CZU:372.861.3:373.3
MODALITATI DE FORMARE A MODULUI SANATOS DE VIATA A ELEVILOR DIN
INVATAMANTUL PRIMAR

SIRBU Galina, invatitor, grad didactic I,

Liceul Teoretic "Miguel de Cervantes”

Rezumat. Educatia pentru sandtate se impune ca o necesitate §i devine o conditie esentiald a educatiei unei
natiuni civilizate si constd in preocuparea pentru dezvoltarea unui comportament, orientat pe prevenirea
afectiunilor si adoptarea unui stil de viata sanatos si mentinerea starii de sanatate. Componentele modului
sandatos de viata sunt: regim alimentar echilibrat, activitatea fizicd, igiena generald a corpului, intarirea
organismului, abandonarea obiceiurilor nocive, echilibrul psihologic. Formarea modului sandtos de viafd nu
se limiteaza doar la scoald sau la anumite forme de activitate medico-sociala. Modul sanatos de viata este
determinat de toate aspectele si manifestarile societdatii.

Cuvinte-cheie: educatie pentru sandtate, mod sandtos de viasa, igiena corpului, modalitati, activitati.
Abstract. Health education is a necessity and becomes an essential condition of the education of a civilized
nation and consists in the concern for the development of a behavior, oriented on the prevention of diseases
and the adoption of a healthy lifestyle and the maintenance of health. The components of a healthy lifestyle
are: balanced diet, physical activity, general hygiene of the body, strengthening the body, abandoning harmful
habits, psychological balance. The formation of a healthy lifestyle is not limited to school or certain forms of
medical and social activity. The healthy way of life is determined by all aspects and manifestations of society.
Keywords: health education, healthy lifestyle, body hygiene, ways, activities.

Educatia pentru sandatate este una dintre componentele educatiei, ce reprezintd o parghie de
actiune asupra dezvoltarii fizice si psihice optime a elevilor. Astdzi, cand tot mai des auzim sintagma
Covid 19, educatia pentru sandtate Se impune ca 0 necesitate si devine o conditie esentiala a educatiei
unei natiuni civilizate. Tinand cont de faptul ca, in societatea actuald, supusa permanent schimbarilor,
factorii care ne influenteaza sandtatea sunt din ce In ce mai nocivi $i mai agresivi, formarea si
promovarea unor atitudini pozitive fatd de crearea unui mediu favorabil consumului alimentar
sanatos, dezvoltarii armonioase prin arta, sport si cultura este un deziderat important.

Educatia pentru sanatate consta in preocuparea pentru dezvoltarea unui comportament, orientat
pe prevenirea afectiunilor si adoptarea unui stil de viatd sdndtos si mentinerea starii de sanatate [4].

Formarea modului sdndtos de viatd nu se limiteaza doar la scoald sau la anumite forme de
activitate medico-sociald. Modul sanatos de viata este determinat de toate aspectele si manifestarile
societatii. Pentru consolidarea modului sénatos de viata este necesara concentrarea eforturilor asupra

depasirii factorilor de risc.
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Un stil de viatd sdnatos reprezintd un mod eficient de mentinere a stdrii noastre de sandtate si
reducere a riscurilor imbolnavirii prin: alimentatie sanatoasd si bogatd in nutrienti, exercitii fizice
efectuate cu regularitate, renuntare la fumat, alcool, iar toate acestea corelate cu momente de somn si
odihna.

Elevii au avut posibilitatea dobandirii unor cunostinte corecte privind diferite aspecte ale
sanatatii, cat si formarea de atitudini si deprinderi necesare unui comportament responsabil si sanatos.
Expresia ,,mod de viatd sanatos" este tot mai mult folosita in zilele de azi. Lumea este mult preocupata
de modul de viata sanatos.

Definitii ale modului sandtos de viata [5, p.45]:

e Stilul de viata sanatos ne da de stire despre comportamentele sanatoase pe care le poate avea un
copil/adult si felul in care acesta este influentat pozitiv sau negativ de alimentatie, practicarea
exercitiilor fizice, respectarea programului de somn si armonia psihologica.

e Un mod de viata de zi cu zi care ne ajutd sa ne Tmbundtd{im rezervele energetice ale organismului
si sd ne mentinem sanatosi.

o Stilul de viata sandatos se reflectd nu doar prin actiuni §i comportamente evidente, usor observabile,
dar si prin procese psihologice si experiente care pot fi evaluate prin metode stiintifice.

o Stilul de viata sanatos include actiunile fiecarei persoane, actiunile si deciziile luate de grupuri, de
organizatii, precum si factorii care afecteaza aceste decizii, inclusiv schimbarile sociale, strategiile
si programele de actiune din domeniul sdnatatii pentru imbunatatirea calitatii vietii.

o Stilul de viata sanatos reprezintd totalitatea obiceiurilor si a deprinderilor noastre zilnice.

Componentele modului sandtos de viata [6] :

e regim alimentar echilibrat;

e activitatea fizica;

e igiena generald a corpului;

e intarirea organismului;

¢ abandonarea obiceiurilor nocive;

e echilibrul psihologic.

In clasi am implementat un sir de activitati de informare si modalititi, care au contribuit la
formarea unui stil de viata sanatos. Elevii cu placere s-au implicat si au enuntat un sir de reguli, ce le
VOr respecta.

Tehnica Floarea Sdanatdtii cuprinde 4 petale, iar fiecare are o semnificatie si 0 culoare. Elevii au
realizat colaje pentru fiecare petald si le-au imbinat pe toate intr-un desen, concluzionand ca toate
petalele ar trebui imbinate armonios zilnic, pentru a putea duce o viata echilibrata. Au ales si diferite

titluri specifice, dupa cum urmeaza:
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° Sanatatea emotionald ex. Familia mea, Prietenii mei, Stil de viata sanatos;

. Sanatatea sociald ex. Impreuna vom reusi, Lucram cu drag;
. Sanatatea mintala ex. Personajul preferat, Povestea mea;
o Sanatatea fizica ex. Sportul preferat, Miscarea e viata mea.

Proiectul “Piramida alimentara” s-a desfasurat in sala de clasd. Dupa ce a fost prezentatd
imaginea, s-a discutat pe marginea ei, precum si despre modul cum poate fi pusa in aplicare in viata
de zi cu zi. Elevii, in cadrul grupurilor, au stabilit un program zilnic pe care trebuiau sa-| realizeze
timp de o saptamana, constientizand importanta respectarii acesteia pentru a duce un stil de viata
sanatos echilibrat.

Fiecare a realizat colajul ,,Piramida alimentara”. Le-a placut foarte mult sa caute in pliante
alimente sanatoase pe care le-au consumat zilnic si in cantitatile necesare conform etajelor piramidei,
mai multe fructe si legume, si mai putine dulciuri. Ei s-au implicat activ, au expus apoi lucrarile in
forma de piramida.

In pauzele de masa au consumat produse sinitoase, iar in pauzele de joaci au iesit la aer sau au
executat jocuri de migcare 1n sala de sport.

Deasemenea am plasat in fata clasei pliantul ,,Modul sdnatos de viata”.

Pentru a trdi sdnatos ar fi indicat s urmam anumite repere de conduita:

1. NUTRITIA - sd ne hranim corpul cu alimente sdnatoase, sd servim gustari intre mese.

2. EXERCITIUL FIZIC — sa ne intdrim organismal, practicand zilnic exercitii fizice active, de
preferat in aer liber. Mersul pe jos este cel mai sigur si unul dintre cele mai bune exercitii fizice.

3. APA — s bem api in fiecare zi (2 pahare).

4. SOARE - sa dam la o parte toate perdelele, sa lasam soarele sa patrunda in casa, clasa.

5. TEMPERANTA — si ducem o viata echilibrati, si muncim, si ne jucim, si ne odihnim.

6. AER —sd ne aerisim locuinta in fiecare zi, sd dormim Intr-o camera bine aerisita, sa ne plimbam
in aer liber 1n fiecare zi.

7. ODIHNA — si ne asigurim sapte-opt ore de somn pe noapte, si ne culcim suficient de
devreme.

Pentru o alimentatie sandtoasa trebuie sa tinem cont de urméatoarele:

e in timp ce se ia masa este important sa se evite alte preocupari;

hrana sa fie proaspata si corect pregétitd pentru a nu pierde vitaminele si sdrurile minerale;

sa ne hidratam tot timpul zilei - 1,5-2 | lichide;
e mesele copioase influenteaza calitatea somnului;

e evitarea consumului de alimente in fata televizorului sau a calculatorului;

respectarea celor trei mese principale ale fiecarei zi;
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e mentinerea greutatii corporale intre limitele normale este o problema importantd pentru
sanatate;

e principala cauza a obezitatii este nerespectarea unui regim alimentar echilibrat.

Activitati pregitite de elevi:

e _Eu sunt...”- joc de descoperire a partilor componente ale corpului uman; Identifica
principalele parti ale organismului utilizand cartoline;

e . Mainanc sidnatos, Cresc sandtos - convorbire cu suport intuitiv. Descrie importanta pe care o
reprezintd sdnatatea si mentinerea ei pe parcursul vietii;

e Zana Maseluta!”- Joc de rol. Cunoaste si aplica singur si corect tehnica periajului dintilor,
respectand igiena periuteli.

e Muzica si miscare - Existd o minunatd paletd de cantecele despre alimente naturale
(https://www.youtube.com/watch?v=Gy2WP1edB44) care pot fi invatate cu cei mici, iar
dansurile si miscarile pot fi abordate in ritmul lor. De exemplu, se poate lasa un fundal muzical
si elevii sa fie pusi in situatia sa danseze ca un mar, o pard sau un strugure.

Tehnica ,, Turul galeriei” s-a bazat pe elaborarea de postere — Publicitate. Ei au pregatit din
timp aceste postere si le-au prezentat.

e In fiecare grup s-a elaborat postere publicitare (la alegere) vizand regulile de igiena. S-a explicat

ca aceste postere vor fi adresate colegilor, parintilor, prevenind Covid 19. Dar, in categoria de

beneficiari pot fi si alte categorii de populatie.

e Fiecare grup a ales una dintre categoriile expuse (igiena corpului, igiena pielii, igiena

vestimentatiei, igiena habitatului/ a incaperii).

e Posterele au fost acrosate pe un perete.

Reflectie si evaluare:

- Ce am fécut la aceastd activitate ?

- Ce ati Invatat ?

- Care au fost ideile, recomandarile pe care credeti ca le veti pune 1n practica? De ce?

- Care au fost ideile, sfaturile pe care credeti ca nu le veti pune niciodata in practica? De ce?

- Care sunt aspectele discutate pe care le considerati dificil de inteles sau neclare?

- Ati intalnit Tn experienta Dvs. cazuri de imbolnaviri din cauza nerespectarii igienei ? Ce fel de

cazuri?

Aplicarea modalitatilor si activitatilor de promovare a educatiei pentru sdnatate a avut mai
multe efecte educationale:
* constientizand posibilitatea protejarii sanatatii, elevii au dovedit un interes sporit pentru toate

activitatile propuse;
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* conlucrarea Invatatorului cu cativa elevi a permis elaborarea i adoptarea unui regim de alimentare
corect, respectarea regulilor de igiena.

Orientarea atentiei spre sanatatea personala si a familiei poate reprezenta o oportunitate atat
pentru a infrunta pozitiv complexitatea emotiilor si a stérii de spirit, cat si pentru a gestiona mai bine
programul zilnic prin organizarea diverselor activitdti in timpul zilei si asimilarea unor noi deprinderi
pentru alinierea la un stil de viata sanatos.

Exista o serie de repere metodologice cu privire la mentinerea unui mod sandtos de viata pe
timp de pandemie si vizeaza unele principii concepute pentru a sprijini cadrele didactice, asistentii
medicali si sociali, organizatiile guvernamentale si neguvernamentale care au drept scop oferirea

diferitor servicii de asistenta, de aceea fiecare de la mic la mare trebuie sd le respecte.
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Rezumat. Procesul de invatamdnt are ca obiectiv prioritar educarea creativitdtii, avind in vedere cd
premisele comportamentului creativ, deprinderile creative, precum si stilul de munca creativ se formeaza in
scoala, sub influenta factorilor educativi. Activitatile de aplicatie ofera elevilor posibilitatea de a crea opere
de artd, care pdstreazd baza realista a imaginii in sine, un instrument didactic pentru dezvoltarea gdndirii
spatiale, a vorbirii si inteligentei, a abilitatilor motrice fine ale mdinii.

Cuvinte-cheie: creativitate, elev, aplicatie, tipuri de colaje, tehnici de decupare, creatii.
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