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CE ESTE SANATATEA?

O intrebare la care reflectaim de cele mai multe or1 doar atunci cdnd constatam c3 tocmai am pierdut-
o...

Conform dictionarului explicativ al limbii romane, sinatatea este starea buni a unui orgamism la care
functionarea tuturor organelor se face in normal s1 regulat.

IGIENA PERSONALA
B Igiena este o modalitate simpla s1 eficienta de a ramane sanatosi si de a fi o prezenta placuta pentru cei
din jurul nostru.
B Igiena personala inseamna un set de reguli simple s1 usor de respectat.
IGIENA MAINILOR
B Se menfine prin intrefinerea unghulor (taate cit mai scurt), spalarea mamilor cu apa calda s1 sapun,
obligatoriu inainte de masa, dupa folosirea WC-ului sau on de cite ont s-au murdarit.
W Spilarea trebuie ficutd cu api. de preferingd calda ( 35 — 38 grade Celsius) si sipun. In afard de
curifire, spilarea asigura -
- intensificarea circulatier singelui.o acfine calmanti asupra sistemului nervos ( creaza o buna dispozitie )
IGIENA PARULUI
B Se respecti pnin pieptanatul g1 peniatul zilmic g1 prin spilarea acestuia de 2 ot pe saptamina.
Neingrijirea poate conduce la apanfia micozelor sau la adunarea parazifilor.
B Nu imprumuta de la colegii th1 ciciula, basca sau diferite accesorii pentru péar!
IGIENA OCHILOR
B Ochu sunt _oglinda™ sufletului, dar s1 a stiru de sanatate | De aceea :
- evitafi frecatul ochilor cu mémile murdare
- spalafi-va zilnic pe ochi cu plecapele inchise
- utilizati pentru stergere un prosop individual
- protejaft ochii de lumina prea puternici
- in timpul cititulut sau scrisului, cartea sau caletul trebuie s3 fie la o distanta de 30 — 35 cm de ochi
IGIENA URECHILOR
M Daci vrer si fil sanitos. .
- spali zilnic urechile cu apa s1 sipun ;
-nuuita 53 te spelt $1 in regiunea retroaunculara ( spatele urechi) ;
- evitd 53 mtroduct obiecte ascufite sau de dimensiuni mici in ureche
IGIENA GURII SI A DINTILOR
B Pentru a indeparta particulele alimentare ramase | dinfi trebuie spalati dupa fiecare masa, cu periuga 51
pasta de dinf1.
B Eeouli de periere a dinfilor

-0 p-erierﬂ corectd trebute sa dureze 2-3 minute $1 se efectueazi numai cu paﬁui,‘a individuala.

- perierea se face prin migcar verticale, pe ambele fe’;e ale dmplur( de la gingie spre margine )

- spa,tﬂla ultimilor molari ( misele ) se periazi prin migcar circulare, fa;a dm];1lur masticatori se periaza prin
migcari orizontale, pentru fiecare grupi de dinfi se fac cite 10- 12 miscin de p-:.nf.rr—;

Lipsa masurilor de 1giend conduce la apanpia carulor dentare, precum 1 infecin ale cavitan bucale 1
stomaculu.
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B INVATA-TE S4 OBSERVI CURATENIA §I 84 SESIZEZI MURDARIA DIN JURUL TAU!

B PARTICIPA ACTIV LA PASTRAREA CURATENIEI ACASA $1 LA SCOALA! .

W DACA OBSERVI CA UNII DINTRE COLEGII TAI SUNT DEZORDONATI §I INDIFERENTI >
FATA DE MEDIUL INCONJURATOR, AJUTA-I S4-$1 SCHIMBE ATITUDINEA! CAUTA S4
DEVII UN CETATEAN RESPONSABIL DE CEEA CE SE INTAMPLA IN JURUL TAU !

B FIT ORDONAT §T CIVILIZAT! ASTFEL, VEI FI RESPECTAT DE CEILALTI MEMERT Al
SOCIETATIT!

Matenal propus de prof. Diaconu Laura
BIBLIOGERAFIE
1. www. didactic.ro
2. manual Educatie pentru sdndtate — cls. a 5a — a 6a, autori: Zoe Partin, Ioana Stama — ed. Corint;
3. manual Educatie pentru sdnatate — cls. a 7a — a 8a, autori: Zoe Partin, ed. Corint: >




Copilul din noi. Copilul din fata noastra.
Despre relafia paninte—copil dincole de comportamente

Seitan Alina Mihaela
FProf consilier scolar

F.elatia paninte—copil este adesea privita prin prizma comportamentelor vizibile: reguli, reactii,
corectar. Dincolo de acestea insa, literatura de specialitate arati cé relatia este profund mfluentata de
experientele mteme ale adultulw, de felul in care acesta a invrat, la rindul séu, =3 fie in relate.

Aceste dimenstum au fost explorate recent 51 in cadrul unel seril de workzshopur: dedicate
parintilor, organizate la Scoala Gimnazialid Nr. 1 Bragov, facilitate de Alina Seitan (consilibr scolar),
Rameona Cerclamu (profesor rtmerant 1 de spryjin) 51 Adnan Chiper (Judecitor). Intalmnle au ofent
un cadr de reflectie asupra modului in care expenentele personale influenteaza relatia cu copilul.

Copiliria ca filtru al prezentului

Teona atasamentulul sublimaza faptul ci expenentele fimpurii contribuie la formarea unor
modele mteme de relationare, care influenteara comportamentele adulte (Bowlby, 1988).

Astfel, reactille parentale nu sunt doar raspunsun la situanile prezente. ci sunt mediate de
aceste structurl mterme, adesea activate automat (Siegel & Hartzell, 2003). In lipsa constientizéri,
pérntele poate reactiona nu doar la copilul din fata sa, o1 51 la propriile expenente anterioare.

Diferentierea: intre nevoile adultului si cele ale copilului

Un element central in relatia parinte—copil il reprezinta capacitatea de diferentiere intre sine
a1 celdlalt. Din perspectiva teoriel sistemice, dificultitile apar frecvent atmci cind granmitele
pathologice sunt meuficient conturate (Bowen, 1978).

In acest context, devine esentiald clanficarea unor intrebén precum:
— ce astept de la mine, ca adult 51 parinte?
— ce agtept de la copilul meu?
— ¢ imi apartine mie 51 ce apartine copilulm?

In cadrul intilmrilor, acests infrebarn au fost puncte de plecare pentru reflectie, evidentiind cét
de usor se pot amesteca nevoile 5 asteptanle 51 cat de mportanta este diferennerea lor.
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Emotia si autoreglarea in relatia parinte—copil
Cercetirile din domeniul neurostimtelor evidentiaza faptul cd, in situatii de sires sau conflict,
sistemele emotionale devin dominante, reducénd capacitatea de reflectie 1 reglare (Si1egel, 2012).

In relatia parinte—copil, acest lucru se traduce prin reactil impulsive 51 dificultan in ascultare.
De aceea, dezvoltarea autoreglarii la adult reprezintd un factor esental in sustinerea unui climat
relational sanatos.

Un pérnte care is1 poate observa si regla propriile react oferi copilului nu doar raspunsuri
mai echilibrate, ci 51 un model de functionare emotionala.

Limitele: intre control si siguranta

Limitele sunt adesea asociate cu ideea de comtrol, insi acestea sumt esentiale pentru
dezvoltarea securititi 51 a autoreglani la copil (Baumrind, 1991).

Distinctiile dintre pedeaps3 51 consecinti, autoritate 51 autoritarizm, reactie i raspuns
constient, devin fundamentale in construires umu cadm relational sinétos.

In discutiile cu parintii, a devenit clar faptul ci limitele mu sunt opuse relatiel, ci o sustin atunci

cénd sunt clare, consecvente 51 asumate.

Felata périnte—copil nu se construeste exclusiv prin strategi educanonale, c1 prin prezenta
51 congtientizares adultulm. Prin urmare, sclimbarea nu incepe cu modificarea comportamentubu
relage.

Astfel, relapa devine un spatu de dezvoltare reciprocd, in care adultul modeleazd, prin
propriul comportament, valorile pe care doreste 54 le transmita

Bibliografie

Baumrmd, D. (1991). The influence of parenting siyle on adolescent competence amd
substance use. Joumnal of Early Adolescence, 11(1), 56-93.

Bowlby, J. (1988). A secure base: Pareni-child attachment and healthy homan development.
Baszic Books.

Bowen, M. (1978). Family therapy in clinical praciice. Jason Aronson

Stegel D J. (2011). The developing mind: How relaiionships and the brain interact to shape
who we are (2nd ed.). Guilford Press.

Stegel D J., & Hartzell M. (2003). Parenting from the inside oui. Tarcher Pumam.
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Cum se formeazi comportamentele copilului si cum construim reguli care chiar
functioneaza acasa

In multe familii apare aceeasi intrebare: . Cum il invit pe copilul meu si respecte reguli? De cele mai
multe ori, aceasti intrebare apare atunci cind copilul refuzi, negociazi sau reactioneaza impulsiv. Inainte
de a corecta comportamentele, este important 53 intelegem cum se formeaz3 ele.

Comportamentele nu apar intimplator. Ele se formeaz3 treptat, prin interactiunea dintre ereditate, medin
si educatie.

Ereditatea oferd baza, temperamentul, nivelul de energie sau impulsivitatea copilulus

Mediul inseamni atmosfera din familie, relatiile st rutina z1ilmea.

Educatia reprezinta interventia constientd a adultului: ceea ce spunem, cum spunem s1 cit de consecventi

suttet.

In viata de zi cu zi, lucrurile se vid simplu: copilul invata din ceea ce vede, din ceea ce 1 se repeta si din
reactiile noastre.

Copin invati comportamentele prin observare si imitare. De asemenea, consecintele comportamentulu
mnfluenteaza repetarea acestuia. Comportamentele care | functioneazd™ pentru copil tind 53 se repete. De
aceea, rolul adultulm este esential: nu doar ce spune, ci mai ales ce face.

Pentru a intelege mai bine reactule copilulu, este important s3 tinem cont de etapele dezvoltaru:

1. Etapa senzorio-motorie (0—2 ant) — copilul invata prin simturi s1 reactin. Nu intelege reguli. dar
raspunde la consecventa adultului.

2. Etapa preoperationala (2-7 am) — gindirea este centrata pe sine. Regulile trebuie explicate simplu
s1 repetate.
3. Etapa operatiilor concrete (711 am) — coptlul incepe 3 inteleagi logica si necesitatea regulilor.

4. Etapa operatitlor formale (11+ an1) — apare gindirea abstractd, 1ar regulile pot fi discutate 51
negociate.

Regulile sunt importante pentru c3 oferd siguranta, predictibilitate si limite clare. Un copil care stie Ia
ce s3 se astepte se simte mai in siguranta si se poate autoregla mai usor. Regulile nu trebuie doar
respectate de copil, c1 51 de adult pentru c3 exemplul personal este cel mai puternic instrument educativ.

Cum construim reguli care chiar functioneaza

in viata de zi cu z1, diferenta dintre o reguli 1gnorati s1 una respectata sti, de multe ori. in modul in care
este formmulata.
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Exemplul 1 — utilizarea telefonului

¥ . Nu mai sta pe telefon!”

v . Folosesti telefonul o ord, dupi ce it termini temele™
(7 Regula devine clard, concreti s1 usor de urmarit.

Exemplul 2 — responsabilitati in casa

¥ _Fi curat in cameri!”

" ..Seara_inainte de culcare, pui jucarile in cutie™
(s Copilul stie exact ce face 1 cind.

Regulile eficiente spun ce trebuie facut, nu doar ce trebuie evitat. Ele sunt legate de un moment clar s1
pot fi usor urmarnte.

Regulile trebute 53 fie putine, clare si aplicate consecvent. Copilul nu testeaza regula. ci consecventa
adultului. Daca regula se schumbi de la o z1 1a alta, copilul invatd cd limitele sunt negociabile.

Negocierea regulilor este utila, mai ales la copiin mai man. Adultul stabileste cadrul, 1ar copilul poate aves
optiunt in interiorul ui. Astfel. copilul se simte implicat 51 este mai dispus s3 respecte regula.

STIATI CA?
Copint care cresc cu reguli clare s1 consecvente isi dezvolta mai bine autocontrolul.
Reflectie pentru parinti

Sunt regulile mele clare?

Sunt consecvent in aplicarea lor?
Ofer un exemplu personal?

Material oferit de dna prof. Ceroianu Ramona
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Siguranta mea pe primul loc: Ghid Complet
pentru Elevi (Fizic, Emotional si Digital)
Prof. Inv. Primar Lambrinoc Viorica

Scoala nu este doar locul unde invatim ecuatii si 1storie; este comunitatea noastra, locul
unde ne petrecem cea mai mare parte a zilei. Pentru a ne putea concentra pe studiu s1 bucura de
pauze, trebuie si ne simtim_ in primul rand, in siguranti. Conceptul de | sigurantid”™ s-a schimbat
enorm in ultimii and. Nu mai vorbim doar despre a nu ne lovi 1a sport, ci despre cum ne protejam
mintea, emotiile s1 datele personale. Acest ghid este conceput pentru tine, elevul modern, pentru a
te ajuta s navighezi prin provocarile zilnice cu incredere.

Sectiunea 1: Siguranta fizica in scoali si in afara ei
A. In Incinta Scolii:

= Deplasarea pe coridoare: Graba stricd treaba si, deseori, provoaca accidente. Imbulzeala
pe scari sau alergatul pe holurile ude poate duce 1a fracturi sau entorse grave.

Sursd de informare; Regulamentul de Ordine Interioara al Scolii (disponibil la secretariat sau
pe site-ul scolit). Acesta detaliazd normele de conduitd in pauze.

= Laboratoare si Sala de Sport: Acestea sunt zone cu risc ridicat. Nu manipula substante
chimice fard supraveghere s1 nu folosi aparatele de sport in mod neadecvat. Respectd
instructiunile profesorilor cu strictete.

B. Traseul Casa-Scoala:

= Vizibilitate si Atentie: Mai ales in lunile de 1arna cand se infuneca devreme, asigura-te ca
esti vizibil pentru soferi.

= Regula de aur: Nu traversa niciodata uitindu-te in telefon sau cu castile pe urechi la volum
maxim. Ai nevoie de toate simfurile pentru a fi in siguranta.
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Sectiunea 2: Siguranta Emotionali si Stoparea Bullying-ului

Un mediu sigur este un mediu in care nimeni nu este intimidat, umilit sau exclus. Rinile
emotionale pot dura mult mai mult decat cele fizice.

|A. Ce este si ce nu este Bullying-ul:

= _Conform legii anti-bullving (Legea nr. 221/2019) bullying-ul este un comportament
intentionat, repetat si bazat pe un dezechilibru de putere, menit 53 raneasca (fizic sau
verbal). O ceartd ocazionald intre prieteni nu este bullving, dar hirtuirea constanta este.

= Tipuri: Verbal (porecle, insulte), Social (excludere, rispandirea de zvonuri), Fizic
(impins, lovit).

B. Rolul tiu (Martorul si Victima):

= Daca esti victima: Nu este vina ta. Nu suferi in ticere. Vorbeste cu un profesor in care ai
incredere, cu consilierul scolar sau cu parintii.

= Daca esti martor (Bystander): Ai cea mai mare putere. Studiile aratd cad interventia unui
martor opreste bullying-ul in majoritatea cazurilor. Dacid fi-e frica sa mtervil direct,
raporteaza situatia unui adult imediat. Tacerea valideaza agresorul.

Sectiunea 3: Siguranta Digitald si Navigarea Responsabila pe Internet

Internetul este o resursa incredibila, dar s1 un loc plin de capcane. Identitatea ta digitala
trebuie protejata 1a fel de bine ca cea fizica

A. Cyberbullying-ul (Hartuirea Online):

— Este la fel de grav ca bullying-ul fati in fatd. dar poate fi non-stop. Mesaje rauticioase,
postarea de fotografii fard acord sau excluderea din grupuri de chat sunt forme de
cyberbullving.

= Cum reactionezi: Nu raspunde la provocari {(asta vor agresorii). Blocheazi persoana, fa
screenshot-uri ca dovezi s1 raporteazad adultulua.

= Straini: Nu accepta cereri de prietenie de la persoane pe care nu le cunosti in viata reald s1
nu te intalni niciodata cu cineva cunescut doar online fara acordul parintilor.

B. Protectia Datelor si Amprenta Digitala:

= Parole: Nu folosi 123456 sau data de nastere. Foloseste o combinatie de litere mari, mici,
cifre 51 simboluri. Nu le spune niminui.

=+ Ce postezi: Tot ce ajunge pe internet ramane acolo, chiar daca stergi postarea. Gandeste-
te: ..As vrea ca viitorul meu angajator sau bunica mea s vada asta?”.

—> Straini: Nu accepta cereri de prietenie de 1a persoane pe care nu le cunosti in viata reald s1
nu te intdlni niciodata cu cineva cunoscut doar online fira acordul parintilor.
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Fiecare decizie pe care o ie1 conteaza. De la alegerea de a purta centura de sigurantd, 1a a nu
raspunde unui comentario rauticios online, sau a traversa corect strada. Fii informat, foloseste
sursele oficiale mentionate s1 amanteste-ti cd a cere ajutor nu este un semn de slabiciune, ci de
inteligenta.
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