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PROIECT DE ACTIVITATE

Sandtatea, un dar pretios

Scop: Promovarea unui stil de viata sanatos in randul elevilor, sub aspectul imbunatatirii
sanatatii fizice, mintale, afective si sociale
Obiective:
e Sdidentifice componentele sanatatii;
e S3 defineasca starea optima de sanatate;
e Saidentifice si sa descrie atitudinile si comportamentele unui stil de viatd sanatos;
e Saidentifice si sd prezinte comportamentele de risc pentru sanatate;
e Sa prezinte principiile unui stil de viatd sanatos.
Resurse procedurale:

o Metode si procedee. exercitiu de spargere a ghetii, conversatia euristica,
debriefing-ul, explicatia, invatarea prin descoperire, dezbaterea, exercitiul
evaluativ;

o Forme de organizare: frontal, independent-individual, pe grupe mici.

Resurse materiale: coli A4, coli AO, flipchart, markere, post-it, fise de documentare, o cutie
cadou, un bol.
Participanti: elevi, medicul scolii, profesorul consilier scolar, parintii

Desfasurarea activitatii

1. Exercitiu de warm-up - ,,Ce inseamna sanitatea pentru mine?”
Profesorul propune elevilor:
O sa atribuie o culoare sdnatatii;
O sa transpuna prin intermediul vocii starea de sanatate, rostind cuvantul “fericire”;
O sda mimeze mersul unui om sanatos;
O sd arate prin expresia fetei starea de sanatate.

2. Se supune atentiei urmatorul citat:
wSdndtatea nu este totul, dar farda sandtate, totul este nimic.” (Arthur Schopenhauer)
Elevii sunt solicitati sa prezinte 0 experienta care le confirma veridicitatea acestei

maxime. Vor fi adresate urmatoarele intrebari:

o Din ce motiv ai avut de suferit?

o Cum te-ai simtit atunci cand ai fost bolnav?

o Ce-ti doreai in acele momente?

o Ce ai facut imediat dupd ce te-ai Insdnatosit?



Inspectoratul Scolar Judetean

lasi Cercul metodic al consilierilor educativi si directorilor adjuncti
23 noiembrie 2018

Material suport pentru activitdtile din proiectul ”“Scoala pentru valori autentice” - semestrul |
Autor: prof. Liana Jescu, Liceul Tehnologic Economic ,,Virgil Madgearu” lasi

Debriefing: Sanatatea nu trebuie sa devinda importanta pentru noi doar atunci cand
lipseste, trebuie sa fie o constanta a vietii noastre. Este cert ca o sandtate buna este rezultatul
deciziei fiecarui om, iar deciziile corecte si echilibrate definesc un stil de viata sanatos. Este
necesar ca sanatatea sa fie perceputa de tineri drept o valoare, in absenta careia succesul, talentul,
banii, cei din jur nu mai conteaza.

3. Identificarea componentelor sanatatii
a. Se spune ca sanatatea este darul cel mai de pret. Si ca orice dar, sd ne imaginam ca este
frumos impachetat intr-0 cutie invelita in hartie colorata si legata cu fundita.

Ce credeti ca lipseste din cutia cu sanatate? Ce se afla in cutie?? Cu ce asociem sdndtatea?
Raspunzand acestor intrebari, elevii vor constientiza ca sanatatea inseamna mai mult decat
simpla lipsa a bolilor. Ea inseamna energie, putere, dorinta de viata si capacitatea de a te bucura
de ea.
b. Vor fi impartiti elevii in 6 grupe. Acestea isi vor desemna cate un lider care va veni sa
extraga din cutie un biletel pe care este scrisa cite 0 componenta a sanatatii, respectiv:
- rezistenta fizica si fiziologica;
- atitudinea pozitiva fatd de viata;
- asumarea controlului propriei vieti;
- relationare sociald pozitiva,
- acceptarea de sine;
- starea de bine.
Fiecare reprezentant va primi o coalda A4 de hartie colorata, taiata sub forma de puzzle, pe
care va completa Tmpreund cu ceilalti membri ai echipei semnificatia fiecarei componente a
sanatatii, pe baza fiselor de documentare (Anexelel-6). Dupa terminarea sarcinii de lucru, fiecare
grupa va prezenta colegilor materialul realizat.
Profesorul, medicul scolii, parintii si profesorul consilier scolar vor oferi informatii
grupurilor, in functie de solicitarile acestora si vor interveni cu clarificari ale unor concepte ori
de cate ori situatia o impune.
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La sfarsitul expunerilor va fi asamblat pe o foaie de flipchart puzzle-ul, astfel incat
imaginea obtinutd sa reprezinte o definitie completd a sanatatii.

Profesorul va adauga o fundita, concluzionand din nou ca sanatatea este o valoare, un dar
pretios, reprezentand ,,0 stare de bine completd, fizicd, psihicd si sociald, si nu reprezinta doar
absenta unei boli sau a unei infirmitati” - definitia formultd de Organizatia Mondiala a Sanatatii.

We

relationare pozitiva

atitudinea pozitiva
farh de viath

-

rezistenis fizica
si fiziclogica

X:

4. ldentificarea si descrierea atitudinilor si comportamentelor specifice unui stil de
viata sanatos si a comportamentelor de risc pentru sanatate.

Profesorul va pregati un bol in care va introduce post-it-uri pe care sunt scrise atitudini,
comportamente specifice unui stil de viatd sdnatos si comportamente de risc. Fiecare elev va
extrage un bilet, va identifica tipul de comportament, il va etala pe una din cele doua foi de
flipchart pe care va fi scris STIL DE VIATA SANATOS respectiv COMPORTAMENTE DE
RISC, justificand alegerea facuta.

Pe post-it pot fi scrise urmatoarele: miscare cel putin 30 minute zilnic, practicarea unui
sport, respectarea programului de somn, respectarea programului de odihnd, alimentatie
diversificata, alimentatie fast food, consum de alcool, consum de tutun, consum de droguri,
relatii armonioase cu cei din jur, controlul greutatii, respectarea programului de masa, tendinta
de a te Invinui, abordarea gandirii pozitive, petrecerea timpului liber la calculator, socializarea in
mediul virtual, asumarea responsabilitatii, selfie cu adrenalind, pierderea calmului cu usurinta,
implicarea in conflicte, ascultatul muzicii la maxim in casti, lipsa de incredere, consumul de
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medicamente fara prescriptie medicald, sfidarea regulilor, lipsa de integrare, abordare pozitiva si
constructivd a dificultdtilor, incertitudinea si aventura, neacceptarea realitatii, abuzul de
calculator si televizor, aplicarea tatuajelor, atitudine empatica si deschisa, utilizarea centurii de
sigurantd, utilizarea cremelor de protectie solara, utilizarea echipamentelor de protectie.

Este foarte posibil ca incadrarea unora dintre comportamente — de exemplu aplicarea
tatuajelor, sfidarea regulilor- si starneasca diferite controverse. In astfel de situatii, specialistii
invitati si parintii isi vor exprima punctul de vedere, iar trecerea pe o listd sau cealaltad se va face
dupa cum va decide majoritatea participantilor.

5. Prezentarea principiilor unui stil de viata sanatos
Pe baza atitudinilor si comportamentelor de pe foaia de flipchart STIL DE VIATA

SANATOS, vor fi formulate principiile unui stil de viati sinitos:

v’ Hraneste-te sanatos, hidrateaza-te corespunzatoar (cantitati potrivite, variate si
echilibrate)
Practica un sport sau 30 de minute de miscare zilnic
Respecta orelor de somn si odihna
Combate stresul gandind pozitiv
Evita expunerea prelungita la campuri electromagnetice (telefon celular, TV, razele
solare puternice din timpul verii), zgomote puternice
Fii moderat si responsabil
Traieste In armonie cu tine, cu cet din jurul tau si cu natura

ASRNENEN

AN

v Renunta la vicii si la comportamentele de risc
6. Feedback printr-o marturie

Fiecare elev va scrie pe un post-it 0 promisiune pe care si-
o face cu privire la adoptarea unui comportament
responsabil fata de sanatatea proprie. De exemplu: de azi
voi avea mai multa incredere in mine.

O va marturisi colegilor si va lipi post-it-ul la flipchart, pe
0 imagine simbol — “peretele fericirii”.

ik
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ANEXA 1 — Atitudinea pozitiva fata de viata

Fa-ti ordine in ganduri

Renunta la gandurile haotice, fa loc pentru ceva
nou si mult mai benefic! Reflecteaza la gandurile tale
interioare si alunga-le pe cele inutile. Poate parea dificil,
dar odata ce o vei face, va fi mai usor sa te axezi pe ceea
ce conteaza cu adevarat.
Concentreaza-te pe emotiile pozitive

Izoleaza emotiile negative si inlocuieste-le cu

experiente si sentimente care te inspird sa fii mai bun!
Aminteste-ti ¢d nu exista situatii fara sperantd. Perceptia ta asupra lucrurilor iti influenteaza
evolutia in viatd. Renunta la sentimentele negative si concentreza-te pe visurile tale!

3. Renunta la griji

Acestea nu te fac mai productiv, ci dimpotriva — devii mai tensionat, iar starea ta de spirit
se inrautateste! Stai linistit si accepta ca totul este exact asa cum trebuie. Fii constient de
lucrurile pe care le poti schimba si accepta-le pe cele care nu iti stau in putere.

4. Fii recunoscator...

care il poti atinge, pentru familia si prietenii care te Inconjoara. Cu totii vrem sa le stim pe toate
sau sd avem mai mult decét in prezent, dar in acelasi timp trebuie sa fim constienti de natura
noastra umana, de limitele noastre.

S. Priveste obstacolele ca pe niste provocari

Provocarile te fac mai puternic si mai pregatit pentru viitor! Fara dificultati, reusitele nu
ar mai fi atat de imbucuritoare, iar gustul victoriei ar fi mai amar. Inainte de rasarit este mereu
intuneric, deci nu te descuraja — indiferent de problemele pe care le ai acum, fii constient ca
urmeaza ceva bun!

6. invati ci orice sfarsit este de fapt un nou inceput

Nimanui nu i plac finalurile, chiar si cele de tip happy-end, din filme — parca ne-am uita
in continuare, desi filmul s-a incheiat. Asa este si in viata: totul are un final si cel mai bine este
sa ne obigsnuim cu aceasta idee. Lasa trecutul... in trecut si bucura-te de momentul actual!

De multe ori suntem att de prinsi in ceea ce a fost, incét uitdm sa traim in prezent, si ratdm ceea
ce ar putea fi. Deschide-te catre nou si priveste orice final ca pe un nou inceput!
7. Cand nu mai ai alta varianta, foloseste-ti... corpul!

Daca esti deprimat, adopta o pozitie dreapta, priveste-te in oglinda si zambeste-ti cateva
momente. Chiar daca nu faci lucrurile acestea cu sinceritate, creierul tau va percepe un sentiment
pozitiv, iar ca dovada, tu te vei simti mai bine! De asemenea, poti directiona zadmbetul tau si
catre alte persoane care, inevitabil, iti vor raspunde in acel mod — cu sigurantd acest lucru iti va
face ziua putin mai fericita!
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ANEXA 2 - Rezistenta fizica si fiziologica

1. Rezistenta fizica si fiziologica se referd la starea organismului si la raspunsurile acestuia

la actiunea diferitilor factori patogeni (fizici, chimici si biologici), in fata vatamarilor si a

bolii.

2. Rezistenta fizica este capacitatea organismului
de a efectua eforturi de intensitate mare un timp mai
indelungat sau capacitatea psiho-fizica a organismului de
a face fata oboselii specifice activitatii depuse.

3. Rezistenta fiziologica se refera la functionarea
organismului (sistemul imunitar, sistemul nervos,
sistemul cardio-vascular, sistemul respirator, sistemul digestiv, sistemul osteo-articular,
sistemul reproducator, sistemul tegumentar - piele, par, unghii) la parametrii normali.

4. Rezistenta organismului depinde de caracteristicile biologice, specifice, constitutia,
sexul, varsta si caracteristicile anatomice si fiziologice, in special nivelul de dezvoltare a
sistemului nervos si diferentele functionale in activitatea glandelor endocrine.

5. Pentru mentinerea unei conditii fizice bune, a sanatitii fizice, este importanta
adoptarea unui stil de viata sanatos:
- alimentatie corecta, moderata, evitarea abuzurilor alimentare;
- mentinerea unei greutati corporale normale;
- respectarea programului de somn si de odihna, repaos echilibrat;
- practicarea sportului: miscare zilnica minim 30 min, evitarea sedentarismului;
- eliminarea factorilor de risc: consum de alcool, tutun, droguri;
- efectuarea controalelor medicale periodice;
- apelarea la serviciile de sanatate cand apar probleme serioase medicale.

Curiozitati:

Regula lui Trei face referire directa la limitele organismului la cat de mult poate rezista
un om obignuit fara aer (trei minute), fard apa (trei zile) si fara hrana (trei saptamani).
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ANEXA 3 - Asumarea controlului propriei vieti

1. Poti schimba o situatie daca 1iti asumi
responsabilitatea

Atunci cand crezi ca altii sunt responsabili pentru

ceea ce traiesti tu, cand astepti solutiile de la cei din

jurul tdu, nu faci altceva decat sa predai altora " "
controlul asupra acelei parti din viata ta. G R L R

2. Gandeste cu propria ta minte, bazeaza-te pe propriile tale resurse, preia controlul
asupra situatiei tale prezente si fa ceea ce ai de facut ca sa fii fericit.

Fericirea ta nu este responsabilitatea nimanui. Cu cat mai repede incetezi sa-i mai faci pe
altii responsabili de fericirea ta, cu atat mai fericit vei fi.

3. la decizii, actioneaza, alege sa fii propriul tiu erou si nu o victima a altora sau a
circumstantelor.

Gaseste cea mai confortabila situatie, In care nu ai nimic de pierdut, pentru a actiona
exact asa cum 1iti doresti.

4. Spune ceea ce ai de spus
E important sa spunem clar celorlalti unde ne aflam si ce ne dorim. Cu atentie, insa: a
spune ceea ce avem de spus nu Inseamna a-i rani pe cei din jur sau a fi agresiv in pareri.
Vorbim din punctul nostru de vedere despre ceea ce observam si cum ne afecteaza pe noi
ceea ce se intampla.

5. Cand apare o situatie noua in viata ta, risca si iesi din zona de confort
“Risk is the new safe!/ Riscul este noua sigurantd in secolul 21* (Randy Gage)

6. Renunti la temerile tale si ai curaj sa iti urmezi mereu interesul tiu, nu al altora

Adu-ti aminte: “Curajul nu este lipsa fricii, ci abilitatea de actiond atunci cand infrunti
frical”
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ANEXA 4 - Relationare sociala pozitiva

1 Construieste si mentine relatii
pozitive cu toti cei apropiati, ai incredere in
oameni

Deschide-ti inima, nu te mai plange, nu mai analiza
chiar totul, accepta sa fi respins — poate fi un lucru
bun, nu te teme de criticile oamenilor.

2. Comunica eficient, atentie la ce
transmiti celorlalti

Cuvintele nu sunt singurele purtatoare de mesaje. Uneori, gesturile pot transmite mai
mult decat cuvintele. O persoana care doreste sd comunice eficient trebuie sa tina
cont si de o serie de elemente: postura corpului, privire, inflexiunile vocii, haine si
accesorii, de modul 1n care gesturile sustin informatiile transmise verbal sau le
contrazic.

3. Comunica asertiv, respecti-ti propriile nevoi de exprimare, dar in egala masura
respecta si punctul de vedere al celorlalti

Exprima-ti sentimentele, cere-ti drepturile, spune “NU” lucrurilor sau solicitarilor
pe care nu le doresti. Asertivitatea presupune sustinerea propriului punct de vedere cu
fermitate si curaj, dar fara a deveni agresivi.

4. Asculta activ

Priveste atent pe cel din fata ta care iti vorbeste, manifestd empatie fata de
gandurile si sentimentele lui. Adopta o atitudine intelegatoare: sa nu interpretezi, sa
nu judeci, sd nu acuzi, sa nu critici, sa nu devalorizezi, sd nu dai sfaturi care nu au
fost cerute, sa nu te gandesti inainte la ceea ce vei spune in timp ce interlocutorul 1isi
prezinta problema, ci sa te concentrezi asupra lui, incercand sa-1 intelegi.

5. Evita conflictul sau, si mai bine, rezolvi-|, eventual inlocuieste-l cu o stare de
confort interior, reducand astfel stresul.

Asteaptd momentul potrivit, pune-te in papucii celuilalt, fii deschis si asculta, nu o lua
personal, fa un efort si Intelege si punctul de vedere a celuilalt.
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ANEXA 5 - Acceptarea de sine

1. Acceptiandu-te pe tine insuti asa cum esti, in mod neconditionat, cu succesele si
insuccesele tale, cu imperfectiunile si calitatile pe care le ai, cu esecurile si reusitele
acumulate pe parcursul vietii, te definesti ca “Personalitate” si 1ti oferi un imbold spre a
merge mai departe.

2. Alege sa accepti toate partile din tine, sd te simti bine in pielea ta, sa te simti bine cu
tine insuti. Cine se simte bine in propria sa piele isi dezvolta astfel increderea in sine.

3. Traieste in pace cu tine si cu ceilalti
Cand te accepti pe tine, te tratezi cu sustinere si iubire, iti descoperi cu usurintd in fiecare
zi noi calitdti, iti observi talentele si te simti bine exprimandu-le, astfel constientizand
unicitatea ta.

4. Aminteste-ti de acel ceva — talentul care te face interesant, unic, valoros.
Revino la acea activitate, pentru cresterea stimei de sine.

5. Acceptarea de sine te face mai bun

Te eliberezi de furie, lipsa de control, lipsd de putere, neiertari, resentimente, regrete,
umilintd, judecati, critici, nesiguranta, perfectionism.

6. Acceptarea de sine este o modalitate realisti de a te percepe pe tine insuti,
posibilitate ce iti permite de a continua sa te simti bine chiar daca faci greseli.

Echilibrul interior, pacea, acea stare de bine ce se traduce prin interes fatd de viata, prin
optimism si energie, apare cand invatam sa acceptam ceea ce suntem, renuntand la critica
distructiva fata de propria persoana.
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La nivel mental La nivel emotional La nivel fizic
* ganduri pozitive, de * stari de implinire, * energie, pofta de viata,
liniste si echilibru liniste si pace, implicare
interior comunicare, daruire,

armonie si iubire
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