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Argument

Trdim intr-o lume Tn continua schimbare, confruntati cu provocari complexe legate de mediu si de
stilul de viata. De la schimbarile climatice si poluarea excesiva, la epuizarea resurselor naturale si pierderea
biodiversitatii, impactul activititilor umane asupra planetei este tot mai evident. in acelasi timp, calitatea
vietii noastre este influentata semnificativ de deciziile pe care le luam zilnic, de la alimentatie si sanatate,
la relatiile interumane si consumul responsabil.

Educatia pentru mediu si Educatia pentru viatda nu sunt doar domenii de studiu separate, ci
componente interconectate, esentiale pentru formarea unor cetateni constienti, responsabili si activi.
Aceasta programa scolard isi propune sa ofere elevilor din ciclul gimnazial (clasele a VlI-a si a VIllI-a)
cunostintele, abilitatile si atitudinile necesare pentru a intelege complexitatea interactiunilor dintre om si
mediu, precum si pentru a adopta un stil de viata sustenabil si sanatos.

Prin abordarea unor teme precum: ecosistemele, poluarea, gestionarea deseurilor, energiile
regenerabile, alimentatia sdnatoasa, igiena personala, prim-ajutorul si dezvoltarea personala, elevii vor fi
incurajati sa-si dezvolte gandirea critica, creativitatea si spiritul civic. Programa este conceputa pentru a fi
interactiva si practica, punand accent pe activitati de invatare experentiala, proiecte de grup, studii de caz
siimplicarea n actiuni concrete de protejare a mediului si de promovare a unui stil de viata sanatos. Astfel,
elevii nu doar ca vor acumula informatii, ci vor fi capabili sa le aplice in situatii reale, transformandu-se in
agenti ai schimbarii pozitive Tn comunitatile lor.

Competente generale:

* Cunoasterea si intelegerea conceptelor fundamentale legate de mediu si de un stil de viatad sanatos.
* Dezvoltarea abilitatilor de investigare si analiza a problemelor de mediu si de sanatate.
* Formarea de atitudini responsabile si etice fata de mediu si fata de propria persoana.
* Adoptarea unui comportament proactiv si participativ in solutionarea problemelor de mediu si
promovarea unui stil de viata sanatos.
* Comunicarea eficienta si colaborarea in cadrul unor proiecte de mediu si de sanatate.
Competente specifice:
Clasa a Vl-a
* |dentificarea principalelor componente ale mediului inconjurator (aer, apa, sol, vietuitoare) si a
interactiunilor dintre ele.
* Explicarea impactului activitatilor umane asupra mediului (poluare, defrisari, consum excesiv de
resurse).
* Descrierea principalelor tipuri de poluare (aer, apa, sol, sonorad) si a efectelor acestora asupra sanatatii
umane si a ecosistemelor.
* Propunerea unor solutii simple pentru reducerea poluarii la nivel individual si local.
* Recunoasterea importantei gestionarii responsabile a deseurilor (reducere, reutilizare, reciclare).
* |dentificarea resurselor naturale regenerabile si neregenerabile si a importantei conservarii lor.
* Definirea conceptului de stil de viatd sanatos si a principalelor sale componente (alimentatie, igiena,
miscare).
* Explicarea importantei unei alimentatii echilibrate pentru crestere si dezvoltare armonioasa.
* Aplicarea unor reguli de igiena personala si colectiva pentru prevenirea bolilor.
* |dentificarea factorilor de risc din mediul inconjurator si din stilul de viata personal.



Clasa a Vll-a
* Analiza cauzelor si efectelor schimbarilor climatice la nivel global si local.
* Evaluarea impactului poludrii sonore si luminoase asupra mediului si a sanatatii umane.
* Argumentarea necesitatii utilizarii surselor de energie regenerabila si a eficientei energetice.
* Elaborarea unor planuri de actiune pentru protejarea biodiversitatii si a ecosistemelor locale.
* Conceperea si implementarea unor campanii de constientizare privind gestionarea deseurilor si
consumul responsabil.
* Evaluarea propriei alimentatii si propunerea unor ajustari pentru un stil de viata mai sanatos.
* Demonstrarea unor tehnici de prim-ajutor in situatii de urgenta (ex: entorse, arsuri minore, taieturi).
Dezvoltarea abilitatilor de gestionare a stresului si de mentinere a echilibrului emotional.
* Analiza critica a informatiilor legate de sanatate si mediu, provenind din diverse surse.
* Asumarea rolului de cetdtean activ si responsabil in protejarea mediului si promovarea sanatatii in
comunitate.
Lista de continuturi:

Clasa a Vl-a

Modulul 1: Mediul inconjurdtor si componentele sale

* Ce este mediul inconjurator? Interactiuni si dependente.

* Aerul: compozitie, importanta, poluare (surse, efecte).

* Apa: circuitul apei in naturd, importanta apei, poluare (surse, efecte).

* Solul: rolul solului, poluare (surse, efecte).

* Vietuitoarele: biodiversitate, habitate, impactul uman.

Modulul 2: Problemele globale de mediu

* Poluarea: tipuri, cauze si consecinte.

* Schimbarile climatice: efectul de sera, incalzirea globala (notiuni introductive).
* Epuizarea resurselor naturale: resurse regenerabile si neregenerabile.

* Defrisarile si eroziunea solului.

Modulul 3: Gestionarea responsabild a resurselor

* Principiul "3R": Redu, Reutilizeaza, Recicleaza.

* Sortarea si colectarea selectiva a deseurilor.

* Conservarea energiei si a apei la domiciliu si la scoala.

Modulul 4: Educatie pentru sdndtate si stil de viatd sandtos

* Definirea sanatatii: sanatate fizica, mentala si sociala.

* Alimentatia sanatoasa: piramida alimentelor, importanta meselor regulate.
* |giena personala si colectiva: spalarea mainilor, igiena oralg, igiena locuintei.
* Importanta activitatii fizice si a somnului.

* Prevenirea bolilor comune (raceala, gripa).

Modulul 5: recapitulare si sistematizare informatii

Clasa a Vll-a

Modulul 1: Schimbadrile climatice si solutii

* Cauzele si consecintele detaliate ale schimbarilor climatice (fenomene extreme, cresterea nivelului
marilor).

* Energii regenerabile: solara, eoliana, hidro, geotermala (principii de functionare, avantaje, dezavantaje).
* Eficienta energetica: masuri de economisire a energiei in locuinta si in comunitate.

* Amprenta de carbon: ce este si cum o putem reduce.

Modulul 2: Biodiversitatea si protectia ei



* Importanta biodiversitatii pentru echilibrul ecologic.

* Specii pe cale de disparitie: cauze si masuri de protectie.

* Ariile protejate si rolul lor.

* Implicarea in actiuni de conservare a naturii.
Modulul 3: Consumul responsabil si dezvoltarea durabild

* Consumul responsabil: ce inseamna si cum 1l aplicam (produse locale, etice, durabile).

* Etichetele ecologice: ce ne transmit.

* Conceptul de dezvoltare durabila: echilibrul intre nevoile prezente si cele viitoare.

* Rolul fiecarui individ Tn atingerea obiectivelor de dezvoltare durabila.
Modulul 4: Sdndtate si bundstare

* Prim-ajutor: principii generale, cum actionam in caz de urgenta (lesin, tdieturi, arsuri, entorse, nhec -
notiuni introductive).

* Sanatatea mentala si gestionarea emotiilor: stres, anxietate, comunicare asertiva.

* Impactul mediului digital asupra sanatatii (dependenta de ecrane, cyberbullying).

* Prevenirea adictiilor (fumat, alcool, droguri - notiuni introductive).

* Promovarea unui stil de viata activ si echilibrat.
Modulul 5: Ghidul ecologic al scolarului
Activitati de invatare

* Jocuri de rol si simuldri: simularea unor dezbateri pe teme de mediu, scenarii de prim-ajutor.

* Studii de caz: analiza unor situatii reale de poluare, dezastre naturale, initiative de succes in protectia
mediului.

* Proiecte tematice: realizarea de afise, postere, prezentdri multimedia, machete, campanii de
constientizare.

* Vizite de studiu: la centre de reciclare, parcuri naturale, statii de epurare, ferme ecologice (daca sunt
disponibile).

* Experimente simple: demonstrarea efectului de sera, purificarea apei, testarea calitatii solului.

* Dezbateri si discutii interactive: "Pro si contra energiilor regenerabile", "Ce putem face pentru a reduce
poluarea?".

* Realizarea de ghiduri practice: "Ghidul elevului pentru un stil de viata sanatos", "Ghid de reciclare la
scoala".

* Activitati practice de mediu: plantarea de copaci, curatenia in parc, amenajarea unui spatiu verde in
scoala.

* Sondaje si interviuri: colectarea de informatii despre obiceiurile de consum sau despre perceptia
problemelor de mediu in comunitate.

* Tnvatare prin cooperare: lucrul in echipe pentru rezolvarea de probleme, realizarea de proiecte.
Modalitati de evaluare

* Evaluare initiala: chestionare, discutii libere pentru a identifica nivelul de cunostinte preexistente.

* Evaluare formativa continua:

* Observarea sistematica a participarii elevilor la activitati, a implicarii in proiecte de grup, a calitatii
intrebarilor adresate.

* Portofolii: colectii de lucrari, fise de lucru, articole, fotografii, prezentari, reflectari personale.

* Fise de lucru: exercitii de completare, intrebari cu raspuns deschis, studii de caz.

* Jurnal de reflectie: inregistrari personale ale elevilor despre ceea ce au invatat, cum s-au simtit, ce
actiuni au intreprins.



* Proiecte individuale si de grup: evaluarea produsului final (prezentare, model, campanie) si a procesului

de lucru (colaborare, organizare, creativitate).

* Autoevaluare si interevaluare: elevii 1si evalueaza propriile contributii si pe cele ale colegilor, pe baza

unor criterii clare.

Evaluare sumativa:

* Testari scrise: cu intrebari obiective (grild, asociere) si subiective (eseuri scurte, rezolvare de probleme).

* Prezentari orale: sustinerea proiectelor, a rezultatelor cercetarilor.

* Demonstratii practice: aplicarea tehnicilor de prim-ajutor, demonstrarea sortarii corecte a deseurilor.

Bibliografie:

Curriculum National pentru disciplinele Educatie Civica, Biologie, Geografie (relevante pentru tematica).
Manuale scolare de Educatie Civica, Biologie, Geografie pentru clasele V-VIII.

Surse online de incredere:

Ministerul Mediului, Apelor si Padurilor (www.mmediu.ro)

Agentia Nationala pentru Protectia Mediului (www.anpm.ro)

Organizatia Mondiala a Sanatatii (www.who.int/romania)

UNICEF (www.unicef.org/romania)

Platforme educationale dedicate mediului (ex: www.natura2000.ro, www.wwf.ro)

Materiale educationale ale ONG-urilor de mediu (Greenpeace, WWF, Fundatia pentru Dezvoltarea Societatii
Civile).

Carti si articole de specialitate pe teme de educatie ecologica, sanatate publica si dezvoltare durabila.
Documentare si filme educationale relevante pentru tematica.

Publicatii pentru copii si tineri pe teme de mediu si sanatate.




Suport de Curs:
Modulul 1 — Mediul inconjurator si componentele sale (Clasa a VI-a) - cu sugestii de Grafice
Tema 1: Ce este mediul inconjurdtor? Interactiuni si dependente.

Bun venit, exploratori ai mediului!

Ai auzit des vorba "mediu inconjurator”, nu-i asa? Dar ce inseamna, de fapt? Gandeste-te la tot ce te
inconjoara, de la aerul pe care-I respiri, la pamantul pe care calci, la plantele si animalele pe care le vezi.
Toate acestea formeaza mediul inconjurator.

Mediul inconjurator este suma tuturor elementelor naturale si create de om care influenteaza viata pe
Pamant. El include:

* Componente naturale: aerul, apa, solul, plantele, animalele, lumina soarelui, relieful etc.

* Componente artificiale (create de om): orase, drumuri, fabrici, case, parcuri amenajate.

De ce este important mediul?

Mediul inconjurator - interactiuni

Mediul

Inconjuritor

Pentru ca noi, oamenii, si toate vietuitoarele, depindem de el! Fara aer curat, apa potabila si hrana, nu am
putea supravietui. Mediul este casa noastra si sursa a tot ce ne trebuie.

Interactiuni si dependente:

Tn naturd, totul este legat! Gandeste-te la un lant. Dacd o verigd lipseste sau se rupe, intregul lant este
afectat. Asa e si cu mediul:

* Plantele folosesc lumina soarelui, apa si dioxidul de carbon din aer pentru a produce hrana si oxigen
(prin fotosinteza).

* Animalele mananca plante sau alte animale.

* Noi, oamenii, mancam plante si animale, bem apa, respiram aer.

* Solul ofera baza pentru plante sa creasca si adapost pentru multe vietuitoare mici.



* Apa este esentiala pentru toate formele de viata.

Aceste legaturi se numesc interactiuni si dependente. Fiecare componenta influenteaza si este influentata
de celelalte. Daca poluam apa, afectam vietuitoarele care traiesc in ea si care o beau. Daca taiem prea
multi copaci, aerul devine mai putin curat.

Grafic sugerat pentru Tema 1: Diagrama "Panza de Pdianjen" sau "Harta Mentald" a Interactiunilor
Descriere: O diagrama centrald cu "Mediul inconjuritor" in mijloc. Din acest cerc central, ar pleca sigeti
catre cercuri mai mici reprezentand: Aer, Apa, Sol, Plante, Animale, Oameni. Intre aceste cercuri, ar exista
sageti bidirectionale (in ambele sensuri) care sa indice interactiunile si dependentele. De exemplu:

* Sageata de la Soare (exterior) catre Plante (fotosinteza).

* Sdgeatad de la Plante cdtre Oameni (hranad) si Animale (hrana).

* Sdgeata de la Aer catre Oameni si Animale (respiratie).

* Sdgeata de la Oameni catre Poluare (si apoi sageti de la Poluare catre Aer, Apa, Sol).

Cum ajuta la intelegere:
Aceasta diagrama vizualizeaza intr-un mod simplu si intuitiv reteaua complexa de relatii. Elevii pot vedea
dintr-o privire ca totul este conectat si cd modificarea unei componente are efecte asupra celorlalte. Este
o reprezentare excelenta a conceptului de sistem.

Tema 2: Aerul: compozitie, importantd, poluare (surse, efecte).

Aerul: Sursa noastra de viata

Poate ca nu-l vezi, nu-l simti decat atunci cand adie vantul, dar aerul este vital! Respiram aer in fiecare
secunda.

Compozitia aerului:

Aerul este un amestec de gaze. Majoritatea este format din:

* Azot (aprox. 78%) — un gaz important pentru plante.

* Oxigen (aprox. 21%) — gazul pe care noi si majoritatea vietuitoarelor il respiram pentru a trai.

* Dioxid de carbon (aprox. 0.04%) — desi in cantitate mica, este esential pentru plante si influenteaza clima.
* Alte gaze (argon, neon, heliu) si vapori de apa, praf.

Importanta aerului:

* Respiratie: Oxigenul din aer este absolut necesar pentru respiratia noastra si a majoritatii vietuitoarelor.
* Protectie: Stratul de ozon (o forma de oxigen din atmosfera) ne protejeaza de razele ultraviolete
periculoase ale Soarelui.

* Clima: Aerul ajuta la mentinerea unei temperaturi potrivite pe PAmant si la distributia caldurii.

* Zbor: Permite zborul pasarilor si avioanelor.

Poluarea aerului:

Ce se intampla cand in aer ajung substante care nu ar trebui sa fie acolo si care ne fac rau? Aceasta este
poluarea aerului.

Surse de poluare a aerului:

* Industria si fabricile: Elibereaza fum, gaze toxice, praf (ex: fabrici de ciment, termocentrale).

* Transportul: Masini, camioane, autobuze, avioane (elibereaza gaze de esapament).

* Gospodariile: Arderea lemnului, carbunelui, gunoaielor (produc fum si gaze).

* Agricultura: Folosirea unor pesticide care ajung in aer.

* Fenomene naturale: Eruptii vulcanice, incendii de padure.

Efectele poluarii aerului:

* Asupra sanatatii noastre: Probleme respiratorii (astm, bronsitd), iritatii ale ochilor si pielii, boli de inima.
* Asupra plantelor si animalelor: Plantele nu mai cresc bine, animalele se imbolnavesc.



* Asupra climei: Contribuie la efectul de sera si la incalzirea globalda (vom vorbi mai mult despre asta la
clasa a Vll-a).

* Asupra constructiilor: Poluantii pot deteriora cladirile si monumentele.

Ce putem face?

* Mersul pe jos, cu bicicleta sau cu transportul in comun in loc de masina.

* Reducerea consumului de energie.

* Nu arde gunoaie!

* Plantarea de copaci (ei produc oxigen!).

Grafice sugerate pentru Tema 2: Aerul

2.1. Diagrama de tip "Placinta" pentru Compozitia Aerului

Descriere: Un cerc impartit in sectoare, fiecare reprezentand procentul unui gaz din aer: cel mai mare
sector pentru Azot (albastru), apoi unul semnificativ mai mic pentru Oxigen (verde), si un sector minuscul
pentru Dioxid de carbon si alte gaze (rosu/galben).

Cum ajuta la intelegere: Vizualizeaza proportiile gazelor, aratand clar dominanta Azotului si Oxigenului si
cantitatea foarte mica, dar cruciald, de Dioxid de carbon. Este mult mai intuitiv decét a citi doar procentele.

Compozitia aerului

Aerul pe care 1l respiram este un amestec de gaze

dominat de Azot si Oxigen. Chiar si componentele

minore, precum Dioxidul de Carbon, au un rol vital
pentru viata plantelor si clima.

EEm Azot Oxigen HEEE Alte Gaze

2.2. Diagrama de tip "Cauza-Efect" pentru Poluarea Aerului

Descriere: O diagrama cu doua coloane principale. Prima coloana, "Surse de Poluare a Aerului", ar contine
pictograme sau desene simple (o fabricd, o masina, un foc de gunoi, un tractor). A doua coloana, "Efecte
ale Poluarii Aerului", ar contine pictograme reprezentand un plaman afectat, o planta ofilita, o masina
ruginitd, o planeta fierbinte. Sageti clare ar uni sursele cu efectele relevante.

Cum ajuta la intelegere: Conecteaza vizual actiunile (sursele) cu rezultatele lor negative (efectele), ajutand
elevii sa inteleaga relatia directa dintre poluare si consecinte.



Principalele surse de poluare a aerului

Activitatile umane, in special transportul si
ndustria, elibereaza substante nocive in atmosfer3,
afectand sanatatea noastra si a planetei. Acest
grafic arata contributia relativa a principalelor
surse.

I Contributie la Poluare (%)

Tema 3: Apa: circuitul apei in naturd, importanta apei, poluare (surse, efecte).
Apa: Lichidul vietii
Apa este peste tot! In oceane, rauri, lacuri, nori, chiar si in corpul tu (esti ficut in mare parte din apa!).
Fara apa, nu ar exista viata.

Circuitul apei in natura:

Apa se afla intr-o miscare continua, intr-un ciclu fascinant:

* Evaporare: Soarele incalzeste apa din oceane, rauri, lacuri, iar aceasta se transforma in vapori si urca in
atmosfera.

* Condensare: Vaporii de apa se racesc la indltime si se transforma in picaturi mici, formand norii.

* Precipitatii: Cand norii sunt prea plini, apa cade inapoi pe Pamant sub forma de ploaie, zapada, grindina.
* Colectare: Apa se aduna in rauri, lacuri, oceane sau se infiltreaza in sol, formand ape subterane. Apoi
ciclul se reia.

Importanta apei:

* Pentru viata: Toate vietuitoarele au nevoie de apa pentru a supravietui si a functiona corect.

* Transport: Raurile si oceanele sunt cai de transport pentru marfuri si oameni.

* Energie: Apa este folosita pentru a produce energie electrica (hidrocentrale).

* Reglarea climei: Oceanele influenteaza temperatura globala.

* Recreere: Inot, pescuit, sporturi nautice.

Poluarea apei:

Cand in apa ajung substante daunatoare, care o fac improprie pentru consum sau pentru viata acvatica,
vorbim de poluarea apei.

Surse de poluare a apei:

* Deseuri industriale: Substante chimice toxice, metale grele de la fabrici.

* Deseuri menajere: Apa uzata din case (de la toaleta, spalatorie), gunoaie aruncate direct in ape.

* Agricultura: Pesticide si Tngrasaminte chimice care sunt spalate de ploaie si ajung in rauri.

* Transportul naval: Scurgeri de petrol de la nave.

* Gunoaie si plastic: Sticle de plastic, pungi, resturi care ajung in ape si sunt inghitite de animale.
Efectele poluarii apei:



* Asupra sanatatii noastre: Boli grave (holera, dizenterie, hepatitd) daca bem sau folosim apa poluata.
* Asupra vietii acvatice: Pestii si alte organisme acvatice mor, ecosistemele sunt distruse.

* Asupra solului: Apa poluata poate contamina solul.

* Lipsa apei potabile: Apa devine inutilizabila pentru consum.

Ce putem face?

* Nu arunca gunoaie in ape!

* Foloseste mai putina apa si economiseste-o.

* Nu folosi substante chimice toxice in gradina.

* Participa la actiuni de curatare a malurilor raurilor.

Grafice sugerate pentru Tema 3: Apa

3.1. Diagrama "Circuitul Apei in Natura"

Descriere: O diagrama circulara sau un desen schematic care ilustreaza vizual etapele circuitului apei:
* Un Soare care emite raze catre o apa (lac/ocean) si o planta (indicand evaporarea/transpiratia).

* Nori in aer, unde vaporii se condenseaza.

* Ploaie sau zapada cazand din nori.

* Rauri care duc apa inapoi la lacuri/oceane.

* Sageti clare care indica directia miscarii apei la fiecare etapa.

Cum ajuta la intelegere: Aceasta diagrama este clasica si extrem de eficienta pentru a explica un proces
ciclic. Elevii pot urmari vizual drumul apei si pot intelege ca resursele de apa sunt in continua miscare.

Circuitul Apeiin Natura

Apa este intr-o continua miscare. Acest ciclu natural, alimentat de energia soarelui, asigura distributia
apei pe intreaga planeta, sustinand toate formele de viata. Procesul este un exemplu perfect de
echilibru in natura.
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3.2. llustratie "Tnainte si Dupa" Poluarea Apei

Descriere: Doua imagini juxtapuse sau o imagine "split-screen":

* Partea Stanga ("Tnainte"): Un rau curat, cristalin, cu pesti care inoata, plante acvatice verzi, o leb3da.

* Partea Dreapta ("Dupa"): Acelasi rau, dar murdar, cu pete de petrol, sticle de plastic plutind, pesti morti,
plante ofilite.

Cum ajuta la intelegere: Impactul vizual al contrastului este puternic. Elevii pot vedea imediat diferenta
dramatica dintre o apa curata si una poluata, subliniind efectele negative ale poluarii.

Tema 4: Solul: rolul solului, poluare (surse, efecte).

Solul: Pamantul sub picioarele noastre

Solul este stratul subtire de la suprafata Pamantului, pe care crestem plante, construim case si unde traiesc
o multime de vietuitoare mici.

Rolul solului:

* Sursa de hrana: Solul fertil este esential pentru cresterea plantelor, care ne ofera legume, fructe si
cereale.



* Habitat: Solul este casa pentru nenumarate organisme: rame, insecte, bacterii, ciuperci, care ajuta la
mentinerea sanatatii solului.

* Filtru natural: Solul ajuta la filtrarea apei, curatand-o pe masura ce se infiltreaza in panza freatica.

* Depozit de apa si nutrienti: Retine apa si substantele nutritive necesare plantelor.

* Suport pentru constructii: Pe sol construim case, drumuri, orase.

Poluarea solului:

Cand n sol ajung substante daunatoare care 1l fac impropriu pentru agricultura, pentru vietuitoare sau
pentru oameni, vorbim de poluarea solului.

Surse de poluare a solului:

* Deseuri solide: Gunoaie aruncate la intamplare (plastic, sticla, metale, resturi alimentare). Acestea se
descompun foarte greu sau deloc si elibereaza substante toxice.

* Pesticide si ingrasaminte chimice: Folosite in exces in agricultura, acestea se acumuleaza in sol si
afecteaza calitatea produselor agricole.

* Deseuri industriale: Substante chimice, metale grele, reziduuri toxice de la fabrici.

| surse Majore de Poluare a Apel

pele noastre pretioase sunt amenintate de diverse

surse de contaminare. De la deversari industriale la
gunoaiele menajere, poluarea apei distruge

ecosistemele acvatice si pune in pericol sanatatea
umana.

Deseuri
industriale

Solul este mai mult decat pamant; este un sistem

iiu, structurat pe straturi, fiecare cu un rol vital: di

la sustinerea plantelor la filtrarea apei pe care o

yem. Protejarea lui este esentiala pentru sigurant:
alimentara.

Humus / Strat Fertil
(Hrana & Habitat)

Agricultura
(pesticide)

Subsol
(Filtru de Apa & Rezervor)

gDeseuri menajere

Transportul
naval

Roca Mama
(Material de baza)

Gunoaie
(plastic)

* Depozitele ilegale de deseuri: Locuri unde gunoiul este pur si simplu aruncat, fara control.

Efectele poluarii solului:

* Sol infertil: Solul si pierde capacitatea de a sustine viata plantelor, devine steril.

* Contaminarea hranei: Plantele crescute in sol poluat pot absorbi substante toxice, care ajung apoi in
hrana noastra.

* Boli: Contactul direct cu solul poluat poate cauza diverse boli.

* Disparitia vietuitoarelor din sol: Ramele, insectele si microorganismele mor, afectand echilibrul ecologic.
* Poluarea apei subterane: Substantele toxice din sol pot ajunge in apa pe care o bem.

Ce putem face?

* Nu arunca gunoiul la intamplare! Colecteaza selectiv.

* Redu risipa de alimente.

* Sprijina agricultura ecologica, care nu foloseste chimicale.

* Participa la actiuni de curatenie in comunitate.

Grafice sugerate pentru Tema 4: Solul
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4.1. Diagrama Straturilor Solului si Rolul lor
Descriere: O sectiune transversala simplificata a solului, aratand diferite straturi (orizonturi):
* Stratul superior (negru/maro inchis) cu plante care cresc din el si cativa viermi/rame desenate. Eticheta:
"Humus / Strat fertil - Sursa de hrana, Habitat."
* Stratul de mijloc (maro deschis) cu radacini care patrund in el. Eticheta: "Subsol - Filtru de apa."
* Stratul inferior (pietre/roca). Eticheta: "Roca mama."
* Sageti care indica infiltrarea apei prin straturi.
Cum ajuta la intelegere: Vizualizeaza structura solului si ilustreaza
rolurile sale esentiale (fertilitate, filtrare, habitat) intr-un mod clar si organizat.
4.2. Grafic cu Imagini pentru Surse de Poluare a Solului
Descriere: O serie de imagini mici (pictograme sau desene simple) aranjate intr-un rand sau coloana,
fiecare reprezentand o sursa majora de poluare a solului:
* Un morman de gunoaie amestecate.
* O sticla de pesticid pulverizand pe un camp.
* Un cos de fum de fabrica cu reziduuri.
* Un butoi cu substante chimice care se varsa.
Sub fiecare imagine, ar fi o eticheta scurta care descrie sursa.
Cum ajuta la intelegere: Ajuta elevii sa identifice vizual si sa retina rapid principalele surse de poluare a
solului. Imaginea este mai puternica decat o simpla lista de text.

Tema 5: Vietuitoarele: biodiversitate, habitate, impactul uman.

Vietuitoarele: Minunile Naturii

Planeta noastra este plina de viata! De la cele mai mici bacterii la cele mai mari balene, de la copaci uriasi
la flori delicate, toate sunt vietuitoare.

Biodiversitatea:

Biodiversitatea inseamna varietatea vietii pe Pamant. Cu cat sunt mai multe specii diferite de plante,
animale, ciuperci si microorganisme intr-un loc, cu atat biodiversitatea este mai mare. Gandeste-te la o
padure tropicala plina de culori si sunete versus un desert gol. Padurea are o biodiversitate mult mai mare.
De ce este importanta biodiversitatea?

* Echilibru ecologic: Fiecare specie are un rol important in ecosistem. Daca una dispare, intregul sistem
poate fi afectat.

* Sursa de hrana: Ne ofera o varietate de alimente.

* Medicamente: Multe medicamente sunt extrase din plante sau animale.

* Servicii ecosistemice: Plantele produc oxigen, albinele polenizeaza florile, padurile filtreaza aerul si apa.
Habitate:

Un habitat este locul natural unde traieste o anumita specie de planta sau animal. Este "acasa" pentru ele.
De exemplu:

* Padurea este habitatul pentru ursi, lupi, caprioare.

* Raul este habitatul pentru pesti, broaste, rate.

* Desertul este habitatul pentru cactusi, scorpioni, camile.

Fiecare habitat ofera conditiile necesare pentru supravietuirea speciilor care il locuiesc (hrana, apa,
adapost, temperatura potrivita).

Impactul uman asupra vietuitoarelor:

Din pacate, activitatile noastre pot avea un impact negativ asupra vietuitoarelor si habitatelor lor:
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e Distrugerea habitatelor: Defrisarile, construirea oraselor, poluarea distrug locurile unde traiesc animalele si
plantele.

e Poluarea: Aerul, apa si solul poluate afecteaza direct sanatatea si supravietuirea speciilor.

e Vanatoarea si pescuitul excesiv: Duce la scaderea numarului de exemplare si chiar la disparitia unor specii.

e Schimbarile climatice: Afecteaza conditiile de viata si forteaza speciile sa migreze sau sa se adapteze.

e Speciile invazive: Adaugarea de specii straine intr-un habitat poate perturba echilibrul local.

e Consecinte:

e Scaderea biodiversitatii: Numeroase specii sunt in pericol de disparitie sau au disparut deja.

e Ruperea echilibrului ecologic: Poate duce la efecte in lant, greu de controlat.

Ce putem face?
=  Protejarea padurilor si a altor zone naturale.
= Reducerea poluarii.
= Nu cumpara produse din specii pe cale de disparitie.
= Sprijina parcurile nationale si rezervatiile naturale.
= Educa-te si educa-i pe altii despre importanta biodiversitatii.

Grafice sugerate pentru Tema 5: Vietuitoarele
5.1. llustratie "Padure Bogata vs. Padure Defrisata" (pentru Biodiversitate si Habitate)
Descriere: Doua scene vizuale contrastante, una langa alta:

Xn

* Scena 1 ("Biodiversitate bogata"): O padure luxurianta, cu copaci inalti de diferite tipuri, diverse animale
(pasari in copaci, iepuri, flori colorate, insecte). Multe culori si forme.
* Scena 2 ("Impact uman / Biodiversitate redusa"): Aceeasi padure, dar cu copaci tdiati, o zona defrisata,
poate un singur animal trist sau un drum/constructie. Culori mai terne, mai putine elemente de viata.
Cum ajuta la intelegere: Vizualizeaza conceptul de biodiversitate (cat de multa viata este intr-un loc) si
impactul negativ al activitatilor umane (defrisarile) asupra acesteia si asupra habitatelor. Contrastul este
usor de inteles.
5.2. Diagrama simpla "Lant Trofic" (pentru Echilibrul Ecologic)
Descriere: O diagrama cu sageti care arata fluxul de energie intr-un ecosistem simplu:

= Soare (sus, cu sageata catre plante)

=  Plante/Producatori (desen cu o planta)

=  Erbivori/Consumatori primari (desen cu un iepure care mananca planta, sageata de la planta la iepure)

= Carnivori/Consumatori secundari (desen cu un lup care mananca iepurele, sageata de la iepure la lup)

= Descompunatori (desen cu ciuperci si viermi sub pamant, sageti de la lup, iepure, plantd catre

descompunatori).

Cum ajuta la intelegere: Arata vizual cum sunt legate vietuitoarele intre ele prin hrana si energie.
Tntelegerea acestui "lant" ajut la explicarea conceptului de "echilibru ecologic" — dac3 o verigd dispare,
intregul lant este afectat.
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Amenintari la Adresa Solului si Biodiversitatii

Poluarea solului si distrugerea habitatelor duc la o pierdere dramatica a biodiversitatii. Comparatia de
mai jos aratd cum un ecosistem sanatos este plin de viata, in timp ce unul degradat devine aproape

steril.
Sanatos
I Deseuri solide f’asticide&
I Deseuri %éggmﬁeri toxice I Copaci [ Animale I Plante Mici

induetriala

Impactul relativ al surselor de poluare a solului Comparatie: Ecosistem sanatos vs. deqgradat

Ce putem face? Fiecare gest conteaza!

Protejarea mediului este responsabilitatea tuturor. lata cateva actiuni simple, cu impact mare, pe care
le poti face chiar tu pentru a ajuta planeta:

;

(DR

Planteaza copaci Recicleaza corect Economiseste apa Mergi mai mult pe
Ei curata aerul si ofera Redu cantitatea de Nu lasa apa sa curga jos
adapost animalelor. deseuri care ajung in inutil. Este pretioasa.

Redu poluarea cauzata de
natura.

transportul cu masina.
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Modulul 2: Problemele Globale de Mediu
Acest modul exploreaza principalele provocari de mediu la nivel global si impactul lor asupra planetei si a

vietii umane. Vei invata despre diverse tipuri de poluare, vei intelege notiunile introductive legate de
schimbarile climatice si efectul de sera, si vei descoperi importanta gestionarii responsabile a resurselor
naturale.

Obiective de invdtare

La finalul acestui modul, vei fi capabil sa:

* ldentifici principalele tipuri de poluare, cauzele si consecintele acestora.

* Explici notiunile de baza despre efectul de sera si incalzirea globala.

* Diferentiezi intre resursele regenerabile si cele neregenerabile si sa intelegi importanta conservarii lor.

* Analizezi impactul defrisarilor si eroziunii solului asupra mediului.

* Constientizezi rolul tau in abordarea problemelor globale de mediu.

Continuturi detaliate

Tema 1. Poluarea: Tipuri, Cauze si Consecinte
Poluarea reprezinta introducerea in mediu a unor substante sau energii care altereaza calitatea acestuia si
pot dauna vietuitoarelor si sanatatii umane.
* Poluarea aerului:

* Cauze: Emisiile de gaze de esapament (masini, fabrici), arderea combustibililor fosili (carbune, petrol,
gaze naturale), industrie, agricultura (amoniac), incendiile de padure.

* Substante poluante principale: Dioxid de carbon (CO_2), monoxid de carbon (CO), dioxid de sulf (SO_2),
oxizi de azot (NO_x), pulberi in suspensie (PM_{10}, PM_{2.5}).

* Efecte: Boli respiratorii (astm, bronsite), ploi acide (afecteaza padurile, solurile, cladirile), smog (reduce
vizibilitatea, irita ochii si caile respiratorii), efect de sera.
Poluarea apei:

* Cauze: Deversari industriale si menajere netratate, scurgeri agricole (pesticide, ingrasaminte chimice),
poluare accidentald (scurgeri de petrol), depozite de deseuri.

* Substante poluante principale: Substante organice (reziduuri alimentare), substante anorganice (metale
grele, detergenti), agenti patogeni (bacterii, virusi).

* Efecte: Degradarea ecosistemelor acvatice, moartea vietuitoarelor acvatice, boli transmise prin apa
(holera, dizenterie), eutrofizare (cresterea excesiva a algelor, ducand la lipsa oxigenului in apa).

Poluarea solului:

* Cauze: Depozitarea necorespunzatoare a deseurilor (menajere, industriale), utilizarea excesiva de
pesticide si ingrasaminte chimice Tn agricultura, scurgeri de substante toxice, ploi acide.

* Substante poluante principale: Metale grele, substante chimice sintetice, microplastice.

* Efecte: Reducerea fertilitatii solului, contaminarea culturilor agricole, afectarea sanatatii umane prin
consumul de alimente contaminate, distrugerea microorganismelor benefice din sol.
Poluarea sonora (fonica):

* Cauze: Traficul rutier, feroviar si aerian, constructii, industrie, activitati umane zgomotoase (muzica la
volum mare, petreceri).

* Efecte: Stres, tulburari de somn, probleme de concentrare, afectiuni cardiovasculare, iritabilitate,
probleme de auz.
Poluarea luminoasa:

* Cauze: lluminatul excesiv sau necorespunzator al oraselor, panouri publicitare luminoase.
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* Efecte: Perturbarea ritmurilor biologice ale plantelor si animalelor nocturne, dificultati in observarea
stelelor, risipa de energie.

Tema 2. Schimbdrile Climatice: Efectul de Serd, incélzirea Globald (notiuni introductive)
* Efectul de sera: Este un fenomen natural esential pentru viata pe PAmant. Anumite gaze din atmosfera
(gaze cu efect de sera - G.E.S.), precum dioxidul de carbon (CO_2), metanul (CH_4), protoxidul de azot
(N_20) si vaporii de apa, capteaza o parte din caldura emisa de Pamant, mentinand o temperatura medie
optima pentru viata. Fara efectul de serd, temperatura medie a planetei ar fi mult mai scazuta (aproximativ
-18"\circ C).
*Incilzirea globald: Reprezintd cresterea neobisnuitd a temperaturii medii a suprafetei Pdmantului si a
oceanelor. Aceasta crestere este cauzata in principal de activitatile umane care elibereaza cantitati mari
de gaze cu efect de sera in atmosfera, intensificand efectul de sera natural.
* Cauze principale ale incalzirii globale:

e Arderea combustibililor fosili (carbune, petrol, gaze naturale) pentru energie, transport si industrie.

e Defrisarile masive (padurile absorb CO_2).

e Agricultura intensiva (emisiuni de metan din cresterea animalelor si protoxid de azot din fertilizatori).

e Procesele industriale.

* Consecinte (notiuni introductive): Cresterea frecventei si intensitatii fenomenelor meteorologice
extreme (furtuni, inundatii, secete, valuri de caldurd), topirea ghetarilor si cresterea nivelului marilor,
modificarea habitatelor naturale si pierderea biodiversitatii, impact asupra agriculturii si resurselor de apa.

Tema 3. Epuizarea Resurselor Naturale: Resurse Regenerabile si Neregenerabile

Resursele naturale sunt materiale sau substante care se gasesc in natura si sunt utilizate de oameni.

= Resurse neregenerabile: Sunt resurse care se formeaza pe parcursul a milioane de ani si, odata epuizate, nu pot
fi inlocuite la scara umana. Utilizarea lor excesiva duce la diminuarea rapida a rezervelor.

=  Exemple: Carbune, petrol, gaze naturale (combustibili fosili), minereuri metalice (fier, cupru, aur), roci (calcar,
nisip).

= Importanta conservarii: Este esential sa reducem consumul acestor resurse si sa gasim alternative, deoarece
stocurile sunt limitate.

=  Resurse regenerabile: Sunt resurse care se refac in mod natural intr-un interval de timp scurt sau care sunt
practic inepuizabile. Utilizarea lor durabila este cruciala.

=  Exemple: Lumina solard, energia eoliana (vantul), apa (prin circuitul apei), biomasa (plante, animale), solul
(daca este gestionat corect), aerul curat.

= |Importanta: Promovarea utilizarii acestor resurse reduce dependenta de cele neregenerabile si contribuie la
un mediu mai curat.

=  Principiul conservérii resurselor: inseamné utilizarea eficientd si responsabild a tuturor resurselor, reducerea
risipei si gasirea de solutii alternative.

Tema 4. Defrisdrile si Eroziunea Solului
Defrisarile: Reprezinta taierea masiva si necontrolata a padurilor.
* Cauze: Extinderea terenurilor agricole, exploatarea forestiera ilegala, dezvoltarea urbana, incendii.
* Efecte:
* Pierderea biodiversitatii: Multe specii de plante si animale fsi pierd habitatul.
* Schimbari climatice: Padurile absorb dioxidul de carbon din atmosfera; prin defrisari, acest CO_2 este
eliberat, contribuind la Tncalzirea globala.
* Eroziunea solului: Solul, neprotejat de radacinile copacilor, este spalat de ploi si vant.
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* Desertificare: Transformarea terenurilor fertile in desert.

* Modificarea ciclului apei: Reducerea ploilor si cresterea riscului de inundatii.

Eroziunea solului: Este procesul de indepartare si transport al particulelor de sol de catre agenti naturali

(apa, vant) sau prin activitati umane.

* Cauze: Defrisari, agricultura intensiva (lucrarea incorecta a solului), pasunatul excesiv, constructii.
* Efecte:
* Pierderea fertilitatii solului: Stratul superior, cel mai fertil, este cel mai afectat.

* Sedimentarea cursurilor de apa: Particulele de sol ajung in rauri si lacuri, afectand ecosistemele

acvatice si reducand capacitatea de transport a apei.
* Alunecari de teren: in zonele cu pante abrupte si sol neprotejat.

Masuri de combatere: Reimpaduriri, agricultura durabila (terasari, culturi de acoperire), protejarea

vegetatiei existente.

Activitati practice sugerate:

Dezbatere: Organizeaza o dezbatere pe tema "Cine este responsabil pentru poluare: industriile, guvernele
sau fiecare individ?".

Studiu de caz: Analizeaza un caz real de poluare (ex: deversare de petrol, un rau poluat local) si propune
solutii.

Experiment simplu: Construieste un mini-model de serd pentru a demonstra efectul de sera (folosind o sticla
de plastic, pamant si o planta).

Proiect de cercetare: Elaboreaza un proiect despre o resursa naturald (ex: de unde provine energia electrica
in zona ta, cum se obtine fierul, etc.) si impactul utilizarii ei.

Realizarea unui poster/infografic: Creeaza un material vizual care sa prezinte tipurile de poluare si solutii
simple pentru fiecare.

Joc de rol: Simuleaza o sedinta la ONU unde reprezentantii diferitelor tari discuta despre solutii pentru
schimbarile climatice.

Vizita virtuala: Exploreaza site-uri sau documentare despre zone defrisate sau despre resurse naturale.

Termeni cheie:

Poluare

Gaze cu efect de sera (G.E.S.)
Efect de sera

Tncalzire globald

Resurse regenerabile
Resurse neregenerabile
Defrisari

Eroziunea solului
Biodiversitate

Desertificare

Tntrebéri de verificare / Tem& pentru acasa

1.
2.

Enumera trei tipuri de poluare si da cate un exemplu de cauza si de efect pentru fiecare.

Explica, in propriile cuvinte, ce este efectul de sera si de ce este important pentru viata pe Pamant. Cum
contribuie activitatile umane la intensificarea acestui efect?

Care este diferenta principala dintre o resursa regenerabila si una neregenerabila? Da cite doua exemple
pentru fiecare categorie.

Care sunt principalele doua consecinte ale defrisarilor asupra mediului?

Ce poti face tu, ca elev, pentru a contribui la reducerea poludrii in comunitatea ta?
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Modulul 3: Gestionarea Responsabila a Resurselor
Acest modul se concentreaza pe modalitati practice de a gestiona resursele intr-un mod

responsabil, punand accent pe reducerea, reutilizarea si reciclarea deseurilor, precum si pe economisirea
energiei si a apei in viata de zi cu zi.
Obiective de invatare:
La finalul acestui modul, vei fi capabil sa:
e Explici principiul "3R" (Redu, Reutilizeaza, Recicleaza) si importanta acestuia.
e I|dentifici modalitati practice de sortare si colectare selectiva a deseurilor.
e Aplici masuri concrete pentru conservarea energiei si a apei acasa si la scoala.
e Constientizezi impactul alegerilor tale de consum asupra mediului.

Continuturi detaliate:
Tema 1. Principiul "3R": Redu, Reutilizeazd, Recicleazd
* Redu (Reduce): Cea mai buna strategie este sa previi generarea de deseuri.

Ce Tnseamna? Cumpara mai putin, evita produsele cu ambalaj excesiv, alege produse durabile in locul
celor de unica folosinta, refuza pungile de plastic inutile.

De ce este important? Reduce consumul de resurse naturale, energia necesara pentru productie si
cantitatea de deseuri care ajunge la groapa de gunoi.

* Reutilizeaza (Reuse): Prelungeste durata de viata a obiectelor.

Ce inseamna? Foloseste genti de cumparaturi reutilizabile, sticle de apa refolosibile, recipiente de sticla
pentru depozitare, ofera spre donatie hainele si obiectele pe care nu le mai folosesti, repara obiectele
stricate Tn loc sa le arunci.

De ce este important? Diminueaza necesitatea producerii de noi bunuri, economiseste energie si resurse.
* Recicleaza (Recycle): Transforma deseurile in noi produse.

Ce inseamna? Colecteaza separat materialele reciclabile (hartie, plastic, sticld, metal, carton) si depune-
le in containerele speciale.

De ce este important? Economiseste resurse naturale (ex: mai putini copaci taiati pentru hartie), reduce
consumul de energie (productia din materiale reciclate este adesea mai putin intensiva energetic), scade
poluarea si volumul deseurilor din depozite.

Tema 2. Sortarea si Colectarea Selectiva a Deseurilor
Sortarea corecta a deseurilor la sursa (acasa, la scoald) este cruciala pentru succesul reciclarii.
Categorii principale de deseuri reciclabile:
= Hartie si Carton: ziare, reviste, cutii de carton, ambalaje de hértie. (Atentie: hartia unsa, servetelele folosite
nu se recicleazal)
=  Plastic: sticle de plastic (PET-uri), recipiente de sampon, detergenti, pungi de plastic, folii (Verifica simbolul
de reciclare!).
=  Sticla: sticle, borcane (separa sticla alba de cea colorata, daca este posibil). (Atentie: oglinzile, geamurile,
ceramica nu sunt sticla reciclabila!)
=  Metal: doze de aluminiu, conserve din tabla, folie de aluminiu curata.
= Compost (Biodegradabile): resturi vegetale de la bucatarie (coji de fructe/legume, zat de cafea), resturi de
plante din gradina. Acestea pot fi transformate in compost, un ingrdasamant natural.
= Deseuri periculoase: Baterii, acumulatori, medicamente expirate, deseuri electronice (DEEE), becuri.
Acestea necesita colectare speciala si nu trebuie aruncate la gunoiul menajer.

Colectarea selectiva in practica: Identifica containerele de colectare selectiva din localitatea ta (culori
diferite pentru plastic/metal, hartie, sticld).
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Tema 3. Conservarea Energiei si a Apei la Domiciliu si la Scoald

Economisirea energiei si a apei contribuie la reducerea impactului asupra mediului si la economii

financiare.

Conservarea energiei:

O

Iluminat: Stinge luminile cand parasesti o camera; foloseste becuri economice (LED); profita la maximum de
lumina naturala.

Aparate electronice: Scoate din priza aparatele electronice cand nu le folosesti (stand-by-ul consuma
energie); incarca telefoanele si laptopurile doar cat este necesar.

Tncalzire/R&cire: lzoleazd bine locuinta; nu lisa geamurile deschise dacd ai cildura pornitd; regleazd
termostatul la o temperatura optima; curata filtrele aparatelor de aer conditionat.

Electrocasnice: Foloseste masina de spalat vase/rufe doar cand sunt pline; alege electrocasnice cu o clasa
energetica buna (A+++).

Transport: Foloseste bicicleta, transportul in comun sau mergi pe jos in loc de masing, ori de cate ori este
posibil.

Conservarea apei:

©)

©)

Baie: Fa dusuri scurte in loc de bai lungi; opreste apa cand te speli pe dinti sau te sdpunesti; repara robinetele
care curg.

Bucatarie: Spala vasele intr-un vas plin cu apa, nu sub jet continuu; nu decongela alimentele sub jet de apa.
Gradina: Uda plantele dimineata devreme sau seara, pentru a reduce evaporarea; foloseste un sistem de
irigare eficient.

La scoala: Raporteaza robinetele care curg; nu lasa apa sa curga inutil la toaleta.

Activitati practice sugerate:

v

v

Atelier de reciclare: Organizeaza un atelier Tn clasa unde elevii aduc deseuri sortate si discuta despre ele,
identificand ce poate si ce nu poate fi reciclat.

Realizarea de obiecte din materiale reciclabile: Creeaza obiecte decorative sau utile din plastic, carton, sticla
(ex: ghivece din PET-uri, suporturi de creioane din cutii).

Monitorizarea consumului: Tnregistrati consumul de apd si electricitate la scoald sau acasd timp de o
saptamana si identificati modalitati de reducere.

Campanie "Reducem, Reutilizdam, Reciclam": Elaboreaza un plan pentru o campanie de constientizare la
nivelul scolii sau al comunitatii.

Joc "Bingo Reciclarii": Un joc in care elevii trebuie sa gdaseasca diferite tipuri de materiale reciclabile Tn jurul
lor.

Ghid personal de economisire: Fiecare elev realizeaza un ghid cu sfaturi personalizate pentru a economisi
energie si apa acasa.

Termeni cheie
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Principiul "3R"
Reciclare

Reutilizare

Reducere

Colectare selectiva
Compost

Deseuri periculoase
Conservarea energiei
Conservarea apei

Tntrebéri de verificare / Tem& pentru acasa

1.

Explica pe scurt ce inseamna fiecare "R" din principiul 3R si de ce este important.
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2. Imagineaza-ti ca esti acasa. Da doua exemple de cum poti reduce consumul de energie si doua exemple de
cum poti economisi apa.

3. Ce tipuri de deseuri reciclabile ai identifica Tnh bucataria ta? Cum le-ai sorta?
Care este diferenta dintre reciclare si reutilizare? Da cate un exemplu pentru fiecare.

5. De ce este important sa colectam separat bateriile uzate?

Modulul 4: Educatie pentru Sanatate si Stil de Viata Sanatos
Acest modul se concentreaza pe elementele fundamentale ale unui stil de viata sanatos, abordand aspecte
esentiale precum alimentatia echilibrata, igiena personald si colectiva, importanta activitatii fizice si a
somnului, precum si prevenirea bolilor comune.
Obiective de invatare
La finalul acestui modul, vei fi capabil sa:

e Definesti conceptul de sanatate in toate dimensiunile sale (fizica, mentala, sociala).

e Descrii componentele unei alimentatii sanatoase si importanta acesteia.

e Aplici reguli de igiena personala si colectiva pentru a preveni imbolnavirile.

e Explica importanta activitatii fizice si a somnului adecvat pentru o buna stare de sanatate.

e |dentifici modalitati simple de prevenire a bolilor comune.

Continuturi detaliate:
Tema 1. Definirea Sdndtatii: Sandtate Fizicd, Mentald si Sociald
Sanatatea este mai mult decat absenta bolii. Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) defineste sanatatea
ca o stare de bunastare completa fizica, mentala si sociala.
1. Sanatatea fizica: Se refera la buna functionare a corpului. Implica o alimentatie echilibrata, activitate fizica
regulata, somn adecvat, igiena personala si absenta bolilor sau a ranilor.
2. Sanatatea mentala: Se refera la starea de bine emotionald, psihologica si sociala. Implica abilitatea de a face
fata stresului cotidian, de a lucra productiv, de a contribui la comunitate si de a avea relatii sanatoase.
3. Sanatatea sociala: Se refera la calitatea relatiilor noastre cu ceilalti si la modul in care interactionam cu
lumea din jurul nostru. Implica construirea de relatii pozitive, comunicarea eficienta, respectul reciproc si
implicarea in comunitate.

Tema 2. Alimentatia Sdndtoasa: Piramida Alimentelor, Importanta Meselor Regulate
Alimentatia joaca un rol crucial in cresterea, dezvoltarea si mentinerea sanatatii.
Piramida alimentelor: Este un ghid vizual care ne ajuta sa intelegem proportiile in care ar trebui sa
consumam diferite grupuri de alimente pentru o dieta echilibrata.
Baza piramidei (cea mai mare portiune): Cereale integrale, paine integrala, orez brun, paste integrale
(bogate in carbohidrati complecsi si fibre, surse de energie).
Nivelul urmator: Fructe si legume (bogate in vitamine, minerale, fibre si antioxidanti). Se recomanda
consumul a 5 portii de fructe si legume pe zi.
Mijlocul piramidei: Proteine (carne slaba, peste, oud, leguminoase uscate — fasole, linte, naut — tofu) si
produse lactate (lapte, iaurt, branza — surse de calciu si proteine).
Varful piramidei (cea mai mica portiune): Grasimi si dulciuri (de consumat cu moderatie).
Importanta meselor regulate:

* Asigurd un aport constant de energie pe parcursul zilei.

* Ajuta la mentinerea unui nivel stabil al zaharului din sange.

* Previne supraalimentarea la mesele principale.

* Contribuie la 0 mai buna concentrare si performanta scolara.

* Exemple: Trei mese principale (mic dejun, pranz, cind) si 1-2 gustari sanatoase (fructe, iaurt, nuci).
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Tema 3. Igiena Personald si Colectiva: Spalarea Mdinilor, Igiena Orald, Igiena Locuintei
Igiena este esentiala pentru prevenirea raspandirii bolilor si mentinerea sanatatii.
Igiena personala:

* Spalarea mainilor: Cel mai simplu si eficient mod de a preveni infectiile. Spala-te pe maini cu apa si
sapun timp de cel putin 20 de secunde, mai ales inainte de masa, dupa utilizarea toaletei, dupa ce ai
tusit/stranutat si dupa ce te-ai jucat cu animalele.

* |giena orala: Periajul dintilor de cel putin doua ori pe zi (dimineata si seara), utilizarea atei dentare si
vizite regulate la stomatolog.

* Dus/Baie: Spalarea regulata a corpului pentru a elimina transpiratia si bacteriile.

* Imbrécdminte curatd: Schimbarea si spalarea regulata a hainelor.

* Igiena parului si a unghiilor: Parul curat si unghiile tdiate scurt previn acumularea de murdarie si
germeni.

* |giena colectiva (a mediului inconjurator):

* |giena locuintei/clasei: Curatenia regulata (stergerea prafului, aspirat, spalarea suprafetelor), aerisirea
incaperilor, gestionarea corecta a deseurilor.

* |gienizarea spatiilor publice: Pastrarea curateniei in parcuri, strazi, mijloace de transport in comun.

Tema 4. Importanta Activitatii Fizice si a Somnului

Activitatea fizica: Este cruciala pentru sanatatea fizica si mentala.

Beneficii: Mentinerea unei greutati corporale sanatoase, intarirea oaselor si a muschilor, imbunatatirea
sanatatii cardiovasculare, reducerea riscului de boli cronice (diabet, boli de inimad), Imbunatatirea
dispozitiei si reducerea stresului.

Recomandari: Cel putin 60 de minute de activitate fizicd moderata spre intensa in fiecare zi pentru copii
si adolescenti (ex: alergat, Tnot, jocuri cu mingea, mers pe bicicleta, dans).

Somnul: Un somn odihnitor este la fel de important ca alimentatia si miscarea.

Beneficii: Permite corpului si mintii sa se recupereze, imbunatateste concentrarea si memoria, intareste
sistemul imunitar, ajuta la reglarea emotiilor.

Recomandari: Copiii de varsta scolara (6-12 ani) au nevoie de 9-12 ore de somn pe noapte; adolescentii
(13-18 ani) au nevoie de 8-10 ore. Stabileste un program regulat de somn.

Tema 5. Prevenirea Bolilor Comune (Rdceald, Gripd)
Preventia este cea mai buna aparare impotriva bolilor.
Masuri generale:
e Spalarea frecventa a mainilor.
e Evitarea atingerii fetei (ochi, nas, gurd) cu mainile nespalate.
e Acoperirea gurii si a nasului cu un servetel (sau cu plica cotului) cand tusesti sau stranuti.
e Evitarea contactului apropiat cu persoanele bolnave.
e Alimentatie sdanatoasa si odihna suficienta pentru un sistem imunitar puternic.
e Vaccinarea (pentru gripa, conform recomandarilor medicale).
e Aerisirea regulata a incaperilor.

Activitati practice sugerate
v" Joc de rol: Simuleazi o vizitd la un nutritionist si planificd o masa sdnitoasa.
v" Proiect culinar: Pregatiti in clasa (sau acasd) o gustare sdnadtoasa si discutati despre ingredientele folosite.
v" Demonstratie: Realizati o demonstratie a spaldrii corecte a méinilor, folosind apa si sdpun.
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Realizarea de afise: Creeaza afise informative despre igiena personald sau despre importanta somnului.
Jurnal de activitate fizica: Fiecare elev tine un jurnal pentru o sdaptamana in care noteaza activitatile fizice
practicate.

Dezbatere: "Dulciurile sunt bune sau rele pentru sanatate?"

Sondaj in clasa: Ce mananca elevii de obicei la micul dejun/pranz? Analizati si comparati cu piramida
alimentelor.

Termeni cheie
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Sanatate fizica
Sanatate mentala
Sanatate sociald
Alimentatie echilibrata
Piramida alimentelor
Igiena personala
Igiena colectiva
Activitate fizica
Somn odihnitor
Preventia bolilor
Sistem imunitar

Intrebéri de verificare / Tem& pentru acasa

1.

Cum definesc cele trei dimensiuni ale sanatatii (fizica, mentala, sociala) starea de bine a unei persoane? Da
un exemplu pentru fiecare.

De ce este important sa ai trei mese principale si gustari sanatoase pe parcursul zilei?

Enumera trei reguli de igiena personala pe care le aplici zilnic. De ce sunt ele importante?

Cate ore de somn ar trebui sa ai in fiecare noapte pentru a te simti odihnit? Ce beneficii aduce somnul
suficient?

Imagineaza-ti ca un coleg tuseste si stranuta. Ce sfaturi ii poti da pentru a evita raspandirea microbilor?

Protejeza si salveaza!
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