B > & A=
. w

NIUNEA EUROPEANA UVERNUL ROMANIE) Fondul Secial Eurcpean Instrusente STructur s OWPOSDRU NSPECTORATUL SCOLAR
MINISTERUL MUNCHL FAMILIE POSDRU 20072013 2007-2013 UVOETEAN CLUJ
— SOTRM S 8 JUDE CLu

Investeste in oameni !

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Programul Operational Sectorial pentru Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 — 2013

Axa prioritara 1 — “Educatia si formarea profesionala in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societatii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie: 1.3. — Dezvoltarea resurselor umane in educatie si formare profesionala”
Titlul proiectului: e-Formare — Competente integrate pentru societatea cunoasterii

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN CLUJ

Numarul de identificare al contractului: POSDRU/87/1.3/S/55336

e~JTOsr iy Taafie

Competente integrate pentru societatea cunoasterii
Competente integrate pentru societatea cunoasterii
Ghid metodic interdisciplinar Educatie pentru o viata sanatoasa
Tema integratoare: Stil de viata sanatos

Numarul activitatii 4

4. Valorificarea exemplelor de buna practica de instruire interdisciplinara

Denumire activitate “Competente integrate pentru societatea cunoasterii”

Numarul subactivitatji 4.1

Dezvoltare continuturi ghiduri metodice interdisciplinare,corelat cu

Denumire subactivitate subactivitatea 3.8.,pe baza portofoliillor grupelor

Denumire produs/ livrabil Ghid metodic interdisciplinar: Educatie pentru o viata sanatoasa

Nivel de diseminare Intre partenerii proiectului

Data de livrare 30.04.2013

Grad de realizare Versiune finala 1ISJ Cluj - ISJ Mures

Versiune 5.0

Autori Kerekes Adelhe_lida - I_nspectoratul Scolar Judetean Cluyj
Rucoi Gheorghita Adrian — Inspectoratul Scolar Judetean Mures

Referent stiintific Conf. dr. Adriana BARNA

Coordonatorul editiei Adriana lacob - Inspectoratul Scolar Judetean Cluj

Versiune Data de predare Grad de Autor Observatii

realizare

1.0 4.02.2013 Prima Kerekes Adelhaida Stabilirea structurii orientative a
versiune Rucoi Gheorghita Adrian | ghidului

2.0. 15.02.2013 Prima Kerekes Adelhaida Consultarea dintre expertii
versiune Rucoi Gheorghita Adrian | managementului de curriculum
revizuita

3.0 5.03.2013 A doua Kerekes Adelhaida Dupa revizuire
versiune Rucoi Gheorghita Adrian

4.0 15.04.2013 A treia Kerekes Adelhaida Dupa revizuire
versiune Rucoi Gheorghita Adrian

5.0 26.04.2013 Versiunea | Kerekes Adelhaida Bun de tipar
finala Rucoi Gheorghita Adrian

Investeste in oameni !

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Programul Operational Sectorial pentru Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 — 2013

Axa prioritara — 1 — “Educatia si formarea profesionala in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societatii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie: 1.3. — Dezvoltarea resurselor umane in educatie si formare profesionald”

Titlul proiectului: e-Formare — Competente integrate pentru societatea cunoasterii

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN CLUJ

Numarul de identificare al contractului: POSDRU/87/1.3/S/55336

1132




ye - B 4

SIUNEA EUROPEANA SUVERNUL ROMANIE) Fondul Secial Eurcpean Instrumente STructr e OPOSDRU NSPECTORATUL SCOLAR
MINISTERUL MUNCH, FAMILIE POSDRY 2007-2013 2007-2013 JUDETEAN CLUJ

PROTE ’
ANELOR VARSTNICE
AMPOSOS

A

PREFATA

Proiectul si-a stabilit ca produs practic final editarea si diseminarea Ghidului Metodic Interdisciplinar
Educatie pentru o viata sanatoasa, pentru tema integratoare “Stil de viatd sanétos”. Ghidul va constitui
suportul partenerilor proiectului si nu numai al lor, in activitatile scolare viitoare.

Pe parcursul derularii proiectului, participantii la cursurile de formare, cadre didactice de diferite specialitafi
au elaborate, cu multa creativitate si ingeniozitate, proiecte didactice la temele prevazute. La incheierea
cursurilor de formare, la portofoliile participantilor li s-a adaugat si modelul didactic de buna practica. Pentru ca
o activitate didactica sa poata fi considerata un exemplu de buna practica trebuie sa intruneasca cel putin
doua aspecte:

- 0 buna proiectare a activitatii;

- realizarea unei activitati de calitate la /cu clasa de elevi;

Proiectarea activitatii didactice presupune o proiectare pe termen lung (anuala, semestriala, pe unita{i de
fnvatare), precum si proiectarea pe etape mici (proiectarea unei lectii).

Modelul didactic de buna practica contine:

- un proiect larg, detaliat de activitate didactica, elaborate de catre cursanti dupa o structura data, in

format electronic, word;

Din motive obiective (rigoare stiintifica, alocare de spatiu, metodica) in proiectul de activitate didactica
elaborate initial s-au operat selectii si modificari, astfel incat exemplu de buna practica contine:

- date generale;

- proiectarea scenariului didactic, demersul didactic;

- reflectii;

- anexe.

Criteriile de selectare a exemplelor de buna practica au fost:

- integrarea viziunii lectiei in contextul specificului unitatii de Tnvatare, al colectivului de elevi si al

disciplinei;

- corelarea obiectivelor generale si a obiectivelor specifice ale activitatii cu planificarea calendaristica si

proiectul unitatii de invatare;

- caracterul inovativ al metodelor si formelor de organizare a clasei in activitatea didactica;

- cresterea interesului elevilor pentru disciplinele respective, in urma implicarii in activitate;

- relevanta continuturilor pentru viata de zi cu zi a elevilor;

- evaluarea formativa in concordanta cu obiectivele specifice ale activitatii si cu obiectivele de evaluare.

Activitatile didactice selectate si constituite Tn modele didactice de buna practica inmanunchiate in ghid,
indeplinesc cu prisosinta toate exigentele. Din fiecare model didactic de buna practica razbate creativitatea
cadrelor didactice, experienta si obisnuinta de a realiza un Tnvatamant activ, abordarea interdisciplinara a
temelor si aplecarea spre aspecte ale vietii de fiecare zi.

Ghidul, rod al programului de formare, va fi cu certitudine un sprijin real In munca profesorilor.

Conf. dr. Adriana BARNA
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1. Introducere in educatia pentru sanatate si promovarea sanatatii

Implicarea grupului de experti din domeniul educatiei pentru sanatate in procesul de diversificare si
crestere a eficientei metodelor si mijloacelor educationale adresate persoanelor de diferite varste si nivele de
pregatire socio profesionala constituie una dintre directiile de actiune ale M.E.C.T.S.

Programul National "Educatia pentru sanatate in scoala romaneasca" este adresata in special
cadrelor didactice care doresc sa isi asume roluri de formatori si facilitatori ai dezvoltarii armonioase a copilului
si adolescentului, a starii lui de bine si a unei calitafi superioare a vietii. Ea constituie un instrument util in
realizarea la clasa a activitatilor de educatie pentru sanatate. in acelasi timp programul se adreseazé elevilor,
parintilor acestora si intregii comunitati.[64]

Prin elaborarea unui oferte de curriculum scolar de "Educatie pentru sanatate" ca disciplina optionala
s-a urmarit promovarea cunostinielor corecte privind diverse aspecte ale sanatatii si formarea de atitudini si
deprinderi indispensabile unui comportament responsabil si sanatos. [64]

Scoala, prin autoritatea morala pe care o are, poate aduce o contributie substantiala in transmiterea
acestor cunostinte de educatie pentru sanatatea elevilor, si are abilitatea si capacitatea de a cuprinde si de a
se adresa, in timp, unui procent ridicat de populatie.[64]

Extinzand abordarea domeniilor educatiei pentru sanatate din perspectiva aspectelor cu referire la
programele educationale in sensul promovarii valorilor, comportamentelor si a unui mod de viatd adecvat
pentru un viitor sustenabil si in vederea unei schimbari sociale pozitive, conchidem ca educatia trebuie sa
constituie agentul cheie al schimbarii si raspunzad eforturilor de a promova o dezvoltare a societatii umane
acceptata din punct de vedere social, viabila economic si durabila ecologic.

Pana in 1990, promovarea sanatatii si educatia pentru sanatate erau asimilate cu ,educatia sanitara”.
Intre acesti doi termeni exista cateva similaritati, care fac subiectul unei confuzii. [73]

Inceputul se plaseaza in anul 1948, cand serviciul de educatie sanitard s- a organizat in cadrul
Ministerului Sanatatii. Centrul de Educatie Sanitara a fost creat cativa ani mai tarziu, in 1951. Consecutiv, s-a
infiintat o retea de 40 de unitati specializate in planificarea, coordonarea si controlul activitatii sanitare, ceea
ce a facut ca Romania sa devina una dintre primele tari care a avut un sistem de educatie sanitara de stat. De
asemenea, s-au elaborat: planul de actiune anti-epidemica, prioritatile de educatie sanitara ale populatiei si
programe de educatie sanitara. [73]

De fapt, educarea cetatenilor, ca mijloc de dezvoltare a cunostintelor si schimbarea comportamentului
intr-un stil de viata nou, favorabil sanatatii este unul dintre scopurile principale ale programului national de
educatie pentru sanatate.

In abordarea acestui domeniu, Romania urmeaza legislatia EU, conform careia ,scopul promovérii
sanatatii este de a imbunatatii standardele generale de sanatate in comunitate prin imbunatétirea
cunostintelor despre factorii de risc gi incurajarea populatiei sd adopte comportamente si stiluri de viata
sdndtoase. Acestea se vor face prin masuri de informare, educatie si pregatire profesionald, in domeniile:
nutritie, consumul de alcool, tutun si droguri, exercitiul fizic, sdndtate mintald, comportamentul sexual i
folosirea medicamentelor’. [73, p.7]

In conceperea materialului ce urmeaza, s-a pornit de la ideea ca educatia are o responsabilitate foarte
mare in societatea actuala in ceea ce priveste mentinerea si cresterea starii de sanatate a indivizilor prin
promovarea la toate nivelurile a unui stil de viata sanatos. Asadar ne-am propus ca obiectiv fundamental —
congtientizarea populatiei, ca adoptatera uniui stil de viata sanatos, reduce riscul de imbolnavire, creaza o
stare de bine si prelungeste durata de viata a indivizilor.

Ca urmare, confinuturile precum si exercifiile si activitatile propuse sunt modalitati de provocare a
analizei introspective, de descoperire a aptitudinilor, abilitatilor si resurselor interioare, precum si de formare a
unor strategii de integrare socio-profesionala bazate pe valorificarea resurselor personale.
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Finalitatea se doreste a fi adoptarea unui stil de viata sanatos de cat mai multa lume si constientizarea
acestora despre beneficiile unei vieti sanatoase, stil de viata care trebuie sa fie prezent pe tot parcursul
traseului educational (ciclul primar, ciclul gimnazial, liceal, universitar si pe tot parcursul vietii).

Si toate acestea, avand in vedere schimbarea permanenta prin care trece societatea actuala si
tentatiile la care sunt expusi tot mai multi oameni.

1.1. Promovarea sanatatii
SCOP
Scopul acestui capitol este de a contribui la familiarizarea cursantilor cu noile orientari propuse de UE
in promovarea sanatatii.

Promovarea sanatatii este procesul care ofera individului si colectivitafilor posibilitatea de a-si creste
controlul asupra determinantilor sanatatii si, prin aceasta, de a-si imbunatati starea de sanatate. Reprezinta un
concept unificator pentru cei care recunosc nevoia fundamentala de schimbare atat a stilului de viata, cat si a
conditiilor de trai.Promovarea sanatatii reprezintd o strategie de mediere intre individ si mediu, combinand
alegerea personala cu responsabilitatea sociala si avand drept scop asigurarea in viitor a unei mai bune stari
de sanatate. (WHO-EURO, Health Promotion Glossary, 1989).

Promovarea sanatatii este un termen care presupune o abordare multidimensionala de imbunatatire a
starii de sanatate, care include activitali de educatie, activitati de promovare a unor schimbari
comportamentale si de stil de viata, politici si masuri legislative.

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) subliniaza (1986) ca sanatatea este mult prea importanta
pentru a fi lasata numai practicienilor din domeniul sanitar; educatia si elaborarea de politici trebuie sa fie
centrale pentru dezvoltarea sanatatii la nivel individual, comunitar si national (Figura nr.1). [73 - dr. Irina
DINCA, p. 7]

Acest model prezinta 3 sfere de activitate distincte dar care, in acelasi timp, se suprapun:
- educatia pentru sanatate

- protejarea sanatatji

- prevenirea imbolnavirilor
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Figura nr. 1. Promovarea sanatatii — concept multidisciplinar

Diferitele zone din figura de mai sus au urmatoarea semnificatie:

1. Servicii preventive, ex: imunizari, masurarea tensiunii arteriale, folosirea gumei de mestecat cu nicotina
pentru abandonarea fumatului;

2. Educatie in medicina preventiva, ex: informatii si sfaturi legate de renuntarea la fumat;

3. Protejarea sanatatii prin metode preventive, ex: fluorizarea apei;

4. Educatie pentru protejarea starii de sanatate prin metode preventive, ex: lobby pentru adoptarea legii de
obligativitate a purtarii centurii de siguranta;

5. Educatie pentru sanatate pozitiva, ex: dobandirea unor abilitali de viatd/ comportamente sanatoase in
randul tinerilor;

6. Mesaje pozitive pentru protejarea sanatatii, ex: politica legata de fumat la locurile de munca;

7. Educatia pentru sénatate orientata pe sanatatea pozitiva, ex: lobby pentru adoptarea unei legi de interzicere
a publicitatii produselor din tutun.

Termenul folosit in Romania este, inca, cel de educatie sanitara, notiune consacrata pentru
transmiterea unor informatji legate in special de deprinderi igienice. Astazi se incearca trecerea la un concept
mai cuprinzator si anume, educatia pentru sanatate. [73, p. 9]

Se poate, totusi, comenta ca este nevoie si de invigorarea educatiei sanitare, mai precis a principiilor
elementare de igiena in conceptul de educatie pentru sanatate. Constatam, din problemele de sanatate care
apar la noi in tara, ca aceste principii elementare de igiena personala, ca si de igiena a colectivitatilor sunt din
ce In ce mai putin luate in considerare.

Metodele folosite in educatia pentru sanatate pot fi clasificate in functie de mai multe criterii:

- dupa adresabilitate:

- educatie individual;
- educatie in grup;
- educatie prin mijloace de comunicare in masa.

- dupa mijloacele folosite:

- mijloace audio.

- mijloace video:

- predominarea textului;

- predominarea imaginii;
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- mijloace combinate (audio-video).

Promovarea sanatatii este un concept relativ nou, dezvoltandu-se la sfarsitul anilor '70 si inceputul
anilor '80. De fapt, “nasterea” promovarii sanatatii se considera a fi marcata de discutiile legate de Strategia
OMS “Sanatate pentru Toti pana in anul 2000”. [73, p. 10]

Anul 1974 se considera a fi punctul de referinta pentru noua sanatate publica si pentru promovarea
sanatatii. Multe dintre problemele actuale de sanatate sunt percepute ca probleme sociale, mai degraba decat
probleme individuale. In cadrul acestei conceptii, mediul este perceput ca fiind atat social si psihologic, cat si
fizic.

Prin urmare, sanatatea trebuie sa reprezinte preocuparea tuturor cetatenilor si nu numai a medicilor
sau altor specialisti medicali.

Exista mai multe modalitati de abordare practica a prioritatilor din promovarea sanatatii: cea axata pe
probleme/subiecte/boli, cea axata pe factori de risc si cea axata pe grupuri {inta.

Abordarea clasica este cea a realizarii unor programe specifice fiecarei probleme/subiect de
promovare a sanatatii; in fapt, acestea se refera la abordarea unor boli sau obiceiuri ddunatoare sanatatii.
Astfel, se elaboreaza programe antifumat, anticancer, antialcool etc. (Naidoo, 1998). Fiecare din aceste
programe incearca sa influen{eze populatia prin mass-media si printr-o varietate de medii si sectoare — scoala,
locul de munca, mediul sanitar, mediul comunitar si sectorul voluntar. [73, p. 16]

Ce este o scoald care promoveazd sanatatea? (SPS) [73, dr. Irina DINCA, p.159 - 170]

Reteaua Europeana de Scoli care Promoveaza Sanéatatea (RESPS), proiect lansat in parteneriat de
catre OMS - EURO, Consiliul Europei si Comisia Europeana, a permis gruparea unor scoli model care
demonstreaza impactul promovarii sanatatii in cadrul scolilor. Aceste scoli pilot vor extinde experienta
dobandita sectoarelor de sanatate si de educatie, influentand astfel, politica si practica in domeniul promovarii
sanatatii in scoli atat la nivel national, cat si international.

Conceptul de “Scoald care promoveaza sdnatatea” (SPS) s-a dezvoltat in Europa incepand cu anii ‘80
si a debutat in 1991 in Ungaria, Cehia, Slovacia si Polonia. Inaugurarea oficiala a proiectului tripartit s- a facut
in 1992, numarul tarilor participate crescand rapid, in asa fel incat in prezent peste 40 de tari din Europa fac
parte din proiect. Mai mult decét atat, initiativa s- a extins si la celelalte birouri regionale OMS, astfel incat
acum se poate discuta despre o initiativa globala de sanatate in scoala.

Sistemul de educatie reprezinta o posibilitate de a imbunatati starea de sanatate atat a elevilor, cat si a
profesorilor si parintilor lor. Esentiala este colaborare intre cele doua sisteme, ca si colaborarea cu
comunitatea. De asemenea, o abordare integrata, astfel incat promovarea sanatatii sa fie prezenta in toate
aspectele de rutina ale activitatii din scoala, este extrem de importantd pentru succesul proiectului. In acest
sens, elaborarea unei programe scolare de educatie pentru sanatate este doar o componenta.

O SPS este o scoala care isi imbunatateste permanent capacitatea sa de a fi o asezare sanatoasa
pentru viata, invatatura si munca (OMS, 1994).

O SPS trebuie sa actioneze in cel putin 4 directii de actiune pentru a deveni o asezare care
promoveaza sanatatea:

- Crearea unui mediu care promoveaza sanatatea;

- Promovarea sanatatii elevilor;

- Promovarea sanatatii personalului din scoal3;

- Imbunatatirea relatiilor de lucru in cadrul scolii si dintre scoal& si comunitate.

Crearea unui mediu care promoveaza sanatatea

O SPS asigura un mediu care promoveaza sanatatea pentru munca, conditii de viata, invatatura, atat
din punct de vedere al structurii fizice —cladiri, locuri de joaca, iluminare, incalzire, ventilatie, alimentare cu
apa, cat si al structurii organizatorice — masuri de siguranta, administratie.

Promovarea sanatatii elevilor
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O SPS promoveaza sanatatea elevilor prin planificarea si utilizarea unei programe (curriculd) de curs
inovatoare, care are o viziune global asupra sanatatii, ofera profesorilor timp suficient pentru a acoperi
subiectele legate de sanatate, Tncurajeaza un stil de viatd sanatos si foloseste tehnici de predare adecvate.
Mai mult, o SPS permite elevilor sa atinga intregul lor potential fizic, psihologic si de sanatate sociala, le da
puterea de a actiona si promoveaza respectul de sine. Existd mai multe elemente componente ale promovarii
sanatatji elevilor in SPS:

Continutul programei

Programa va avea un continut diferit, in functie de nevoile tinerilor din diferite {ari sau medii; sunt
sugerate Tnsa urmatoarele teme commune pentru toti tinerii:

- sanatatea — concept pozitiv;

- sanatatea mediului social;

- educatia pentru prevenirea violentei si primul ajutor;

- relatiile interumane, educatia sexuala si sarcina nedorit3;
- infectia cu HIV si alte boli cu transmitere sexuala (BTS);
- educatia consumatorilor;

- sanatatea mintala;

- forma fizica.

Aceste subiecte pot constitui baza elaborarii unei programe de educatie pentru sanatate in scolile din
Romania, lucru ce s-a intdmplat progresiv, din 2004 pana in present.

Tehnici de predare

Tehnicile de predare a programei de invatamant sunt la fel de importante ca si continutul sdu. intr - o
SPS, programa scolara se bazeaza pe folosirea unor metode de predare participativa (joc de roluri, discutji in
grup mic, studiu de caz, lucrul in grup, proiecte de actiune comunitara etc.).

Implicarea activa a tinerilor este esentiala pentru a-i incuraja sa invete unul de la celalalt si sa
foloseasca activ limbajul in moduri care le influenteaza pozitiv organizarea si dezvoltarea gandirii lor. Trebuie
subliniata permanent necesitatea formarii unor deprinderi, cum ar fi, de exemplu, procesul de luare a deciziilor,
negocierea si rezolvarea conflictelor, care este bine sa constituie o parte importanta a programei scolare din
clasele cele mai mici. Scopul pe care il are o SPS este de ai face pe tineri capabili sa faca fata situatiilor
existente in viata si sa-i faca indivizi activi, integrati functional in societate.

Promovarea sanatatii personalului din scoala

O SPS nu are in vedere doar tinerii, acest concept se refera la toatda lumea implicata in scoala,
incluzand profesorii si alte categorii de personal.

Prin asigurarea unor conditii sanatoase de munca, prin servicii specifice si prin programe, scoala
permite personalului atingerea unui potential maxim de sanatate fizica, psihologica si sociala si incurajeaza un
stil de viata sanatos.

Imbunatatirea relatiilor de lucru in cadrul scolii si intre scoald si comunitate

O SPS are relatii sanatoase, de cooperare, intre membrii comunitatii scolare, elevi, parinti, profesori,
restul personalului, ca si bune relatii intre scoala si comunitatea in care aceasta este localizata.

Aceasta legatura stransa dintre scoald, casa si comunitate asigura pe de o parte o retea care sprijina
tinerii, iar pe de alta parte, SPS poate deveni un centru important pentru beneficiul si sanatatea tuturor
membrilor comunitatii, pentru ca persoanele decidente din comunitate, institutiile religioase, oamenii de afaceri
si parintii sunt implicati in diferite programe de promovare a sanatatii in scoala.

Scolile care actioneaza eficient pentru realizarea unei comunitati scolare sanatoase coopereaza cu alte
sectoare si membri ai comunitatii mai largi. SPS foloseste resursele comunitare pentru promovarea sanatatii,
dezvolta si face pledoarie pentru o filosofie de promovare a sanatatii in fata autoritatilor locale, regionale,
nationale sau pentru institutii ce interactioneaza cu scoala (servicii de sanatate, Ministerul Educatiei, Ministerul
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Sanatatii, oameni de afaceri, etc). O SPS este privita ca o parte integranta si ca un partener activ in
comunitatea care promoveaza sanatatea.

Reteaua Europeana de scoli care promoveaza sanatatea (RESPS)

Tn ultimii 10 ani s-a pus la punct si motivatia realizarii unei Retele de Scoli care Promoveaza Sanéatatea
(RESPS). La realizarea acestui proiect participa Biroul Regional pentru Europa al Organizatiei Mondiale a
Sanatatii (OMS-EURO), Consiliul Europei (CE) si Comisia Comunitatilor Europene (CCE). [73, p- 162-164]

Peste 40 de tari sunt membre ale RESPS. Fiecare {ara si-a ales un grup de scoli pilot in functie de
criteriile recomandate pe plan international. Peste 500 de scoli, cu aproximativ 400.000 de elevi si intre 8.000
— 10.000 de profesori sunt cuprinsi in programele pilot de promovare a sanatatii. Peste 2.000 de scoli sunt
legate de aceste scoli pilot prin schimburi de idei si de experienta.

Scopul RESPS

Scopul general al acestui proiect este de a creste capacitatea scolilor de a deveni niste asezari
sanatoase pentru viata, invatatura si munca, printr-un proces de orientare catre imbunatatirea starii de
sanatate.

Rezultatele RESPS

- integrarea principiilor si metodelor de promovare a sanatatji in procesul de invatare/ predare in scoli;

- conditii de lucru, programe si caracteristici fizice ale cladirilor si terenurilor aferente din scoli, care le

transforma pe acestea in asezari care promoveaza sanatatea;

- relatii sanatoase intre membrii comunitatii scolare;

- interactiuni puternice intre scoli si comunitatile mai largi.

Succesele RESPS

- scolile au dobandit o reputatie buna fiind considerate o investiiie solida pentru apararea sanatatii

tinerilor;

- a permis aplicarea unui stil de administrare si predare mai democratic in scoli;

- a inspirat profesorii sa gaseasca noi metode de predare care sa reflecte spiritul democratic;

- a permis elaborarea unor agende de lucru in domeniul promovarii sanatatii si al educatiei pentru

sanatate;

- a ajutat la realizarea unui consens si al unei reale colaborari pe plan european (realizarea unui

sentiment de unitate);

- a permis, pe plan international, facilitarea unor schimburi de experienta intre scoli si intre tari.

Limitele RESPS

- necesitatea existentei unui cadru solid de masurare a succesului si a impactului (exista scepticism

legat de impactul proiectului);

- in unele tari este nevoie de o colaborare mai stransa intre sectorul de sanatate si cel de educatie;

- in multe cazuri, programa este orientata spre abordarea clasica a problemelor de sanatate, adica pe

subiecte, ca de exemplu: tutun, alcool, droguri; este nevoie sa se includa in aceasta program scolara si

subiecte legate de autorespect, dezvoltarea abilitatilor, care permit oamenilor sa-si imbunatateasca
propria stare de sanatate;

- lipsa sprijinului tehnic si financiar.

Organizarea RESPS

RESPS se caracterizeaza prin existenta unor retele la trei nivele diferite: international, national, local.

Este bine ca aceste refele sa fie cat mai descentralizate. Exista niste criterii recomandate la nivelul
fiecarui nivel:

- local: selectionarea unui numar de aproximativ 10 scoli in fiecare judet participant, identificarea unor

Coordonatori scolari si a unei echipe scolare la nivelul fiecarei scoli;

- national: identificarea Centrului national de sprijin a proiectului si a Coordonatorului national;

- international: stabilirea unui Comitet International de Planificare.
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Reteaua RESPS la nivel international

- acest proiect este realizat in egala masura de OMS-EURO, CE si CCE; cand proiectul are puncte
comune cu alte organizatii guvernamintale internationale, acestea sunt invitate sa participle ca partener;

- proiectul presupune realizarea unor centre internationale de sprijin si sustinere;

- finantarea se face pe baze ad-hoc.Pana acum fondurile sunt asteptate din partea celor trei parteneri

internationali, din resurse proprii sau din alte resurse (folosind strategiile de colectare de

fonduri).

Reteaua RESPS Ia nivel national

Este piatra de temelie a retelei europene. Scopul consta in existenia in fiecare tara a unei astfel de
retele, alcatuite, conform descrierii anterioare, din cele aproximativ 10 scoli pilot cu cate un Coordonator
Scolar, un Coordonator national si un Centru national de sprijin.

RESPS la nivelul scolilor

- fiecare scoala alege un Coordonator scolar care coordoneaza activitatea la nivelul scolii respective
pentru ca aceasta sa devina o SPS. Alegerea se face cu sprijinul administratiei scolii si a personalului.
Coordonatorul lucreaza cu sprijinul unui grup care include reprezentanti ai administrafiei scolare, parinj,
profesori, elevi, politicieni locali.

- Exista 12 criterii internationale care stau la baza proiectelor. Fiecare scoala face o analiza pentru
evaluarea situatiei existente, pentru identificarea punctelor slabe si a punctelor tari (analiza SWOT). Din
analiza acestora, rezulta o descriere a situatiei scolii, cu identificarea zonelor unde scoala merge bine si poate
fi folosita ca model si zone unde este necesara imbunatatire.

Acestea din urma devin baza pentru stabilirea prioritatilor de actiune prin programe bine structurate.
Proiecte pentru astfel de programe vor fi folosite pentru a cere astfel integrarea oficiala a scolii in refeaua de
SPS. (Figura nr.2).

In anul 1996 a avut loc la Salonik, Grecia, Prima Conferintd a Retelei Europene de Scoli care
Promoveaza Séanatatea, intitulatd “Scoala care promoveaza sénatatea — o investitie in educatie, sadnatate gi
democratie”.

Scopul sau a fost de a face cunoscute experientele diferitelor tari implicate in proiect, pe baza carora a
fost elaborata o declaratie care traseaza dezvoltarea viitoare a initiativei. La sfarsitul intalnirii a fost adoptata o
rezolutie, care constituie baza teoretica a prezentei lucrari (OMS, 1997).

Motto-ul Conferintei a fost: “Fiecare copil si tanar din Europa are dreptul si trebuie sa aiba posibilitatea
séa fie educat intr-o scoala care promoveaza sanatatea”.

Rezolutia pleaca de la ideea ca scoala care promoveaza sanatatea se bazeaza pe modelul social al
sanatatii. Acesta pune accent atat pe intreaga scoala ca organizatie, cat si pe individ. Modelul este centrat pe
persoana tanara care este considerata ca un individ in totalitate intr-un mediu dinamic.

O astfel de abordare permite realizarea unui mediu social care favorizeaza viziunile, percepfiile si
actiunile tuturor celor care muncesc, se joaca sau invata in scoald. Aceasta genereaza un climat pozitiv care
influenteaza modul in care se dezvolta relatiile interpersonale, modul in care tinerii iau decizii si modul in care
valorile si atitudinile lor se dezvolta.

Rezolutia are drept scop incurajarea elaborarii de politici, inclusiv a unor masuri legislative, precum si a
elementelor care trebuie puse in practica prin mecanisme permisive. Rezolutia defineste principiile si actiunile
necesare pentru realizarea intregului potential al scolii care promoveaza sanatatea si reflecta viziunile unor
specialisti de variate profesiuni din 43 de tari ale Europei.
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Figura nr. 2: Organizarea RESPS [73, p.166]

Principiile care ar trebui puse in practica sunt urmatoarele:
1. Democratie

Scoala care promoveaza sanatatea se fundamenteaza pe principiile democratice care favorizeaza
procesul de invatare, dezvoltarea sociala si personala si imbunatatirea starii de sanatate.
2. Echitate

Asigurarea, respectarea principiilor echitatii in cadrul experientei educationale. Aceasta garanteaza ca
in scoala nu exista opresiuni, frica si ridicol. Acest tip de scoala ofera acces egal pentru toti si 0 gama
completa de posibilitati de educatie. Scopul scolii care promoveaza sanatatea este sa contribuie la
dezvoltarea sociala si personala a fiecarui individ, permitand fiecaruia sa atinga intregul sau potential fara
discriminare.
3. imputernicire si competenta pentru actiune

Reprezinta un mediu in care tinerii, colaborand cu profesorii si cu alte persoane, isi pot imbunatatji
capacitatea de a actiona si de a produce schimbari imputernicirea tinerilor in legatura cu viziunile si idealurile
lor, le permite acestora sa influenteze propriile conditii de trai si intreaga lor via{a. Aceasta se poate obtine prin
politici si practici educationale de calitate, care ofera posibilitati de participare la luarea unor decizii importante.
4. Mediul scolar

Scoala care promoveaza sanatatea pune accent pe mediul scolar, atat fizic, cat si social, ca factor
crucial pentru promovarea si sustinerea starii de sanatate. Mediul scolar devine o resursa nepretuita pentru
promovarea sanatatii, realizata eficient prin punerea in practica a unor politici care promoveaza starea de
bine. Aceasta include formularea si monitorizarea unor masuri de sanatate si siguran{a, ca si introducerea
unor structuri de management adecvate.
5. Programa de invatamant

Programa scolii care promoveaza sanatatea ofera posibilitatea tinerilor de a dobandi cunostinte si
abilitati esentiale pentru viata. Programa trebuie sa fie relevanta pentru nevoile prezente si viitoare ale tinerilor,
sa le stimuleze creativitatea, sa-i incurajeze sa invete si sa le ofere abilitatile necesare pentru invatare. Ea
actioneaza si ca un stimul pentru dezvoltarea lor proprie la nivel personal si profesional.
6. Pregatirea profesorilor
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Pregatirea profesorilor reprezinta o investitie in sanatate, ca si in educatie. Legislatia, Tmpreuna cu
stimulentele adecvate, trebuie sa constituie un ghid al structurilor de pregatire a profesorilor, atat pregatirea
initiala, cat si cea continua, la locul de munca, folosind conceptele scolii care promoveaza sanatatea.

7. Masurarea succesului

Scolile care promoveaza sanatatea isi evalueaza eficacitatea actiunilor sale asupra scolii si asupra
comunitatii. Masurarea succesului reprezinta o metoda de sprijin si de imputernicire, ca si un proces prin care
principiile scolii care promoveaza sanatatea pot fi puse in practica in modul cel mai eficient posibil.

8. Colaborarea

Impartirea responsabilitatii si colaborarea stransa dintre Ministerul Educatiei Cercetarii, Tineretului si
Sportului si Ministerul Sanatatii Publice, reprezinta o cerinta centrala a planificarii strategice pentru scoala care
promoveaza sanatatea. Parteneriatele demonstrate la nivel national se regasesc si la nivel regional si local.
Rolurile, responsabilitatile si liniile de raportare trebuie stabilite si clarificate pentru toate partile implicate.

9. Comunitatile

Parintii si comunitatea au un rol vital Tn conducerea, sprijinirea si intarirea conceptului de scoala care
promoveaza sanatatea. Parteneriatele intre scoli, parinti, organizatii neguvernamentale si comunitatea locala
reprezintd o fortd puternicd de schimbare pozitiva. Tn mod similar, tinerii insisi au sanse crescute de a deveni
cetateni activi in comunitatile lor locale. Impreuna, scoala si comunitatea vor avea o influentd pozitiva in
crearea unui mediu social si fizic care sa contribuie la o mai buna stare de sanatate.

10. Autosustinerea

La toate nivelele guvernele trebuiesa ofere resurse pentru promovarea sanatatii in scoala. Aceasta
investitie va contribui la dezvoltarea autosus{inuta pe termen lung a comunitatii in ansamblu. Ca o reacfie,
comunitatile vor deveni din ce in ce mai mult a resursa pentru scolile lor. Aceste principii sunt subliniate in
cadrul conceptului si practicii scolii care promoveaza sanatatea. Ele ofera baza pentru investifia in educatje,
sanatate si democratie pentru generatiile viitoare.

CELE 12 CRITERII INTERNATIONALE ALE SPS
1. Promovarea activa a respectului de sine pentru toti elevii prin acceptarea
ca fiecare poate aduce o contributie la viata scolii;
2. Dezvoltarea unor relatii bune intre personal gi elevi, ca gi intre elevi in
viata de fiecare zi a gcolij;
3. Clarificarea rolurilor sociale ale gcolii in fata personalului gi a elevilor,;
4. Oferirea de posibilitati de activitate pentru toti elevii;
5. Folosirea fiecarei ocazii pentru imbunatatirea mediului fizic al gcolii;
6. Dezvoltarea unor relatii bune in gcoald, familie gi comunitate;
7. Dezvoltarea unor relatii bune intre scolile primare gi cele secundare
pentru elaborarea unei programe (curricule) de educatie pentru sanatate
coerente;
8. Promovarea activa a sanatatii si starii de bine a personalului gcolar,;
9. Luarea n considerare a rolului de model al personalului in aspecte legate
de sanatate;
10. Luarea n considerare a rolului complementar al cantinei gcolare
(dacé este cazul) la programa (curricula) de educatie pentru sanéatate;
11. Punerea in aplicare a potentialului de servicii de specialitate din
comunitate pentru sfat si sprijin Tn educatia pentru s&natate;
12. Dezvoltarea potentialului de educatie a servicillor de sanitate scolarad
dincolo de screening-ul de rutind, in privinta unui sprijin activ pentru
sanatate. [2, p. 165]
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2. Evaluarea nevoilor de promovare a sanatatii la nivelul scolii i comunitatii
2.1. Stilul de viata sanatos

SCOP
acestui capitol este de a contribui la aprofundarea cunostintelor, rolului si importantei pe care o are
acest proces in promovarea sanatatii.

Ce este Stilul de viata sanatos?

Cea mai importanta influenta in aceasta lume dezvoltata este stilul de viata, acesta fiind un factor ce
poate fi controlat. in timp ce ereditatea si mediul joaca un rol deosebit in statutul san&t&tii noastre, alegerile pe
care le facem in ceea ce priveste stilul de viatd ne afecteaza si ne determina starea de sanatate intr-o si mai
mare masura. Stilul de viata sanatos reprezinta totalitatea comportamentelor care au relevanta in promovarea
si mentinerea sanatatii si in reducerea riscului de imbolnavire.stilul de viatid negativ este alcatuit din
comportamente ce implica un risc pentru sanatate.

Stilul de viata, se refera la totalitatea activitatilor care compun viata unei persoane, grup, colectivitate
dar dintr-o perspectiva intern - structurala si normativa.

2.1.1.Componentele stilului de viata

Stilul de viata include cateva componente prin care oamenii isi desfagsoara aspectele majore ale vietii lor,
cum ar fi: munca, recreerea, hranirea, solutionarea problemelor si multe altele.conceptul stil implica mai
degraba o structura decat un element izolat. Componentele stilului de viata constau astfel in tipologii generale
de comportament. Ca si exemplu, iesirea Tn mod frecvent cu prietenii indica un stil de viata nalt, din punct de
vedere social.

Fiecare individ isi dezvolta un stil de viata in mare parte prin incercare si eroare. Oamenii incearca diferite
actiuni si de obicei adopta ca obiceiuri acele comportamente care confera cea mai amre reusita si satisfactie.
Aceste comportamente pot fi grupate intr-un numar de structuri intrepatrunse, ceea ce creaza componentele
stilului de viata. Fiecare componenta poate declansa un anum efect asupra catorva dimensiuni ale sanatatii
persoanei:

- Stilul de lucru

- Stilul reactional

- Stilul de recreatie la placere

- Stilul de solutionare

- Stilul de cunoastere

- Stilul de comunicare

- Stilul de relationare

- Stilul de alimentatie

- Stilul de consum

- Stilul ecologic

- Stilul de viata, sanatatea si autoeficienta

Diversitatea de conduite alcatuiesc stilul de viata al unei persoane, indica faptul ca stilul de viata este
afectat de multe variabile si sugereaza ca este grea de a fi controlat si modificat. Stilul de viata este
caracteristic fiecarei categorii socio-profesionale, avand la baza piramida trebuintelor, piramida
conceptualizata de Abraham Maslow.

Abraham Maslow [60] a dezvoltat o teorie a personalitatii fiinfei umane ce a avut o influenta deosebita in
mai multe domenii. Aceasta larga influenta s-a datorat in parte si inaltului nivel practic al teoriei sale. Mulii
oameni descopera ca e usor de inteles ce afirma Maslow. Ei pot recunoaste in piramida sa unele caracteristici
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ale experientei sau comportamentului lor. Descopera ca sunt reale si identificabile, doar ca ei nu-si pusesera
niciodata problema in acest mod pana atunci.

Teoria ierarhiei nevoilor a fost elaborata de psihologul american Abraham Maslow.
Maslow ierarhizeaza nevoile umane in funciie de prioritatea lor in cinci categorii:

. Nevoile fiziologice sunt nevoile de baza ale corpului uman: hrana, apa, somn, adapost, etc. Ele
sunt dominante atunci cand nu sunt satisficute la un nivel acceptabil. in acest caz nici o alti nevoie nu poate
sta la baza motivatiei.

. Nevoile de sigurantd si securitate cuprind nevoia de stabilitate, protectie impotriva imbolnavirilor,
a vatamairilor fizice, a dezastrului economic, a factorilor ocazionali si imprevizibili, nevoia de structura, ordine si
lege. De obicei, nevoia de securitate este activa si dominanta in cazuri deosebite, cum ar fi
razboiul, epidemiile, catastrofele naturale, dezorganizarea societatii, crize economice, nevroze, situatii
negative cronice.

. Nevoile sociale sunt legate de natura sociala a omului. Initial Maslow s-a referit la ele ca nevoie de
dragoste si apartenenta. In aceastd categorie intré si nevoia de prieteni, de relatii agreabile cu cei din jur,
nevoia de familie. Nevoile sociale se manifesta sub urmatoarele forme: - Nevoia de afiliere se refera la dorinta
de a avea prieteni, colaboratori, de a se asocia cu alte persoane. Individul cauta compania altor persoane, fie
in grupuri mici, informale, fie Tn organizat{i formale. - Nevoia de afectivitate este o nevoie sociala universala si
se manifesta in doua directii: de la individ spre alte persoane si dinspre cei din jur spre individ. - Nevoia de
cooperare este una din cele mai puternice nevoi umane si rezultd din nevoia de afiliere. In cadrul organizatiilor
se manifesta mai ales prin munca in echipa.

. Nevoia de stima cuprinde doua grupe de nevoi delimitate in functie de unghiul de abordare care
poate fi intern sau extern. Din punct de vedere intern, nevoia de stima cuprinde dorinta de putere, realizare,
incredere, independentd, libertate iar din punct de vedere extern dorinta de a avea reputatie sau prestigiu,
statut, faima si glorie, recunoastere, demnitate, apreciere. Satisfacerea acestor nevoi duce la incredere in
sine, constientizarea valorii proprii, sentimentul de a fi util si necesar in lume.

. Nevoia de autorealizare (autoactualizare) este dorinfa unei persoane de a se realiza ca o
personalitate unica in concordanta cu potentialul sau si in cadrul limitelor impuse de realitate.
Satisfacerea acestei nevoi permite individului sa-si realizeze potentialul, talentele si capacitatile de care
dispune, totodata va duce si la cresterea celorlalte nevoi.

Auto-
realizarea

Nevoia de stima.
Statut. Respect

Nevoi sociale.
Apartenenta. Acceptare

Nevoia de securitate

Nevoi fiziologice
(foame, sete, etc.)

Piramida lui Maslow
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Piramida ofera doar o perspectiva generala asupra nevoilor si motivatiilor umane. Fiecare om este
diferit si se comporta diferit, in functie de potentialul mostenit genetic si de influentele mediului in care traieste.
Atunci cand potentialul genetic este ridicat si mediul sdu este propice dezvoltarii personale, persoana are toate
sansele sa ajunga un lider autentic. Oricum, in acest caz e vorba si de destin — si asa a fost in cazul tuturor
marilor personalitati ale omenirii, din orice domeniu.

2.2. Factorii de risc, comportamente de risc, comportamente nocive, elemente de schimbare

comportamentala

Scopul acestui subcapitol este de a sublinia natura complexa a comportamentului favorabil
sanatatii, si necesitatea utilizarii teoriilor si modelelor teoretice pentru planificarea interventiilor de
eficacitate.

Ce este riscul?

Majoritatea teoriilor referitoare la adoptarea comportamentului sanogen se bazeaza pe asumtiia ca
oamenii estimeaza susceptibilitatea lor de a contacta o boala si evalueaza costurile si beneficiile realizarii unui
comportament preventive, Thainte de a-l executa iIn mod real. Perceperea riscului sau a susceptibilitatii este
considerata a fi un factor important in determinarea executiei comportamentului de preventie. Majoritatea
modelelor specifice psihologiei sanatatii include perceperea riscului ca o conditie importanta in adoptarea unor
comportamente de reducere a acestui risc. Dupa cum argumenteaza Weinstein si Nicolich, 1993, Apud van
der Pligt, 1998, la nivel bazal, conceptual de percepere a riscului are acelasi inteles in toate modelele, fiind
mai mult sau mai putin intersanjabil, cu alte concepte similare(vulnerabilitate, susceptibilitate).

Grija pentru sanatate implica intelegerea factorilor de risc pentru aparitia diferitelor boli. Factorii de risc
pentru sanatate sunt evenimente din viata noastra care cresc probabilitatea de a ne imbolnavii de o anumita
boala. Unii factori de risc nu pot fi controlati - s-ar putea sa ne fi nascut cu ei sau sa fi fost expusi la ei fara vina
noastra. Dintre factorii de risc pentru sanatate pe care nu ii putem controla sau ii putem controla foarte putin
se numara:

» prezenta unui istoric familial pentru anumita boala

* sexul

* varsta

Factorii de risc pe care ii putem controla includ :

» alimentatia

» activitatea fizica

e fumatul

» consumul de alcool

» folosirea drogurilor ilegale

» purtarea centurii de siguranta

Pe baza studiilor s-a estimat ca multe decese ar putea fi evitate prin schimbarea a doar ftrei
comportamente, in legatura cu :

» fumatul - renuntarea la fumat

» dieta - adoptarea unei alimentatii sanatoase (de exemplu, mancati mai multe fructe si legume si mai
putina carne rosie)

* activitatea fizica - eliminarea sedentarismului.

2.2.1. Teorii si modele sociale de schimbarea a comportamentului.

Comportamentele de risc nu apar isolate, ci intr-un set comportamental. Adoptarea unor
comportamente de risc poate duce uneori la dependenta.

Dependenta este de mai multe tipuri:
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- dependenta de nicotina

- dependenta de alcool

- dependenta de droguri

- dependenta de medicamente

In ultimul timp au luat amploare si alte tipuri de dependenta:

o dependenta de internet

o dependenta de jocuri de noroc

o dependenta de relatii interpersonale- nesanatoase
o dependenta de sporturi extreme

o dependenta de a cumpara

Acumularea mai multor factori de risc este de parca ai maslui sansele impotriva ta.

Un factor de risc este un obicei sau o conditie asociata cu o crestere a oportunitatii de dezvoltare a unei
boli. Factorii de risc pentru bolile de astazi cu mortalitate sporita, ca bolile cardio-vasculare si cancerul, include
obiceiuri proaste in ceea ce priveste alimentatia, lipsa exercitiului fizic, obezitatea, fumatul si poluarea
mediului. De asemenea bolile existente in familii, varsta si sexul pot sa creasca sau sa scada riscul aparitiei
unor boli. De obicei mai mult decat un factor de risc este asociat cu boala.

Bolile cardiace, diabetul si multe tipuri de cancer sunt boli care se dezvolta incet si invizibil intr-o
perioada lunga de timp. Obiceiurile de viata sanatoasa, stabilite de timpuriu, pot opri problemele Tnainte ca ele
sa apara.

Preocupéri pentru intelegerea si predictia comportamentului au existat din totdeauna. In sdnatate ele
au fost stimulate de doua constatari:

a) o mare proportie din morbiditate si mortalitate se datoreaza comportamentului si
b) comportamentul se poate schimba (Connor & Norman, 1999).[19]

La randul lor aceste preocupari au generat numeroase cercetari si indicatori de evaluare pentru
interventiile care vizau schimbarea comportamentului.

In ultimii ani tot mai multi teoreticieni si practicieni din domeniul promovaérii sdnatatii sunt preocupati de
necesitatea dezvoltarii unui sistem de indicatori de eficienta si eficacitate ai interventiilor in favoarea sanatatii.

Atentia lor se concentreaza in special pe gasirea unei alternative la modelul bio-medical care domina
inca in sanatatea publica (Sprenger, 2002). Potrivit modelului bio-medical boala este explicata prin relatia
cauza - efect, stimulreactie, iar experimentul este standardul absolut in cercetare pentru producerea dovezilor
stiintifice privind cauzalitatea. Metodele ne - experimentale, de cercetare cantitativa acceptate au ca scop
evaluarea prevalentei si incidentei, orice inferenta a cauzalitatii intre variabilele masurate fiind exclusa de catre
specialisti. In consecintd, interventiile pentru schimbarea comportamentului se bazeazid pe masurarea
atitudinilor, perceptiilor, comportamentelor grupului tinta, selectate dupa criterii universale de catre specialisti
si folosind preponderent metodele descriptive (frecvente) pentru analiza datelor. [89]

Modelele privind schimbarea comportamentului sunt imperfecte, dar in comparatie cu modelul bio-
medical, ofera o alternativa mult mai buna pentru planificarea programelor de promovarea sanatafii si
evaluarea eficacitatii lor (MacDonald, 2000). Din diversitatea teoriilor privind schimbarea vor fi prezentate in
continuare modelele cognitiv-sociale. [57, p.48]

Printre avantajele folosirii lor se numara urmatoarele:

« In primul rand ele oferd cadrul teoretic pentru cercetare, orientand selectarea variabilelor de mésurat,
procedura de dezvoltare a masurilor valide si consistente, precum si, cum se grupeaza si interactioneaza
acestea, cu scopul de a face predictii despre comportamente si consecintele lor asupra sanatatii.

« In al doilea rand, modelele teoretice identificad variabilele importante in predictii despre comportamente,
aprofundeaza intelegerea noastra pri-vind procesele implicate in starea de sanatate si permit dezvoltarea
interventiilor eficace. Daca cognifiile au legatura cu comportamentele, inseamna ca schimbarea cognitiilor
duce la schimbarea comportamentelor.
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- In al treilea rand, modelele teoretice oferd o descriere a proceselor cognitive, care sunt determinante n
motivatia individului de a practica un anumit comportament.

+ In al patrulea rand, modelele teoretice permit identificarea variabilitdtii comportamentale a indivizilor,
identificarea determinantilor varietatii si In concluzie sunt foarte utile in planificarea unor interventii specifice
sub-grupelor populatiei.

O sa exemplificam Modelul credintei in sanatate care (Hochbaum, G., 1958 si Rosenstock, 1., 1966),
(MCS) [48] a fost dezvoltat ca metoda sistematica de a explica si prezice comportamentele preventive (Janz &
Becker, 1984). Ulterior, prin includerea unei noi variabile ,motivatia pentru sanatate”, modelul a fost folosit
pentru a diferentia comportamentul favorabil sanatatii de comportamentul daunator sanatatii.[48]

Modelul a fost aplicat in diverse domenii pentru a produce dovezi pentru fundamentarea interventiilor
de promovare a comportamentului sanatos: comportamente preventive (teste genetice si de sanatate);
comportamente riscante (fumat, consum de alcool); comportamente sanatoase (vaccinarea antigripala, auto-
examinarea sanului, folosirea contraceptivelor, protectia sanatatii dentare); comportamentul in bolile cornice
(conduita n hipertensiune, in diabet, in insuficienta renala, complianta parintilor fata de conduita in cazul unui
copil bolnav); activitatea clinica. Rezultatele acestor studii au produs dovezi in sprijinul ipotezei: credintele
despre sanatate se coreleaza cu comportamentul si reprezinta un indicator de diferentiere intre cei care vor
adopta si cei care nu vor adopta un comportament (Sheeran & Abraham, 1999). Printre limitele acestui model
se numara faptul ca nu ia in considerare variabile demografice si factori de personalitate. De asemenea,
variabilele nu sunt operationalizate si nu se specifica relatjile dintre ele.[87]

in scoli, promovarea comportamentului sinitos se poate realize prin orele cu teme de igena.
2.3. Notiuni de igiena personal

Termenul de "higiena" vine de la Hygeia, fiica lui Asclepius (zeul medicinei), zeita sanatatii si curateniei in
Grecia antica. Igiena este stiinta care se ocupa cu promovarea si mentinerea sanatatii individului si
comunitatii.

"lgiena" are multe aspecte care incep cu igiena personala (deprinderi de viata sanatoasa, curatenia
corpului si a hainelor, alimentatie sanatoasa, un regim echilibrat de odihna si miscare), continua cu igiena
gospodariei (pregatirea in condiiii igienice a alimentelor, curatenia, iluminarea si aerisirea casei), terminand
cu igiena muncii (masuri care au ca scop eliminarea riscurilor aparitiei bolilor profesionale si a accidentelor),
sanatate publica (supravegherea alimentarii cu apa si alimente, prevenirea raspandirii bolilor infectioase,
eliminarea gunoaielor menajere si a apelor reziduale, controloul poluarii aerului si a apei) si igiena mentala -
recunoasterea factorilor psihologici si emosionali care contribuie la o viata sanatoasa.

lata cateva idei orientative pentru invatamantul primar si gimnazial.

2.3.1. Igiena corporala
Igiena corporala sau individuala are drept scop curatenia si ingrijirea pielii $i productiilor sale (unghi, par), a
gurii si dintilor, ochilor, nasului, urechilor precum si igiena diferitelor sisteme (digestive, respirator,
cardiovascular, renal, reproducator)

Fisele de lucru cu numerele 1 si 2 sunt cuprinse in anexa prezentului ghid.

2.3.2.lgiena pielii

Pielea are multiple funcfiii- sensorial- respirator- excretor-de termoreglare, ocupand o suprafata mare
pe care sew depoziteaza cu mare usurinta impuritati fizice, chimice sau numerosi microbi, crescand riscul
infectilor.

Curatenia pielii se asigura cu usurinta prin spalarea ei cu apa si sapun. In afara efectului de curasenie
locala, spalarea asigura tegumentelor si o intensificare a circulatiei sdngelui precum si o actiune calmanta
asupra sistemului nervos, creédnd o stare de buna dispozitie.
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2.3.3. Igiena mainilor si a picioarelor
Trebuie acordata atentie curateniei mainilor: taierea unghilor, spalarea lor cu apa calda, sapun si perie
inainte de masa, dupa folosirea closetului si ori de cate ori s-au murdarit. Picioarele trebuie spalate in fiecare
seara, unghile se taie la fiecare 2 saptaméni pentru a preveni acumularea de murdarii s$i Tncarnarea
lor.Transpiratia picioarelor poate fi combatuta prin spalarea picioarelor in fiecare seara cu apa calda si sapun,
schimbarea zilnica a ciorapilor.

2.3.4. Igiena parului
Se asigura prin pieptanatul si periatul zilnic si spalarea o data pe saptaména sau de cate ori este
nevoie cu apa calda si sampon adaptat tipului de par (uscat, normal, gras). Pielea capului produce mult
sebum, transpira mult, retine usor pulberi (praf, funingine) din atmosfera si din acest motiv, baia cu sapun sau
cu sampon de par se impune cel putin o datd pe saptamana, mai mult chiar, in timpiul caniculei spalarea
capului este recomandata la 2-3 zile sau chiar zilnic.

2.3.5. Igiena ochilor
Ochi trebuie feriti de praf si murdarie; trebuie evitat frecatul ochilor cu mainile murdare. Dupa spalarea
lor zilnica cu pleoapele anchise se sterg cu prosoape proprii curate; trebuie interzisa utilizarea unui singur
prosop de catre mai multoi copii deoarece se pot transmite boli (conjunctivita). Ochiul trebuie ferit de lumina
prea puternica — a nu se citi in lumina solara directa si nici sa se citeasca la lumina insuficienta — sub 100-150
lucsi, deoarece ochiul oboseste si se pot produce tulburari.

2.3.6. Igiena urechilor
Urechile se spala zilnic cu apa si sapun si se curata cu betisoare igienice speciale; se va spala si
regiunea retroauriculara ( din spatele urechi); se va evita introducerea obiectelor ascutite sau de dimensiuni
mici in urechi.

Fisele de lucru cu numerele 3 si 4 sunt cuprinse in anexa prezentului ghid.
2.3.7 Igiena imbracamintei

Igiena imbracamintei {si are rolul sau bine determinat in mentinerea permanenta a starii de sanatate a
organismului, presupunand in primul rand o Tmbracamonte curata si in al doilea rand adecvata activitatilor ce
urmeaza a fi desfasurate.

Scopul Tmbracamintei este protectia de frig si soare. Pentru climatul obignuit al tarii noastre,
mbracamintea uzuala reprezinta intr 5-10 % din greutatea corpului la barbati si antre 3-5 % la femei; ea
acopera aproximativ 60-80 % din suprafata corporala. [55]

Imbracamintea joacéa rolul unui strat izolator intre corpul uman si temperatura ambianta, creand un
micro climat optim in care functiile organismului (circulatia, respiratia, activitatea locomotorie) sa se desfasoare
in conditii cat mai apropiate de normal.

Impotriva frigului, organismul se apard reducand pierderile de caldura, ajutat fiind insa si de o
ambracaminte adecvata acestui scop, confectionata din tesaturi de l1ana sau bumbac. O imbracaminte buna
permite pastrarea unei trimi din cantitatea totald de caldura pe care organismul o pierde continuu prin
fenomene fizice de conductie sau de radiatie. larna este de preferat o imbracaminte din mai multe straturi de
vesmintedecat una formata dintr-un singur vesmant, dar foarte gros; este cazul hainelor din stofa de lana,
captusite cu vatelina, in locul hainelor groase de blana, care incalzesc excesiv unele zone ale corpului,
stanjenindu-i in mare masura migcarile.

Impotriva caldurii excesive, organismul se apara prin cresterea transpiratiei. Imbracamintea adecvata
in acest scop va fi confectionata din materiale subfiri ( de preferat de matase , de bumbac, in, canepa sau
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chiar fibre artificiale), lejera pe corp si in culori deschise. Atat vara cat si iarna, Tn spatiul subvestimentar se
acumuleaza, ca rezultat al metabolismului {esutului cutanat, cantitati apreciabile de bioxid de carbon (2-3 g pe
zi), precum si gaze cu efecte nocive asupra organismului.

Transpiratia, in afra faptului ca permite pierderea unei cantitati de caldura, duce odata cu aceasta si la
eliminarea unei cantitati importante de apa si a unor diverse subsatnte metabolice, care sunt eliminate in
exterior prin evaporare. Din acest motiv, primul strat al imbracamintei trebuie confectionat dintr-un material
absorbant (bumbacul fiind cel mai bun), care dupa absorbtie elimina transpiratia si pastreaza apoi un mediu
uscat in jurul corpului. [55]

Pantalonii prea stramti duc cu timpul, prin compresiunea continua a coapselor si gambelor, la aparitia
unor tulburari circulatorii la nivelul membrelor inferioare.

Nu de putine ori, normele igienice intra in contradictie cu moda, aceasta din urma netinand cont de
particularitatile indivizilor sau de necesitatile igienice.

2.3.8 Igiena incaltamintei

Rolul incaltamintei este de a proteja piciorul de temperatura solului pe care calca si de traumatismele
mecanice (lovituri, taieri, arsuri, etc)

Incaltdmintea trebuie sa respecte configuratia anatomicd a piciorului si s& fie lejerd; sa permita
miscarera degetelor ti sa fie cat mai stransa in spate, pentru a fixa bine piciorul in mers.

Inc&ltdmintea prea stamta, pe langé faptul ca produce mari neplaceri la mers, duce cu timpul la aparitia
de leziuni cutanate (rosaturi), degeraturi (in timpul iernii), schiopatat, ingrosarea glezenei sau chiar
deformarea degetelor. [35]

Incaltdmintea prea largd determina aparitia de inflamatii si apoi leziuni datorate frecrii piciorului in
timpul mersului, iar in cursul sezonului rece piciorul nu va fi niciodata cald, din cauza patrunderii cu usurinta a
aerului rece, eventual si a zapezii, prin spatiul larg dintre pielea piciorului si Incaltaminte.

La copii, datorita faptului ca procesul osificarii nu este incheiat, incaltdmintea nepotrivita duce la
deformari ale plantei sau ale degetelor si cu timpul si la tulburarea circulatiei periferice (picioare reci, vinete),
cu trnspiratie abundenta si urat mirositoare sau chiar la apariia unor procese infectioase interdigitale, de
etiologie in special micotica (cauzate de ciuperci parazite).

Materialul ideal din care se recomanda confectionarea incaliamintei este pielea animala, aceasta fiind
impermeabila pentru apa, ferind piciorul de umezeala, este maleabila, mulandu-se pe picior, dand o nota
estetica placuta incaliamintei.

Dezavantajul este ca impiedica evaporarea transpiratiei, astfel recomandandu-se vara incalfaminte din
panza. Cea mai buna talpa de incal{aminte este cea din piele de bovine, fiind suficient de groasa pentru a
proteja piciorul contra asperitatilor solului si neimpiedicand, decat in mica masura transpiratia piciorului.

De multe ori exista o contradictie intre utilitatea Tncalfamintei si moda, aceasta contradictie fiind mai
evidenta la incaltamintea feminina.

O incaltaminte confortabila usureaza mersul, munca si viata cotidiana.

Este recomandabil pentru adolescente sa poarte pantofi cu tocuri late si joase si numai in imprejurari
deosebite, sa poarte pantof inalt, deoarece un astfel de toc purtat intempestiv duce la deformarea piciorului, a
bazinului si chiar a coloanei vertebrale.

Incaltdmintea va fi purtatd de regula peste o sosetd sau ciorap tricotat, confectionat, pe cat posibil, din
bumbac sau amestec cu fibre sintetice. Rolul ciorapului este de a atenua frecarea pielii piciorului de pantof, de
a absorbi transpiratia, iar in sezonul rece de a mentine caldura si a impiedica aparitia degeraturilor. Ciorapii se
vor schimba cat de des, preferabil zilnic in timpul calduros; baia zilnica a picioarelor trebuie sa fie urmata
obligatoriu de schimbarea ciorapilor. [35]
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Fisa de lucru cu nrumarul 5 este cuprinsa in anexa prezentului ghid.
2.3.9. Igieina locuintei
Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) considera locuinta ca locul unde omul isi petrece cea mai mare
parte a timpului si Tsi reface forta de munca, munceste si se distreaza in mod cat mai placut. OMS a stabilit 3
conditii pe care trebuie sa le indeplineasca o locuinta pentru a fi considerata salubra si anume:

1. sa satisfaca nevoile fiziologice si psihologice ale organismulii uman
2. sa nu aduca nocivitati ca infectii, infestatii, intoxicatii si accidente
3. sa asigure confortul necesar individului si familiei sale

Pentru a corespunde acestor conditii orice locuinta trebuie sa respecte anumite recomandari sanitare si
anume:

1. solul pe care se construieste o locuinta trebuie sa fie salubru cu apa subterana, la 1 m sub
fundatie, usor inclinat pentru a permite scurgerea apelor de siroire.

2. orientarea locuintei cea mai buna petru zona noastra este cea sudica,sud-estica si sud vestica.

3. matzerialele de constructie pot fi naturale si artificiale dar trebuie sa indeplineasca urmatoarele

conditii: sa fie termoizolante, hidroizolante, fonoizolante, sa fie rezistenta si pe cat posibil ignifuga, usor de
itretinut si curatat

4. planificarea interioara; OMS considera ca ar fi ideal ca numarul de incaperi sa fie egal cu numarul
de persone, sau eventual minus 1 incapere; psihologii considera ca ar fi ideal ca numarul de incaperi sa
depaseasca cu cel putin una numarul de personae

5. anexele locuintei obligatorii sunt bucataria si baia cu WC, care trebuie sa aiba ventilafie in exterior

6. ambianta termica sau microclimatul reprezinza totalitatea factorilor de mediu care ifluenseaza
schimbul de caldura intre organism si mediul sau inconjurator

Factorii care formeaza ambianta termica sunt:

- umiditatea aerului

- temperatura aerului

- miscarea aerului

- temperature obiectelor si suprafetelor

In cazul unui aer cald, care are temperaturd crescutd, umiditate crescuta si miscare redusa si o radiatie

pozitiva organismul reactioneaza prin:

- cresterea frecventei si amplitudinii respiratorii

- cresterea frecventei pulsului

- scaderea tensiunii arteriale

- cresterea cantitatii de apa pierduta prin transpiratie si odata cu ea si cea a sarurilor minerale

- scaderea cantitatii de urina

- scaderea secretiilor digestive, inclsiv a acidului clohidric cu aparitia de dispepsii, aparitia oboselii, a
adinamiei, care poate merge pana la lipotimie

In cazul unui aer foarte cald pot aparea si fenomene mai grave ca socul termic datoritd inmagazinarii de
caldura in organism si cresterea temperaturii corpului péna la 42-43 grade sau a colapsului termic sau
prabusirea tensiunii arteriale datorita vasodilatatiei periferice foarte puternice.[35]

In cazul unei ambiante termice reci caracterizata prin temperatuar aerului scazuta, umiditate crescuta,

miscarea aerului puternica si radiatia negativa a organismului reactioneaza prin:

- scaderea si amplitudinea respiratiei cu cresterea consumului de oxygen

- scaderea frecventei pulsului si cresterea tensiunii arteriale datoritd vasoconstrictiei periferice

- cresterea cantitatii de urina eliminata si a frecventei mictiunilor si frecventei aparitiei hematuriei

- aparitia de contractii musculare si cresterea termogenezei pentru a suplinii pierderea de caldura
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Locuinta are multiple influente asupra organismului. Unele boli digestive infectioase ca febra tifoida,
dizinteria, diareile de toate feluurile si chiar hepatita virala pot fi legate de locuinta in special de aprovizionarea
cu apa, indepartarea rezidiilor lichide si solide, pastrarea alimentelor, mai ales a celor perisabile etc.

Aerisirea camerelor constituie o obligatie elementara de igiena, asigurandu-se pe timpul verii prin
deschiderea largéd a geamurilor, iar iarna prin deschiderea mai deasa a acestora. De asemenea vara este
recomandata folosire perdelelor sau jaluzelelor pentru a pastra racoarea si umbra.

Geamurile trebuie sa fie in permanenta curate pentru a permite patrunderea in interior a razelor solare.
Curatenia camerei va fi facuta zilnic, de preferinta in lipsa copilului, cu aspiratorul, cu carpa umeda pentru a

preveni ridicarea prafului in incapere.
Fisele de lucru cu numerele 6, 7 si 8 sunt cuprinse in anexa prezentului ghid.

2.4. Igiena digestiei
Igiena gurii si a dinfilor- Presupune in primul rand curatarea lor dupa fiecare masa, pentru a indeparta
particulele alimentare ramase printre dinti. Dintii trebuie curatati cu periuta si pasta, deoarece resturile
alimentare ramase printre dinti dezvolta o flora bogata, printre care sunt si microorganismele patogene. [51]
Lipsa acestor masuri de igiena duce la aparitia cariilor dentare, diferitelor infectiji ale cavitatii bucale si a
stomacului, ceea ce afecteaza digestia. Alimentafia corespunzatoare are un rol benefic asupra functionarii
tubului digestiv si a altor organe, asigurand o dezvoltare si o functionare buna a intregului organism.

Regulile de igiena necesare pentru intreginere unei stari bune de sanatate se refera la :

- igiena mucoasei bucale si a dintilor;

- masticare suficienta a alimentelor;

- calitatea alimentelor si a apei de baut;

- evitarea toxiinfectiilor alimentare, a fumatului, a alcoolului etc.;fumatul, alcoolul si condimentele
inhiba sensibilitatea gastrica, iritd mucoasele, produc o salivatie abundenta, hiperaciditate gastrica,
aparitia ulcerului gastroduodenal etc.;

- Temperatura alimentelor (o temperatura prea mare sau prea mica diminueaza sensibilitatea
receptorilor gustativi);

- Consumarea unei ape nepotabile duce la aparitia de tulburari grave digestive.

2.5. Igiena respiratiei

Datorita unor particularitati pe care le are sistemul respirator la copii, acestia sunt mai dispusi la
imbolnaviri decat aduliii. Deoarece caile respiratorii si plamanii au un diametru mai mic, acestia favorizeaza
stagnarea diferitelor secretii ale mucoasei si inmultirea microbilor.

Cutia toracica, muschii respiratori si plamanii sunt mai putin dezvoltati la copii, dar intensitatea
proceselor metabolice sunt mai crescute decat la adulii si ca urmare, necesarul de oxigen din tesuturi este
asigurat printr-o frecventa respiratorie mai mare.

Pentru stimularea cresterii volumului cutiei toracice si a elasticitatii sale, pentru o dezvoltare
corespunzatoare a muschilor respiratori, se foloseste in primul rdnd gimnastica respiratorie, jocurile si
plimbarile in aer curat. Este absolut interzis ca gimnastica respiratorie sa se faca intr-o atmosfera poluata cu
praf sau gaze, ori infectata cu microorganisme.

Exercifiile trebuie alese in asa fel incat sa destinda la maximum cutia toracica, cu participare tuturor
grupelor musculare implicate. Miscarile ritmice rapide trebuie sa alterneze cu cele lente, de destindere, astfel
incat programul sa nu oboseasca, ci sa invioreze. An timpul exercitiilor trebuie asigurata o respiratie corecta,
nazala. Respiratia pe gura poate duce la infectia cailor respiratorii, deoarece aerul intra nepurificat de praf si
microbi, neincalzit si cu umiditate mai mica.[35]
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Caile nazale trebuie sa fie permeabile pentru aer; pentru a asigura o buna respirasie, mucozititile si
praful se elimina prin suflarea usoara a nasului in batista, evacuandu-se fiecare nara pe rand. Nu este permisa
curatarea nasului folosind degetele, deoarece in acst caz se asigura vehicularea microbilor si aparitia unor

boli: furunculul nazal, guturaiul, vegetatii adenoide, deviatii de sept etc.

2.6. Igiena circulatiei

Starea de sanatate si dezvoltare normala a sistemului cardiovascular sunt influentate puternic de buna
functionare a glandelor endocrine. Tulburarile endocrine si in specila cele tiroidiene sunt daunatoare inimii.
Insuficienta vitaminei B1 scade forta de contraciie a inimii.

Nicotina stimuleaza o secretie abundenta de adrenalind, cu cresterea pulsului, a tensiunii arteriale,
spasme vasculare, scleroza vaselor prin depunere de colesterol etc.

Antrenarea inimii trebuie facuta, prin exercifii fizice rationale si accesibile. Antrenamentul activitatji
cardiovasculare se realizeaza prin exercitii fizice zilnice, prin sport i prin munca fizica regulata. Eforturile fizice
mari si de lunga durata pot duce la hipertrofia patologica a miocardului.

Somnul normal are mare importanta pentru igiena inimii deoarece in timpul somnului inima lucreaza cu
o intensitate mai mica decéat in timpul zilei

2.7.lgiena sistemului reproducator

Exigenta igienei intime creste odata cu inaintarea in varsta a individului. Baietii vor spéala cu apa si
sapun intregul penis si regiunea perianala si genitald, cu deosebire sanful balanoprenuptial (dintre gland si
corpul penisului), loc pentru stagnarea secretiilor si in consecinta aparitia de iritatii si chiar infeciii locale.

La fete situatia este si mai imperativa. Ele isi vor spala organele genitale externe tot cu apa si sapun,
prin miscari ugsoare din fata inspre anus, pentru a impiedica infectarea vulvara cu microbi sau paraziti adusi
din regiunea anala.

Dupa spaélarea organelor genitale, stergerea se face cu un prosop curat, de folosinta strict personala.
La fetele tinere la creaza instalat ciclil menstrual curatenia locala riguroasa este obligatorie ori de céate ori se
schimba tamponul igienic sau , in lipsa acestuia, de cel putin trei ori pe zi.

In timpul menstruatiei, fetele vor evita efortul fizic sustinut, sportul de performanta, statul prelungit in
picioare, consumarea de medicamente care favorizeaza séngerarea (aspirina, trombostopul). Baia generala
este recomandata doar sub forma de dus.

Fisele de lucru cu numerele 9, 10, 11, 12 si 13 sunt cuprinse in anexa prezentului ghid.

3. Programe de promovarea a sanatii
In contextul globalizarii, succesul unor programe de s&natate dintr-o anumité tard poate fi preluat si
adaptat nevoilor specifice fiecarei tari. Astfel, programele dedicate prevenirii consumului de alcool, reducerii
stresului profesional, combaterii obezitatii pot fi preluate si adaptate specificului tarii noastre.
In cele ce urmeaza incercadm sa sugeram si alte posibilitati de predare a unor teme care vizeaza
problematica lumii contemporane.

3.1.  Alcoolul - atreia problema de sanatatea

Alcoolul este substanta de abuz cea mai larg disponibila si cea mai acceptabila din punct de vedere
cultural.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), in Europa alcoolul ocupa locul trei in ierarhia celor
mai importanti factori de risc pentru decesele premature si imbolnaviri evitabile (dupa fumat si hipertensiune
arteriala).[26,27]
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Un ghid OMS din 1986 privind dependenta de droguri si alcool, clasifica alcoolul in categoria droguri
sedative, alaturi de hipnotice si tranchilizante.

Problemele legate de alcool apar la aproximativ 30% din bautori.

Alcoolul este un factor de risc mai important decat nivelul crescut al colesterolului si obezitatea, de trei
ori mai important decéat diabetul si de cinci ori mai important decat astmul. Una din 10 imbolnaviri si decese
premature din Europa este cauzata de alcool.

Consumul de alcool a crescut in ultimul timp ca volum si frecventa, iar varsta debutului pentru baut a
scazut. Desi in ultimii ani s-au imbunatatit semnificativ informatiile referitoare la consumul de alcool si efectele
asupra sanatatii publice, totusi mai sunt multe de aflat in acest domeniu.

In multe tari din Europa, decidentii politici se plang de lipsa informatiilor despre consumul real de
alcool, despre obiceiurile consumului de alcool in funciie de sex, varsta si alte caracteristici populationale
relevante, ca si de efectele negative ale consumului, in diversele sale forme. Desi, media consumului de
alcool, ca si incidenta cirozei, continua sa fie indicatori importanti pentru situatia actuala a consumului de
alcool, acestea nu sunt suficiente pentru a estima realitatea si a elabora politici sociale adaptate realitatii. De
aceea este nevoie de un program de actiune pentru prevenirea si reducerea consumului abuziv de alcool.

Cauzele cresterii consumului de alcool sunt:

* cresterea productiei si diversitatea bauturilor alcoolice;

» disponibilitatea si accesibilitatea larga;

* percepfia culturala de ingredient festiv a alcoolului;

* cresterea nivelului de trai, a venitului pe cap de locuitor;

» promovarea sa drept scop recreational, detensionant, de crestere a bunei-dispozitii, de “liant
social”, pentru umplerea timpului liber sau din “plictiseala”, lipsa de ocupatie, pasivitate;

* modelele (parin{i, profesori, staruri de muzica sau cinema, sportivi etc.) ce ofera aceasta
imagine/atitudine;

» tradifia consumului (bere in Danemarca, vin in Romania).[11]

Studiile efectuate de OMS arata ca obiceiul consumului de alcool incepe din adolescenta si la debutul
varstei adulte, dar consecintele patologice nu apar decat dupa mai multi ani. Adolescentii sunt rareori
consumatori cronici de alcool; mai degraba au tendinta de a ceda ocazional tentatiei unui consum excesiv de
alcool. Dependenta de alcool se instaleaza dupa mai mulii ani si majoritatea persoanelor care solicita
asistenta medicala au peste 30 ani.[68]

In numeroase tari, consumul de alcool de catre tineri este considerat drept o consolidare a imaginii
masculine de virilitate si maturitate. Pentru a imbunatatii calitatea vietii, este necesara reducerea efectelor
negative ale consumului de alcool, actiune care trebuie privitd ca o importanta problema de sanatate publica.
Ca si in cazul altor politici publice, actiunile pentru prevenirea si reducerea consumului de alcool trebuiesc
fondate pe informatii reale. [69, p. 171-172, lulina IACOB]

In anii 90, in tarile europene, in baza a trei acorduri s-au stabilit actiunile menite sa reduca si sa
previna consumul de alcool. Aceste acorduri sunt:

1. ,Sanatate pentru toti” (Health for All);

2. ,Politica Europeana in privinta alcoolului” (European Alcohol Action Plan);

3. ,Acordul European referitor la alcool” (European Charter on Alcohol);

4. Tn 2001 a fost adoptata de tarile membre ale UE, Declaratia: tinerii si alcoolul. (Declaration on young
people and alcohol). [4]

Ele subliniaza faptul ca problemele cauzate de consumul de alcool,
la nivel international, reprezinta o problema de sanatate publica. De asemenea stabilesc principalele strategii
de combatere a efectelor negative produse de consumul de alcool.

»Sanatate pentru toti” (Health for All)
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Acest acord a fost inifiat in 1979 de catre OMS. La baza acestui acord era o politica globala de
sanatate care intentiona sa produca schimbari substantiale in sanatate in deceniile trecute.

fn 1998, acest acord a fost intarit de o noud declaratie a OMS, cu o noud politicd de sanatate:
.Sanatate pentru toti in secolul 21”. Acesta declaratie identifica 21 de obiective pentru secolul 21; obiectivul
12 al acestei declaratii se refera la reducerea efectelor nocive ale alcoolului, drogurilor si tutunului: ,Pana in
anul 2015, trebuie reduse semnificativ, in toate statele membre ale UE, efectele negative ale consumului de
substante adictive cum ar fi tutunul, alcoolul si alte droguri psihoactive”. (sesiunea din septembrie1998 a WHO
- comitetul regional pentru Europa). [114, 115 ,p. 173]

»Declaratia: tinerii si alcoolul” (Declaration on young people and alcohol)

Politicile referitoare la alcool trebuie sa fie orientate spre:

- a oferi proteciie;

- a promova educatia;

- a sprijini mediile Tn care nu se consuma alcool;

- a reduce efectele negative ale consumului de alcool.

Uniunea Europeana (UE) a adoptat mai multe directive cautand sa armonizeze diferitele legi ale statelor
membre pentru a pregati dezvoltarea unei piete comune.[32]

Pentru reducerea consumului de alcool, trebuie avute in vedere atat informatiile despre evolutia
consumului si a obiceiurilor legate de acesta, cat si actiunile directionate pentru protectia tinerilor.

In UE sunt discutii cu privire la stabilirea unui nivel standard de 0,05%0 (alcoolemie in sange).

In Romania, noua lege a circulatiei rutiere a coborat limita alcoolemiei de la 1 %0 la 0,8%0, dincolo de
care apare raspunderea penala. [73]

In Romania este interzis& vanzarea catre minori a bauturilor alcoolice.

S-a constatat ca in imediata vecinatate a scolilor se comercializeata alcool, in ciuda faptului ca exista
prevederi legale care interzic acest lucru. Este interzisa desfacerea bauturilor alcoolice sau comercializarea
acestora in spatii amenajate la intrarea unitatilor sau institutiilor de Tnvatamant, pe trotuarele sau aleile de
acces ale acestora, precum si in bufetele de incinta din aceste locuri; este interzis consumul de alcool pe
strazi, in parcuri, sali de spectacole, stadioane sau in alte locuri publice.

Fisa de lucru cu numarul 14 este cuprinsa in anexa prezentului ghid.

3.2. STRESUL

Stresul a fost denumit "boala secolului XX".

In 1998, OMS a realizat un raport prin care aratd ca stresul profesional si cel din viata personald sunt
factorii determinanti ai unei sanatati subrede. Acest raport concluziona ca stresul profesional mareste riscul
imbolnavirilor. Acesta nu depinde numai de caracteristicile psihologice ale individului, ci si de mediul in care
munceste. [82]

Un studiu celebru "Whitehall Study"” (citat in Burrow, 2000), care pe parcursul a 15 ani a urmarit starea
sanatatii a peste 10000 de englezi, a confirmat faptul ca starea sanatatii se afla in legatura cu pozitia noastra
in cadrul societatii. Cei din executiv sunt mai putin afectati decat cei din managementul de mijloc, iar acestia
sufera mai putin decat simpli muncitori. Cu cat patrundem mai jos in ierarhie cu atat creste numarul
problemelor de sanatate. Studiul a masurat efectele caracteristice ale muncii: puterea de decizie (control),
cerintele slujbei si sprijinul social de la locul de munca si a descoperit ca munca inegala duce la rezultate
inegale asupra sanatatii. Aceasta este independenta de ceilalii factori de risc. [39]

Fisa de lucru cu nr 15 este cuprinsa in prezentul indrumar

3.2.1. Consecintele medicale ale stresului profesional
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Cand ne sim{im amenintati sau cand ne confruntam cu anumite cerinte externe sau stresuri, corpul,
automat, da un raspuns fizic si biochimic. Adrenalina si alti hormoni, colesterolul si acizii grasi sunt lansasi in
sange, inima bate mai repede, transpiram mai mult, muschii se tensioneaza si respiram accelerat si
superficial. Stresul intins pe o perioada mai lunga afecteaza sanatatea.

Stresul cronic duce la o acumulare in artere a colesterolului si grasimilor, ceea ce reprezinta un risc
crescut pentru boli cardiovasculare. Incapacitatea de a ne manifesta frustrarea si furia, neputinta de a schimba
situatia stresanta sau de a o parasi este un indicator al aparitiei problemelor cardiace.

Stresul cronic este cel care dauneaza cel mai mult sanatatii, fiind tipic pentru locurile de munca in care
angajatii nu au control asupra diferitelor situatii, au cerinte coplesitoare si nu intreved nici un semn de usurare.
Efectele asupra starii fizice includ: tensiune mare, transpiratie, dificultati de respiratie, tensiune musculara si
tulburari gastrointestinale.

Stresul conduce la boli coronariene, dureri de spate, migrene, dureri abdominale si o varietate de
probleme psihice. Este dificil de precizat in ce masura stresul influenteaza sanatatea, dar foarte multe
imbolnaviri sunt legate de stres. imbolnavirile din cauza stresului reprezintd o povard pentru oameni si
organizatii, costurile fiind mai evidente la nivelul indivizilor decét la nivelul organizatiilor.

Stresul profesional actioneaza si asupra sistemului imunitar. Sheldon Cohen de Universitatea Carnegie
Mellon USA (citat in Burrow, 2000) a aratat ca angajatii care sufera de stres cronic sunt de la trei pana la cinci
ori mai predispusi la infecitii virale respiratorii decat ceilalfi. Acelasi studiu a descoperit ca cei care se confrunta
doar cu un singur eveniment stresant pe parcursul unui an nu sunt vulnerabili. [101]

Principalele probleme de sanatate identificate ca fiind datorate Tn mare masura stresului profesional
sunt urmatoarele: astmul, psoriasis, ulcer gastro-duodenal, tulburari digestive si sindromul colonului iritabil,
probleme sexuale, depresii, consum de alcool, de droguri sau abuz de medicamente.

Pe termen lung expunerea prelungita la stres genereaza o serie de probleme serioase de sanatate
cum ar fi: diabetul zaharat, boli cardiovasculare, incidenta crescuta pentru cancerul mamar la femei; slabirea
sistemului imunitar.

Putem identifica cateva dintre costurile unei organizatii legate de consecintele stresului profesional:
asigurarile de sanatate, pierderea unor zile de lucru si accidentele. Atunci cand nivelul stresului este foarte
mare si numarul accidentelor este mare, aceasta se intdmpla din doua motive: conditile de munca care
cauzeaza stres pot cauza si accidente si cel de-al doilea motiv este acela ca atunci cand muncim prea mult,
cand suntem presati de timp sau terorizati de sefi suntem mai vulnerabili la accidente. Se produc mai multe
accidente atunci cand angajatii lucreaza in conditjii periculoase, cand ei folosesc echipamente sofisticate, cand
manipuleaza obiecte grele, cand raman pentru mai mult timp intr-o pozitie statica sau neconfortabila, cand au
sarcini plictisitoare sau care se repeta la nesfarsit si cand trebuie sa fie permanent vigilenti.

Cercetarile (Hellriegel, 1992) au relevat faptul ca atunci cand angajatii se tem de pierderea slujbei, ei
au mai multe accidente, se Tmbolnavesc mai des. Statistic, aproape 3-4% din accidentele industriale sunt
cauzate de incapacitatea de a face fata problemelor emotionale provocate de stres.[44]

Se estimeaza ca fiecare angajat care sufera de vreo boala cauzata de stres absenteaza aproximativ
16 zile lucratoare pe an. Angajatorul va trebui sa gaseasca deci un echilibru intre stresul indus salariatilor gi
performantele organizatiei.

Conform Federatiei Mondiale de Sanatate Mentala, "fata intunecata a economiei globale" a determinat
o criza in sanatatea mentala. Depresiile si bolile cardiovasculare au devenit o problema de sanatate majora.
Amandoua sunt generate de stresul profesional. Atunci cand ne aflam in situatii stresante si nu putem nici
lupta, nici fugi, o reactie comuna este sa ne reprimam sentimentele si sa continuam. Astfel, stresul produce
efecte comportamentale, biochimice si psihologice.

Efectele asupra psihicului duc la probleme de concentrare, incredere si motivatie, ori ne fac sa ne
sim{im frustrati, neajutorati sau furiosi. Ca urmare furia, anxietatea, depresia, stima de sine scazuta, intelectul
slabit, problemele de concentrare si de luare a deciziilor, nervozitatea, iritabilitatea, insatisfactia in munca sunt
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cateva din efectele pe care stresul le rasfrAnge asupra starii emotionale a oamenilor. Aceste efecte duc la o
deteriorarea sanatatii psihice. In cazuri extreme, stresul profesional ii determind pe unii angajati sa se
sinucida, mai ales atunci cand acestia sunt terorizati.

Efectele asupra comportamentului includ: performanta in scadere, absenteism, cresterea numarului
accidentelor, cresterea abuzului de alcool sau medicamente, impulsivitate, creste numarul abandonurilor si de
asemenea apar dificultafi Tn comunicare.

Stresul are impact si asupra vietii personale si sociale. Cu cat suntem mai stresati la serviciu, cu atat
impactul este mai mare in viata personala si sociala.

Stresul profesional produce iritabilitate si furie la nivelul relatiilor personale si perturba implicarea in
viata culturala si sociala. Este greu sa mentii un echilibru intre munca si familie pentru ca stresul profesional
creeaza un cerc vicios. A fi afectat de stresul profesional nu este o slabiciune personala pentru ca oamenii au
tolerante diferite fata de situatiile stresante. Nivelul de stres pe care cineva il poate tolera inainte de aparitia
stresului reprezinta pragul stresului. Unii oameni la cea mai mica schimbare sau urgenta reactioneaza imediat.
Altii sunt calmi, stapani pe sine, pe situatie deoarece au incredere in capacitatea lor de adaptare. Ei simt un
stres foarte mic, acesta devenind mai mare daca stresul este major sau prelungit.

Prevenirea si terapia stresului in organizatii
Putine sunt la ora actuala organizatiile europene care au ca scop activarea unor programe antistres pentru ca
nu face parte din responsabilitatile ce le revin. Ei au in privin{a stresului aceeasi atitudine ca aceea referitoare
la poluarea mediului Tnconjurator, pana la aparitia miscarilor ecologiste si a legilor care reglementeaza
protejarea resurselor naturale. Pentru acestia, sanatatea indivizilor la locul de munca {ine de responsabilitatea
individual si de cea a organelor publice.

Exemplul dat de Statele Unite, Canada, Marea Britanie, Suedia arata ca:

1. punerea in practica a unor asemenea programe de catre organizatii duce la reale economii.
2. cele 100.000 de cercetari in domeniul stresului confirma salariati, cadre de conducere, tehnicieni si
conducatori de intreprindere.[81]
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3.3. OBEZITATEA

In secolul XXI se vorbeste tot mai des despre obezitate ca despre o epidemie a civilizatiei moderne.
Statisticile internationale indica, pentru prima data, ca obezitatea face mai multe victime decat fumatul.

Obezitatea reprezintd o problema cu care copiii se confrunta din ce in ce mai des. In ultima vreme, pe
langa eforturile educationale ale parintilor de a-i invata pe acestia cum sa manance sanatos si sa faca miscare
in mod regulat, copiii au inceput sa fie tratafi de obezitate ca si adultii. Aceste tratamente includ medicamente
ce controleaza greutatea, dar si chirurgia de tip by pass gastric.[105]

Ca si adultilor, nici copiilor nu le este deloc usor sau comod sa scada in greutate si astfel mare parte
din copiii obezi se transforma in adulti obezi. Obezitatea este una dintre cele mai grave probleme de sanatate
cu care se confrunta umanitatea, in unele dintre {ari ea fiind chiar a doua cauza a mortalitaiii.

Conform studiilor recente, in Romania rata obezitatii este de 25%, iar 50% dintre romani sunt
supraponderali. Obezitatea este o boala cronica ce are la baza numerosi factori, ea insasi reprezentand un
factor de risc major pentru sanatate, producand boli de inima, cresterea presiunii sangelui, diabetul si
cancerul.

Obezitatea reprezinta a doua cauza de mortalitate dupa consumul de tutun. Un element important al
strategiei de preventie a guvernului britanic il constituie reducerea deceselor prin imbunatatirea dietei si
nutritiei. in Anglia s-a introdus un nou program: “5 a day target = 5 pieces of vegetables or fruits”. [2, p. 182]

in baza celor prezentate mai sus, dorim si va prezentam o modalitate de promovare a sanatatii
in scolile in care predati.

3.3.1. Promovarea sanatatii prin comunicare

Promovarea sanataiii este diferita de promovarea unor produse sau servicii comerciale. ,Sanatatea” nu
este palpabila la fel cum este un produs comercial si beneficiile Tn a urma indemnul unui mesaj de sanatate nu
sunt, in multe cazuri, obtinute imediat. In cazul produselor si serviciilor comerciale beneficiile vin imediat dupa
ce publicului consumator i se cere sa actioneze intr-un anumit fel.[104]

O campanie implica furnizarea coordonata de informatii sau o serie de evenimente si activitati. Scopul
unei campanii de informare publica poate fi oricare dintre urmatoarele, sau o combinatie a lor:

- sa schimbe credinte si atitudini;
- sa furnizeze noi informatii;
- sa incurajeze adoptarea unor practici noi sau o schimbare a stilului de viata.

Ideal este sa comunici un mesaj simplu. Este dificil s& schimbi atitudini sau sa incurajezi oamenii sa
adopte comportamente noi mai ales daca asta implica un efort de renuntare la comportamente curente care
produc satisfactii si bucurie. Este important, de asemenea de {inut minte ca un mesaj nu poate fi transmis
catre populatia generala. Asta pentru ca nici macar un mesaj simplu nu poate fi transmis eficient si inteles de
catre un public atdt de divers ca varste, nevoi si interese ca populatia generala. Un element cheie al
succesului unei campanii de informare publica este definirea, cat se poate de restrans, a celor care se doreste
sa raspunda la respectiva campanie.

O definitie a promovarii sanatatii prin comunicare ar fi: ,Locul unde practicile bune de promovarea a
sanatatii se intalnesc cu practicile bune de comunicare”. [92]

Folosirea canalelor de comunicare pentru promovarea sanatatii.

S-a constatat ca cea mai eficienta modalitate de comunicare a unei informatii de sanatate este
combinarea media cu comunicarea interpersonal si cu evenimentele. Cele trei tipuri de abordari se potenteaza
reciproc in mai multe feluri:

- mass - media se utilizeaza numai pentru anumite obiective de comunicare, dar nu pentru toate. De exemplu,
implicarea si interactiunea limitate sunt posibile numai prin media. Din acest motiv, o combinatie de media si
comunicare interpersonala este mai eficace. Comunicarea interpersoanla vine firesc dupa cea prin media, o
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data ce liderii de opinie si altii impartasesc ceea ce au invatat de la media, sprijind mesajele respective si
contribuie la cresterea impactului acestora; [77]

- comunicarea inter-personala permite o participare mai mare acolo unde interactiunea si feedback-ul sunt
necesare. Poate fi mai eficienta prin utilizarea materialelor tiparite, audio-video sau altor mijloace multimedia;

- evenimentele combina media si comunicarea interpersonala si sunt deseori promovate si reflectate de
media (stiri si reportaje). Evenimentele ar trebui sa fie organizate in asa fel, incat sa starneasca interesul
media pentru a le reflecta. Din acest motiv, reflectarea in media este un obiectiv cheie si un indicator de
succes al evenimentelor. Acest tip de abordare combinata atinge un numar mare de persoane dar permite si
participarea prin comunicare interpersonala.

Tipuri de comunicare pentru sanatate
1. Comunicare persuasiva sau comportamentala. Aceasta include eforturile de a persuada o audienta sa
adopte o idee sau o practica. Include tehnicile de marketing social.

2. Comunicare a riscului. Se refera la ajutarea indivizilor sa inteleaga natura si seriozitatea unor riscuri,
astfel incat sa ia decizii informate despre cum sa trateze acele riscuri. Ideal, comunicarea riscului este ,un
proces interactiv de schimb de informatii intre indivizi, grupuri si institutii” (Canada National Research Council,
1989). [70]

3. Advocacy prin media. Este folosirea strategica a media pentru a promova o inifiativa de politica publica
(US Department of Health and Human Services, 1989). [58]

4. Educatia prin divertisment — edutainment. Implica folosirea producitiilor de divertisment precum show -
urile TV, radio, benzile desenate, teatrul etc pentru a transmite mesaje persuasive si lectii despre probleme de
sanatate. [16]

5. Comunicarea interactiva pentru sanatate. Este definita ca si interactiunea unui individ — consumator,
pacient, cadru medical — prin intermediul unei tehnologii sau a unui mijloc electronic pentru a accesa sau
transmite informatie de sanatate sau pentru a primi sfaturi si sprijin intr-o problema de sanatate.[14]

6. Comunicarea participatorie. Aceasta presupune implicarea populatiei tintda in planificarea si
implementarea unei campanii de comunicare.

Comunicarea poate genera mai multe tipuri de schimbare.

Programele de comunicare pentru sanatate pot determina schimbari la nivelul indivizilor, organizatiilor,
comunitatilor sau al societatii in ansamblu.

Nivelul individual - este nivelul fundamental al comunicarii pentru sanatate deoarece comportamentul
individual afecteaza starea de sanatate. Comunicarea poate influenta constientizarea, cunostintele, atitudinile,
autoevaluarea, deprinderile individuale si dedicarea individului pentru o schimbare de comportament.

Nivelul de grup - grupurile informale de care persoanele apartin si structurile comunitare pe care
acestia le frecventeaza pot avea un impact semnificativ asupra sanatatii lor. Exemplu; relatiile dintre clientii si
angaijatii unui restaurant, dintre cei care frecventeaza aceiasi sala de gimnastica, dintre copii si
parinti in cadrul aceleiasi scoli, dintre angajatii aceluiasi birou, dintre pacienti si cadre medicale la o clinica
medicala. Activitatile la acest nivel pot folosi Tn mod eficient relatiile informale care se creeaza in aceste locatii.

Nivelul organizatiilor Organizatiile sunt grupuri cu structure definite, precum asociatiile, cluburile sau
grupurile civice. Aceasta categorie poate include si firmele, agentiile guvernamentale sau alte institutii.
Organizatiile pot sa transmit mesaje de sanatate catre membrii lor si pot face shimbari de politici care sa
incurajeze schimbarile individuale

Nivelul comunitatilor Liderii de opinie din comunitati sau decidentii pot fi aliati puternici si eficienti
pentru a influenta politicile, produsele si serviciile care impiedica sau din contra sprijina activitatile oamenilor.
Prin influenfarea comunitatilor, programele de comunicare pentru sanatate pot promova cresterea
congtientizarii despre un anume aspect, schimbari in atitudini si credinte si sprijin de grup sau institutional
pentru comportamente dezirabile. in plus, comunicarea poate milita pentru schimbari structurale sau de politici
in comunitate care incurajeaza comportamentele sanatoase.
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Nivelul societatii. Societatea, per ansamblu, influenfeazad comportamentul individual prin norme si
valori, atitudini si opinii, legi si politici si prin crearea mediilor economice, culturale si de informatji. Programele
de comunicare pentru sanatate care {intesc nivelul societatii pot schimba atitudinile si comportamentele
individuale si implicit schimba normele sociale. Interventiile de a reduce consumul de alcool la volan (in SUA),
de exemplu, au dus la schimbarea atitudinilor individuale si ale societatii, comportamentelor si politicilor prin

multiple forme de interventie, inclusiv prin comunicare.

3.3.2. Pasii pentru dezvoltarea unei campanii de promovarea a sanatatii in unitatile de
invatamant avand la baza pe cele aflate in derulare in Romania
Acest subcapitol nu incearca sa faca o analiza a campaniilor de promovarea a sanatatii din Romania,
ci mai degraba sa le sublinieze pe unele din cele mai cunoscute si modul in care se pot afla mai multedetalii
despre ele. Ele sunt grupate pe tematici mari si gruparea poate contine mai multe campanii pe aceiasi tema
chiar daca acestea nu au fost neaparat explicit coordonate intre ele. [2]

A. Campaniile de promovare a folosirii prezervativului ca metoda de prevenire HIV si a infectiilor
transmise sexual [33]

Ele au fost incepute inca din anii ‘97 — ’98 si au fost de la inceput proiectate ca un larg parteneriat intre
organizatji guvernamentale, neguvernamentale si internationale. Publicul {inta au fost tinerii cu varste cuprinse
intre 15 — 24 ani. A existat si implicarea sectorului privat (Durex) si au fost folosite si tehnici de marketing
social (PSI si ARAS). Campaniile successive au folosit anunfuri de utilitate publica TV si radio, dar si activitafi
locale la nivel de comunitati, grupuri si indivizi.

Inc& de la campania ,Faci ce vrei, dar sti ce faci?” (PS| si ARAS 1998) au fost implicate si personalitati
publice, in special din lumea muzicala (Holograf). Acesta tendinta a continuat si in 2001 — 2002 in campania
,Deschide ochii, deschide Inima” unde au fost implicate 3 formatii de muzica. Ultima campanie de gen este
campania ,Esti dotat” si detalii pot fi gasite la http://www.prezervativ.ro/despre_campanie.php. Alte detalii
despre activitati similare curente la http://www.informathiv.ro/campanii/index.htm

Un rezultat clar al acestor campanii continuate de-a lungul anilor este imbunatatirea ratei de folosire a
prezervativului atat la primul contact sexual cat si la contactul sexual cu parteneri ocazionali in randul tinerilor
15 — 24 ani ilustrat in ultimul Studiu al Sanatatii Reproducerii (www.unfpa.ro/comune/SSRR2004.pdf) precum
si scaderea in ultimii ani a ratei sifilisului. Campaniile au fost initiate pe baza strategiilor nationale din domeniul
Infectiiilor Transmise Sexual, HIV/SIDA si Sanatatii Reproducerii.

B. Campaniile pentru promovarea consumului de sare iodata [47]

Campaniile au fost initiate de Reprezentanta UNICEF in Romania in parteneriat cu Ministerul Sanatatii
si cu organizatia Population Services International (PSIl) Romania, sub sloganul: "Un lucru atat de mic - un
beneficiu atat de mare"”, urmarind prevenirea si eliminarea tulburarilor prin deficit de iod.

Campania include difuzarea gratuita a mesajelor in media nationala (presa, TV, radio, panotaj stradal),
panotaj stradal si distribuirea de materiale promotionale, activitati de promovare in teren cu producatorii si
distribuitorii de sare, materiale specifice distribuite la punctele de vanzare a sarii. Mai multe detalii, inclusiv
cele legate de evaluarea campaniei la www.iod.ro Campania a fost ini{iata pe baza Strategiei Nationale
pentru Eliminarea Tulburarilor prin deficit de lod 2004 — 2012

C. Campaniile de promovare a alaptarii

Aceste campanii au fost, de asemenea, initiate de UNICEF in parteneriat cu Ministerul Sanatatii,
institute nationale in domeniu, parteneri neguvernamentali si privati. Campaniile au inclus difuzarea de
anunturi de utilitate publica la radio, TV si presa scrisa, panotaj stradal si distribuirea de materiale, implicarea
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unor persoane publice, activitati la nivel interpersonal cu furnizorii de servicii si femeile la varsta fertila.
Campania a fost bazata pe Strategia in Domeniul Promovarii Alaptarii 2003 — 2012.[95]

D. Campania de prevenire si combatere a cancerului la san [3]

Campania a fost initiata de Fundatia Renasterea sub numele ,Campania roz” si a implicat difuzarea de
anunturi de utilitate publica prin radio, TV si presa scrisd, evenimente anuale, activitali de promovare cu
sectorul privat si activitati de strangere de fonduri prin intermediul bratarii roz. Mai multe detalii la
http://www.fundatiarenasterea.ro/campaniaroz.htmi

Acestea sunt numai cateva din campaniile de promovarea sanatatii in Romania. Ele sunt mentionate
pentru ca au fost unele dintre campanile vizibile pentru public dezvoltate in parteneriat si care au implicat
activitati atat la nivel media national céat si la nivel local.

in final, toti suntem de accord ca s&natatea este bunul cel mai de pret pe care trebuie sa-l pastram.
Astazi, mai mult ca oricand in istoria omenirii, s-a ajuns sa se cunoasca secretele unei vieti sanatoase. Cum
s& ramai sanatos? Incearcd s& raspunda acest ghid, dandu-ne informatii verificate stiintific pentru a ne
Tmbunatatji stilul de viata. [51]

Viata de zi cu zi arata ca nu au existat niciodata motive atat de intemeiate pentru a adopta un stil de
viasa, unul echilibrat, modern si sanatos. A te ocupa de sanatate si a dobandi obiceiuri sanatoase ar putea sa
devina cu adevarat un lucru vital, placut si recreativ.

In scoala romaneasca, prin orele de Educatie pentru sénétate si nu numai, se incearca sensibilizarea
elevilor pentru deprinderi care influenteaza cel mai mult bunastarea noastra, stilul de viata sanatos.

Ghidul metodologic vine in ajutorul cadrelor didactice ca o replica sau o completare la informatjile sau
sfaturile oferite de mediile de informare ale societatii.
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ANEXE

Fisa de lucru 1(sursa: www.educatiepentrusanatate.doc)
IGIENA CORPULUI
1. Priviti imaginea si spuneti ce face baiatul dimineata cand se trezeste.

—

“Féas.fas.

Fas.fas,

Tnainte de plecare. Viu si eu in graba mare. Perii haine, frec de zor, Dau si eu un ajutor. »
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Fisa de lucru 2
IGIENA CORPULUI

1. Bifeaza cu X masina care vine sa salveze vietile oamenilor.

2. Coloreaza
caseta din dreptul activitatilor care conduc la dezvoltarea armonioasa a corpului si la mentinerea sanatatii.

3. Incercuie
imaginile care reprezinta obiecte pe care le folosim
» pentru ingrijirea dintilor

/R .

» pentru ingrijirea parului
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Fisa de lucru 3
PARTILE COMPONENTE ALE CORPULUI

1. Completeaza desenul de mai jos, astfel incat sa fii tu.

2. Scrie in caseta din dreptul fiecarei imagini, cate parii din fiecare fel are omul:

¢ 2= 2

3. Bifeaza cu X obiectele pe care le folosim la ingrijirea corpului.

i

INSPECTORATLL SCOLAR
JUDETEAN CLUJ

7

Fisa de lucru 4

Investeste in oameni !

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Programul Operational Sectorial pentru Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 — 2013

Axa prioritara — 1 — “Educatia si formarea profesionala in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societatii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie: 1.3. — Dezvoltarea resurselor umane in educatie si formare profesionala”

Titlul proiectului: e-Formare — Competente integrate pentru societatea cunoasterii

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN CLUJ

Numérul de identificare al contractului: POSDRU/87/1.3/S/55336

38/132



: e fag
e = oo
<

Fondu Secial Eurcpean Instrusente Structursie OPOSDRY
POSDRY 20072013 2007-2013

GUVERNUL ROMANIE)
MINISTERUL MUNCHL FAMILIE)
PROTECTIE) SOCIALE &
PERSOANELOR VARSTNICE
AMPOSDRU

UNIUNEA EUROPEANA INSPECTORATUL SCOLAR

JUDETEAN CLUJ

ORGANELE DE SIMT

1. Numeste organele de simt in functie de imagini.

- atinge - zZambeste - asculta - placut - dulce
- mangaie - clipeste ceasul - neplacut - sarat
- forma - inchide - clopotelul - recunoaste - amar
- greutatea - cheile - acru
- dur

- moale

3. Rezolva ghicitoarea.
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Fisa de lucru 5 o o
IMBRACAMINTEA SI INCALTAMINTEA

1. Incercuie obiectele de vestimentatie pe care le poartd un baiat.

2. Coloreaza cu galben caseta din dreptul acesoriilor folosite de doamne.

N

3. Deseneaza, in caseta de mai jos, obiecte de imbracaminte si de incaltaminte folosite in anotimpul iarna.

4. Imbracé-l pe Andrei, astfel incat s& fie gata de plecat in parc.
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Fisa de lucru 6
IGIENA LOCUINTEI

1. Bifeaza cu X casutele din dreptul obiectelor care ne ajuta sa avem o casa curata.

|
—

INSPECTORATUL SCOLAR
JUDETEAN CLUWJ

3. Care dintre copiii intretin curatenia in clasa?
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Fisa de lucru 7

CASA
1. Bifeaza cu X corpurile de mobilier care se gasesc in dormitor :

eprezinta.

dormitor sufragerie baie bucatarie

3. Incercuie imaginea care se referé la curatenie.
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4. Traseaza o linie de la denumirea camerei la obiectul care se afla in ea.

dormitor

sufragerie

baie

bucatarie

Investeste in oameni !
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Fisa de lucru 8
SANATATEA MEDIULUI INCONJURATOR
1. Bifeaza cu X imaginea care se refera la poluarea mediului inconjurator.

INSPECTORATLL SCOLAR
JUDETEAN CLUJ

2. Incercuieste uneltele pe care tata le foloseste pentru a ingriji gradina.

¥ ¥

3. De ce crezi ca floarea este asa de mare? Motiveaza-ti raspunsul in caseta de mai jos.
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Fisa de lucru 9
ORGANELE INTERNE ALE CORUPULI UMAN

1. Scrie, in dreptul fiecarui organ intern, denumirea pe care o are.

2. Uneste imaginea cu ghicitoarea corespunzatoare.

3. Deseneaza, in diagrama de mai jos, o imagine care sa redea raspunsul la ghicitoare.
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Fisa de lucru 10
MANCAM SANATOS

1. Incercuieste ce ar trebui s& m&nanci pentru a avea un organism sanatos ?

a0 &

2. Bifeaza X in dreptul obiectelor care le folosesti s& mananci si sa prepari mancarea.

& /9 o

3. Coloreaza
caseta din dreptul diagramei ce contine alimente sanatoase.
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Fisa de lucru 11
CAT AM CRESCUT?

1. Numeroteaza imaginile, astfel incat sa redea ciclul de viata al unui om.

»- . M‘
(

O O O O O O

2. Uneste imaginile cu perioada din viata la care se refera.

-~

ADOLESCENTA COPILARIE

3. Uniste ghicitoarea cu perioada de varsta corespunzatoare.

) : COPILARIE
Atunci cand ea a venit,
Trupul ne-a imbatranit,
parul ni s-a caruntit,
Pe copii i-am casatorit.

BATRANETE

Investeste in oameni !

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Programul Operational Sectorial pentru Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 — 2013

Axa prioritara — 1 — “Educatia si formarea profesionala in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societatii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie: 1.3. — Dezvoltarea resurselor umane in educatie si formare profesionala”

Titlul proiectului: e-Formare — Competente integrate pentru societatea cunoasterii

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN CLUJ

Numérul de identificare al contractului: POSDRU/87/1.3/S/55336

47/132



Fisa de lucru 12
ALIMENTATIA

2. Grupeaza alimentele in funciie de cele patru categorii. Uniste alimentele cu
categoria corespunzatoare.

Fisa de lucru 13

PROGRAMUL ZILNIC AL SCOLARULUI

1. Numeroteaza imaginile, astfel incat sa redea programul tau zilnic.
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Fisa de lucru 14

Fisa de lucru
A. Exercitii problematizate

1. Scrie formulele chimice si clasifica (in functie de criteriile invatate) urmatorii
alcooli:

Investeste in oameni !
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a) metanol

b) etanol

c) 2-propanol

d) 2-propen-1-ol (alcool alilic)

e) fenil-metanol (alcool benzilic)

f) 1,2,3- propantriol

2. Scrie si denumeste alcoolii cu formula moleculara C,H,0.
3. Scrie numarul de ordine al substantelor din coloana A, insotit de literele
corespunzatoare utilizarilor acestora din coloana B:

A B

1. CH; - OH . esente si parfumuri

2. CH; - CH, - OH . cosmetica

3. CH,(OH) — CH(OH) — CH,(OH) _ combustibil

. mase plastice

a
b
c
d. medicina
e
f.

fibre sintetice

Raspuns: 1c, e, f; 2a,b, ¢, d; 3b, d, e

Elevii vor rezolva independent cerintele fisei de exercitii. Profesorul solicita apoi cate un
elev sa scrie la tabla solutiile exercitiilor.

B. Cercetarea unor proprietati fizice si chimice ale alcoolilor

1. Verificarea solubilitatii unor alcooli in apa

Materiale necesare: stativ cu eprubete, pipete, apa distilata, etanol, glicerina, tetraclorura
de carbon (CCly).

Mod de lucru : Introdu n cate doua eprubete urmatorii compusi organici: etanol si glicerina,
astfel incat sa ocupe ~ 1 cm® din volumul eprubetei. Pentru fiecare pereche de eprubete, se
folosesc aceiasi solventi si anume: intr-o eprubeta toarna apa iar in ce-a de-a doua toarna un
solvent organic (CCls) in volume de ~ 5 cm®. Agita fiecare eprubetd. Noteaza observatiile si
concluziile n tabel:

Tabel 1. Rezultatele si concluziile din activitatea experimentala 1.

ATLL SCO

JUDETEAN CLW

Nr. Substa Solv Observatii Concluzii
epru nta ent
beta
1. Etanol H,O Nu se observa nici o Etanolul se dizolva in apa
modificare
2. Etanol CCly Se formeaza douad straturi Etanolul nu se dizolva in
de lichid CCly
3. Glicerin H,O Nu se observa nici o Glicerina se dizolva in
a modificare apa
4, Glicerin CCly Se formeaza douad straturi Glicerina nu se dizolvéa in
a de lichid CCly

Alcoolii sunt usor solubili in apa. Metanolul si etanolul sunt complet miscibili cu apa.

Solubilitatea in apa a alcoolilor se datoreaza formarii legaturilor de hidrogen cu moleculele de
apa. Alcoolii nu se dizolva in solventi organici.

2. Verificarea vascozitatii unor alcooli
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Materiale necesare: eprubete, etanol, glicerina.
Mod de lucru: Intr-o eprubeta toarna etanol si in alta glicerind, observand lichidul care
curge. Agita usor eprubetele si apoi observa lichidul in contact cu peretii de sticla.
b. a.

a. etanol; b. glicerina

ObSsServatii ...,

CONCIUZII. ...,

Rezultatele observatiilor gi concluziilor 2.

Observatii : Glicerina curge mai incet decéat etanolul; dupa agitare, glicerina intarzie pe
peretii eprubetei; in ambele eprubete lichidul formeaza un menisc.

Concluzii : Fiind un alcool trihidroxilic, glicerina formeaza mai multe legéaturi de hidrogen cu
moleculele vecine; coeziunea dintre molecule este mai mare, deci viascozitatea si tensiunea
superficiala a glicerinei sunt mai mari decét la etanol.

3. Oxidarea etanolului cu solutie acida de K,Cr,0;
Materiale necesare : sol. K;Cr,07, sol. H,SOq, sol. etanol, eprubete.

Mod de lucru : Pune peste 1 ml sol. K.Cr,O7, 1 ml sol. H,SO,4. Adauga peste amestecul
oxidant sol. etanol. Scrie observatiile si reactia chimica.

C,H,OH

Observatii ...

CONCIUZIT ... e
Rezultatele experimentului 3:

Investeste in oameni !
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Observatii : Amestecul oxidant (K.Cr0;+H,SO,) este de culoare portocalie. In urma
reactiilor de oxidare, se obtine o solutie de culoare verde datoritd prezentei ionului de Cr*,

alaturi de acetaldehida.

Ecuatia reactiei chimice : CHs — CH, — OH + [0] —&&2%+H” , CH,CHO + H,0

Concluzii : Reactia sta la baza testarii alcoolemiei conducatorilor auto. Alcooltestul este o
fiold, in interiorul cadreia se afld bucati de silice (SiO,) impregnate cu solutie acida de K,Cr,O;
(culoare portocalie). Acesta capata culoare verde, dacd conducatorul auto sufla vapori de
alcool.

Prelucrarea datelor : Elevii efectueaza experieniele indicate de profesor, noteaza
observatiile, ecuatiile reactiilor chimice (daca este cazul) si concluziile experientelor efectuate.
Verifica apoi corectitudinea raspunsurilor cu ajutorul unei fise completate corect, prezentate la
videoproiector.

lll. Asigurarea retentiei si transferului (5 minute)
Se v-a urmari la videoproiector un material referitor la alcooli.

Efectele Alcoolului asupra Organismului
Sursa: http://www.mystik.ro/2010/08/31/dependenta-de-alcool-si-abuzul-de-droguri-la-
adolescenti/
1. Asupra stomacului si intestinelor - spre deosebire de alimente, alcoolul nu este digerat si
metabolizat in stomac. O parte din el se resoarbe prin mucoasa gastrica si ajunge in circuitul
sanguin, restul trece in intestinul subtire si prin resorbtie intestinala, direct in sange. La nivelul
stomacului, alcoolul creste secretia sucurilor digestive, creand o senzatie de foame. Iritarea
continua a peretilor gastrici poate produce gastrita (o inflamatie cronica a mucoasei stomacului).
2. Asupra ficatului - alcoolul este metabolizat la nivelul celulei hepatice, in dioxid de carbon si
apa, inainte de a fi eliminat din organism. Ficatul nu poate metaboliza insa decat cantitati mici de
alcool, restul trecand prin sange si transportat catre alte organe importante (creier, sistem
muscular). Suprasolicitarea cronica a celulei hepatice prin consum exagerat de alcool poate duce
la ciroza hepatica (boala grava in care sunt distruse tesuturile hepatice sanatoase prin fibrozare si
incarcare cu grasimi).
3.Asupra creierului - datoritd absorbtiei rapide prin peretii stomacului, alcoolul patrunde direct in
sange si de aici ajunge Tn cateva minute la creier. Avand un efect sedativ si depresiv, el incetineste
activitatea creierului, impiedicand atat obfinerea de informatii cat si stocarea lor in memorie.
Cantitatile mari ajunse la nivelul creierului produc halucinatii si chiar coma. La copii intarzie
dezvoltarea intelectuala.
4. Asupra musculaturii - toti muschii sunt sub controlul creierului. Acest control este tulburat chiar
si la ingurgitarea unor cantitati mici de alcool. Consumul excesiv sau frecvent de alcool duce la
pierderea coordonarii muschilor si a capacitatii de reactie.

Efectele de scurta durata ale consumui de alcool

- scaderea capacitatii de a gandi limpide.

- alterarea memoriei.

- tulburari de vedere.

- scadera capacitatii de coordonare a miscarilor, evidentiata prin dificultati in mers, in statul in
picioare si in mentinerea echilibrulului.

- varsaturi (voma).
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- risc crescut de accidente prin lipsa de orientare in timp si in spatiu.

- coma alcoolica.

- deces.

Efectele de lunga durata ale consumui de alcool

- alcoolismul cronic, mergand pana la "delirium tremens" ( "nebunia alcoolica" )

- deteriorarea creierului, cu alterarea memoriei.

- ciroza hepatica.

- pancreatita.

- malnutritie.

- gastrita cronica, ulcer cronic sau duodenal.

- suferinte cardiace.

- scurtarea duratei vietii.

- moartea prin accidente legate de consumul de alcool.

Efectele alcoolului la locul de munca:

- reduce coordonarea si viteza de reactie

- saabeste vederea si auzul,

- altereaza gandirea si discerna’mantul

- schimbari bruste de dispozitie

- conflicte

- violenta

Efectele alcoolului asupra vietii sociale:

- tulburarea relatjilor interpesonale

- reducerea sentimentelor si responsabilitatilor

- neglijarea educatiei copiilor

- delicventa

- divort

- pierderea locuintei

Costurile alcoolului rezulta din:

- scpderea productivitptii si performanetelor

- utilizarea ineficientp a timpului de lucru

- intarzieri

- absenteism

- purtarea necorespunzptoare in colectiv

- indisciplina

- efecte negative asupra relatiilor cu publicul

Diverse motive ale consumului de alcool:

Consumul de alcool este o metoda rapida si placuta de a modifica emotiile, sentimentele, starile de
dispozitie Tn general. In general se apeleaza la consumul de alcool cand apare teama fata de ceva,
in asteptarea unui lucru placut (celebrare, sarbatorire), in asteptarea unui lucru neplacut, temator.
Alte motive des invocate de consumatori sunt: supdararea, bucuria, agresivitatea, povara
singuratatii sau povara psihologica a responsabilitatilor, bucuria, imbunatatirea relatiilor cu ceilalti,
socializare, alungarea temporara a stresului, apararea impotriva sentimentelor neplacute, curajul
de a spune ceva, stimulare sexuala temporara, dorinta de recompensare, placere.

Alcoolul — un altfel de drog .

Alcoolul este un alt tip de drog, o substanta psihoactiva si un toxic celular cu efect tranchilizant
asupra sistemului nervos central. Actiunea sa consta in inhibarea transmiterii impulsurilor
nervoase. De exemplu, se inregistreaza cresterea vitezei de reactie si slabirea atentiei, Efectele
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psihologice ale consumului de alcool pot crea impresia depatirii starilor de teama si inhibare, poate
sa faca singuratatea mai suportabila, poate diminua sentimentele de inferioritate.

Pentru sistemul nervos central alcoolul actioneaza in functie de cantitatea consumata: in doze
mici, pana la 200 ml de bere sau 1 pahar de 100ml de vin, se produce un efect stimulator (creste
debitul verbal, dispar inhibitiile, creste gradul de iritabilitate nervoasa), dar consumat in doze mai
mari are efect inhibitor (reacfii slabe la stimuli dureroli, capacitate de discernamant slaba, atentie si
memorie alterate).

Efecte daunatoare asupra organismului sunt de asteptat in timp cu mare probabilitate, daca doza
medie zilnica depaseste aproximativ 40 de grame de alcool pur. Ca aliment 1kg de alcool are o
putere calorica de 29 kJ, dar nu contine vitamine, saruri minerale etc). Un litru de bere contine
2000 kJ, acopera 20% din necesarul de energie al unui barbat ce presteaza o activitate cu eforturi
fizice medii.

1 E Bine sa stii: Factorii de care depinde Alcolemia
- Cat de mult ai baut ?
- Cat de repede ai baut ?
Cu cat ai baut mai repede cu atat alcolemia e mai mare. Ficatul
proceseaza o doza de circa o bere, sau un pahar de vin sau "o tarie
mica" intr-o ora. Daca bei doua, trei sau mai multe doze intr-o ora,
ficatul nu poate descompune decéat o parte si restul de alcool va
circula Tn fluxul sanguin cateva ore pana ce ficatul il poata elimina.
- Greutatea corporala
Evident ca un om "cu greutate" va fi mai putin afectat de o aceeasi
doza decat un slabanog. Mancarea din stomac - cand exista multa si |
grasa, alcoolul va fi mai putin Tn sdnge. Nu trebuie sa navighezi pe |
internet ca sa afli ca "bautura pe burta goala se urca mai repede la |
cap".
- Tipul alcoolului baut
Cu cat o bautura este mai tare cu atat este mai rapid absorbita.
Distilatele de alcool, apoi vinul si apoi berea sunt in ordine descrescatoare ca tarie si viteza de
absorbire.
- Tipul amestecurilor
Sucurile naturale sau apa incetinesc procesul de asimilatie a alcoolului pe cand adausurile
carbogazoase sporesc viteza de absorbtie a alcoolului in sange.
- Temperatura bauturii
Poate unii nu stiu ca o {uica fiarta sau un vin fiert te "incalzesc" mai repede decat un whisiky cu
gheata.
Specialistii spun sexul diferentiaza rata de absorbtie a alcoolului. Femeile absorb mai repede
alcoolul decéat barbatji sau poate invers.
Cum pot fi reduse si prevenite efectele cauzate de consumul de alcool ?

- Inainte de a bea alcool, mananca intotdeauna ceva
- Nu conduce autovehicule daca ai baut
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- Nu te urca in masina cu cineva care a consumat bauturi alcoolice
- Atunci cand bei, nu amesteca bauturile
2 La Volan

Lumea asociaza indeobste alcoolemia cu sofatul. Presa, radioul si televiziunea dau zilnic stiri
despre ispravile conducatorilor auto care au fost depistati conducand sub influenta alcoolului... Din
experimente s-au stabilit urmatoarele simptome ale diferitelor grade de alcoolemie:
Pana la 0.3 la mie
Usoara reducere a vederii
Estimare eronata a distantelor
Percepte dificila a luminilor in miscare
Sub 0.5 la mie
Micgorarea vitezei de reactie
Estimarea gresita a vitezei
Sub 0.8 la mie
Reducerea acuritatii vizuale cu circa 10-20%
Reducerea vitezei de reactie
Scaderea acuitatii vizuale
Depasirea pragului de 0.8 la mie este considerata fapta penala in Roméania conform
reglementarilor aparute in noul Cod Rutier intrat in vigoare la 1 Februarie 2003.
Sub 1,1 la mie
Reducerea acuitatii vizuala cu 20-30%
Cresterea semnificativa a timpilor de reactie
Tulburari de echilibru.
Dificultati de vorbire.
Capacitatea de conducere a vehicolului afectata serios.

Taria unei bauturi alcoolice determina si efectele sale asupra organismului. “Taria” indica
concentratia de alcool in bautura. Continutul de alcool:

. Bere — 3-6% alcool (facuta din cereale)
. Vin — 10-14% alcool (din struguri)
. Gin, wisky, cognac, rom — 40-50% alcool (amestec fermentat de cereale si fructe)

Nivelul de alcool in sange reprezinta cantitatea de alcool transportat de sénge la creier,
determinand gradul de intoxicare.Un nivel de alcool in sange de 0, 01 - 0,02% nu are un efect prea
mare asupra organismului. Nivelul de 0, 10-0, 15% cauzeaza simptome mai grave, printre care
deterioarea vederii, a auzului, a deprinderilor motorii. La un nivel de 0, 10-0,15% este foarte
periculos pentru sofatul masinii. La o concentratie de 0, 20% apar clar semene de befie:
dificultatea de a vorbi, de a merge. Concentratiile peste 0,40% duc la starea de coma. Cele de 0,
60%-0,70% cauzeaza moartea.

Alcoolul are multe efecte neplacute asupra organismului, unele sunt efecte de scurta durata, altele
sunt de lunga durata. Ambele pot fi insa dezastruase asupra sanatatii omului.
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Fisa de lucru nr. 15

STRESUL
Sa invatam sa spunem ..... NU
http://dirigentia.blogspot.com/2011/01/sa-invatam-sa-spunem-nu.html

OBIECTIVE: insusirea modalitafilor de prevenire a reacitiilor defensive in comunicare; invatarea
unor strategii de a rezista la presiunea grupului.

DURATA: 50 minute

NIVEL: gimnazial, liceal

MATERIALE NECESARE: fisa pentru fiecare elev (anexa 7), folii de flipchart, markere.
DESCRIERE: elevii se grupeaza si primesc sarcina de a lista, timp de 5 minute, cat mai multe
situatii (si emotiile pe care le-au simfiit) cu care s-au confruntat si in care le-a fost dificil sa refuze o
solicitare din partea altor persoane, chiar daca acea propunere nu le-a facut placere.

Se listeaza toate situatiile identificate de grupuri pe tabla sau pe o folie de flipchart. Fiecare grup
selecteaza cel putin o situatie la care vor lucra in continuare si primesc sarcina de a gandi o
strategie pe care au folosit-o sau ar putea-o folosi pentru a refuza, in mod ferm (asertiv) cererea
altor persoane (atunci cand nu doresc sa se implice intr-o anumita activitate, situatie...). Apoi
noteaza strategia pe care au gandit-o pe cate o folie de flipchart. Li se inmaneaza elevilor fisa de
lucru si li se cere sa completeze propria lor strategie cu recomandarile de pe fisa, respectiv cum
anume si-ar putea optimiza modalitatea de a refuza unele cereri. In final, cate un reprezentant din
fiecare grup va prezenta intregii clase exemplul la care au lucrat. Discutia se poate aprofunda prin
discutarea a ceea ce simt atunci cand fac unele lucruri doar pentru a fi pe placul celorlalfj,
respectiv ce gandesc despre ei insisi si ce emotii simt atunci cand pot refuza anumite cereri cu
care nu sunt de acord.

Nota bene: coordonatorul ghideaza discutiile pe situatiile tipice din scoala (ex: a chiuli de la ore, a
copia la teste, a consuma alcool sau tutun doar pentru a nu fi exclus dintr-un grup, a renunta, sub
presiunea grupului, la pregatirea lectiilor in favoarea altor activitati etc.) si insista pe modul asertiv
de a refuza unele cereri. Poate fi realizat si un joc de rol.
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Anexa ”

FISA DE LUCRU PENTRU ELEVI
Indrumari pentru persoanele care au dificultdtiin a spune ,,NU” - Mc Kay (1983):

1. Acordati-viun rigaz (pentrua decide cum anume doriti sa raspundeti unei solicitari); evitati
reactiile impulsive.

2. Nu v scuzafi in mod exagerat (interlocutorul poate deduce cd va simtifi vinovati din cauza
faptului ca ati refuzat solicitarea).
3. Precizarea confinutului refuzului (ce anume veti face si ce nu veti face pentru interlocutor).

4. Utilizarea limbajului nonverbal de tip asertiv (privirea interlocutorului, pozitie fatd-n fata, ton
calm si ferm., fira reactii emotionale).

5. Evitarea vinovitiei inutile (unii oameni pot simti dorinta spontand de a face altceva pentru
persoanele pe care le-au refuzat; e bine sa reflecteze pentru a fi siguri ¢d noua ofertd provine
dintr-un sentiment sincer §i nu este doar rezultatul sentimentului de vinovitie).

Anexe — Exemple de buna practica
Cluj
Anexa 1.

Numele si prenumele: Kozma Zsuzsanna
- Grupul Scolar Huedin, loc. Huedin, jud. Cluj
Disciplina predata: Limba Engleza

A. Introducere

Limba engleza este o disciplina in cadrul ariei curriculare limba si comunicare (limbi
moderne), alocandu-i la nivelul clasei a Vlll-a doua ore pe saptamana. Legatura ei, cu celelalte
discipline studiate la scoala este simpla, deoarece in zilele noastre s-a raspandit internetul in toate
domeniile, si cea mai cunoscuta limba de circulatie internationala este limba engleza. Programa
scolara contine teme aproape din toate domeniile vietii, printre care se enumera si stilul de viata
sanatos. Clasa a VllI-a are deja niste cunostinte in domeniu, deoarece au efectuat cateva proiecte
pe aceasta tema. In concluzie, nu este necunoscut pentru ei programarea vietii sdnatoase.

B. Continutul educational

Viata de zi cu zi ascunde pentru adolescenti niste secrete simple, bine cunoscute pana in
prezent de catre un adult. Esenta scolii consta in a preda toate stiinfele acumulate de catre noi,
adulti, ca tineretul sa fie mult mai preocupat de sanatatea lui. Este important realizarea unui plan al
meselor si al gustarilor zilnice n functie de activitatile lor de peste zi, asa incat sa aiba mereu timp
pentru trei mese si doua gustari. Este foarte important sa constientizeze ca a manca sanatos nu
inseamna ca trebuie sa manance tot feluri de mancaruri complicate, ci, si mancarurile foarte
simple de pregatit, si chiar crude sunt de multe ori mai sanatoase pentru om.
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D. Lista activitatilor elevilor

1. La inceputul lectiei vom folosi metoda brainstorming (asalt de idei), care ofera
posibilitatea depistarii lucrurilor necunoscute de catre elevi in domeniul vietii sanatoase. Totodata
se poate monitoriza cu precizie cunogtintele deja existente care vor sta la baza cunostintelor noi.
Elevii vor scrie pe flip-chart ideile lor despre un stil de viata sanatos, dupa care va urma o
dezbatere scurta.

2. Elevii vor fi impartiti in patru grupe, a cate 3-4 elevi in fiecare grupa si vor completa o fisa
de lucru in care trebuie sa grupeze diferite denumiri de alimente (folosind metoda ciorchinei), si sa
extraga informatii despre vitamine dintr-un tabel. Fiecare grupa va prezenta raspunsurile.

3. In laboratorul de informatica elevii sunt rugati s& caute proverbe in limba engleza, care
contin denumiri ale alimentelor, sau care deslusesc informatii despre s&natate. in grupe, ei vor
dezbate sensurile proverbelor, la propriu si la figurat.

4. Fiecare grupa va realiza o plansad sau o prezentare Power Point intitulatd A Happy,
Healthy Future. Prezentarea trebuie sa contina opiniile lor despre un stil de viata sanatos in viitorul
de peste 10 ani; ei trebuie sa compare stilul de viata din zilele noastre cu viata imaginata in viitor si
trebuie sa foloseasca cateve dintre proverbele studiate.

Acest exercitiu urmareste incurajarea elevilor de a-si exprima si sustine propriul punct de
vedere, lucrul in echipa, comunicarea, consgtientizarea de catre elevi a necesitatii adoptarii si
mentinerii unui stil de viata sanatos la toate varstele.

5. Prezentarea planselor - urmeaza discutarea perspectivelor obtinute in urma
prezentarilor.

6. Evaluarea obiectiva a planselor si a prezentarilor Power Point.

E. Directii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Se vor urmari cateva aspecte ale educatiei pentru sanatate, elevii fiind pregatili sa
inteleaga si sa respecte regulile de igiena personala si colectiva specifice varstei. Copiii vor fi
motivati permanent sa-si apere propria sanatate, vor dobandi cunostintele necesare pentru
prevenirea imbolnavirilor si isi vor dezvolta aptitudini care le vor permite sa actioneze in folosul
sanatatii proprii si comunitare. Elevii vor fi dirijati sa constientizeze faptul ca sanatatea lor
individuala depinde, in foarte mare masura, de sanatatea mediului in care traiesc.

F. Activitatile elevilor

. Exercitiu de incalzire: Brainstorming: ,Ce inseamna sanatatea pentru voi?”
. Impartirea elevilor in grupe — rezolvarea fiselor de lucru

. Prezentarea raspunsurilor de catre fiecare grupa

. Colectarea informatiilor cu ajutorul internetului

. Realizarea planselor

. Prezentarea si evaluarea planselor

. Anuntarea temei pentru acasa.

NO AR WN -

G. Evaluarea elevilor si a activitatii

- Fise de lucru;
- Desene;

Investeste in oameni !

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Programul Operational Sectorial pentru Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 — 2013

Axa prioritara — 1 — “Educatia si formarea profesionala in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societatii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie: 1.3. — Dezvoltarea resurselor umane in educatie si formare profesionala”

Titlul proiectului: e-Formare — Competente integrate pentru societatea cunoasterii

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN CLUJ

Numarul de identificare al contractului: POSDRU/87/1.3/S/55336

58/132

TORATLR, SO0
L MURCIL FAMILIE POSORY 20072801 04T 2013 JUDETEAN CLUJ



A

H . -.1- e ‘ e s
- .

- Planse;

- Portofolii;

- Analiza activitatilor independente;

- Analiza activitatii pe grupe;

- Se fac aprecieri finale generale si individuale; acordarea notelor la cei mai activi elevi/pentru cele
mai reusite planse

Titlul lectiei interdiscipinare: A happy, healthy future

l
ROMLAKIE Fondul Seial Eurcpaas Instrusids Seuttlarke oPOsERU NGPECTY
FLiL MINCIL FAMILIE POSDRL 20072601 TOAT-21) JUDETEAN CLUJ

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Limba engleza

Nivelul clasei

Mediu

Durata

2 ore

Stadiul atins in ciclul invatarii

Antrenare, explicare, elaborare, evaluare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

Sa cunoasca stilul de viata sanatos

Sa-si aleaga alimentele sanatoase

Sa deosebeasca alimentele sanatoase de cele mai putin sanatoase

Sa aiba un program de alimentatie

Sa evalueze impactul factorilor sociali, culturali, economici si de mediu asupra propriilor optiuni
profesionale si asupra evolutiei in cariera.

Exersarea abilitatilor de management al unui stil de viata de calitate.

Sa caute informatji relevante cu ajutorul calculatorului/internetului

Sa realizeze planse/prezentari Power Point despre tema studiata

Tipul de activitate

Demonstratie interactiva, descoperire dirijata, cercetare dirijata

Abilitatile exersate de elevi

- sa defineasca un stil de viata sanatos;

- sa constientizeze faptul ca un stil de viata defectuos ne imbolnaveste;

- sa enumere principiile care ghideaza un stil de viata sanatos;

- sa cunoasca efectele negative ale utilizarii in exces ale televizorului si calculatorului;

— sa proiecteze propria persoana in viitor, peste 10 ani, privind descrierea stilului de viata;
- sa gaseasca informatii relevante pe internet in legatura cu tema data.

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

Calculatorul, videoproiectorul, internetul

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

Calculatorul, internetul, videoproiectorul, memory stick, cartoane, markere, creioane colorate, lipici,
foarfeca

Metodologia

Brainstormingul, metoda ciorchinei, conversatia, explicatia, observatia, munca in echipe, munca
individuala

Cronologie sugerata

Investeste in oameni !
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Profesorul va scrie pe tabla urmatoarele cinci intrebari:

1. Ce este sanatatea?

2. Ce este un stil de viata sanatos?

3. Cand poate fi adoptat un stil de viata sanatos?

4. Care sunt avantajele unui stil de viata sanatos?

5. Care sunt dezavantajele adoptarii unui stil de viata sanatos?
Impreuna cu elevii va incerca sa gaseascéa raspuns la aceste intrebari. Profesorul va explica si va
completa unde este cazul. Adoptarea unui stil de viatad sanatos presupune: alimentatie sanatoasa,
program de somn echilibrat, sport, controlul stresului, evitarea comportamentelor de risc — alcoolul,
fumatul, consumul drogurilor etc.
Elevii vor lucra in patru grupe, a cate 3-4 elevi in fiecare grupa. Dupa rezolvarea primului exerciiu
ei vor completa o fisa de lucru in care trebuie sa grupeze denumirile de alimente (ex. Legume,
fructe,lactate/branzeturi, produse de macelarie) dupa care vor raspunde la niste intrebari despre
vitaminele A, B, C, D, E.
In laboratorul de informatica elevii cautd informatii si proverbe despre un stil de viatd sanatos.
Dupa adunarea informatiilor, in grupe, ei vor realiza planse/prezentari Power Point. Urmeaza
prezentarea si evaluarea produselor elevilor.

Sugestii si sfaturi

Pentru ora urmatoare elevii au de pregatit un meniu in limba engleza care sa contina mancaruri
sanatoase. (Write a Menu which contains healthy food and drinks!)

Evaluare

- Fise de lucru;

- Desene;

- Planse;

- Portofolii;

- Analiza activitatilor independente;

- Analiza activitatii pe grupe;

Se fac aprecieri finale generale si individuale; acordarea notelor la cei mai activi elevi/pentru cele
mai reusite planse

Investeste in oameni !
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CAUTAREA PROVERBELOR iN LIMBA ENGLEZA, CARE CONTIN
DENUMIRI ALE ALIMENTELOR SAU CARE DESLUSESC INFORMATII
DESPRE SANATATE
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TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: A happy, healthy future

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

,Ce Inseamna sanatatea pentru voi?” ,Cum va imaginati viitorul?”

Sanatatea depinde, in mare masura, de obiceiurile si deprinderile care formeaza stilul nostru de viata - adica
de ceea ce mancam, cata miscare fizica facem... si, nu in ultimul rAnd, de calitatea relatiilor noastre sociale.

Reflectare asupra intrebarii directoare

,Ce stil de viata aveti voi, sanatos sau defectuos?”
Pentru o viata sanatoasa aveli grija de alimentatia voastra, de odihna necesara, faceti zilnic miscare, evitati pe
cat posibil stresul, nu petreceti mult timp in fata televizorului sau a calculatorului si ganditi mereu pozitiv!

Referinte: Virgil Lefter: Dictionar de PROVERBE ENGLEZ-ROMAN SI ROMAN-ENGLEZ, ed. Teora, 2002.
Proverbe si zicatori traduse din limba engleza; http://www.academia-de-engleza.ro/Limba engleza/
Diverse/proverbe-zicatori-din-limba-engleza.html

http://www.marplo.net/englezal/expresii_proverbe zicatori.php
http://www.learn-english-today.com/Proverbs/proverbs_A-K.html

Materiale (daca exista)

Coli pentru munca in echipe, markere; fise de munca independenta, calculatorul, videoproiectorul, tabla, creta,
flipchart

Masuri de securitate a activitatii

Sa fie atenti la cabluri si prize.

Activitatea propriu-zisa

Profesorul va scrie pe tabla urmatoarele cinci intrebari:

Ce este sanatatea?

Ce este un stil de viata sanatos?

Cand poate fi adoptat un stil de viata sanatos?

Care sunt avantajele unui stil de viata sanatos?

Care sunt dezavantajele adoptarii unui stil de viata sanatos?

Impreund cu elevii va incerca sa gaseasca raspuns la aceste intrebari. Profesorul va explica si va completa
unde este cazul. Adoptarea unui stil de viata sanatos presupune: alimentatie sanatoasa, program de somn
echilibrat, sport, controlul stresului, evitarea comportamentelor de risc — alcoolul, fumatul, consumul drogurilor
etc.

Elevii vor lucra in patru grupe, a cate 3-4 elevi in fiecare grupa. Dupa rezolvarea primului exercitiu ei vor
completa o fisa de lucru in care trebuie sa grupeze denumirile de alimente (ex. Legume,
fructe,lactate/branzeturi, produse de mécelarie) dupa care vor raspunde la niste intrebari despre vitaminele A,
B,C,D,E.

In laboratorul de informatica elevii cauta informatii si proverbe despre un stil de viati san&tos. Dupa adunarea
informatiilor, Tn grupe, ei vor realiza planse/prezentari Power Point. Urmeaza prezentarea si evaluarea
produselor elevilor.

aorLON =

Cateva exemple de proverbe care contin denumiri ale alimentelor:

1. He knows on which side his bread is buttered.
2. Bread is the staff of life.
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The bread never falls but on its buttered side.

Who has no more bread than need, must not keep a dog.
A broken sack will hold no corn.

Butter is gold in the morning, silver at noon, lead at night.
Fair words butter no parsnips.

An apple a day keeps the doctor away.

. An onion a day keeps everybody away.

©CoOoONS O AW

Sugestii

Incurajarea elevilor timizi in conturarea ideilor proprii.

Analiza

Conversatia, observatia, jocul, explicatia, dezbaterea, studiu de caz.

Investigatii suplimentare

Pentru ora urmatoare intocmiti un Meniu, care contine mancaruri sanatoase! (Write a Menu which contains
healthy food and drinks!)

Evaluare

Prezentarea planselor, colectionarea informatiilor despre tema data, investigatia, evaluare orala.
Aprecieri verbale si acordarea notelor pentru cele mai reusite planse/prezentari Power Point.

Anexa 2.

Numele si prenumele: Pervain lleana Rodica
- Liceul teoretic “Lucian Blaga”, Cluj-Napoca, jud Cluj
Disciplina predata: Matematica

PORTOFOLIUL DIDACTIC INTERDISCIPLINAR
TEMA INTEGRATOARE: Stil de viata sanatos
A. Introducere

Cea mai importanta influenta in aceasta lume dezvoltata este stilul de viata, acesta fiind un factor ce
poate fi controlat. In timp ce ereditatea si mediul joaca un rol deosebit in statutul sanatatii noastre, alegerile pe
care le facem in ceea ce priveste stilul de viata ne afecteaza si ne determina starea de sanatate intr-o si mai
mare masura. Stilul de viata sanatos reprezinta totalitatea comportamentelor care au relevanta in promovarea
si mentinerea sanatatii si in reducerea riscului de imbolnavire,stilul de viatd negativ este alcatuit din
comportamente ce implica un risc pentru sanatate. Stilul de viata, se refera la totalitatea activitatilor care
compun viata unei persoane, grup, colectivitate dar dintr-o perspectiva intern - structurala si normativa.

Sportul practicat zilnic intr-o forma organizata sau individual este esential pentru o viata sanatoasa.
Constientizarea elevilor referitor la importanta acestuia este o datorie importanta a educatorului dascal sau
parinte.

B. Continutul educational

Am abordat in cadrul lectiei de dirigentie aceasta tema deoarece o buna parte din elevii clasei sunt
sportivi cu performante remarcabile ( tenis, arte martiale, fotbal ), dar in special pentru a promova in randul
tinerilor un stil de viata sanatos si a preintampina efectul nociv al sedentarismului cauzat de ocuparea timpului
liber prin jocuri pe calculator sau televizor.

Investeste in oameni !
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D. Lista activitatilor elevilor

Consider adecvata abordarea acestei lectii in modulul Stil de viatd sanatos la Consiliere si orientare
scolara. Amintesc alte lectii sustinute in cadrul unitatii: ,Noi si televizorul sau calculatorul” , ,Si eu mananc
sanatos”,. Lectiile au evidentiat necesitatea de a gestiona timpul corect, de a imbina relaxarea cu invatarea si
de a alege din multitudinea activitatilor doar pe cele care ne ajuta sa ne dezvoltam armonios. Consider ca o
colaborare cu parintii este absolut vitald pentru ca elevii sa reuseasca sa inteleaga importanta practicarii
sportului.

E. Directii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Aceasta tema integratoare se preteaza a fi abordata in cadrul orelor de consiliere si orientare, a
activitatilor extrascolare, proiecte educationale,dar si in cadrul orelor de stiinte ale naturii sau sociale.

F. Activitatile elevilor

Lectia incepe printr-un exercitiu de energizare pentru stimularea elevilor (ora de dirigentie e de la 9 la 10).
Apoi profesorul prezinta obiectivele lectiei si modul de organizare a activitatilor. Cu ajutorul calculatorului si
video-proiectorului este vizionat un film despre patinatori celebri ( Kings on ice), apoi este lecturat un text ("
Sportul de mii de ani pentru sanatate" ) pe baza caruia, elevii impariiti in 6 grupe eterogene , folosind metoda
cubului:

o Descriu sportul de-a lungul mileniilor;

o Compara situatia actuala cu cea din trecut, referitoare la practicarea sportului;

o Asociaza - Cum influenteaza tehnologia actuala practicarea sportului?

o Aplica - Ce masuri ai lua Tn viata ta pentru a practica sport consecvent si constant?

o Analizeaza ce efecte are nepracticarea sportului asupra sanatatii tale;

o Argumenteaza de ce practicarea in mod constant a unui sport ridica calitatea vietii tale!

Se prezinta si discuta opiniile conturate.

Ultima parte a lectiei are loc practic, pe patinoarul "Ice Dream" lullius Mall, unde elevii iti perfectioneaza
sau Tnvata sa patineze, ajutati de colegii lor, dupa o zi de scoala solicitanta.

G. Evaluarea elevilor gi a activitatii
Evaluarea elevilor se realizeaza prin observatia curenta asupra modului de lucru in echipa si a abilitatilor
motrice Tn practicarea patinajului.

Investeste in oameni !
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NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Consiliere si orientare scolara

Nivelul clasei

Clasa a Vll-a

Durata

2 ore

Stadiul atins in ciclul invatarii

antrenare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

-sa congtientizeze importanta practicarii sportului, pentru un stil de viata sanatos;
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- sa identifice ideile principale din textul suport;
- sa argumenteze pertinent o opinie;
- sa exerseze practicarea patinajului.

Tipul de activitate

Demonstratie interactiva, dezvoltarea abilitdtalor motrice

Abilitatile exersate de elevi

-comunicarea interpersonala

- dezvoltarea abilitatalor motrice
-structurarea dirijata a informatiilor
-comunicarea orala si scrisa

- problematizarea

- argumentarea unui punct de vedere.

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

computer, video-proiector

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

Text suport" Sportul de mii de ani pentru sanatate" , film despre patinatori celebri ( Kings on ice), foi albe,
creioane colorate , caroici, patine,etc

Metodologia

Metoda activitatii pe grupe, metoda cubului, problematizare, argumentarea unui punct de vedere personal,
chestionare frontala, expunerea, etc.

Cronologie sugerata

- exercitiu de energizare;
- comunicarea obiectivelor lecfiei;
- vizionareat un film despre patinatori celebri ( Kings on ice);
-lecturarea un text (" Sportul de mii de ani pentru sanatate" ) pe baza caruia;
- elevii sunt impartiti in 6 grupe eterogene;
- folosind metoda cubului:
o Descriu sportul de-a lungul mileniilor;
o Compara situatia actuala cu cea din trecut, referitoare la practicarea sportului;
o Asociaza - Cum influenteaza tehnologia actuala practicarea sportului?
o Aplica - Ce masuri ai lua n viata ta pentru a practica sport consecvent si constant?
o Analizeaza ce efecte are nepracticarea sportului asupra sanatatii tale;
o Argumenteaza de ce practicarea in mod constant a unui sport ridica calitatea vietii tale!
-prezentarea si discutarea opiniilor conturate.
-perfectionarea sau invatarea patinajului, ajutati de colegii lor, dupa o zi de scoala solicitanta.

Sugestii si sfaturi

Elevilor li se comunica ca trebuie sa fie foarte atenti la indicatiile primite, nu trebuie sa poarte discutii in afara
subiectului, trebuie sa se Incadreze in timp. Totodata, fiecare va asculta raspunsurile colegilor si va interveni
pe rand in discutijile ce problematizeaza importanta practicarii sportului.

Evaluare

Evaluarea elevilor se realizeaza prin observatia curenta asupra modului de lucru in echipa si a abilitatilor
motrice in practicarea patinajului.

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: Este sportul sanatos?
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RSTNICE
AMPOS

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

Cum ma ajuta n viata practicarea unui sport?

Va trebui:

-sa congtientizeze importanta practicarii sportului, pentru un stil de viata sanatos;
- sa identifice ideile principale din textul suport;

- sa argumenteze pertinent o opinie;

- sa exerseze practicarea patinajului.

Reflectare asupra intrebarii directoare

Profesorul explica elevilor componentele stilului de viata sanatos

Materiale (daca exista)

Text suport" Sportul de mii de ani pentru sanatate" , film despre patinatori celebri ( Kings on ice), foi albe,
creioane colorate , caroici, patine,etc

Masuri de securitate a activitatii

- nu faceti altceva decat ceea ce vi se spune;
- fiti atenti la indicatiile primite;

- respectati parerea colegilor din grupa;

- urmariti discutia problematizanta;

- formulati un punct de vedere;

Activitatea propriu-zisa

- exercitiu de energizare;
- comunicarea obiectivelor lectiei;
- vizionareat un film despre patinatori celebri ( Kings on ice);
-lecturarea un text (" Sportul de mii de ani pentru sanatate" ) pe baza caruia;
- elevii sunt impartiti in 6 grupe eterogene;
- folosind metoda cubului:
o Descriu sportul de-a lungul mileniilor;
o Compara situatia actuala cu cea din trecut, referitoare la practicarea sportului;
o Asociaza - Cum influenteaza tehnologia actuala practicarea sportului?
o Aplica - Ce masuri ai lua n viata ta pentru a practica sport consecvent si constant?
o Analizeaza ce efecte are nepracticarea sportului asupra sanatatii tale;
o Argumenteaza de ce practicarea in mod constant a unui sport ridica calitatea vietii tale!
-prezentarea si discutarea opiniilor conturate.
-perfectionarea sau invatarea patinajului, ajutati de colegii lor, dupa o zi de scoala solicitanta.

Sugestii

O singura lectie nu poate schimba modul de invatare al elevilor. Aceasta lectie este doar un exemplu, pe care
elevul, ajutat de parinti 7l poate urma — daca i se pare potrivit stilului sau — pentru a-si folosit timpul cat mai
eficient. Stilul de viatd sanatos se construieste in timp, pentru fiecare elev, in functie de particularitatile sale.

Analiza

Investigatii suplimentare

Elevii propun si alte intalniri colegiale pe patine.

Evaluare

Evaluarea elevilor se realizeaza prin observatia curenta asupra modului de lucru in echipa si a abilitatilor
motrice in practicarea patinajului.

Investeste in oameni !
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Anexa 3.

Numele si prenumele: Cordos lldiko
- Liceul Teoretic “Pavel Dan” Campia Turzii, judetul Cluj
Disciplina predata: prof. inv. primar

A. Introducere

Educatia, ca proces de modelare a personalitatii, realizat in familie, scoalad, societate are ca scop
pregatirea educatului pentru viata. Autoeducatia evidentiaza faptul ca omul — elevul - nu reprezinta un produs
inert al unor forfe externe sau interne. Fiinfa umana, indiferent de varsta, este in mare masura rezultatul
vointei proprii. Pregétirea pentru viatd se realizeaza prin intreg procesul educational. Incepand cu primii ani de
viata, se pun bazele, prin formarea in familie a unor deprinderi de autoservire, igienico-sanitare, de
comportare civilizata, a celor legate de activitatile scolare.

Evolutia stiintei si a tehnicii a influentat profund modul nostru de a gandi si de a trai, modificand simfitor
modul nostru de viatd si de muncéa. in zilele noastre, alaturi de binefacatoarele daruri oferite de evolutia
tehnicii si de avantajele unei vieli civilizate, se afirma si factori cu consecinte si influente care actioneaza
negativ asupra sanatatii, in sensul ca il elibereaza pe elev, tot mai mult de efortul fizic, il solicita mult din punct
de vedere intelectual si 1i favorizeaza o alimentatie nesanatoasa.

Pentru formarea si promovarea unui stil de viata sanatos, ar trebui sa avem in vedere urmatoarele
elemente: alimentatia, odihna, miscarea si nu in ultimul rand, mentalitatea, felul in care gandim. Aceste notiuni
ar terbui sa se regaseasca obligatoriu in programa unei discipline din trunchiul comun, pentru a veni in
sprijinul sanatatii elevilor.

B. Continutul educational

In cadrul acestei lectii elevii sunt pregatiti pentru viata si au posibilitatea de a-si activa cunostintele cu
privire la un mod de viata sanatos. Exercitiile alese spre a fi lucrate in clasa pot determina producerea unor
schimbari de natura atitudinala, motivationala si comportamentala la nivelul personalitatii elevilor.

Pentru o viata sanatoasa voi explica elevilor sa acorde mai multa atentie alimentatiei, odihnei , sa faca
zilnic migcare, sa nu petreaca mult timp in fata televizorului sau a calculatorului si sa gandeasca mereu
pozitiv. Sanatatea depinde, in mare masura, de obiceiurile si deprinderile care formeaza stilul nostru de viata -
adica de ceea ce mancam, cata miscare fizica facem gi de calitatea relatiilor noastre cu ceilalf;.

Lectia a fost realizata in cadrul orelor de Stiinte ale naturii, la clasa a IV-a si a vizat reactualizarea
cunostintelor despre alimentele sanatoase pe care ar trebui sa le consumam (piramida alimentelor), cele
nesanatoase, citirea etichetelor de pe produse, sfaturi utile.

D. Lista activitatilor elevilor
1. Evocarea: discutii pregatitoare despre importanta vietuitoarelor ilustrate pentru om. Se lectureaza doua
texte (Mihail Sadoveanu-Tovarasi de pescuit), (Mihail Sadoveanu-Povestile de vanatoare sunt de la
Dumnezeu) si se dicuta despre activitatile prezentate in fragmentele citite. Se realizeaza brainstorming:
individual, apoi Tn grup despre ,,sanatate”.
2. Realizarea sensului:
Ganditi, lucrati in perechi, lucrati cate 4: se completeaza fiecare grupa de alimente cu produse ale aceleasi
grupe obtinute din medii (paduri, cAmpii, dealuri, ape) care ofera resurse naturale de hrana: cerealele,
legume si fructe, produse lactate, produse din carne, grasimi si dulciuri.
Se prezinta ,,Piramida alimentelor”. Se analizeaza, se formuleaza opinii personale.

Investeste in oameni !
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Amestecati-va, inghetati, formati perechi: in perechi se discuta despre resursele naturale de hrana din zona
noastra natala. Se prezinta colegilor cele aflate de la colegul de discultii.

Se realizeaza schema leciiei.

3. Reflectia: Ganditi / Lucrati in echipa / Comunicati

Elevii selecteaza dintr-o lista data denumirile alimentelor preparate din resurse naturale de hrana.

4. Chestionar de autoevaluare- fiecare elev va acorda cate un calificativ pentru fiecare din comportamentele
date. Calificativul care predomina este calificativul final — ceea ce dovedeste ca te alimentezi sanatos sau

trebuie sa te mai gandesti serios la ce vei putea face ca sa ai F.B.
E. Directii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Se vor urmari cateva aspecte esentiale ale unui sti de viatd sanastos: alimentatia, miscarea,
mentalitatea, elevii fiind sustinuti sa cunoasca, sa inteleaga si sa respecte reguli de alimentatie si igiena
personald, colectiva specifice varstei. Elevii vor fi motivai permanent sa aiba grija de propria sanatate,
dobandind cunostiniele necesare pentru prevenirea imbolnavirilor, vor fi dirijati sa constientizeze faptul ca
sanatatea lor individuala depinde, in foarte mare masura, de o alimentafie sanatoasa: mai putine dulciuri si
grasimi, mai multe fructe, legume, cereale, respectand stratificarea din piramida alimentelor.

F. Activitatile elevilor

1.Evocarea:

Discutii pregétitoare despre importanta viefuitoarelor ilustrate pentru om. Se lectureaza doua texte
(Mihail Sadoveanu-Tovarasi de pescuit), (Mihail Sadoveanu-Povestile de vanatoare sunt de la Dumnezeu) si
se dicuta despre activitatile prezentate in fragmentele citite. Brainstorming: individual, apoi in grup. Noteaza
ce-ti trece prin minte cand spui cuvantul ,sanatate”!

Anuntarea temei gi a obiectivelor activitatii.

2. Realizarea sensului:

Ganditi, lucrati in perechi, lucrati cate 4: se completeaza fiecare grupa de alimente cu produse ale
aceleasi grupe obtinute din medii (paduri, campii, dealuri, ape, gospodariile oamenilor) care ofera resurse
naturale de hrana: cerealele, legume si fructe, produse lactate, produse din carne, grasimi si dulciuri.

Se prezinta ,,Piramida alimentelor”. Se analizeaza, se formuleaza opinii personale.

Completati in tabel fiecare grupa de alimente cu produse ale aceleasi grupe obtinute din medii care ofera
resurse naturale de hrana :

cerealele legume si fructe produse lactate produse din carne dulciuri-
grasimi

Amestecati-va, inghetati, formati perechi: in perechi se discutd despre resursele naturale de hrana din zona
noastra natala. Se prezinta colegilor cele aflate de la colegul de discultii.

Se realizeaza schema leciiei.

Investeste in oameni !
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3. Reflectia
Ganditi / Lucrati in echipa / Comunicati
Elevii selecteaza dintr-o lista data denumirile alimentelor preparate din resurse naturale de hrana.

* suc de afine, ceai de catina, gem de prune, friptura de porc, salata de icre, salam de mistret,
sirop din alge marine, pastile de calciu din stridii, compot de mure, oua umplute, peste la
gratar, iaurt

Se citesc etichetele de pe diferite produse. Se analizeaza. Se formuleaza concluzii.

4. Autoevaluare - chestionar — Citeste cu atentie enunturile si acorda-{i un calificativ pentru fiecare din
comportamentele notate. Calificativul care predomina este calificativul final — ceea ce dovedeste ca te
alimentezi sanatos sau trebuie sa te mai gandesti serios la ce vei putea face in viitor pentru a obtine F.B.

G. Evaluarea elevilor si a activitatii

Evaluarea elevilor s-a realizat oral, dar si in scris pe baza unor fise de lucru si a unui chestionar, care a
permis elevilor autoevaluarea propriului stil de viata.

Evaluarea orala formativa mi-a oferit avantajul de-a dialoga cu elevul, de a-mi da seama nu doar ,ce
stie” elevul, ci si cum gandeste el, cum face fata unor situatii problematice diferite de cele intalnite pe
parcursul instruirii.

Evalaurea formativa aplicata pe toata durata activitatii mi-a permis supravegherea atenta a elevilor si
orientarea in mod diferentiat pe cei care fac greseli sau intdmpina dificultati in Tnvatare.

Cu ajutorul chestionarului am obtinut informatii despre optiunile elevilor si atitudinea lor fata de ceea ce
inseamna alimente sanatoase si un stil de viata sanatos.

Titlul lectiei interdiscipinare: Resurse naturale de hrana

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Prof. inv. primar Cordos lldiko

Disciplina

Stiinte ale naturii

Nivelul clasei

Foarte bun

Durata

50 minute

Stadiul atins in ciclul invatarii

antrenare, explicare, evaluare;

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

- sa recunoasca alimentele sanatoase/daunatoare sanatatii;

- sa enumere produse ce apartin fiecarei trepte din piramida alimentelor;

- sa identifice informatiile ce sunt inscrise pe eticheta produselor alimentare;
- sa adopte un comportament care promoveaza stilul de viata sanatos;

- sa participe activ la realizarea sarcinilor propuse

- sa colaboreze cu colegii de grup;

Tipul de activitate

- descoperire dirijata

Abilitatile exersate de elevi

- abilitatea de a comunica ;

Investeste in oameni !
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- abilitatea de a invata;

- abilitatea de cooperare in echipa ;

- abilitatea de a desprinde informatii de detaliu dintr-un text;

- abilitatea de organizare eficienta a timpului;

- abilitatea de autoevaluare si evaluare a celorlalij;

- abilitatea de a transfera cunostinte de la o disciplina la alta;

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

- piramida alimentelor;

- fise de lucru;

- articole din reviste;

- chestionar;

- etichete de pe produse;
- planse;

Metodologia

Brainstorming

Ganditj, lucrati Tn perechi, lucrati cate 4
Amestecati-va, inghetati, formati perechi
Jocul didactic

Turul galeriei

Ganditi/Lucrati in perechi/Comunicati

Cronologie sugerata

1. Evocarea cunostintelor

2. Realizarea sensului

3. Reflectia

4. Evaluarea, autoevaluarea activitatii

Sugestii si sfaturi

Elevii sa faca apel la experienta de viata personala, dar si la informatiile pe care le detin de la alte discipline,
din alte surse.

Evaluare

Sunt analizate produsele elaborate de catre elevi: figsele de lucru, indemnurile formulate.

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: Resurse naturale de hrana

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

Consideri ca ai o alimentatie sanatoasa?

Reflectare asupra intrebarii directoare

Elevii vor incerca sa sustina prin argumente raspunsul la acesta intrebere, argumente sustinute de experienta
lor de viata, de cunostintele pe care le-au acumulat pana la acesta varsta.

Materiale (daca exista)

- piramida alimentelor
- fise de lucru
- articole din reviste

Investeste in oameni !
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- chestionar

Masuri de securitate a activitatii

Activitatea propriu-zisa

1. Evocarea cunostintelor- discutii pregatitoare despre ceea ce este un stil de viata sanatos, ce reprezinta
piramida alimentelor, brainstorming despre sanatate.

2. Realizarea sensului — dobandirea cunostintelor printr-o activitate de invatare prin cooperare avand ca
suport didactic materiale informative adunate pentru lectie.

3. Reflectia - selecteaza dintr-o lista data denumirile alimentelor preparate din resurse naturale de hrana.

4. Evaluarea — aprecieri asupra produselor realizate. Autoevaluarea - prin chestionare.

Sugestii

Pe parcursul activitatii elevii primesc recomandari si directii de actiune, sunt sustinuti prin incurajari in
demersurile lor. Invata unii de la alfii, se accepta reciproc, selecteaza atent informatiile
pe care le detin si completeaza fisele de lucru cu raspunsuri corecte.

Analiza

Intelegand importanta s&natatii pentru fiecare, elevii au sugerat cateva indemnuri:
Fa sport!

Manénca sanatos!

Invata!

Odihneste-te!

Spala-te des pe maini!

Joaca-te in aer liber!

Investigatii suplimentare

Cine e interesat de aceasta tema va fi sustinut prin recomandarea unor noi materiale informative.

Evaluare

- evaluare orala formativa;
- autoevaluare:
Fisa de autoevaluare

a) Acorda-ti cate un calificativ pentru fiecare din comportamentele date.

. Folosesc in alimentatia mea produse din toate treptele piramidei alimentelor
. Reduc zilnic, pe cat posibil, alimentele ce-mi pot dauna sanatatii

. Respect regulile de igiena

. Respect orele de masa

. Merg la medic chiar si cadnd nu sunt bolnav ____

. Prin tot ceea ce fac, incerc sa-mi apar sanatatea,’bunul meu cel mai de pret”

DA OWON -

b) Calificativul care predomina este calificativul final.

CALIFICATIVUL:

Investeste in oameni !
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Piramida alimentara

Grupa 5
Prajituri, biscuiti, ciocolata, dulciuri

Grupa 4
Carne rosie, pui, peste, oua

Grupa 3
Lapte, iaurt, branza

Grupa 2
Fructe si legume

Grupa 1
Paine, cereale,
orez, paste,
cartofi

L |

Selecteaza denumirile alimentelor preparate ¢
® (suc de afine, ceai de catind, gem de p
mistret; sirop din alge maring, pa

peste la gratar, faurt

Investeste in oameni !
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AMPOSOR

Fisa de autoevaluare

ptele piramidei alimentelor D

ce-mi pot dduna sandtatii ¥ (3

le d

medic chiar i

5. Mery u sunt bolnav T3,
B 6. Prin tot ceea ce fac, in

mi apir sinitatea,”bunul meu cel mai de pref” E§

N b) Calificativul care predomina este calificativul final

"""‘itm.'. . L CALIFICATIVULE
b Iy - -

Anexa 4.

Numele si prenumele : Podoleanu Anca
-Liceul ,Victor Babes”, jud. Cluj
Disciplina predata: Biologie

A. Introducere

Probabil ca din ce in ce mai mulii dintre noi se gandesc, in ultimul timp, probabil datorita si abordarii
frecvente a temei, la adoptarea unui stil de viata sanatos.

Poate ca acest lucru se intdmpla datorita faptului ca, odata cu progresul stiintei, tehnicii si tehnologiei,
omul este si agresat de produsele acestuia, cum ar fi numarul din ce in ce mai mare al autoturismelor, care ne
si faciliteaza deplasarea, dar ne si polueaza aerul pe care il inspiram.

Din punctul nostru de vedere, ca profesori de specialitate, avem o imensa responsabilitate pentru
formarea si promovarea unui stil de viata sanatos, si de aceea ar trebui sa avem in vedere factori cum ar fi
alimentatia,odihna, migcarea si, nu in ultimul rand, mentalitatea.

B. Continutul educational

Calculatorul , ca si televizorul este un alt mod de a atrage atentia adolescentilor. indelungata sedere in
fata acestuia poate duce la deformarea coloanei, poate avea consecin{e negative si asupra gandirii tinerilor.
Folosirea in exces a acestuia poate duce la depresii si iritabilitate.

Se spune ca exista un inceput pentru toate, iar inceputul unui stil de viata sanatos este omentalitate
pozitiva. Tot ceea ce gandim se adevereste in lucruri materiale, fapte reale; gandurile pozitive sau negative
se concretizeaza mai devreme sau mai tarziu. Daca punem accent pe lucrurile negative care nu vrem sa se
intample si ni le intiparim in minte, cAndva exact acel lucru se va intampla. In schimb, daci mentalitatea va fi
una pozitiva si ne umplem mintea de imagini, amintiri, ganduri pozitive, frumoase in viata noastra se vor
adeveri numai lucruri bune si toate gandurile pozitive se vor transforma in lucruri adevarate.

Cu o mentalitate pozitiva putem avea tot ce ne dorim ( casa in care vrem sa locuim, banii pe
carevrem sa ii avem, notele pe care vrem sa le obtinem, mai mult succes, o slujba noua ). Daca ne dorim cu
adevarat ceva, sigur se va implini.O mentalitate pozitiva nu ne aduce doar lucruri materiale, ea ne aduce si o
sanatate buna (persoane bolnave, paralizate chiar s-au vindecat in urma gandirii pozitive).

Tot ce avem nevoie pentru a avea viata perfecta pe care ne-o dorim este sa stim cum sa gandim,
pentru ca in principiu “Gandurile devin fapte “.
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In concluzie, pentru o viatid sdnatoasa aveti grija de alimentatia voastrd, de odihna necesara, faceti
zilnic miscare, evitati pe cat posibil stresul, nu petreceti mult timp in fata televizorului sau a calculatorului si
ganditi mereu pozitiv!

Sanatatea depinde, in mare masura, de obiceiurile si deprinderile care formeaza stilul nostru de viata -
adica de ceea ce mancam, cata miscare fizica facem... si, nu in ultimul rand, de calitatea relatiilor noastre
sociale.

C.Lista activitatilor elevilor

Sa cunoasca stilul de viata sanatos.

Sa-si aleaga alimentele sanatoase.

Sa deosebeasca alimentele sanatoase de cele mai putin sanatoase.

Sa aiba un program de alimentatie.

Sa evalueze impactul factorilor sociali, culturali, economici si de mediu asupra propriilor opfiuni
profesionale si asupra evolutiei in cariera. exersarea abilitatilor de management al unui stil de viata de calitate.

D. Directiii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Se vor urmari cateva aspecte ale educatiei pentru sanatate, elevii fiind pregatiti sa infeleaga si sa
respecte regulile de igiena personala si colectiva specifice varstei. Copiii vor fi motivati permanent sa-si apere
propria sanatate, vor dobandi cunostintele necesare pentru prevenirea Tmbolnavirilor si isi vor dezvolta
aptitudini care le vor permite sa actioneze in folosul sanatafii proprii si comunitare. Elevii vor fi dirijati sa
constientizeze faptul ca sanatatea lor individuala depinde, in foarte mare masura, de sanatatea mediului in
care traiesc.

F. Activitatile elevilor

Exercitiu de incalzire: ,Nu am voie sa ratez, in nicio zi, ora mea preferata — sportul’
Durata: 15 minute
Urmeaza discutarea perspectivelor obtinute in urma raspunsurilor la intrebari, listarea raspunsurilor si oferirea
de alternative in practicarea sporturilor pe baza informatiilor adunate si dezbatute in plen.
Profesorul va scrie pe tabla urmatoarele cinci intrebari. Impreuna cu elevii va incerca sa gdseasca raspuns la
aceste intrebari. Profesorul va explica si va completa unde este cazul. Adoptarea unui stil de viata sanatos
presupune: alimentatie sanatoasa, program de somn echilibrat, sport, controlul stresului, evitarea
comportamentelor de risc — alcool, fumat consum de droguri etc.

Exercitiu: ,10 MOTIVE!
Elevii sunt rugati desemneze dintre membrii echipei cate un reprezentant, care sa joace rolul de Vocea
Echipei.

Profesorul solicita fiecarei echipe, prin vocea desemnata, sa enunte pe rand cate un motiv pentru care
sa ilustreze importanta adoptarii/neadoptarii unui stil de viata sanatos pana la epuizarea celor doua liste.

Se supune la vot daca cele doua liste sa fie semnate sau nu de catre cei care le-au elaborat si sa fie
afisate pe un panou in holul scolii, astfel incat sa fie vazute de toti membrii scolii.

Profesorul roaga cate un participant dintre cei care au raspuns DA/NU sa-si expuna motivele si,
impreuna cu elevii, sa traga concluziile temei discutate.

G. Evaluarea elevilor gi a activitatii
- Chestionare;
- Desene;
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- Planse;

- Portofolii;

- Analiza activitatilor independente;
- Analiza activitatii pe grupe;

Titlul lectiei interdiscipinare: Stil de viata sanatos

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Consiliere si orientare

Nivelul clasei

Mediu

Durata

1ora

Stadiul atins in ciclul invatarii

antrenare, explorare, explicare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

Sa cunoasca stilul de viata sanatos

Sa-si aleaga alimentele sanatoase

Sa deosebeasca alimentele sanatoase de cele mai putin sanatoase

Sa aiba un program de alimentatie

Sa evalueze impactul factorilor sociali, culturali, economici si de mediu asupra propriilor optiuni profesionale si
asupra evolutiei in cariera. exersarea abilitatilor de management al unui stil de viata de calitate.

Tipul de activitate

Demonstratie interactiva, descoperire dirijata, investigatie/cercetare dirijata.

Abilitatile exersate de elevi

-sa defineasca un stil de viata sanatos ;

- sa constientizeze faptul ca un stil de viata defectuos ne imbolnaveste ;

- sa enumere principiile care ghideaza un stil de viata sanatos ;

- sa inteleaga rolul lecturii unei carti in dezvoltarea limbajului sia gandirii ;

- sa cunoasca efectele negative ale utilizarii Tn exces ale televizorului si calculatorului

- sa dea exemple de informatii adevarate si eronate prezentate in mass- media ;

— sa proiecteze propria persoana in viitor, peste 10 ani, privind descrierea stilului de viata.

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

Calculatorul.

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

Sala de clasa, fise de lucru, markere, creta, tabla, flipchart, clip educational ,Cum pot avea un stil de viata
sanatos?”,clip educational ,Disfunctiile mass- mediei”.

Metodologia

Exercitiu de incalzire: ,Nu am voie sa ratez, in nici o zi, ora mea preferata — sportul”
Durata: 15 minute
- Care este sportul preferat?
- Care sunt migcarile si exercitiile care pot fi folosite pentru a economisi timp si, in acelasi timp, zilnic
la indeména?
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- Ce admirati voi la un sportiv?

- Céat de des practicati sporturi sau intrati in competitii sportive?

- Scrie 3 sporturi pe care {i-ai dori sa le practici.

- Scrie 3 sporturi pe care nu ai avut curajul sa le practici.

- Scrie 3 activita{i sportive pe care le-ai practicat in ultimele 2 saptamani.

- Tn ce masura va orientati in practicarea sporturilor, in functie de anotimpurile vara/iarna?

Urmeaza discutarea perspectivelor obtinute in urma raspunsurilor la intrebari, listarea raspunsurilor si
oferirea de alternative in practicarea sporturilor pe baza informatiilor adunate si dezbatute in plen.

Aces exercitiu urmareste constientizarea de catre participanti a importantei practicarii unui sport,
necesitatea organismului de relaxare si refacere, identificarea preferintelor si sustinerea acestora.

Cronologie sugerata

Profesorul va scrie pe tabla urmatoarele cinci intrebari:

6. Ce este sanatatea?

7. Ce este un stil de viata sanatos?

8. Cand poate fi adoptat un stil de viata sanatos?

9. Care sunt avantajele unui stil de viata sanatos?

10. Care sunt dezavantajele adoptarii unui stil de viata sanatos?
Impreuna cu elevii va incerca s& gaseasca raspuns la aceste intrebari. Profesorul va explica si va completa
unde este cazul. Adoptarea unui stil de viatad sanatos presupune: alimentatie sédnatoasa, program de somn
echilibrat, sport, controlul stresului, evitarea comportamentelor de risc — alcool, fumat consum de droguri etc.
Exercitiu: ,10 MOTIVE!

Profesorul va imparti clasa in doua echipe, va distribui fiecarei echipe o coala de flipchart,elevii fiind
rugati sa noteze:

Echipa 1: Zece motive in favoara adoptarii unui stil de viata sanatos

Echipa 2: Zece motive in defavoara adoptarii unui stil de viata sanatos

Elevii sunt rugati desemneze dintre membrii echipei cate un reprezentant, care sa joace rolul de Vocea
Echipei.

Profesorul solicita fiecarei echipe, prin vocea desemnata, sa enunte pe rand cate un motiv pentru care
sa ilustreze importanta adoptarii/neadoptarii unui stil de viata sanatos pana la epuizarea celor doua liste.

Se supune la vot daca cele doua liste sa fie semnate sau nu de catre cei care le-au elaborat si sa fie
afisate pe un panou in holul scolii, astfel incat sa fie vazute de toti membrii scolii.

Profesorul roaga cate un participant dintre cei care au raspuns DA/NU sa-si expuna motivele si,
impreuna cu elevii, sa traga concluziile temei discutate.

Acest exercitiu urmareste incurajarea elevilor de a-si exprima si sustine propriul punct de vedere, lucrul
in echipa, comunicarea, congtientizare catre elevi a necesitatii adoptarii si mentinerii unui stil de viata sanatos
la toate varstele.

Sugestii si sfaturi

Pentru data viitoare aveti de pregatit o compunere “Cum imi petrec timpul liber ? ”..si vom discuta despre
“Modalitati de petrecere a timpului liber,,.

Evaluare

- Chestionare;

- Desene;

- Planse;

- Portofolii;

- Analiza activitatilor independente;

- Analiza activitatii pe grupe;

Se fac aprecieri finale generale si individuale
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TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: Stil de viata sanatos

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

Ce inseamna STIL DE VIATA 2,

Reflectare asupra intrebarii directoare

Ce stil de viata aveti voi, sanatos sau defectuos ?

Materiale (daca exista)

Sala de clasa, fise de lucru, markere, creta, tabla, flipchart, clip educational ,Cum pot avea un stil de viata
sanatos?”,clip educational ,Disfunctiile mass- mediei”.

Masuri de securitate a activitatii

Sa fie atenti la cabluri si prize.

Activitatea propriu-zisa

1. Ce este sanatatea?

2. Ce este un stil de viata sanatos?

3. Cand poate fi adoptat un stil de viata sanatos?

4. Care sunt avantajele unui stil de viata sanatos?

5. Care sunt dezavantajele adoptarii unui stil de viata sanatos?
Impreuna cu elevii va incerca s& gaseasca raspuns la aceste intrebari. Profesorul va explica si va completa
unde este cazul. Adoptarea unui stil de viata sanatos presupune: alimentatie sanatoasa, program de somn
echilibrat, sport, controlul stresului, evitarea comportamentelor de risc — alcool, fumat consum de droguri etc.
Exercitiu: ,10 MOTIVE!

Profesorul va imparti clasa in doua echipe, va distribui fiecarei echipe o coala de flipchart,elevii fiind
rugati sa noteze:

Echipa 1: Zece motive in favoara adoptarii unui stil de viata sanatos

Echipa 2: Zece motive in defavoara adoptarii unui stil de viata sanatos

Elevii sunt rugati desemneze dintre membrii echipei cate un reprezentant, care sa joace rolul de Vocea
Echipei.

Profesorul solicita fiecarei echipe, prin vocea desemnata, sa enunte pe rand cate un motiv pentru care
sa ilustreze importanta adoptarii/neadoptarii unui stil de viata sanatos pana la epuizarea celor doua liste.

Se supune la vot daca cele doua liste sa fie semnate sau nu de catre cei care le-au elaborat si sa fie
afisate pe un panou in holul scolii, astfel incat sa fie vazute de toti membrii scolii.

Profesorul roaga cate un participant dintre cei care au raspuns DA/NU sa-si expuna motivele si,
impreuna cu elevii, sa traga concluziile temei discutate.

Analiza

Conversatia euristica, observatia, jocul, explicatia, dezbaterea, studiu de caz, brainstorming

Evaluare

Portofoliul, colectionarea informatiilor despre tema data,investigatia, evaluare orala
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Anexa 5.

Numele si prenumele: Silaghi loana
- Colegiul Tehnic Ana Aslan, Cluj-Napoca, Cluj
Disciplina predata: Limba si literatura roméana

A. Introducere

Cultivarea unui stil de viata sanatos reprezinta o componenta majora a culturii generale care se
formeaza printr-un proces continuu, pe tot parcursul vietii. In mediul scolar este cunoscuta sub numele de
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.educatie pentru sanatate”. Acest proces de predare/invatare are ca scop cresterea nivelului de cunostinte
medicale, formarea si dezvoltarea unor deprinderi corecte care sa promoveze sanatatea, precum si crearea
unei atitudini responsabile fata de sanatatea individuala si cea publica. Educatia pentru sanatate indeplineste
in primul rand un rol preventiv, contindnd elemente de instruire a populatiei pentru prevenirea imbolnavirilor.
Se concretizeaza printr-o programa analitica integrata tuturor treptelor de instructie si diferitelor discipline
scolare, precum biologia, stiintele sociale, educatia fizica etc. in cadrul orelor de consiliere si orientare fsi
gaseste un loc privilegiat datoritd importantei sale si interesului acordat de publicul {inta.

In ceea ce-i priveste pe adolescenti, aproprierea unui comportament de risc este un fenomen din ce in
ce mai pregnant in societatea romaneasca. Identificarea cauzelor acestuia reprezinta punctul de plecare in
asimilarea unor masuri care sa-l preintdmpine. Primul pas este in directia avertizarii adolescentilor asupra
riscurilor fumatului, consumului de alcool si alte droguri. Al doilea pas este legat de constientizarea puterii de
a spune nu unei atitudini de persuasiune din partea anturajului, prin urmare adoptarea unui stil de viata
sanatos are atat o componenta sociala cat si una legata de factorii biologici.

B. Continutul educational

Fumatul este o cauza majora a morbiditatii si mortalitatii, ceea ce reclama organizarea unor ample

campanii educationale pentru constientizarea oamenilor asupra pericolelor care i amenin{a pe fumatori i
nefumatori deopotriva. De altfel, tutunul este daunator organismului uman nu numai prin faptul ca, in timpul
arderii sale Tn procesul fumatului, nicotina din compozitia sa patrunde in caile respiratorii, ci si prin faptul ca in
timpul cultivarii sale se folosesc o serie intreaga de pesticide care apoi sunt inhalate odata cu nicotina, sau
prin faptul ca in timpul recoltarii sau procesarii sale, pielea umana absoarbe o mare parte din nicotina
continuta in frunzele de tutun cu care vine in contact.
Din aceste motive insumate, fumatul este recunoscut drept o importanta primejdie a sanatatii umane; in
numeroase tari adoptandu-se severe masuri legislative de prevenire si control a consumului de tutun prin
implementarea unor politici de taxare, programe educationale de promovare a unei atitudini publice sanatoase
si, nu in ultimul rand, prin adoptarea unor masuri ferme de interzicere a fumatului in diferite locuri publice.

Fumatul, tentatia adolescentei reprezinta una dintre principalele teme cuprinse in unitatea de invatare
Calitatea stilului de viata, la clasa a VIl —a. Lectia isi propune constientizarea de catre elevi a consecintelor
negative pe care fumatul le are asupra organismului si a functiilor sale. Ei vor avea posibilitatea sa identifice
motivele care stau la baza tentatiei de a fuma, sa descopere efectele nocive ale fumatului asupra
organismului uman, sa analizeze bolile cauzate de fumat, sa infeleaga necesitatea evitarii fumatului ca factor
important de risc pentru sanatate, sa-si exprime gandurile, sentimentele si emotiile referitoare la aceasta
tema intr-o maniera activa. Astfel vor putea dezvolta o atitudine responsabila fata de propria sanatate si vor
intelege consecintele luarii unei decizii.

D. Lista activitatilor elevilor

Educatia pentru o viata sanatoasa reprezinta o prioritate pentru numeroase lectii de Consiliere si
orientare. Fumatul, tentatia adolescentei se adreseaza elevilor din clasa a Vll-a si are ca obiectiv major
constientizarea consecintelor negative ale fumatului asupra organismului uman.

Lectia presupune urmatoarele activitati:
1. Activizarea elevilor printr-un exercitiu de incalzire
2. Captarea si orientarea atentiei spre tema aleasa
3. Aplicarea chestionarului pretest de evaluare a cunostintelor despre fumat
4. Discutarea lor
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5.Urmarire unui film la videoproiector

6. impartirea pe grupe de discutii care vor avea sarcini diferite

7. Grupa | va identifica motivele care il pot determina pe un adolescent sa devina fumator.
Grupa a ll-a va realiza portretul fizic si moral al unui fumator, insotit de o schita de portret.
Grupa a lll-a va prezenta consecintele fumatului.
Grupa a IV-a va ordona motivele care te ajuta sa eviti fumatul, in ordinea importantei lor

8. Prezentarea si argumentarea concluziilor.

9. Alcatuirea unei harti a problemei fumatului.

E. Directii de actiune privind predarea temei integratoare

Tema integratoare Fumatul, tentatia adolescentei poate fi predata atat in cadrul orelor de Biologie cat
si in cele de Consiliere si orientare.

Traim intr-o societate in continua miscare si cu cerinte din ce in ce mai complexe. Aflati in plin proces
de maturizare, adolescentii, care trebuie sa-si formeze personalitatea intr-o lume fara repere si fara modele
reale, se refugiaza adeseori in grupul de prieteni unde autoritatea parintilor si cea a profesorilor se manifesta
mai putin. In anumite cazuri, printre preocupari se numara si consumul de tutun. Consecintele sunt destul de
evidente in scurt timp. Intreaga societate ar trebui s& faca front comun pentru mentinerea unui stil de viata
sanatos .In primul rand ar trebui evidentiate efectele consumului de tutun. Numarul persoanelor care au ca
viciu fumatul este in continua crestere la nivel mondial. Foarte mulii dintre fumatori sunt adolescentj, in randul
carora acest viciu a luat nastere, fie din cauza anturajului, fie din cauza unei lipse de comunicare intre ei,
parinti si institutiile de Tnvatamant. Educatia in scoli si licee este extrem de importanta, chiar daca de cele mai
multe ori nu da roade.

Aproape toti fumatorii cunosc consecintele grave pe care consumul de tutun le are asupra
organismului, dar se pare ca nici cele mai grave boli care pot aparea in urma acestui viciu (cancer gastric,
cancer pulmonar, bronsita cronica, cancer esofagian etc.) nu ii determina sa ia decizi renuntarii la fumat.
Tutunul contine peste 4000 de substante chimice puternice care se alatura nicotinei pe care o cunoastem cu
totii. Amestecate intr-o {igara, aceste substante (unele dintre ele cancerigene) nu fac decéat sa mareasca riscul
imbolnavirilor fatale. Progresele inregistrate in toxicologie au determinat compusii fumului de tigara, cei mai
nocivi fiind monoxidul de carbon, oxizi de azot, amoniacul, dioxidul de sulf, gudronul,

Organizatia Mondiala a Sanatatii a initfiat lupta antitutun, iar 31 martie a fost desemnata ziua
mondiala de lupta impotriva fumatului. Organizatiile din Roménia au demarat programe diverse pe tema
fumatului excesiv. In ultima perioada s-a scris si s-a vorbit mult despre fumat. Astazi fumatorii beneficiaza de
sistemul de informatji necesar pentru a cunoaste riscul pe care si-l asuma odata cu acest viciu. Cabinetele de
consiliere, manifestatiile antifumat, emisiunile TV, site-urile online dedicate tabagismului, brosurile si pliantele
le stau la dispozitie pentru a analiza in detaliu cauzele si efectele tutunului, a fumatului ca dependenta in
masa.

In acest context, scoala se straduieste sa contribuie la reducerea numarului de fumatori din randul
adolescentilor, prin lectii specifice In cadrul orelor de biologie sau consiliere si orientare.

Tema abordata, Fumatul, tentatia adolescentei , se inscrie in incercarea de constituire a unui stil de viata
sanatos, de pastrare a acestuia,dar si cu posibilitatea de a rezista puterii de persuasiune din partea grupului
care tinde sa sa-si uniformizeze membrii.

F. Activitatile elevilor

1. Activizarea elevilor printr-un exercitiu de incalzire
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. Captarea si orientarea atentiei spre tema aleasa

. Aplicarea chestionarului pretest de evaluare a cunostintelor despre fumat

. Discutarea si completarea lor cu alte informatii

. Urmarire filmului la videoproiector

. Impartirea pe grupe de discutii care vor avea sarcini diferite de lucru:
Grupa | va identifica motivele care il pot determina pe un adolescent sa devina fumator.
Grupa a ll-a va realiza portretul fizic si moral al unui fumator, insotit de o schita de portret.
Grupa a lll-a va prezenta consecintele fumatului.
Grupa a IV-a va ordona motivele care te ajuta sa eviti fumatul, Tn ordinea importantei lor

8. Prezentarea si argumentarea concluziilor.

9. Alcatuirea unei harti a problemei fumatului.

OO WN

G. Evaluarea elevilor gi a activitatii

Se va realiza prin alcatuirea unei harti a problemei fumatului.
Titlul lectiei interdiscipinare: Fumatul, tentatia adolescentei

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Consiliere si orientare

Nivelul clasei

Mediu

Durata

O ora

Stadiul atins in ciclul invatarii

Antrenare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

Promovarea unui stil de viata sanatos si de calitate.

Analizarea consecintelor pe termen scurt si pe termen lung ale unui comportamente gresit
Dezvoltarea unei atitudini responsabile

Identificarea consecintelor pe care le are consumul de tutun asupra organismului
Dezvoltarea capacitatii de analiza a propriilor interese in raport cu presiunea grupului

Tipul de activitate

Investigatie dirijata

Abilitatile exersate de elevi

Siguranta de sine Tn exprimarea opiniilor personale, clar si cu curaj
Disponibilitatea de a colabora si a impartasi pareri
Lucru in echipa si cooperare

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

CD player, videoproiector

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi
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Pliante, reviste, brosuri, foi de flipchart, markere

Metodologia

1. Exercitiu de incalzire: Lampa magica (Anexa 1).

2. Orientarea atentiei spre tema aleasa prin conversatie euristica.

3. Aplicarea chestionarului pretest de evaluare a cunostintelor despre fumat ( Anexa 2).

4. Discutarea si completarea lor cu alte informatii( Anexa 3).

5. Urmarirea, la videoproiector, a flmului despre consecintele fumatului.

6. Elevii clasei vor fi impartiti in patru grupe care vor avea sarcini diferite de lucru:

Grupa | va identifica motivele care il pot determina pe un adolescent sa devina fumator.

Grupa a ll-a va realiza portretul fizic si moral al unui fumator, insotit de o schita de portret.

Grupa a lll-a va prezenta consecintele fumatului.

Grupa a IV-a va ordona motivele care te ajuta sa eviti fumatul, in ordinea importantei lor (Anexa 4)

7. Fiecare echipa isi va desemna un reprezentant care va prezenta si argumenta concluziile.

8. Elevii vor identifica motivele care il pot determina pe un adolescent sa devina fumator, consecintele
fumatului, modul in care acest viciu il poate schimba si vor observa elementele care i ajuta sa evite fumatul.
Vor putea observa efectele negative ale consumului de tutun.

9. In final, va fi alcatuitd o harta a problemei fumatului, dupad model ( Anexa 5).

Cronologie sugerata

Profesorul propune elevilor realizarea unei harti a problemei fumatului.
Orienteaza atentia spre tema aleasa
Aplica elevilor chestionarului pretest de evaluare a cunostintelor despre fumat.( Anexa 2)

Se discuta si se completeaza cu alte informatii( Anexa 3)

Este urmarit si analizat filmuletul de prezentare

Elevii clasei vor fi impartiti in patru grupe care vor avea sarcini diferite de lucru:

Grupa | va identifica motivele care il pot determina pe un adolescent sa devina fumator.

Grupa a ll-a va realiza portretul fizic si moral al unui fumator, insotit de o schita de portret.

Grupa a lll-a va prezenta consecintele fumatului.

Grupa a IV-a va ordona motivele care te ajuta sa eviti fumatul, in ordinea importantei lor( Anexa 4).
. Fiecare echipa isi va desemna un reprezentant care va prezenta si argumenta concluziile.

Elevii vor identifica motivele care il pot determina pe un adolescent sa devina fumator, consecintele
fumatului, modul Tn care acest viciu il poate schimba si vor observa elementele care i ajuta sa evite
fumatul. Vor putea observa efectele negative ale consumului de tutun.

9. In final, va fi alcatuiti o harta a problemei fumatului.

oo wWON=

oo N

Sugestii si sfaturi

Opinia fiecaruia va fi ascultata cu atentie, vor fi apreciate raspunsurile corecte si puse sub semnul indoielii
cele gresite, astfel incat raspunsul corect sa vina din partea clasei.

Evaluare

Se va realiza prin alcatuirea unei harti a problemei fumatului, cuprinzand precizarea cauzelor fumatului,
efectelor lui, problemelor create si solutiilor gasite.

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: FUMATUL, TENTATIA ADOLESCENTEI

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

Ce inseamna pentru voi fumatul?
Obiectivele temei sunt legate de: promovarea unui stil de viata sanatos si de calitate, dezvoltarea unei atitudini
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responsabile, analizarea consecintelor pe unui comportamente gresit, identificarea urmarilor pe care le are
consumul de tutun asupra organismului si dezvoltarea capacitatii de analiza a propriilor interese in raport cu
presiunea grupului.

Reflectare asupra intrebarii directoare

Adoptarea unui comportament de risc in ceea ce-i priveste pe adolescenti este un fenomen din ce in ce
mai pregnant in societatea romaneasca. Identificarea cauzelor acestui comportament reprezinta punctul de
plecare in adoptarea unor masuri care sa- preintdmpine. Primul pas este in directia constientizarii
adolescentilor asupra riscurilor fumatului, consumului de alcool si alte droguri. Al doilea pas este legat de
congtientizarea puterii de a spune NU unei atitudini de persuasiune din partea anturajului,prin urmare
adoptarea unui stil de viata sanatos are atdt o componenta sociala cat si una legata de factorii biologici.

Materiale (daca exista)

Foi de flipchart, markere, pliante, reviste, brosuri

Activitatea propriu-zisa

1. Activizarea elevilor printr-un exercitiu de incalzire

2. Captarea si orientarea atentiei spre tema aleasa

3. Aplicarea chestionarului pretest de evaluare a cunostintelor despre fumat

4. Discutarea lor

5. Urmarire filmului la videoproiector

6. impartirea pe grupe de discutii care vor avea sarcini diferite de lucru.

7. Grupa | va identifica motivele care il pot determina pe un adolescent sa devina fumator.
Grupa a ll-a va realiza portretul fizic si moral al unui fumator, insotit de o schita de portret.
Grupa a lll-a va prezenta consecintele fumatului.

Grupa a IV-a va ordona motivele care te ajuta sa eviti fumatul, Tn ordinea importantei lor

8. Prezentarea si argumentarea concluziilor.

9. Alcatuirea unei harti a problemei fumatului.

Analiza

Elevii isi vor exprima punctul de vedere in legatura cu desfasurarea activitatii.

Evaluare

Se va realiza printr-o harta a problemei fumatului, cuprinzand precizarea cauzelor fumatului, efectelor lui,
problemelor create si solutiilor gasite.

Anexa 1
Lampa magica

Grupul de elevi a gasit o lampa magica. Surpriza!!! Din lampa apare un duh fermecat. Duhul va poate
indeplini trei dorinte. Aveti posibilitatea sa faceti trei schimbari la scoala. Te poti schimba pe tine, profesorii,
dirigintele, directorul scolii, colegii, scoala, notele din catalog etc.

1. Conducatorul grupului imparte elevii in grupuri de minimum 3 elevi si le va da cate o foaie de filpchart.

2. Cand elevii s-au gandit vor scrie lista de dorinte pentru duh. Cand au terminat vor lipi lista pe perete.
Materiale necesare: Foi de flipchart, markere
Timp necesar: Cinci — zece minute pentru pregatire, scriere si lipirea posterelor pe perete.

Anexa 2

Cititi cu atentie urmatoarele afirmatii si indicati daca sunt adevarate sau false.
1. Fumatul te relaxeaza.
2. Unele adolescente fumeaza pentru a preveni ingrasarea.
3. Majoritatea tinerilor pot sa se lase usor de fumat.
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Este mult mai greu sa renunti la consumul de alcool decat la fumat.

Fumatul duce la dependenta de nicotina.

Adolescentii nu pot deveni dependenti de nicotina.

O supradoza datorata fumatului poate fi fatala.

Fumatul previne consumul de alcool gi de alte droguri.

Persoanele care stau in locuri unde se fumeaza au la fel de multe riscuri de sanatate ca si cele care
fumeaza.

10. Nicotina este un drog.

©CoNO A

Anexa 3
Stiati ca?

In fiecare an se fumeaza peste 6 miliarde de tigari in lume si peste 3 milioane de oameni mor din cauza
tutunului. Practic tutunul ucide in fiecare an mai mul{i oameni decat reusesc sa o faca accidentele rutiere,
incendiile, celelalte droguri, S.I.D.A., cancerul etc.

Un studiu realizat recent in Roméania a relevat ca peste 40% din populatie fumeaza, procent aflat in
continua crestere. Ponderea cea mai mare de fumatori zilnici este la grupa de 17 — 55 de ani, iar jumatate din
acestia au fumat prima tigara in gimnaziu.

.Beneficiile” tutunului

< Nicotina reduce sau chiar inhiba producerea de celule nervoase (neuroni).

Marii fumatori sufera o alterare a mecanismelor cerebrale ale invatarii si memoriei, fapt care atesta ca un
consum de durata a nicotinei are efecte nocive asupra creierului.

< Fumatul este o cauzd principala a orbirii.

Peste 20% din toate cazurile de orbire care apar la persoane mature se datoreaza fumatului.

<+ Fumatul la femeile insércinate poate duce la aparitia copiilor cu retard mental (inapoiere mentala).

Femeile care fumeaza in timp ce sunt insarcinate se expun riscului ca bebelusii lor sa prezinte retard
mental Tn proportie de 40%, deoarece fumatul opreste furnizarea de sdnge de la mama catre fat si astfel
nicotina ar putea bloca circulatia spre creierul viitorului copil.

< Fumatul pasiv reduce inteligenta copiilor.

Copiii care stau pe langa fumatori intdmpina probleme de citire si greutati la scris. Daca un parinte
fumeaza chiar mai putin de un pachet de {igari pe zi, coeficientul de inteligenta al copilului sau scade cu cel
putin doua puncte.

< Fumatul reprezintd un factor favorizant in aparitia unor boli cum ar fi: hipertensiunea arteriala, infarctul

miocardic, bolile coronariene, astmul bronsic, diabetul zaharat si cancerul.

* un rol declansator in aparitia hipertensiunii arteriale (HTA) il are mediul de viata reprezentat in
special de alimentatie, stresul cronic si fumat;

* infarctul miocardic este una din cauzele majore ale mortalitatii timpurii in regiunile dezvoltate ale
lumii. Printre factorii de risc incriminati este si tabagismul; riscul infarctului creste proportional cu
numarul tigarilor fumate zilnic;

* riscul producerii bolii coronariene este crescut de o serie de factori de mediu cum ar fi: alimentatia,
alcoolul si fumatul. S-a evidentiat o interactiune semnificativa intre fumat care, prin produsii eliberati
in corp, altereaza membrana vaselor de sange favorizand Tmbolnavirea acestora si aparitia bolii
coronariene;

e astmul este o boala extrem de frecventa, 4-8% dintre copii sunt afectati. Factorii de mediu, Tn
special fumatul declanseaza boala la persoanele susceptibile. Tn ultimul timp s-a descoperit c&
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peste 30% din mamele insarcinate care fumeaza dau nastere la copii care sunt predispusi sa faca

diferite forme de astm;

* diabetul zaharat se caracterizeaza prin hiperglicemie adica cresterea cantitatii de zahar din sange.
Printre factorii favorizanti alaturi de alimentatia bogata in glucide (substante dulci) este si fumatul;

e ulcerul este o boala destul de frecventa; in Romania aproximativ 13% din populatia internata
prezinta ulcer. Aparitia acestei boli este favorizata de asocierea dintre alcoolism si tabagism;

* cancerul este a ll-a cauza de mortalitate in tarile dezvoltate dupa bolile cardiovasculare. 11% dintre
persoanele care fumeaza fac cancer. Fumatul conduce la instalarea cancerului la plamani:
fumatorii sunt de 20 de ori mai expusi decat nefumatorii deoarece din 10 cazuri de cancer la
plaméani depistate, in 9 cazuri este vorba de fumatori. Adesea, fumatorii fac cancere de géat, esofag,
stomac, pancreas, col uterin, ficat, de piele — localizate mai ales in jurul buzelor sau in cavitatea
bucala si chiar leucemie. Numarul persoanelor care mor de cancer din Romania a crescut foarte

mult.

Beneficiile imediate ale renuntarii la fumat
> In 8 ore din momentul in care s-a renuntat la tigara oxigenarea sangelui revine la normal si incep sa

fie diminuate riscurile de infarct miocardic.
> In 24 de ore monoxidul de carbon este eliminat din corp.
> In 48 de ore nicotina nu mai este detectabila in sange.
> Intr-o saptamana simtul gustului si al mirosului se amelioreaza.
> In 3 — 9 s&ptamani dispar problemele de respiratie.

> Intr-un an se reduce la jumatate riscul bolilor de inima si de a avea urmasi cu diferite malformatii

congenitale (adulti).

>1n 10 ani acelasi lucru se petrece cu posibilitatea de a face cancer la plamani.
» In 15 ani probabilitatea de a face infarct devine egala cu cea a nefumatorilor.

Anexa 4

Ordoneaza urmatoarele motive care te ajuta sa eviti fumatul.

O 0 O O O O O OO0

Prevenirea dependentei

Teama de a nu-mi pierde prietenii

Dorinta de a nu-mi dezamagi parintii

Teama de imbolnavire

Frica de a nu suporta consecinte negative

Dorinta de a nu-mi calca n picioare valorile personale
Teama de a nu intra in Tncurcaturi

Economisirea banilor

Altele. Care?

Anexa 5

Realizati o harta a problemei fumatului, pornind de la schema de mai jos
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Anexa 6
Imagini din timpul activitatji

2012/01/27

-

Anexa 6.

Numele si prenumele: Predut Alina-Camelia
Unitatea de invatamant, localitatea, judetul: Scoala ,loan Opris” Turda, jud. Cluj
Disciplina predata: Consiliere si orientare

A.Introducere

Ora de dirigentie contribuie, alaturi de orele de biologie, la transmiterea cunostintelor de educatie
pentru sanatatea elevilor si finalitatea este adoptarea unui stil de viata sanatos de catre elevi si constientizarea
acestora despre beneficiile unei vieti sanatoase.

Inca din clasa a V-a elevii se familiarizeaza cu cateva notiuni legate de stilul de viata sanatos, in cadrul
caruia un rol important 1l are alimentatia sanatoasa.

B. Continutul educational
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Domeniul Stil de viatd sdnatos promoveaza sanatatea elevilor prin planificarea si utilizarea unei
strategii , care are o viziune globala asupra sanatatii, oferind profesorilor timp suficient pentru a acoperi
subiectele legate de sanatate, incurajeaza un stil de viata sanatos si foloseste tehnici de predare adecvate. Se
permite astfel elevilor sa atinga intregul lor potential fizic, psihologic si de sanatate sociala, le da puterea de a
actiona si promoveaza respectul de sine.

Existd mai multe elemente componente ale promovarii sanatatii elevilor, iar promovarea unui stil
alimentar sanatos este unul dintre ele, luand in calcul si practicarea sportului.

D. Lista activitatilor elevilor

Dezbateri despre ce inseamna alimentatie séanatoasa.
Completarea fiselor, comunicarea raspunsurilor.
Vizionarea prezentarii Power Point.

Activitate in grupe si comunicarea rezultatelor acesteia.

E. Directii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Prin elaborarea unui oferte de curriculum scolar de Educatie pentru sdnétate ca disciplina optionala,
precum si prin cuprinderea Stilului de viata sdnéatos intre domeniile care stau la baza activitatilor de consiliere
si orientare s-a urmarit promovarea cunostintelor corecte privind diverse aspecte ale sanatatii si formarea de
atitudini si deprinderi indispensabile unui comportament responsabil si sanatos.

F. Activitatile elevilor

Elevilor li se distribuie cate o fisa pe care vor raspunde unor cerinte
1. Enumerati cinci alimente sanatoase si cinci alimente nesanatoase.
2. Care este alimentul vostru preferat?;

3. Exista vreo legatura intre alimentatie si activitatea de elev?

4. Ce trebuie sa consumati in peroada testelor si a tezelor.

Elevii au citit pe rand raspunsurile la intrebari motivand alegerile facute..

Elevii au vizionat prezentarea Power Point.

S-au format grupe de cate trei, considerandu-se ca sunt reprezentantii unui restaurant, la care numerele 1
erau manageri, iar sarcina de lucru era sa dea un nume restaurantului si sa propuna o lista-meniu pentru micul
dejun, pranz si cina, in care sa includa cat mai multe alimente sanatoase.

G. Evaluarea elevilor si a activitatii
Evaluarea elevilor s-a facut prin sarcina de lucru propusa grupelor.

Titlul lectiei interdiscipinare: Alimentatia sanatoasa

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Dirigentie — educatie pentru sanatate

Nivelul clasei

Clasa a V-a

Durata

1 ora

Stadiul atins in ciclul invatarii
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Avr

1. antrenare, 2. explorare, 3. explicare, 4. elaborare, 5. evaluare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

* Elevii vor intelege importanta unei alimentatii sanatoase;
* Elevii vor recunoaste alimentele sanatoase;
* Sunt vizate competente de comunicare,

Tipul de activitate

Investigatie/cercetare dirijata

Abilitatile exersate de elevi

Elevii 1si vor exersa abilitatile de comunicare, de producere de text; abilitdtile de analiza si sinteza a
informatiilor; abilitatile de lucru cu tehnologia informatica, pentru documentare.

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

- calculatorul, videoproiectorul

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

- ghid de educatie pentru un stil de viata sanatos
- ghid pentru consiliere si orientare
- fise, creioane, prezentarea PPT

Metodologia

Intrebarea care va orienta discutia este: Ce stiti despre alimentatia sdn&toasé?
Se va utiliza conversatia; prezentarea unui material; analiza materialului; exprimarea de opinii si preferinte

Cronologie sugerata

Discutii despre ce inseamna alimentatie sanatoasa.
Completarea fiselor, comunicarea raspunsurilor.
Vizionarea prezentarii Power Point Alimentatia sdnatoasa .
Activitate in grupe si comunicarea rezultatelor acesteia

Sugestii si sfaturi

Elevii sunt sfatuiti sa se documenteze in legatura cu alimentatia sanatoasa din diferite surse si sa faca o
comparatie cu propriul stil alimentar.

Evaluare

Participarea activa la discutii;
Corectitudinea completarii fisei;
Exprimarea parerilor si a optiunilor personale

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: Alimentatia sanatoasa

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

Ce este alimentatia sanatoasa?

Reflectare asupra intrebarii directoare

In clasa a V-a, elevii se familiarizeazad cu cateva notiuni importante legate de alimentatia sané&toasa
recunoasterea alimentelor sanatoase; intelegerea legaturii nemijlocite intre hrana si activitatea umana;;
descrierea unui meniu sanatos.

Materiale (daca exista)

- fise, creioane,
- prezentarea PPT

Masuri de securitate a activitatii

Se vor respecta normele de siguranta in folosirea aparaturii.

Activitatea propriu-zisa
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Elevilor li se distribuie cate o fisa pe care vor raspunde unor cerinte (1. Enumerati cinci alimente sanatoase; 2.
Care este alimentul vostru preferat?; Exista vreo legatura intre alimentatie si activitatea de elev?) .

Pentru a afla raspunsurile date elevii au numarat pana la 4, iar numerele 2 au citit primul raspuns, numerele 4
al doilea, numerele 3 la al treilea.

Elevii au vizionat prezentarea Power Point.

S-au format grupe de cate trei, considerandu-se ca sunt reprezentantii unui restaurant, la care numerele 1
erau manageri, iar sarcina de lucru era sa dea un nume restaurantului si sa propuna o lista-meniu pentru micul
dejun, pranz si cing, in care sa includa cat mai multe alimente sanatoase.

Sugestii

Se poate folosi si metoda Bulgarele de zapada

Analiza

Datele colectate de elevi se vor reuni intr-un material ce va fi completat si acualizat cu ocazia abordarii altor
teme din modul

Investigatii suplimentare

Elevii se pot documenta si pot culege informatii ce vor fi valorificate si la alte teme din acelasi modul, dar pot
folosi materialul si la Educatie tehnologica, Biologie etc.

Evaluare

Participarea activa la discutii;
Corectitudinea completarii fisei;
Exprimarea parerilor si a optiunilor personale

Anexe
Fisa de lucru
1. Enumerati cinci alimente sanatoase si cinci alimente nesanatoase.
2. Care este alimentul vostru preferat?;
3. Exista vreo legatura intre alimentatie si activitatea de elev?
4. Ce trebuie sa consumati in peroada testelor si a tezelor.

Fisa de lucru
Mancam sanatos
1. Bifeaza ce ar trebui sa mananci pentru a avea un organism sanatos ?

2. Bifeaza X 1n dreptul obiectelor care le folosesti s& mananci si sa prepari mancarea.
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3. Coloreaza caseta din dreptul diagramei ce contine alimente sanatoase.

o

Alimentatia o poarta deschisa sanatatii
Prezentare Power Point

UNII ELEVI PREFERA ACESTE ALIMENTE....

7 obiceiuri
nesanatoase
legate de
alimentatie —

DAR NU LE FAC BINE....DUPA CUM SE VEDE....

2. Infometarea

1. Junk food

Inainte si dupa consumarea
alimentelor nesanatoase,
tendinta este de a nu mai manca
deloc. Renuntam la micul dejun,
iar corpul pur si simplu
"flamanzeste" timp de 12-18 ore;
urmarea va fi, desigur,
consumarea aproape automata
a altor alimente la fel de
nesanatoase sau a unei mese
foarte bogate.

Alimentele care contin putine fibre si mult zahar, sare si grasimi partial hidrogenate
creaza de obicei, o oarecare dependenta; gulsul ne place atat de mult, incat avem
tendinta de a le consuma iar si iar. Daca am manca de 5-6 ori pe zi fructe proaspete,
legume, cereale, rezultatul va fi acela de reducere a caloriilor si depozitarea unei
cantitati mai mici de grasime. Consumul acestor alimente cunoscute si cu denumirea
de "junk food" este principala cauza de obezitate in Statele Unite ale Americii.
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3. Cei mai multi dintre noi nu acordam prea 4. Zaharul, faina
multa atentie alimentelor pe care le alba, cafeina si
consumam; nu stim cate calorii sau grasimi b’ hidratii
daunatoare consumam  zilnic, lucru valabil c'ar 0. idratii
mai ales in cazul celor care mananca des la 5|mpI| —
. o = —
restaurant.  Aceste calorii in  plus s ( .,I Zaharul ridica nivelul de glucoza din sange, fortand

transforma in grasime. - . . :
9 \"~‘/./ corpul sa produca insulina si schimband astfel ritmul

metabolismului. Cei care mananca alimente in compozitia
carora intra faina alba si zahar, produse care de altfel nu
contin calorii "bune" pentu corp, vor acumula mai multa
gasime care apoi va fi foarte greu de eliminat. Si cofeina
ridica nivelul de insulina, incetinind procesul de ardere a
grasimilor care incepe dimineata si continua pe tot
parcursul zilei. Consumul alimentelor cu carbohidrati
simpli, seara, favorizeaza depunerea grasimilor si
fluctuatiile nivelului de zahar din sange. Daca mancati
seara alimente bogate in fibre, zaharul din sange va fi
mentinut la un nivel constant, normal, permitand corpului
sa intre in starea de repaus bine-meritata.

* Grasimi

Grésimi, Uleiurl, Dulciuri
AZIONAL

e ) Came, Pui, Peste, Oud,
Lactate a Fasole uscats, Nuci
2.3 PORTH . 1Y 2.3 PORTH

Fructe
24 PORTH

Legume
3.5 PORTI

Paine, Cereale,
Orez, Paste

611 PORTH

6. Lipsa de exercitiu fizic “m
! 5. Micul dejun i
= Y De obicei, cu cat dorinta de a iesi la o plimbare
Probabil credeti ca stomacul "._‘_ este mai mica, cu atat mai mult plimbarea
este cel care va "spune" cand € J respectiva va va face bine. Miscarea si exercitiile
ati mancat destul. Gresit! i fizice cresc ritmul metabolismului si ajuta la arderea
&

Creierul face acest lucru, cam mai multor grasimi.
la 20 de minute de cand ati
inceput sa mancati. Cand %
mancati cu calm, fara graba, et
cantitatea de alimente |
consumata va fi semnificativ

mai mica. '

Numele si prenumele : Podoleanu Anca
-Liceul ,Victor Babes”, jud. Cluj
Disciplina predata: Biologie

A. Introducere

Probabil ca din ce in ce mai mulii dintre noi se gandesc, in ultimul timp, probabil datorita si abordarii
frecvente a temei, la adoptarea unui stil de viata sanatos.

Poate ca acest lucru se intdmpla datorita faptului ca, odata cu progresul stiintei, tehnicii si tehnologiei,
omul este si agresat de produsele acestuia, cum ar fi numarul din ce in ce mai mare al autoturismelor, care
ne si faciliteaza deplasarea, dar ne si polueaza aerul pe care il inspiram.

Din punctul nostru de vedere, ca profesori de specialitate, avem o imensa responsabilitate pentru
formarea si promovarea unui stil de viata sanatos, si de aceea ar trebui sa avem in vedere factori cum ar fi
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alimentatia, odihna, migcarea si, nu in ultimul rAnd, mentalitatea.
B. Continutul educational

Calculatorul , ca si televizorul este un alt mod de a atrage atentia adolescentilor. indelungata sedere in
fata acestuia poate duce la deformarea coloanei, poate avea consecinie negative si asupra gandirii tinerilor.
Folosirea in exces a acestuia poate duce la depresii si iritabilitate.

Se spune ca exista un inceput pentru toate, iar inceputul unui stil de viata sanatos este omentalitate
pozitiva. Tot ceea ce gandim se adevereste in lucruri materiale, fapte reale; gandurile pozitive sau negative
se concretizeaza mai devreme sau mai tarziu. Daca punem accent pe lucrurile negative care nu vrem sa se
intample si ni le intiparim in minte, cAndva exact acel lucru se va intampla. Tn schimb, dacd mentalitatea va fi
una pozitiva si ne umplem mintea de imagini, amintiri, ganduri pozitive, frumoase in viata noastra se vor
adeveri numai lucruri bune si toate gandurile pozitive se vor transforma in lucruri adevarate.

Cu o mentalitate pozitiva putem avea tot ce ne dorim ( casa in care vrem sa locuim, banii pe
carevrem sa ii avem, notele pe care vrem sa le obtinem, mai mult succes, o slujba noua ). Daca ne dorim cu
adevarat ceva, sigur se va implini. O mentalitate pozitiva nu ne aduce doar lucruri materiale, ea ne aduce si o
sanatate buna (persoane bolnave, paralizate chiar s-au vindecat in urma gandirii pozitive).

Tot ce avem nevoie pentru a avea viata perfecta pe care ne-o dorim este sa stim cum sa gandim,
pentru ca in principiu “Gandurile devin fapte “.

In concluzie, pentru o viatid sdnatoasa aveti grija de alimentatia voastrd, de odihna necesara, faceti
zilnic miscare, evitati pe cat posibil stresul, nu petreceti mult timp in fata televizorului sau a calculatorului si
ganditi mereu pozitiv!

Sanatatea depinde, in mare masura, de obiceiurile si deprinderile care formeaza stilul nostru de viata -
adica de ceea ce mancam, cata miscare fizica facem... si, nu in ultimul rand, de calitatea relatiilor noastre
sociale.

C. Lista activitatilor elevilor

Sa cunoasca stilul de viata sanatos.

Sa-gsi aleaga alimentele sanatoase.

Sa deosebeasca alimentele sanatoase de cele mai putin sanatoase.

Sa aiba un program de alimentatie.

Sa evalueze impactul factorilor sociali, culturali, economici si de mediu asupra propriilor opftiuni
profesionale si asupra evolutiei in cariera. exersarea abilitatilor de management al unui stil de viata de calitate.

D. Directiii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Se vor urmari cateva aspecte ale educatiei pentru sanatate, elevii fiind pregatiti sa inteleaga si
sa respecte regulile de igiena personala si colectiva specifice varstei. Copiii vor fi motivati permanent
sa-si apere propria sanatate, vor dobandi cunostintele necesare pentru prevenirea imbolnavirilor si isi
vor dezvolta aptitudini care le vor permite sa actioneze in folosul sanatatii proprii si comunitare. Elevii
vor fi dirijati sa constientizeze faptul ca sanatatea lor individuala depinde, in foarte mare masura, de
sanatatea mediului in care traiesc.

E. Activitatile elevilor
Exercitiu de incalzire: ,Nu am voie sa ratez, in nicio zi, ora mea preferata — sportul”
Durata: 15 minute
Urmeaza discutarea perspectivelor obtinute in urma raspunsurilor la intrebari, listarea raspunsurilor si oferirea
de alternative in practicarea sporturilor pe baza informatiilor adunate si dezbatute in plen.
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Profesorul va scrie pe tabla urmatoarele cinci intrebari. Impreuné cu elevii va incerca sa gaseasca raspuns la
aceste intrebari. Profesorul va explica si va completa unde este cazul. Adoptarea unui stil de viata sanatos
presupune: alimentatie sanatoasa, program de somn echilibrat, sport, controlul stresului, evitarea
comportamentelor de risc — alcool, fumat consum de droguri etc.

Exercitiul: ,70 MOTIVE!
Elevii sunt rugati desemneze dintre membrii echipei cate un reprezentant, care sa joace rolul de Vocea
Echipei.

Profesorul solicita fiecarei echipe, prin vocea desemnata, sa enunte pe rand cate un motiv pentru care
sa ilustreze importanta adoptarii/neadoptarii unui stil de viata sanatos pana la epuizarea celor doua liste.

Se supune la vot daca cele doua liste sa fie semnate sau nu de catre cei care le-au elaborat si sa fie
afisate pe un panou in holul scolii, astfel incat sa fie vazute de toti membrii scolii.

Profesorul roaga cate un participant dintre cei care au raspuns DA/NU sa-si expuna motivele si,
impreuna cu elevii, sa traga concluziile temei discutate.

F. Evaluarea elevilor si a activitatii
- Chestionare;

- Desene;

- Planse;

- Portofolii;

- Analiza activitatilor independente;

- Analiza activitatii pe grupe;

Titlul lectiei interdiscipinare: Stil de viata sanatos

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Consiliere si orientare

Nivelul clasei

Mediu

Durata

1ora

Stadiul atins in ciclul invatarii

antrenare, explorare, explicare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

Sa cunoasca stilul de viata sanatos

Sa-si aleaga alimentele sanatoase

Sa deosebeasca alimentele sanatoase de cele mai putin sanatoase

Sa aiba un program de alimentatie

Sa evalueze impactul factorilor sociali, culturali, economici si de mediu asupra propriilor optiuni profesionale si
asupra evolutiei in cariera. exersarea abilitatilor de management al unui stil de viata de calitate.

Tipul de activitate

Demonstratie interactiva, descoperire dirijata, investigatie/cercetare dirijata.

Abilitatile exersate de elevi

-sa defineasca un stil de viata sanatos ;

- sa constientizeze faptul ca un stil de viata defectuos ne imbolnaveste ;

- sa enumere principiile care ghideaza un stil de viatad sanatos ;

- sa inteleaga rolul lecturii unei carti in dezvoltarea limbajului sia gandirii ;

- sa cunoasca efectele negative ale utilizarii in exces ale televizorului si calculatorului
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- sa dea exemple de informatii adevarate si eronate prezentate in mass- media ;
— sa proiecteze propria persoana in viitor, peste 10 ani, privind descrierea stilului de viata.

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

Calculatorul.

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

Sala de clasa, fise de lucru, markere, creta, tabla, flipchart, clip educational ,Cum pot avea un stil de viata
sanatos?”,clip educational ,Disfunctiile mass- mediei”.

Metodologia

Exercitiu de incalzire: ,Nu am voie sa ratez, in nici o zi, ora mea preferata — sportul”
Durata: 15 minute

- Care este sportul preferat?

- Care sunt migcarile si exercitiile care pot fi folosite pentru a economisi timp si, in acelasi timp, zilnic

la indemana?

- Ce admirati voi la un sportiv?

- Céat de des practicati sporturi sau intrati in competitii sportive?

- Scrie 3 sporturi pe care ti-ai dori sa le practici.

- Scrie 3 sporturi pe care nu ai avut curajul sa le practici.

- Scrie 3 activitati sportive pe care le-ai practicat in ultimele 2 saptamani.

- Tn ce masura va orientati in practicarea sporturilor, in functie de anotimpurile vara/iarna?

Urmeaza discutarea perspectivelor obtinute in urma raspunsurilor la intrebari, listarea raspunsurilor si
oferirea de alternative in practicarea sporturilor pe baza informatiilor adunate si dezbatute in plen.

Aces exercitiu urmareste constientizarea de catre participanti a importantei practicarii unui sport,
necesitatea organismului de relaxare si refacere, identificarea preferintelor si sustinerea acestora.

Cronologie sugerata

Profesorul va scrie pe tabla urmatoarele cinci intrebari:

1. Ce este sanatatea?

2. Ce este un stil de viata sanatos?

3. Cand poate fi adoptat un stil de viata sanatos?

4. Care sunt avantajele unui stil de viata sanatos?

5. Care sunt dezavantajele adoptarii unui stil de viata sanatos?
Impreuna cu elevii va incerca s& gaseasca raspuns la aceste intrebari. Profesorul va explica si va completa
unde este cazul. Adoptarea unui stil de viata sanatos presupune: alimentatie sanatoasa, program de somn
echilibrat, sport, controlul stresului, evitarea comportamentelor de risc — alcool, fumat consum de droguri etc.
Exercitiu: ,10 MOTIVE!

Profesorul va imparti clasa in doua echipe, va distribui fiecarei echipe o coala de flipchart,elevii fiind
rugati sa noteze:

Echipa 1: Zece motive in favoara adoptarii unui stil de viata sanatos

Echipa 2: Zece motive in defavoara adoptarii unui stil de viata sanatos

Elevii sunt rugati desemneze dintre membrii echipei cate un reprezentant, care sa joace rolul de Vocea
Echipei.

Profesorul solicita fiecarei echipe, prin vocea desemnata, sa enunte pe rand cate un motiv pentru care
sa ilustreze importanta adoptarii/neadoptarii unui stil de viata sanatos pana la epuizarea celor doua liste.

Se supune la vot daca cele doua liste sa fie semnate sau nu de catre cei care le-au elaborat si sa fie
afisate pe un panou in holul scolii, astfel incat sa fie vazute de toti membrii scolii.

Profesorul roaga cate un participant dintre cei care au raspuns DA/NU sa-si expuna motivele si,
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impreuna cu elevii, sa traga concluziile temei discutate.

Acest exercitiu urmareste incurajarea elevilor de a-si exprima si sustine propriul punct de vedere, lucrul
in echipa, comunicarea, congtientizare catre elevi a necesitatii adoptarii si mentinerii unui stil de viata sanatos
la toate varstele.

Sugestii si sfaturi

Pentru data viitoare aveti de pregatit o compunere “Cum imi petrec timpul liber ? ”..si vom discuta despre
“Modalitati de petrecere a timpului liber,,.

Evaluare

- Chestionare;

- Desene;

- Planse;

- Portofolii;

- Analiza activitatilor independente;

- Analiza activitatii pe grupe;

Se fac aprecieri finale generale si individuale

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: Stil de viata sanatos

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

Ce inseamna STIL DE VIATA 2,

Reflectare asupra intrebarii directoare

Ce stil de viata aveti voi, sanatos sau defectuos ?

Materiale (daca exista)

Sala de clasa, fise de lucru, markere, creta, tabla, flipchart, clip educational ,Cum pot avea un stil de viata
sanatos?”,clip educational ,Disfunctiile mass- mediei”.

Masuri de securitate a activitatii

Sa fie atenti la cabluri si prize.

Activitatea propriu-zisa

1. Ce este sanatatea?

2. Ce este un stil de viata sanatos?

3. Cand poate fi adoptat un stil de viata sanatos?

4. Care sunt avantajele unui stil de viata sanatos?

5. Care sunt dezavantajele adoptarii unui stil de viata sanatos?
Impreuna cu elevii va incerca s& gaseasca raspuns la aceste intrebari. Profesorul va explica si va completa
unde este cazul. Adoptarea unui stil de viata sanatos presupune: alimentatie sdnatoasa, program de somn
echilibrat, sport, controlul stresului, evitarea comportamentelor de risc — alcool, fumat consum de droguri etc.
Exercitiu: ,10 MOTIVE!

Profesorul va imparti clasa in doua echipe, va distribui fiecarei echipe o coala de flipchart,elevii fiind
rugati sa noteze:

Echipa 1: Zece motive in favoara adoptarii unui stil de viata sanatos

Echipa 2: Zece motive in defavoara adoptarii unui stil de viata sanatos

Elevii sunt rugati desemneze dintre membrii echipei cate un reprezentant, care sa joace rolul de Vocea
Echipei.

Profesorul solicita fiecarei echipe, prin vocea desemnata, sa enunte pe rand cate un motiv pentru care
sa ilustreze importanta adoptarii/neadoptarii unui stil de viata sanatos pana la epuizarea celor doua liste.

Se supune la vot daca cele doua liste sa fie semnate sau nu de catre cei care le-au elaborat si sa fie
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afisate pe un panou in holul scolii, astfel incat sa fie vazute de toti membrii scolii.
Profesorul roaga cate un participant dintre cei care au raspuns DA/NU sa-si expuna motivele si,
impreuna cu elevii, sa traga concluziile temei discutate.

Analiza

Conversatia euristica, observatia, jocul, explicatia, dezbaterea, studiu de caz, brainstorming

Evaluare

Portofoliul, colectionarea informatiilor despre tema data,investigatia, evaluare orala

2011/10/13 10:28 2011/10/13 10:49

2011/10/13 10:48 2011/10/1.3.10:55
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Anexe — Exemple de buna practica
Mures

Numele si prenumele: BUTA MARIA
- Scoala Generala Nr. , Ludus, Mures
Disciplina predata: Educatie pentru sanatate (optional)

PORTOFOLIUL DIDACTIC INTERDISCIPLINAR
TEMA INTEGRATOARE: T;.Stil de viata sanatos

A. Introducere

Educatia pentru sanatate este o preocupare de maxima importanta a medicinii omului sanatos care
consta in dezvoltarea nivelului de cultura sanitara al diferitelor grupuri de populatie, precum si mijloacelor si
procedeelor educativ-sanitare necesare formarii unui comportament sanogenic. Sanatatea nu este numai o
problema individuala, ci priveste tot atadt de mult societatea in intregime ,sanatatea nu este totul, dar fara
sanatate totul este nimic’ (Schopenhauer).
Educatia pentru sanatate a populatiei trebuie sa reprezinte un obiectiv major al politicii sanitare nationale,
stabilindu-se ca sarcini de baza, in domeniul asigurarii sanatatii populatiei, dezvoltarea activitatilor medicale
preventive si ridicarea nivelului de cultura sanitara a intregii populatii, ceea ce implica desfasurarea unor
ample actiuni educative in domeniul sanatatii populatiei.

B. Continutul educational

Obiectivul de baza al educatiei pentru sanatate consta in formarea si dezvoltarea in randul populatiei,
incepand de la varstele cele mai fragede, a unei conceptii si a unui comportament igienic, sanogenic, in
scopul apararii sanatatii, dezvoltarii armonioase si fortificarii organismului, adaptarii lui la conditiile mediului
ambiental natural si social, cat si al participarii active a acesteia la opera de ocrotire a sanatatii populationale.
In acest sens, este necesara formarea unei opinii de masa, fundamentata stiintificd, fata de igiena individuala
si colectiva, fata de alimentatie, imbracaminte, munca si odihna, fata de utilizarea rationala a timpului liber si a
factorilor naturali de calire a organismului, fata de evitarea factorilor de risc, precum si a modului de solicitare
a asistentei medicale si a diferitelor mijloace de invesigatie si tratament.
Antrenati in diverse activitafi extrascolare, elevii isi manifesta spiritul de initiativa, participarea fiind
neconditionat&, contribuind in mod hotéarator la dezvoltarea personalitatii armonioase a elevilor. Inainte de a
inifia activitatile extrascolare, elevii au fost provocati sa se implice direct in organizarea unor activitati, care
vizeaza dezvoltarea capacitatilor lor de proiectie- planificare, de decizie si de asumare a riscului, de
colaborare si de evaluare a rezultatelor.

D. Lista activitatilor elevilor
Sarcini de lucru:
* Elevii colecteaza informatii legate de tema propusa;
* Elevii se documenteaza, adunand date despre tema data;
* Realizeaza grafice (inaltimea si greutatea din clasa | pana in clasa a IV-a);
* Realizeaza un portofoliu;
* Rezolvarea testelor de sinceritate;
 Exercitii de memorizare;
* Participare la activitati
- Li se propune elevilor subiectul despre care sa se documenteze;
- Se fixeaza reperele traseului
- Se traseaza sarcinile de lucru:
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- colectarea unor informatii generale referitoare la tema propusa, prin consultarea internetului sau a unei
bibliografii indicate;

- realizarea unor mici ,interviuri” cu membri ai familiei pe tema propusa;

- Valorificarea rezultatelor

E. Directii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Activitati legate de igiena corporala au fost incluse in cadrul orelor de educatie pentru sanatate. Elevii
au aflat ca trebuie sa aiba grija de corpul lor, vizita la cabinetul medical al scolii s-a desfasurat sub genericul
“Cat am mai crescut fata de anul trecut?” A fost o intalnire placuta, care a contribuit si la Tmbogatirea
cunostintelor referitoare la modul in care trebuie sa avem grija de corpul nostru, ce masuri de prevenire a
racelilor(in mod special) putem lua. A fost o experienta minunata si foarte placuta, din care elevii au invatat
multe lucruri folositoare despre igiena personala, ce trebuie sa manance, cum sa-si organizeze timpul liber.
Elevii au devenit mai responsabili, ei trebuie sa fie atenti pentru a fi sanatosi si a se bucura de sanatate.

Oricat de bine ar fi organizata scoala, oricat de bogat ar fi continutul cunostintelor pe care le comunicam
elevului, de cele mai multe ori nu poate fi satisfacuta “setea” de cunoastere, de investigare si cutezanta,
trasaturi specifice copiilor. Organizarea unei astfel de activitafi, adica educatia ce ,dincolo” de procesul de
fnvatamant, in mod firesc, prin continutul si structura sa este o activitate complementara activitatii de invatare
realizata la clasa.

F. Activitatile elevilor

Inc& de la varsta copildriei incepe s& se contureze dezvoltarea personalitati. Sunt perioade in care
numerosi factori pot afecta dezvoltarea armnioasa a copilului. De aceea, copiii trebuie ajutati sa-si dezvolte
capacitatea de adaptare rapida si activa la mediu, sa-si faureasca o maniera rationala, igienica de activitate si
de odihna si sa fie invataii treptat sa cunoasca la nivelul lor de intelegere importanta unor deprinderi igienice,
alimentare, comportamentale, bine constituite, care sunt avantajele ritmului si ale alternantelor in activitatea
de invatare, care sunt efectele nocive si consecinfele unei igiene defectuoase.

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Titlul lectiei interdiscipinare: Sanatatea, prietena noastra

Disciplina

Educatie pentru sénatate

Nivelul clasei

Mediu

Durata

3 ore: 2- activitatea propriu-zisa; 1- evaluarea activitatii

Stadiul atins in ciclul invatarii

antrenare, explorare, elaborare, evaluare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

Obiectivele invatarii
Familiarizarea elevilor cu limbajul specific si cu activitati de invatare specifice
Posibilitatea de a valorifica experienta specific varstei, prin accentuarea dimensiunilor afectiv-atitudinale
asociate celei cognitive, stimularea participarii responsabile
Competente vizate
* Dezvoltarea capacitatii de organizare si a spiritului de cooperare in echipe;
* Formarea unei atitudini de respect si a unui comportament responsabil fata de igiena personalg3;
* Formarea unei atitudini corespunzatoare corespunzatoare in desfasurarea unor activitati instructiv-
educative.

Tipul de activitate

Demonstratie interactiva, descoperire dirijata, alte tipuri de activitati
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Abilitatile exersate de elevi

* Exprimarea propriei opinii

* Luarea deciziilor

* Colaborarea cu colegii

* Analiza critica a propriilor produse si a celorlalti
* Conduitd adecvata deplasarii in afara scolii

» Utilizarea practica a continuturilor insusite

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

Reviste de specialitate, site-uri informative, prezentari PPT, fise de lucru

Metodologia

Observatia dirijata, conversatia, explicatia, exercitiul, invatarea prin descoperire.
- forme de organizare: frontal, individual, pe grupe.
invétare prin descoperire
Este procesul prin care elevii cauta informatia care le lipseste  pentru propria infelegere. Se poate
manifesta Tn doua forme:
- descoperirea nestructurata , cand elevii se implica singuri in acest proces de cautare gi
constructie, si
- descoperirea structurata , cand efortul lor este ghidat si monitorizat de profesor. Varianta
structurata este mai practica si eficienta. Descoperirea ghidata ofera sanse optime in predarea
centrate pe elev.
Folosirea corecta a invatarii prin descoprire impune rezolvarea urmatoarelor operatii:
a) selectarea noftiunilor care urmeaza a fi descoperite de elevi in functie de obiectivele educationale, Tn
concordanta cu continutul de idei al lectiei, in functie de particularitatile de varsta ale elevilor si de cerintele
programei de educatie pentru sanatate;
b) formularea clara, concisa a sarcinilor;
c) stabilirea timpului de efectuare a sarcinilor de rezolvare;
d) desfasurarea activitatii elevilor de descoperire (individuala sau pe grupe);
e) indrumarea;
f) confruntarea si evaluarea cunostintelor descoperite;
g) valorificarea investigatiei prin integrarea informatiilor descoperite de elevi in fondul general de cunostinte al
lectiei si al temei

Cronologie sugerata

CALENDARUL ACTIVITATILOR

*,0are am mai crescut ?”- activitate de informare (29 martie, 2012)

*”La cabinetul medical al scolii”- vizita la cabinetul medical al scolii (4 aprilie, 2012)

*Sfaturi sanatoase”- activitate interdisciplinara: jocuri de rol, memorizari, exercitii si jocuri didactice,
prezentare PPT (8 mai, 2012)

Sugestii si sfaturi

Se prezinta elevilor regulile care trebuie respectate atunci cand se deplaseaza in grup.

Evaluare

Dupa incheierea activitatii,se face o evaluare a acesteia. Se revad notitele, elevii isi reamintesc informatiile
dobandite, impresiile, invatamintele desprise. Se prezinta pozele si filmarile realizate , alcatuind un album al
clasei, iar materialele colectionate se asaza langa celelalte materiale, constituind colectii ale clasei.

- Completati sarcinile cerute de metoda invatarii prin descoperire;

- Spuneti ce v-a impresionat in desfasurarea activitatii;

- Prezentati principalele momente ale activitati;

- Alcatuiti enunturi cu ajutorul urmatoarelor cuvinte: sanatate, igiena personalda, cabinet medical, greutate”,
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vitamine,alimente sanatoase.
- Invatarea unor cantec

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: SANATATEA, PRIETENA NOASTRA

Introducere

Ce stim despre igiena personala?

Reflectare asupra intrebarii directoare

Consultarea site-urilor http://ro.wikipedia.org si a browser-ului Google.ro cu mentiunea: ingrijirea corpului,
alimente sanatoase, piramida alimentelor.

Materiale (daca exista)

Aparate de fotografiat, pliante, imagini, fise de lucru

Masuri de securitate a activitatii

Respectarea regulilor de deplasare in grup organizat.

Activitatea propriu-zisa

CALENDARUL ACTIVITATILOR

*,0are am mai crescut?,, (9 martie, 2012)

*”La cabinetul medical al scolii”- vizita la cabinetul stomatologic (4 aprilie, 2012)

*’Sfaturi sanatoase !”- activitate interdisciplinara: jocuri de rol, memorizari, exercifii si jocuri didactice,
prezentare PPT (8 mai, 2012)

Sugestii

Analiza

Sustinerea unor astfel de lectii, desfasurate in afara salii de clasa necesita efort si implicare, dar
rezultatele rasplatesc sacrificiile.

Investigatii suplimentare

Aceasta activitate va fi continuata si aprofundata prin realizarea unor activitati asemanatoare, care sa puna in
evidenta importanta igienei personala (vizita la cabinetul ORL, la cabinetul stomatologic al scolii, etc,
prezentarea unor documentare tematice).

Evaluare

Fise de lucru cu sarcini difrite:

- raspunsuri la ghicitori

- rebusuri

- proverbe incurcate

- exercitii de memorizare a unor reguli de igiena personala
- memorare unor poezii

Anexa 1
Raspunde la ghicitorile de la pagina anterioara si vei obtine pe coloana A-B tema lectiei studiate astazi:
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Anexa 2

Proverbe incurcate!
Iintregeste proverbele cu ajutorul sagetilor. Explica unul dintre ele.

Unde nu intrd soarele pe fereastra,... mama sanatatii.

Unde nu-i cap... intrd doctorul pe usa.

Curéatenia este... vai de picioare.

.......................................................................................................................................

Cine este?

E al tau si e frumos.
Daca e si sanatos,
Domnului sa muliumesti
Si nimic sa nu-{i doresti.
(corpul)
Anexa 3
Exercitii de memorare: Nu uitat;i!
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2.1.1.1 Zilnic cu o periuta
Dintii curata-i usor,

Ca de n-o faci, ei se strica
Si te dor!

2.1.1.2

Méinile de-ti sunt murdare,
Cand mananci, te-mbolnavesti;
Spala-te ades pe

Si-0 s&-mi multumesgti!

21.1.3

Larg sé iti deschizi fereastra
Seara, cand e sa te culci;
Aerul curat iti face

Visurile dulci!

2114

Fa gimnastica si joc
Si aleargé cét esti mic,
De voiesti sa cresti mare

Fructe si legume multe
Sa& manénci, iti folosesc;
Caci sunt bune, sunt gustoase

Ce voios esti cand faci baie
Si curat esti ca un crin
Fa in orice sap

Si voinic! Si hrénesc. Una cel putin!
21.1.5 21.1.6
21.1.7 Sa bei apa cand fi-e sete, 2.1.1.9

Nimanui nu-i e oprit;
Dar sa fugi de apa rece
Cand esti incalzit!
2.1.1.8

Anexa 4
Despre sanatate

E o vorba din batrani,

Care spune ca, din toate,
Sa dorim doar sanatate.
Ea ne-ajuta sa avem

Absolut tot ce mai vrem.
De avem corp sanatos,
Am putea trai frumos.
Totusi, doar intr-o clipita,
Viata poate fi rapita

Umezeala mare-n casa,
Curatenie ce lasa

Foarte multe de dorit,
Somn putin sau prelungit,

O imbracaminte care

E prea groasa cand e soare,

Dimpotriva prea usoara,
Cand e foarte frig afara,
Ori contacte prelungite

Cu persoane-mbolnavite.
De-o uréata intamplare,
De o boala oarecare,
Sau de mai mulii factori care
Pot produce vatamare:

Multe pot sa se mai spuna,
Chiar cate-o zicala buna:
»Curdtenia in toate

E izvor de sanatate.”

,Cand pe geam nu intra soare,
Doctorul pe usa-apare.”
»Prieteni ca sapun si apa
De la boli ades ne scapa.”
,Daca mainile-s murdare,
Boala repede apare.”
,» Tot mereu atent sa fii,
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Accidente sa previi.”
Anexa 5
CE INSEAMNA O PERSOANA SANATOASA
Cititi lista urmatoare si alegeti 6 afirmatii pe care le considerati ca fiind cele mai importante calitati necesare
unei persoane pentru a fi sanatoase.
O persoana sanatoasa:
1 Nu este niciodata bolnava.
2 Poate fugi dupa autobuz fara sa i se taie respiratia.
3 la viata mai usor, fara sa se supere.
4. Isi face usor prieteni.
5. Are acces la servicii de sanatate bune.
6 Are o casa confortabila.
7 Face regulat exercitii.
8 Este oricine a ajuns la 75 ani.
9. Evita fumatul si drogurile.
10. Traieste intr-un mediu curat.

11. Poate face fata oricarei dizabilita{i ar avea (ex. surditatea, a fi pe scaunul cu rotile).
12. Se simte bine tot timpul.
13. Evita mé&ncarea cu prea mulii aditivi alimentari.

14. Are o silueta frumoasa.

15. Nu ia medicamente.

16. Este atenta cu propria igiena.
17. Manénca regulat si nu snack-uri.
18. Are un ten foarte frumos.

Anexa 6:Portofoliu:

Selecteaza ghicitori si proverbe despre sanatate.

Realizeaza, in echipa, un poster in care sa prezinti o situatie care pericliteaza starea de sanatate a unui copil.
Prezint-o in fata colegilor clasei.

Anexa 2.

Numele si prenumele: Balog Csaba
- Scoala Generala Clasele I-VIII Bichis, Bichis, jud. Mures
Disciplina predata: Matematica

PORTOFOLIUL DIDACTIC INTERDISCIPLINAR

A. Introducere

Tema integratoare Stil de viata sanatos se aplica la aria curriculara Matematica si stiinte ale naturii. Ea este
initiata la disciplina Matematica, la nivelul clasei a Vll-a, cu scopul de dobandi competente si abilitati esentiale
in matematica, cu aplicatii in alimentatie, nutritie.

B. Continutul educational

Proportii: egalitatea a doua rapoarte numim proportie. Proprietatea fundamentala a proportiilor este ca
produsul mezilor este egal cu produsul extremilor.

Marimi direct proportionale: doua marimi, care depind una de alta, sunt direct proportionale daca atunci
cand una se mareste (micsoreaza), de un anumit numar de ori si cealalta marime se mareste (micsoreaza) de
acelasi numar de ori.
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Marimi invers proportionale: doua marimi care depind una de alta, sunt invers proportionale daca atunci
cand una se mareste (micsoreaza), de un anumit numar de ori, cealaltd marime se micsoreaza (mareste) de
acelasi numar de ori.
Procent: un raport cu numitorul 100, de forma p/100 se numeste raport procentual sau pe scurt procent.
D. Lista activitatilor elevilor
n cadrul acestei activitati elevii vor avea urmétoarele sarcini:

— Sa completeze un chestionar despre alimentatia lor

— Sa extraga din textul dat informatii despre principalele substanfe nutritive: proteine, carbohidratj,

grasimi, vitamine mai cunoscute (C, D, E)

— Sa rezolve un set exercitii in care vor aplica cunostin{ele dobandite
E. Directii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)
Desi aceasta tema integratoare este aplicata la Matematica, elevii vor dobandi cunostintele necesare
constientizarii importanta alimentatiei echilibrate, fi capabili sa constietizeze daca alimentatia lor este potrivita,
Si sa corecteze aceasta, daca este necesar.
F. Activitatile elevilor
In cadrul acestei activitati elevii vor avea urmatoarele sarcini:

— Sa completeze un chestionar despre alimentatia lor

— Sa extraga din textul dat informatii despre principalele substante nutritive: proteine, carbohidratj,

grasimi, vitamine mai cunoscute (C, D, E)

— Sa rezolve un set exercitii in care vor aplica cunostin{ele dobandite
G. Evaluarea elevilor si a activitatii
Evaluarea elevilor se realizeaza in timpul activitatii, prin verificarea exercitiilor rezolvate, dar si prin infelegerea
importantei alimentatiei echilibrate.

Titlul lectiei interdiscipinare:
Procente. Marimi direct si invers proportionale.

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Matematica

Nivelul clasei

Mediu - clasa a Vll-a

Durata

50 de minute

Stadiul atins in ciclul invatarii

1. Antrenare, 2. Explorare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

* Identificarea marimilor direct si invers proportionale dintr-o problema data

* Rezolvarea unor probleme folosind calculul procentual, sau regula de trei simpla
* |dentificarea iformatiilor dintr-un text dat

* Analiza propriei alimentatii

Tipul de activitate

b. Descoperire dirijata

Abilitatile exersate de elevi

La aceasta activitate elevii dobandesc si exerseaza urmatoarele abilitat:
* Abilitatea de a extrage informatii dintr-un text dat
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* Abilitatea de a analiza propria alimentatie
* Abilitatea de a aplica cunostintele matematice in contexte diverse

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

La aceasta activitate nu am folosit niciun fel de tehnologie.

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

Materialele utilizate la aceasta activitate sunt: Anexa 1 — Chestionar, Anexa 2 — Despre substantele
nutritive, Anexa 3 — Fisa de lucru.

Metodologia

Cronologie sugerata

Activitatea Tncepe prin completarea unui chestionar legat de alimentatia lor, de catre fiecare elev, in mod
individual. Dupa aceasta ei vor primi un text in care se prezinta scurt principalele substante nutritive, urmand o
discutie pentru a fixa cunostintele. Urmeaza rezolvarea setului de exercitii propus, si verificarea acestuia.

Sugestii si sfaturi

Evaluare

Evaluarea se realizeaza in timpul activitatii, in cadrul discutiilor si vizeaza rezolvarea setului de exercitii
propuse, dar si reflectarea asupra alimentatiei proprii.

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE:
Procente. Marimi direct si invers proportionale.

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

,Ce cunoasteti despre principalele substante nutritive?” — aceasta intrebare directoare insumeaza tema
activitatii, dar prezentat intr-un context matematic.

Materiale (daca exista)

Elevii au nevoie de Anexa 1 — Chestionar, Anexa 2 — Despre substantele nutritive, Anexa 3 — Fisa de
lucru, toate furnizate de profesor.

Masuri de securitate a activitatii

Nu a fost necesar luarea unor masuri de securitate in mod special pentru derularea corecta a acestei activitati.

Activitatea propriu-zisa

Activitatea Tncepe prin completarea unui chestionar legat de alimentatia lor, de catre fiecare elev, in mod
individual. Dupa aceasta ei vor primi un text in care se prezinta scurt principalele substante nutritive, urmand o
discutie pentru a fixa cunostintele. Urmeaza rezolvarea setului de exercitii propus, si verificarea acesteia.

Evaluare

Evaluarea se realizeaza in timpul activitatii, in cadrul discutiilor si vizeaza rezolvarea setului de exercitii
propuse, dar si reflectarea asupra alimentatiei proprii.

Anexa 1 — Chestionar
CAT DE SANATOS MANANCI?
1. Cat de des mananci portii consistente de mancare?

a. in fiecare zi
b. de 3-6 ori pe saptamana
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c. mananc destul de ugor
2. Cata cantitate de mancare variata mananci pe saptaméana?
a. intotdeauna mananc ceva variat
b. de céateva ori pe saptamana
c. rareori; cred ca o singura data pe saptaméana
3. Mananci in graba?
a. cateodata
b. fintotdeauna

c. niciodata
4. Mananci mai mult de 2 mese pe zi?
a. des
b. intotdeauna
c. niciodata

5. Cat de des servesti micul dejun?
a. cateodata
b. Tintotdeauna

c. niciodata
6. Cat de des mananci inghetata?
a. niciodata

b. minim de 3 ori pe saptamana
c. foarte rar

7. Cat de des mananci in toiul noptii?
a. in fiecare zi
b. niciodata
c. cateodata

8. Céat de des mananci fructe si legume?

a. niciodata
b. de 2-3 ori pe saptamana
c. zilnic

9. Cate pahare de apa bei zilnic?
a. 1-3
b. 4-5
c. 6-7

Anexa 2 — Despre substantele nutritive

Despre proteine:

Sunt prezente in toate celulele organismului. Sunt folosite pentru a repara, a forma si a mentine in buna stare
majoritatea tesuturilor din organism: muschii, organele interne, oasele, pielea, sangele. De asemenea sunt
folosite in formarea hormonilor si enzimelor si a altor substante utile pentru organism.

Avantajul proteinelor

» Sunt greu de digerat, iar prin absorbtia lor organismul cheltuieste multa energie.

* Nu au capacitatea de a se transforma in grasimi de depozit.

Concluzie: consumul de proteine nu ingrasa, ci din contra duce la cresterea arderilor calorice!

Care este totusi dezavantajul?

Alimentele care contin proteine de Tnalta calitate, nu sunt intotdeauna si cele mai sanatoase sau mai
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sanatoase decat cele cu proteine de joasa calitate, deoarece pot contine cantitati considerabile de grasimi
saturate sau glucide. Deci trebuie sa alegem cu grija alimentele potrivite.

Surse de proteine

Principala sursa de proteine este reprezentata de produsele animale:

» carnea rosie: vita, porc, miel si oaie, vanat.

» organele de animale: creier, rinichi, ficat.

+ laptele si produsele lactate

* Oua.

Cantitati mai mici de proteine inferioare calitativ se gasesc in unele produse vegetale:
+ cereale integrale, paine, orez.

» legume uscate: mazare, fasole, linte, soia, grau, porumb.

» seminte de floarea soarelui, susan, alune, nuci.

* legume cu frunze, spanac, salata, ciuperci.

Despre carbohidrati:

Carbonhidratii sunt principala noastra sursa de energie. Carbohidrafii sunt alcatuifi din carbon, oxigen
si hidrogen. Ne sunt cunoscufii ca zaharuri, fainoase si fibre vegetale. Creierul are nevoie de carbohidrati ca sa
functioneze normal, iar muschii nostrii au nevoie de carbohidrati atunci cand fac un efort intens, ca atunci cand
ne antrendm cu greutati.

Exista doua tipuri de carbohidrati. Simplii si complecsi. Carbohidratii simplii se gasesc in alimente precum
mierea, dulciurile rafinate si sucuri, fiind rapid digerafi si utilizabili imediat pentru energie. Acesti carbohidrati
ridica rapid nivelul glicemiei (glucoza din sénge). Carbohidratii complecsi necesita un timp mai lung pentru a fi
digerati si se gasesc in alimente precum cerealele integrale, legumele si fructele. Digestia si absorbtia lor se
produce mai lent decat in cazul carbohidratilor simplii, ceea ce nu produce un raspuns insulinic atat de rapid.
Carbohidratii complecsi sunt desfacuti pana la forma de monozaharide pentru a putea fi utilizati de catre
celule.

Despre grasimi:
Grasimile sunt cea mai importantd sursa de calorii, mici unitad{i de energie care ne alimenteaza zilnic
organismul. O portie de grasimi produce de doua ori mai multd energie decat una de glucide sau de
proteine. Exista diferite tipuri de grasimi sau uleiuri care furnizeaza corpului nostru vitamina A, D, E si K si
activeaza absorbtia acestora in organism. Grasimile mai au rolul de a face hrana mai suculenta, spre
exemplu, adaugand unt painii sau smantana cartofilor copti, acestea vor parea mai gustoase.
Cercetarile arata ca un consum bogat in grasimi saturate poate conduce la un nivel ridicat al colesterolului in
sange si, in final, la aparitia depozitelor de grasime pe peretii arterelor. Circulatia sangelui este ingreunata si
se pot produce accidente cardiovasculare.
Grasimile nesaturate, cum ar fi uleiul de masline, nu duc la cresterea colesterolului, ba chiar ajuta la
mentinerea acestuia la o valoare scazuta. Sunt deci mult mai bune pentru sanatate decat cele saturate.

Despre vitamine:
Vitamina C: Vitamina C prezintd o importanta capitala pentru organism. Principalele ei proprietati sunt
urmatoarele:
o intervine in fenomenele de oxidoreducere, fiind cel mai puternic antioxidant;
este antiinfectioasa, tonifianta, antitoxica;
participa la asimilarea de catre organism a fierului;
previne si vindeca scorbutul;
mareste rezistenta vaselor sanguine;

o O O O
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o contribuie la formarea globulelor rosii, a dintilor si oaselor;
o are rol de reglare a nivelului glicemiei si al colesterolului, de distrugere a toxinelor acumulate in organism;
o intervine Tn buna functionare a {esuturilor, precum si a diferitelor organe;
o participa la transformarile chimice ale proteinelor, lipidelor si glucidelor, la formarea substantelor

intercelulare;

diminueaza perioadele de convalescenta;

intarzie aparitia cataractei si-i reduce gravitatea cu cca 50%;

impiedica depunerea grasimilor la nivelul ficatului asigura functionarea normala a celulei hepatice;

intervine in metabolismul carotenilor;

are actiune antialergica;

ca laxativ natural;

scade incidenta aparitiei de cheaguri in vasele sanguine;

mareste gradul de absorbtie a fierului organic;

reduce efectele unui numar mare de alergeni;

o asigura coeziunea celulelor proteice, marind astfel durata vietii.
Vitamina D: Prezenta acestei vitamine in organism este benefica in sensul ca:
o evita carierea severa a dintilor;
o previne instalarea osteomalaciei si a osteoporozei senile;
o previne aparitia unor tulburari nervoase, slabiciunea generala, ca si sensibilitatea la contractarea unor
boli infectioase;
o contribuie la buna functionare a tiroidei, paratiroidei si hipofizei.

Trebuie mentionat si faptul ca eficacitatea acestei vitamine este optimizata de prezenta vitaminelor A, C si a

colinei, precum si a calciului si fosforului. Impreuna cu vitaminele A si C, actioneaza preventiv in cazul racelii.

Vitamina E: Vitamina E are urmatoarele proprietat;:

o intervine Tn metabolismul grasimilor, al calciului si al fosforului, ca si in sinteza proteinelor;

limiteaza producerea de colesterol;

controleaza eliminarea apei din organism;

previne imbatranirea celulelor;

intareste si protejeaza inima si arterele impotriva insta larii aterosclerozei;

fortifica musculatura si fesutul conjunctiv, ca si functia sexuala si capacitatile mintale;

actioneaza pozitiv asupra circulatiei sanguine periferice si a regenerarii pielii;

are efect diuretic si hipotensiv;

ajuta la preintdmpinarea producerii avorturilor;

scade riscul instalarii ischemiilor cardiace;

atenueaza ritmul procesului de imbatranire;

este eficient in diabetul zaharat, arsuri si rani greu vindecabile, atrofie testiculara, ovariana si uterina,

impotenta, sterilitate feminina si masculing;

amelioreaza ritmul de dezvoltare a organelor genitale la pubertate;

o intervine in caz de menstruatii dureroase, tulburari de menopauza, tulburari de crestere la copii, in
miocardite, angina pectorala si insuficienta cardiaca, ateroscleroza (cu exceptia hipotensivilor), putand
atenua chiar si simptomele afectiunilor deja instalate;

o are rol benefic In tratarea eczemelor, acneei, psoriazisului, miopiei evolutive, a opacifierii cristalinului si
cataractei, ca si in boala Parkinson etc.

O O 0O O O O O O O

O 0O O o0 O O O O 0 O O

(@)

Anexa 3 — Fisa de lucru
Cantitatea zilnica recomandata a substantelor nutritive pentru barbati si femei
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Cantitatea zilnica recomandata pentru barbati

Varsta Nivelul de efort | Valoare Proteine Grasimi Carbohidrati

(ani) depus energetica (9) (9) (9)

(kcal)

2-3 1300 41 42 180

4-6 1700 54 55 236

7-10 2200 70 71 306

11-14 2700 86 87 375

15-18 2800 89 90 389

19-30 Sedentar 2700 78 87 384
mediu 3100 91 100 440
Solicitant 3650 107 125 500
Foarte 4100 120 150 540
solicitant

31-60 Sedentar 2600 76 84 367
mediu 3000 88 97 424
Solicitant 3500 102 121 478
Foarte 3950 116 144 520
solicitant

Peste 60 Sedentar 2200 75 71 301
mediu 2550 87 82 348
Solicitant 3000 102 103 410

Cantitatea zilnica recomandata pentru femei

Varsta Nivelul de | Valoare Proteine Grasimi Carbohidrati

(ani) efort depus energetica (9) (9) (9)

(kcal)

2-3 1300 41 42 180

4-6 1700 54 55 236

7-10 2200 70 71 306

11-14 2400 76 77 324

15-18 2300 73 74 320

19-30 Sedentar 2150 63 69 304
mediu 2300 67 74 325
Solicitant 2500 73 80 354
In timpul | + 150-350 +10 +1 + 25-35
sarcinii
In timpul | + 500-550 + 20 +3 + 25-35
alaptarii

31-60 Sedentar 2100 61 68 297
mediu 2200 64 71 311
Solicitant 2450 72 79 346
In timpul | + 150-350 +10 +1 + 25-35
sarcinii
In timpul | + 500-550 + 20 +3 + 25-35
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alaptarii
Peste 60 Sedentar 1900 65 61 260
mediu 2000 68 65 273
Solicitant 2200 75 71 301

Folosindu-va de tabele de mai sus rezolvati urmatoarele probleme:

1. Maria este o eleva de 13 ani. Ea consuma in fiecare zi o tableta de ciocolata de 200 g. Stiind ca
aceasta contine 45 g grasimi/100 g, calculati in procente cantitatea de grasime consumata de ea,
raportat la cantitatea zilnica recomandata. Credeti ca este sanatos?

2. Tatal lui Andrei, la 35 ani, este director de retea la 0 companie multinationala. Stiind ca el isi petrece
majoritatea timpului in birou si ca azi a consumat un hamburger de 300 g (care contine 69 g
carbohidrati/100 g), calculati in procente cantitatea de carbohidrati consumati, raportata la cantitatea
zilnica recomandata.

3. Bunicii lui Mihai (bunicul: 70 ani, bunica: 62 ani) au mancat de pranz urmatoarele: 300 g pireu, 250 g
friptura de porc. $tiind ca pireul contine 7 g proteine/100 g, iar friptura de porc 18 g proteine/100 g,
calculati in procente cantitatea de proteine consumate raportat la cantitatea zilnica recomandata.

Anexa 3.

Numele si prenumele: Kali Hajnal
- Gimnaziul ,Nicolae Balcescu”. Tg. Mures, Judeful Mures
Disciplina predata: Cunoasterea mediului

PORTOFOLIUL DIDACTIC INTERDISCIPLINAR
TEMA INTEGRATOARE: T7. Stil de viata sanatos
A.Introducere

Sanatatea este un lucru foarte important in viata noastra. Fericirea consta, in primul rand in sanatate.
Lectia “Educatie globala - Igiena corporala- igiena bucald” isi doreste sa promoveze cunostintele corecte
privind diferite aspecte ale sanatatii si formarea de atitudini si deprinderi indispensabile unui comportament
responsabil si sanatos. Totodata acest lucru poate fi realizat prin implicarea noastra, tuturor in vederea
educarii oricarui elev, de formare a unui stil de viata sanatos.

., SNATATEA ESTE O COMOARA PE CARE PUTINI STIU SA O PRETUIASCA, DESI APROAPE TOTI SE
NASC CU EA.” (Hipocrate)
Colectivul din care provin majoritatea dintre elevii clasei mele nu are cunostinie despre alimentatia

sanatoasa si igiena corespunzatoare sau acestea sunt lacunare. O educatie in acest sens este indispensabila,

Investeste in oameni !

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Programul Operational Sectorial pentru Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 — 2013

Axa prioritara — 1 — “Educatia si formarea profesionala in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societatii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie: 1.3. — Dezvoltarea resurselor umane in educatie si formare profesionala”

Titlul proiectului: e-Formare — Competente integrate pentru societatea cunoasterii

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN CLUJ

Numérul de identificare al contractului: POSDRU/87/1.3/S/55336

114/132




ye - B 4

SIUNEA EUROPEANA SUVERNUL ROMANIE) Fondul Secial Eurcpean Instrumente STructr e OPOSDRU NSPECTORATUL SCOLAR
MINISTERUL MUNCH, FAMILIE POSDRY 2007-2013 2007-2013 JUDETEAN CLUJ

PROTE ’
ANELOR VARSTNICE
AMPOSOS

A

iar faptul ca informatiile sunt asimilate nu numai de elevi ci si de parintii acestora favorizeaza implementarea
lor.
Provenind dintr-un mediu social dezavantajat material, de la periferia orasului, multi dintre ei dau
dovada de consum si abuz de toxice (alcool, tutun), si trebuie sa constientizeze consecintele acestora.
Vizualizarea, prin prezentare, si exersarea practica (spalarea mainilor, spalarea dintilor) ajuta la
intelegerea mai ampla a cunostintelor fiind vorba de elevi cu dificultate de invatare care folosesc predominant
emisfera dreapta a creierului si infeleg mai bine lucrurile prin imagini.
B. Continutul educational
In Saptdmana Educatiei Globale campania Organizatiei Salvati Copii( initiat dupd modelul Campaniei
Globale pentru Educatie) initiem activitaii educationale in domeniul cetateniei globale prin dezbaterea unor
teme ca problemele ecologice, problemele sociale si problemele economice, atat la nivel local cat si global,
avand la baza principalele teme ale cetateniei globale: sensibilizarea intregii lumi asupra rolului nostru de
cetateni ai globului, respectarea drepturilor omului, dorinta de a face ca lumea sa devina un loc mai echitabil si
durabil, dezvoltarea abilitatilor personale si sociale necesare convietuirii in armonie cu ceilalfj.
C. Lista activitatilor elevilor
1. Activitati de informare
Activitati de informare — organizarea unei intalniri cu pariniii, cadrele didactice si copiii in vederea unor
informari facute de medicul pediatru cu privire la probleme de interes pentru educatia si Tngrijirea pentru
copilaria timpurie;
- elevii vor fi incurajati sa-si exprime ideile, trairile, sentimentele
2. Activitati artistice si creative
Prezentarea unor scenete, citirea unor povestiri de catre elevii mai mari, prescolarilor.
Scrierea unor compuneri, scrisori, poezii.
-elevii claselor vor deveni mici actori si povestitori, implicand prescolarii in activitatile lor
3. Activitati de documentare
Concurs de desene si fotografie
Activitati de documentare, mai ales imagini/fotografii a principalelor aspecte/resurse importante pentru
copilaria timpurie (de exemplu: educatie prescolara, locuri de joaca, biblioteci pentru copii, servicii de sanatate.
- Expozitie de fotografie si desene ale elevilor
4. Activitati la nivel comunitar
Activitati de curatare a imprejurimilor scolii, parcului din cartier
Se va realiza un mars in cartier, elevii transmitdnd mesaje comunitatii si indemnand la respectarea drepturilor
timpurie.
- Elevii, cadrele didactice, parintii vor desfasura activitati in folosul comunitatii
5. Activitati in aer liber
Copiii vor fi incurajati sa faca miscare, vor invata sa utilizeze aparate si accesorii de joaca specifice jocurilor si
activitatilor in aer liber . Exemplu : plimbari,gimnastica aerobic, jocuri cu nisip, jocuri si intreceri sportive.
Evaluarea activitatilor.
- Prescolarii sunt indrumati de elevii claselor |-VIII

D Directiii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Educatia timpurie asigura fundamentele dezvoltarii fizice si psihice sanatoase, ale dezvoltarii sociale,

- participare la diferite activitafi cu caracter educativ (eductie pentru sanatate)
Nu in ultimul rAnd s-a urmfrit:
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- formarea unor trasaturi de caracter precum responsabilitatea, compasiunea, integritatea, perseverenta,
respectul, cooperarea prin participarea la competitii, activitati educative sau de voluntariat;

-dezvoltarea abilitatilor personale si sociale necesare convietuirii Tn armonie cu ceilalfj;

- sprijinirea integrarii sociale si scolare a tuturor copiilor indiferent de varsta, religie, nationalitate, capacitati
intelectuale.

- dezvoltarea interesului pentru cunoastere, pentru formarea unei culturi generale din domenii diverse.

E. Activitatile elevilor

Elevii lucreaza in grupuri mixte (copii din clasele I-IV, prescolari).

Vor fi incurajati sa-si exprime opiniile, ideile, sentimentele.

Vor fi activizafi intr-un joc n care vor deveni mici povestitori sau actori.

Tn cadrul activitatii de documentare vor face poze, vor vizita biblioteca scolii, dispensarul medical al scolii.

Vor desfasura activitati in folosul comunitatii ( curafirea parcului din apropierea scolii, mars de sensibilizare
impreuna cu parintii).

Activitati recreative in aer liber.

Vor participa la activitati practice de spalare a dintilor, si a mainilor.

F. Evaluarea elevilor si a activitatii

Activitatile vor fi evaluate prin:

- Analiza activitatilor independente;

- Analiza activitatii pe grupe;

- Acordarea unor diplome pentru lucrarile care se remarca prin originalitate;

- Desenele realizate de elevi;

- Portofolii; mapele elevilor cu materiale informative, lucrari plastice realizate in cadrul proiectului;

- Planse: rezultatele obtinute, organizarea unei expozitii cu desene, afise, lucrari artistice ale elevilor, jocuri
didactice;

- Discutiji cu parintii, popularizare la nivel local, si judetean

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Lb. maghiara, limba romana, educatie fizica, cunoasterea mediului, abilitati practice

Nivelul clasei

Sub nivel mediu

Durata

23-27 aprilie 2012 (1 saptamana/,,Saptamana altfel,,)

Stadiul atins in ciclul invatarii

Elaborare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

- sa participe activ la diferite activitati cu caracter educativ,

- Sa aplice practic cele invatate

- sa prezinte scenete scurte pe baza povestilor lecturate,

- saredacteze o scrisoare in care atrag atentia asupra problemelor copilariei timpurii (lipsa terenurilor de
joaca adecvate varstei)

- sa se foloseasca de mijloacele moderne (internet) si clasice de documentare,

pentru educatie timpurie)
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- sa participe la curatirea zonei scolii si a cartierului,
- sa utilizeze aparate si accesorii de joaca specifice jocurilor si activitatilor in aer liber

Tipul de activitate elaborare

Demonstratie interactiva; investigatie, cercetare dirijata;descoperire dirijata.

Abilitatile exersate de elevi

- abilitatea de a asculta si a retine informatii cat mai folositoare si la subiect, pe tema aleasa, din cele
prezentate la clasa si nu numai;

- abilitatea de a metine o igiena corporala corespunzatoare;

- abilitatea de a relationa cu ceilalti colegi,in timpul activitatilor comune;

- abilitatea de a reda aceasta tematica prin diferite tehnici artistice: desen, colaj(lipire, mototolire, rupere);

- abilitatea de a cata raspunsuri la problemele date,

- abilitatea de a fi sensibil la problemele celorlalii,

- abilitatea de a reactiona la o problema.

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

Computer, videoproiector, aparat de fotografiat

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

- desene,

- planse, si pliante

- portfolii,

- fise de colorat

- coli A4, carton

- materiale: pH—metru, hartie indicatoare pH, sapun lichid si solid, periute de dinti, pasta de dinti, servetel
dezinfectant, prosop de hartie, cantar

Metodologia

Activitatiile se vor desfasura in fiecare zi a saptamanii in cadrul orelor de curs sau in afara acestora.

La prima intilnire va fi prezent medicul pediatru al scolii. Acestia vor prezenta materiale cu problematica igienei
personale a copilului (spalatul corect a mainilor, a dintiilor, igiena coprorala). Copiii vor invata cum sa-si spele
corect méinile, dintii, vor da sfaturi pentru parinti.

A doua zi elevii, impreuna cu elevii din clasele V-VIII, vor participa la o activitate pe grupe, unde cei mai mari
vor povesti sau citi scurte povestiri si impreuna vor alcatui o mica sceneta din acestea pe care vor prezenta in
curtea scolii tuturor colegilor. De asemenea tot pe parcursul acestei zile cei mici vor colora fise cu desene, cei
mari vor redacta o scrisoare autoritatiilor locale legate de problemele copilariei timpurii, vor Tncerca prin
dezbatere sa gaseasca soluiji la acestea. Vor confectiona afise cu drepturile copiilor, vor scrie indemnuri pe
afise.

A treia zi este dedicata documentarii. Copiii vor vizita biblioteca scolii, cabinetul de informatica unde vor culege
informatii despre educatia globala si in cadrul acestuia despre educatie pentru copilaria timpurie si sanatate.
Va fi organizat un cuncurs de desene pe asfalt pe tema educatiei globale (ocrotirea mediului, reciclare).

Ziua a patra este dedicata actiunii. Copiii vor ajuta la curatarea imprejumirilor scolii, curtea scolii. Vor participa
la un mars de sensibilizare in cartier, purtand cu ei afisele realizate ziua anterioara.

Ziua a cincea: Copiii vor fi incurajati sa faca miscare, vor invata sa utilizeze aparate si accesorii de joaca
specifice jocurilor si activitatilor in aer liber. Exemplu: plimbari, gimnastica, jocuri cu nisip, jocuri si intreceri
sportive.

Cronologie sugerata

-prezentarea temei de catre profesor pe scurt,

-intélnire cu asistenta si medicul pediatru a scolii,

-activitate demonstrativa, urmata de cea practica pentr igiena corporala si cea bucala,
-prezentarea Power-Point,
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-selectarea materialelor ajutatoare discutiei amanuntite a temei;
-expunerea materialelor gasite, de catre elevi;

-realizarea de lucrari personale de arta si literatura;

-activitatile practice-joc de rol, dramatizare;

-activitati de curatare, mars de sensibilizare;

-activitati sportive , de joc in aer liber;

-evaluarea rezultatelor;

Sugestii si sfaturi

Dupa un astfel de program scolarii si parin{ii acestora vor constientiza importanta igienei zilnice. Vor prinde
curaj ca in caz de nevoie sa consulte medicul de familie.
Vor scadea abuzurile de toxice (alcool, tutun).

Evaluare

Evaluare formativa pe parcurs
Fisa de evaluare.

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: Educatie globala - Igiena corporala- igiena bucala

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

Ce inseamna igiena?

curatenie
sanatate
alimente sanatoase
':"n'
( [ —
L - >\1
/.«-”/ . ‘Ll—-/>
) > )
e
I
(o

De ce credeti ca este important sa fim sanatosi?
Cum putem sa avem grija de sanatatea noastra?

Reflectare asupra intrebarii directoare

Ganditi-va la ce a prezentat doamna asistenta! Cum ne spalam corect pe méini? De cate ori ne spalam pe
maini?

Cum mentinem dintjii sanatosi?

De ce trebuie sa avem parul tuns, aranjat, si curat?

Ce alimente contin multe vitamine?
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Materiale (daca exista)

Planse, desene, coli A4, sapun, pasta de dinti, periuta de dinti, prosop

Masuri de securitate a activitatii

Pe rand ne spalam pe dini!
Avem grija de haine sa nu le udam!
Suntem atenti la colegii nogtrii!

Activitatea propriu-zisa

Recapitulam ce am invatat de la asistenta scolii in cabinetul medical despre, spalatul corect al dintilor.
Invatarea poeziei:

Bucuroasa, periuta
Se da uta, uta, uta.
Dansa nu stie de gluma,
Freaca pana face spuma.
Si de-aceea pe lonel
Dintii nu-l mai dor defel.
Activitate practica: spalarea mainilor, apoi a dintilor.
Copii primesc fisa de lucru pe care rezolva individual conforn indicatiilor.

Sugestii

Intr-un vitor ne propunem s& vorbim si despre alimentatia san&toasa.

Analiza

Elevii vor realiza un colaj cu cele 5 pasi ale spalatul méinilor.

Investigatii suplimentare

Enciclopedia Mare Larousse:Ce se intimpla in cabinetul stomatologic?

Evaluare

Itemii fisei de lucru:
1. Primeste cate un punct pentru fiecare numerotare

2. Raspunsurile acceptate: Cu apé si sdpun. Inainte s& mancdm ne spdldm pe maini, dupé ce folosim toaleta,
sau fiecare data cand ne-am murdarit pe mana. Daca nu suntem sanatosi nu putem sd mergem la scoald, sa

ne jucam etc.

ANEXE
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Anexa 4

Numele si prenumele: TARTA-MOGA ANA
- GRUPUL SCOLAR DE INDUSTRIE USOARA SIGHISOARA, judetul MURES
Disciplina predata: TEHNOLOGIA INFORMATIEI SI A COMUNICATIILOR

PORTOFOLIUL DIDACTIC INTERDISCIPLINAR
TEMA INTEGRATOARE: STIL DE VIATA SANATOS

A. Introducere

Educatia este un factor important care intrd in componenta stilului de viata sanatos.

Stilul de viatd sanatos inseamna sd ne schimbam modul de a trai dar si modul de gandire (nesédnétos)
cu un mod de trai si de gandire sdnatoasa constructiva, pozitiva.
Sa renuntam prin informare, educare, autoeducare la obiceiurile proaste, nesdnatoase si sa le inlocuim prin
obiceiuri bune, sanatoase pentru noi si cei din jurul nostru.

Din aceasta perspectiva, disciplina ,, Tehnologia informatiei si a comunicatiilor”, asigurd dobandirea
unor cunostinte de utilizare a calculatorului, necesare informadrii si desfasurdrii unor activitati cu caracter
aplicativ utile in toate domeniile de activitate, rezultand astfel caracterul ei interdisciplinar.

B. Continutul educational

Nu exista perioada in viata noastrda mai plind de transformari, de schimbdari majore intr-un timp foarte
scurt si de presiuni fantastice, atat din exterior cat si din interior, cum este perioada adolescentei.in aceasta
perioada se produc transformari fizice, psihice, biologice, morale care antreneaza tot felul de manifestari
contradictorii. Un adolescent trebuie sa invefe in aceastd perioada sa stea pe propriile picioare, sa opunéa
rezistenta tentatiilor si dorintei de a face pe plac prietenilor si anturajului.

Adolescenta este cea mai periculoaséa perioada din punctul de vedere al adoptarii unor comportamente
de risc - consumul de alcool, tutun, droguri, violenta, suicid gi promiscuitate.

Aceasta lectie are o mare valoare moral-civica datorita importantei informatiilor transmise, care se vor
remarca in comportamentul viitor al elevilor.
Plecand de la motto-ul ,ADEVARATA SANATATE NU INSEAMNA ABSENTA BOLII” lectia urméreste:
Identificarea factorilor de risc gi prevenirea influentei lor asupra stérii de sanatate
Dezvoltarea responsabilitatii pentru mentinerea sanatatii proprii i a celorlalfi.
Formarea capacitatilor de luare a deciziilor corecte
Insugirea gi respectarea normelor de igiena
Formarea unui stil de viata echilibrat (fizic, intelectual, emotional).
Utilizarea informatiilor de pe Internet
Crearea unor prezentari pe o structura data

AN NN N NN

D. Lista activitatilor elevilor

Se urmareste motivarea si atragerea tuturor elevilor in participarea activa la lectie.
Tipurile de activitati pe care le vor exersa elevii sunt:
- participare la dezbaterea subiectului propus;
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- activitati practice prin exersarea capacitatilor de stimulare a creativitatii, motivatiei si interesului
(realizare de prezentari ppt pe diverse teme);

- exersarea abilitatilor de comunicare si relationare in mediul de viata al fiecarui elev;

- activitati de culegere si interpretare a datelor

E. Directii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Informarea si documentarea pentru desfasurarea lectiei Adolescentul intre sanatate si tentatii s-
a realizat in cadrul orelor de TIC prin intermediul Internet-ului, pentru dezvoltarea competentei
specifice- Utilizeaza informatii de pe Internet-, din cadrul unitatii de competenta,Utilizarea calculatorului
si prelucrarea informatiei”

Elevii vor relationa cat mai eficient in vederea stabilirii factorilor de risc ce afecteazd dezvoltarea lor
armonioasa si le influenteazd comportamentul in familie si societate, prezentarii temelor alese functie de
factorii de risc descoperiti, intocmirii unor chestionare pentru culegerea de informatii din randul colegilor
referitoare la consumul de tutun, alcool, droguri, respectarea igienei personale, adoptarea unei alimentatii
sédnatoase si a unui stil de viata echilibrat.

In acest scop, am propus urmétorul demers didactic:
1. Brainstorming — STIL DE VIATA SANATOS.
2. Stabilirea gi impartirea temelor.
3. Rezolvarea sarcinilor de lucru(elevii vor lucra in perechi sau individual sub coordonarea cadrului
didactic, in vederea informarii si prezentarii influentelor factorului de risc ales):
* Documentare de pe Internet
* Realizarea unei prezentari PPT
4. Proiectarea prezentarilor ppt realizate in fata tuturor colegilor; elaborare de intrebari, pareri, completari,
exemplificari din experiente proprii
5. Intocmirea chestionarelor si culegerea datelor.
6. Interpretarea informatiilor

F. Activitatile elevilor

» Participare la discutii — Stil de viata sanatos

In urma dezbaterilor pe tema mai sus amintita au fost formulate urmatoarele teme:
- Frumusete intre viata si risc
- Tutunul dduneaza grav sanatatii
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- Viata printre droguri

- Sportul, izvor de sanatate

- Alcoolul gi adolescenta

Documentare de pe Internet

Realizarea prezentarilor PPT

Crearea chestionarelor

Distribuirea chestionarelor

Prelucrarea datelor si interpretarea informatiilor

YVVVYY

G. Evaluarea elevilor si a activitatii
Evaluarea elevilor se va face tinand cont de:

- Complexitatea lucrdrilor realizate (tratarea tuturor aspectelor legate de tema aleasa - factori de risc,
cauze, efecte, modalitati de prevenire...)

ADEVARUL ESTE CA
DROGURILE ...
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-iti rapesc libertatea, te S —
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hormonale si alergii.

femeile 2-3 (o uni
reprezentand 10 m

- Modul de realizare a lucrarilor ppt (respectarea regulilor in crearea ppt-urilor, formatare, inserare
imagini, animatii)

- Modul de prezentare a temelor alese (prezentare coerenta, idei prezentate corect, logic, explicatii
rationale , concluzii finale)

- Seriozitatea gi implicarea elevilor in realizarea sarcinilor
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Titlul lectiei interdiscipinare: Adolescentul intre sanatate si tentatii

-

OPOSDRU

-——

JUDETEAN CLUJ

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Tehnologia Informatiei si a Comunicarii

Nivelul clasei

Mediu

Durata

Martie — aprilie 2012

Stadiul atins in ciclul invatarii

Antrenare,Explorare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

- Cdautarea informatiilor de pe Internet
- Utilizarea si prezentarea informatiilor
- lentificarea factorilor de risc si a influentelor lor asupra sanatatii

Tipul de activitate

Investigatie/Cercetare dirijata

Abilitatile exersate de elevi

Abilitéti de comunicare

Abilitéti de lucru in echipa

Abilitati de gestionare a conflictelor
Abilitéti sociale

Abilitéti de auto- responsabilizare

Tehnologia utilizata (daca este cazul)

IT

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

Tabla, pagini WEB

Metodologia

Conversatia euristicad, problematizarea, lucrul in echipd, brainstorming, exercitiul practic, investigatia
Pe tot parcursul orelor elevii vor fi indrumati prin intermediul explicatiilor si a intrebarilor. Acestea vor indruma

activitatea elevilor in aga fel incat aceasta sa fie un succes.
- Ce intelegeti prin - Stil de viata sanéatos-

Cum interpretati motto-ul ,Adevarata sanatate nu inseamna absenta bolii”

- Care sunt cauzele care imping tinerii spre consumul de alcool, tutun, droguri

- Care sunt consecintele consumului acestor produse

- Ce masuri s-ar putea lua pentru evitarea practicarii acestor obiceiuri

Cronologie sugerata

Brainstorming, stabilirea si impartirea temelor
Documentare de pe Internet

Realizare prezentari

Sustinere prezentari

Elaborare si distribuire chestionare

. Analiza informatiilor

SOANWN

Sugestii si sfaturi
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Este necesarad o buna colaborare intre profesor- elev, profesor- pdrinte, parinte-elev, o bunad mediatizare

a factorilor de risc ce influenteaza dezvoltarea armonioasa a adolescentului

Evaluare

Evaluarea temei s- a realizat prin:

- analiza continutului prezentarilor ppt;

- respectarea requlilor de intocmire a prezentarilor ppt;
- observarea abilitatilor de documentare

- prezentarea orala a temei

- Implicarea in realizarea sarcinilor de lucru;

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: Adolescentul intre sanatate si tentatii

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

Ce intelegeti prin STIL DE VIATA SANATOS?

Reflectare asupra intrebarii directoare

Discultii gi interpretari a mottou-lui ,Adevérata sénéatate nu inseamna absenta bolii”

Materiale (daca exista)

Pagini WEB, reviste de specialitate, pliante

Masuri de securitate a activitatii

Norme SSM specifice utilizarii calculatoarelor

Activitatea propriu-zisa

Realizarea si proiectarea prezentarilor ppt

Sugestii

Se vor scoate in evidenta efectele nocive ale consumului de droguri, alcool, tutun precum si
modalitatile de prevenire a acestor practici

Analiza

In acest caz prima analizd a temelor prezentate o face colectivul clasei.Vor fi apoi analizate gi
interpretate rezulatele obtinute in urma administrarii chestionarelor

Investigatii suplimentare

Cum influenteazd CALCULATORUL sanétatea?

Evaluare

Evaluarea se realizeaza prin aprecierea calitatii materialelor prezentate, a exprimarii verbale, a
mesajului transmis.
Se va lua in considerare aprecierea intreqului colectiv al clasei

Anexa 5.

Numele si prenumele: VIZI VERONICA COSMINA
- Scoala Generala Tigmandru, jud. Mures
Disciplina predata: Limba engleza
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PORTOFOLIUL DIDACTIC INTERDISCIPLINAR
TEMA INTEGRATOARE: Stil de viata sanatos
A. Introducere

Disciplina limba engleza este o sursa continua de lectii interdisciplinare, cuprinzand mereu elemente
de politica, istorie, geografie, arta, sanatate etc. Elevii invata cel putin la doua discipline deodata chiar fara a-si
da seama, atingdnd mai multe competente cheie cuprinse si in procesul de invatare de-a lungul vietii,
necesare implinirii pe plan personal dar si profesional. Astfel aceste competente sunt: comunicare intr-o limba
straina; competente in utilizarea noilor tehnologii; competenta de a invata sa inveti; competente de relationare
interpersonald si competente civice; spirit de initiativa; dezvoltarea unui mod de viata sanatos, sensibilizare la
cultura si exprimare culturala.

Clasa a Vl-a, la care se aplica tema integratoare, este la un nivel sub mediu intelectual, astfel ca se
incearca mereu abordarea tuturor temelor propuse din prisma vietii de zi cu zi pentru a-i face sa infeleaga mai
bine. Datorita mediului social si financiar precar, dorinta lor de a-si construi un viitor nu este sustinuta si de
studiu, uneori inexistent, de aceea se insistd mereu pe subiecte din viata cotidiana. Se spera ca realizarea
importantei Tnvatarii limbii engleze pentru fiecare domeniu sa-i motiveze si pentru cautarea permanenta a
informatiilor despre culura si civilizatia engleza.

B. Continutul educational

Competentele dobandite in cadrul stilului de viata sanatos se refera atat la dezvoltarea capacitatii de
receptare a unui mesaj oral, a formarii Tnvaiarii permanente, cat si la relationarea interpersonala si
intrapersonala. Se insista asupra importan{ei alimentatiei si a sportului pentru o viata echilibrata, inclusiv
intelectual. Subiectul este relativ delicat datorita saraciei elevilor din aceasta clasa. Ei sunt multumi{i daca au
ce manca, nu se mai intreaba daca este sanatos sau nu, astfel ca se va vorbi in linii mari, punandu-se
accentul pe cum ar trebui sa procedam, nu cum facem actualmente. Li se explica beneficiile sportului pentru
organism, a vitaminelor din fructe si legume, ei participand activ la toate discutiile.

Sanatatea se caracterizeaza printr-o bunastare fizica, mintala si sociala care nu consta doar in absenta
bolii sau a infirmitatii. Fiecare elev trebuie sa fie constient de acest lucru si chiar daca nu aplica regulile sau
sfaturile, macar sa le cunoasca. Vor fi informati asupra bolilor provocate de o alimentatie necorespunzatoare,
asupra consecintelor obezitatii dar si a anorexiei. Va fi un pas important in dezvoltarea lor ca adulfi
responsabili sanatosi fizic si psihic. Trebuie inteleasa legatura stransa intre viata cumpatata (alimentatie
sanatoasa, somn suficient, sport) si intelect. Misiunea lor va fi sa informeze mai departe familia, prietenii in
legatura cu acest aspect.

Subiectul urmareste dezvoltarea interesului pentru descoperirea unor aspecte importante din viata
cotidiana prin receptarea unei varietati de mesaje in limba engleza, sa dezvolte o gandire si o intelegere
critica, dar si o participare activa, responsabila a elevilor.

D. Lista activitatilor elevilor

I. Notiuni elementare despre sanatate. Profesorul anun{a tema deja cunoscuta de catre elevi si ofera
informatii aditionale.
[I. Brainstorming
Elevii sunt Iasati sa discute liber despre modalitati de pastrare a sanatatii.
I1l. Profesorul explica diferentele dintre obezitate si anorexie si consecintele amandurora
IV. Profesorul inméaneaza fise cu legume si fructe, apoi elevii ingira cu ajutorul profesorului alimentele
nesanatoase.
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V. impartiti pe grupe elevii trec la intocmirea unui program de mentinere a s&natatii

V1. Joc de rol

Elevii aleg un medic si un pacient. Cel din urma isi spune problemele iar medicul Ti da sfaturi. Ceilali
elevi iau notite.

E. Directiii de actiune privind predarea temei integratoare (abordari)

Elevii trebuie sa infeleaga ca exista mai multe cai care duc la o viata lunga fericita, iar un trai echilibrat
este una dintre acestea. Ei ar trebui sa fie incurajati sa caute si sa experimenteze lucruri noi, sa fie invatati sa
puna intrebari si sa investigheze atunci cand lucrurile nu au sens. Elevii ar trebui sa urmeze, de asemenea,
interesele lor si sa gandeasca liber ori de cate ori este posibil, s& se bazeze pe propriile lor cunostinte
conceptuale.

Un aspect important al invatarii este ca elevii sa fie capabili sa comunice ceea ce stiu, sau cred ca stiu.
Cel mai bun mod pentru profesori sa incurajeze o comunicare din partea tuturor elevilor este prin discutie cu
elevii sau grupuri de lucru mai mici. Astfel, profesorii trebuie sa-si Incurajeze elevii sa verbalizeze propriile
cunostinte, astfel incat acestia sa poata invata mai eficient.

Acest lucru se realizeaza mai usor prin joaca. Elevii vor fi amuzati si astfel atrasi de jocul de rol, iar prin
sfaturile medicului imaginat vor ramane cu informatii importante.

F. Activitatile elevilor

Elevii discuta deschis despre alimente, boli, in masura in care sunt deja informati. Vor cere ajutorul
profesorului ori de cate ori este nevoie, fiind corectafi sau ajutaii sa se exprime de catre profesor cu finete
pentru a nu-i inhiba. Sunt liberi s& se contrazica. Dezbaterea acestui subiect ii vor antrena pentru activitatile
viitoare. Fisele primite sunt o modalitate de a-si imbogati vocabularul, desi multe dintre cuvinte sunt deja
cunoscute. Se repeta in grup cuvintele noi si se cer explicatii in caz de nevoie. Ajutati de catre profesor elevii
intocmesc un program de mentinere a sanatatii cuprinzand alimentatia zilnica si sportul.

Elevii citesc pe rand dialogul inméanat de catre profesor apoi aleg doi actori. Textul nu trebuie urmat
strict. Elevii din clasa sunt liberi sa sugereze intrebari si raspunsuri celor doi.

G. Evaluarea elevilor gi a activitatii
Evaluarea elevilor nu va fi cea traditionala, ci se face pe tot parcursul activitatii prin urmarirea greselilor
de pronuntie, usurinta Tn gasirea cuvintelor potrivite, verificarea programului de alimentatie. Fiecare elev

trebuie sa-si verifice si completeze programul acasa, astfel ca acesta va fi parte a evaluarii.

Titlul lectiei interdiscipinare: Sa traim sanatos!

NOTITE pentru CADRUL DIDACTIC

Disciplina

Limba engleza

Nivelul clasei

intermediar, clasa a Vl-a

Durata

2 ore

Stadiul atins in ciclul invatarii
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Explicare
Antrenare
Elaborare

Obiectivele invatarii/ Competentele vizate

Dezvoltarea unor atitudini si conceptii care sa dezvolte respectul de sine
Dezvoltarea imaginatiei, a creativitatji

Intelegerea necesitatii invatarii permanente (pe parcursul vietii)
Capacitatea de a comunica intr-o limba straina

Constientizarea importantei educatiei (de orice fel)

Pregatirea pentru o viata echilibrata

Tipul de activitate

Descoperire dirijata
Demonstratie interactiva

Abilitatile exersate de elevi

Cooperarea si participarea la lucrul in echipa

Flexibilitatea gandirii si deschiderea catre noi idei
Colectarea si organizarea datelor sau informatiilor necesare
Preluarea inifiativei

Exprimarea in cadrul unei conversatii

Ineractiunea in grup si in pereche

Materiale utilizate/Informatii pentru elevi

Fise cu imagini (fructe, legume)
Fisa dialog

Metodologia

Explicatia
Discutia
Practica

Cronologie sugerata

01.11.2011: Discutii despre sanatate (alimentatie, sport), boli; program de mentinere
02.11.2011: Program de mentinere, joc de rol

Sugestii si sfaturi

Elevii sunt lasati sa se exprime liber, sa-si dea frau liber imaginatiei. In cazul in care nu se
descurca sunt incurajati sa se bazeze pe sprijinul colegilor. Profesorul este doar dirijor al activitatii,
incurajand elevii la discutii. La inceputul lectiei se dau explicatii, iar aceasta doar in cazul in care
elevii nu sunt familiarizati cu subiectul.

Evaluare

Evaluarea elevilor nu va fi cea traditionala, ci se face pe tot parcursul activitatii prin urmarirea
greselilor de pronuntie, usurinfa in gasirea cuvintelor potrivite, verificarea programului de
alimentatie. Fiecare elev trebuie sa-si verifice si completeze programul acasa, astfel ca acesta va fi
parte a evaluarii.

TITLUL LECTIEI INTERDISCIPLINARE: Sa traim sanatos!

FISA DE LUCRU A ELEVULUI

Introducere

Cum duc o viata echilibrata?
Obiective:
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Dezvoltarea vocabularului
Capacitatea de a recunoaste o problema si a gasi solutii
Dezvoltarea capacitatii de exprimare intr-o limba straina
Dezvoltarea imaginatiei, a creativitatji

Dezvoltarea capacitatii de interrelationare si intrarelationare
Intelegerea necesitatii invatarii permanente (pe parcursul vietii)

Reflectare asupra intrebarii directoare

Elevii trebuie sa caute singuri materiale: brosuri, articole din ziare, internet. Vor fi incurajafi sa-si
implice intreaga familie in aceasta activitate.

Materiale (daca exista)

Materialele sunt furnizate de catre profesor, adica fisele cuprinzand fructe si legume, model de
dialog pentru joc de rol.

Activitatea propriu-zisa

Notiuni elementare despre sanatate / explicatii

Brainstorming

Diferentele dintre obezitate si anorexie si consecintele amandurora

Fise cu legume si fructe / alimentele nesanatoase.

Impaértiti pe grupe elevii trec la intocmirea unui program de mentinere a sanatatii
Joc de rol

Sugestii

Elevii sunt lasati sa se exprime liber, sa-si dea frau liber imaginatiei. In cazul in care nu se
descurca sunt incurajati sa se bazeze pe sprijinul colegilor. Profesorul este doar dirijor al activitatii,
incurajand elevii la discutii. La inceputul lectiei se dau explicatii, iar aceasta doar in cazul in care
elevii nu sunt familiarizati cu subiectul.

Analiza

Elevii vor analiza impreuna cu profesorul programele de mentinere si corectitudinea dialogului. Ei
vor fi cei care isi vor da seama de raspunsurile potrivite.

Investigatii suplimentare

Elevii vor cauta pentru orele viitoare, fara a avea un termen limita, alte materiale pe aceasta tema:
brosuri, articole din ziare, internet. Vor fi incurajati sa-si implice intreaga familie in aceasta
activitate. Toate materialele gasite vor aparea in portofoliu.

Evaluare

Evaluarea elevilor nu va fi cea traditionala, ci se face pe tot parcursul activitatii prin urmarirea
greselilor de pronuntie, usurinfa in gasirea cuvintelor potrivite, verificarea programului de
alimentatie. Fiecare elev trebuie sa-si verifice si completeze programul acasa, astfel ca acesta va fi
parte a evaluarii.

ANEXA 1

LESSON PLAN
Name: Vizi Veronica Cosmina Time of lesson: 11.10 — 12.00
Date: 01.11. - 02.11.2011 Grade: Intermediate
Class: Vlth Textbook: English Factfile
No. of students: 16 Unit: Health
School: Generala Tigmandru Lesson: Let’s live healthy!

Investeste in oameni !

FONDUL SOCIAL EUROPEAN

Programul Operational Sectorial pentru Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 — 2013

Axa prioritara — 1 — “Educatia si formarea profesionala in sprijinul cresterii economice si dezvoltarii societatii bazate pe cunoastere”
Domeniul major de interventie: 1.3. — Dezvoltarea resurselor umane in educatie si formare profesionala”

Titlul proiectului: e-Formare — Competente integrate pentru societatea cunoasterii

Beneficiar: INSPECTORATUL SCOLAR JUDETEAN CLUJ

Numérul de identificare al contractului: POSDRU/87/1.3/S/55336

129/132



B S
—

NIUNEA EUROPEANA UVERNUL ROMANIE) Fondu Secial Eurcpean Instrumente SEructursie
MINISTERUL MUNCHL FAMILIE POSDRU 20072013 2007-2013
TRCTIY SOCIAL P §

Lesson aims: 1. to enrich vocabulary

2. to learn about a healthy life

3. to know about diseases

4. to develop receptive and communicative skills

5. to understand the need for permanent learning

6. to develop interrelations and intrarelations skills

7. to understand the importance of the English language
Materials: Worksheets

ACTIVITY 1: Warm up
Aim: to create a relaxing atmosphere

Procedure:
The teacher writes down the absents and asks the
students about their day. She jokes with the Ss.

~ S N~~~

OWPOSDRU

Interaction

T-Ss

ACTIVITY 2: Checking the previous lesson
Aim: to refresh the Ss memory

Procedure:

The Ss read the homework and ask for
explanations if necessary. The T. makes sure that the
Ss understand everything.

N~

ACTIVITY 3: Introducing the new lesson
Aim: to learn about a healthy life

to enrich vocabulary

to develop receptive and communicative skills
Procedure:

The T. asks about healthy and junk food. After a /
brainstorming activity the T. speaks about obesity and anorexia. /
The Ss are shown the flashcards. Each S. gets a set of flashcards
and speak about the benefits of fruits and vegetables combined
with sports.

ACTIVITY 4: Practice
Aim: to enrich imagination and creativity

to learn foods and sports

to develop interrelations and intrarelations
Procedure:

After forming groups of four, the Ss are asked to make /
up a schedule to be followed by a pupil in order to be healthy. /
The T. will guide the Ss throughout the activity. They can /
write everything they want as long as it leads to a healthy /
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life and they can follow it themselves.

ACTIVITY 5: Role play
Aim: to develop receptive and communicative skills

to understand the importance of the English language

to enrich vocabulary

to learn more about a healthy life
Procedure:

The Ss choose a doctor and a patient for the role play. One
will complain of different aches and the other will give advices.
The Ss will be given a model for the dialogue but they are free to
change anything they want. The whole class can suggest questions
or answers. The teacher will correct them without making them
feel uncomfortable.

HOMEWORK:
Make up another schedule in order to keep yourself healthy.

NEXT LESSON:
Jobs
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ANEXA 2
Role play

Patient: | have a terrible headache, doctor!

Doctor: You must eat carrots! You will feel better.
Patient: But | feel very weak!

Doctor: You need vitamins for sure. Eat some fruits.
Patient: Should | eat lemons and oranges?

Doctor: Yes, you should. And apples too.

Patient: But my eyes get tired!

Doctor: Again, you need carrots.

Patient: My bones and my muscles hurt!

Doctor: Then you need sports.

Patient: Really?

Doctor: Yes, really. Follow my advice and you will feel better for sure!

*kxk

Cluj-Napoca, mai 2013
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