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Educație pentru Mediu - Educație pentru Viață 
Programă de CDȘ pentru gimnaziu (cls a VI a/a VII a) 

prof. Camelia Elena BUCȘA  
 

Argument 

Trăim într-o lume în continuă schimbare, confruntați cu provocări complexe legate de mediu și de 

stilul de viață. De la schimbările climatice și poluarea excesivă, la epuizarea resurselor naturale și pierderea 

biodiversității, impactul activităților umane asupra planetei este tot mai evident. În același timp, calitatea 

vieții noastre este influențată semnificativ de deciziile pe care le luăm zilnic, de la alimentație și sănătate, 

la relațiile interumane și consumul responsabil. 

Educația pentru mediu și Educația pentru viață nu sunt doar domenii de studiu separate, ci 

componente interconectate, esențiale pentru formarea unor cetățeni conștienți, responsabili și activi. 

Această programă școlară își propune să ofere elevilor din ciclul gimnazial (clasele a VI-a și a VII-a) 

cunoștințele, abilitățile și atitudinile necesare pentru a înțelege complexitatea interacțiunilor dintre om și 

mediu, precum și pentru a adopta un stil de viață sustenabil și sănătos. 

Prin abordarea unor teme precum: ecosistemele, poluarea, gestionarea deșeurilor, energiile 

regenerabile, alimentația sănătoasă, igiena personală, prim-ajutorul și dezvoltarea personală, elevii vor fi 

încurajați să-și dezvolte gândirea critică, creativitatea și spiritul civic. Programa este concepută pentru a fi 

interactivă și practică, punând accent pe activități de învățare experențială, proiecte de grup, studii de caz 

și implicarea în acțiuni concrete de protejare a mediului și de promovare a unui stil de viață sănătos. Astfel, 

elevii nu doar că vor acumula informații, ci vor fi capabili să le aplice în situații reale, transformându-se în 

agenți ai schimbării pozitive în comunitățile lor. 

Competențe generale: 

 * Cunoașterea și înțelegerea conceptelor fundamentale legate de mediu și de un stil de viață sănătos. 

 * Dezvoltarea abilităților de investigare și analiză a problemelor de mediu și de sănătate. 

 * Formarea de atitudini responsabile și etice față de mediu și față de propria persoană. 

 * Adoptarea unui comportament proactiv și participativ în soluționarea problemelor de mediu și 

promovarea unui stil de viață sănătos. 

 * Comunicarea eficientă și colaborarea în cadrul unor proiecte de mediu și de sănătate. 

Competențe specifice: 

Clasa a VI-a 

* Identificarea principalelor componente ale mediului înconjurător (aer, apă, sol, viețuitoare) și a 

interacțiunilor dintre ele. 

 * Explicarea impactului activităților umane asupra mediului (poluare, defrișări, consum excesiv de 

resurse). 

 * Descrierea principalelor tipuri de poluare (aer, apă, sol, sonoră) și a efectelor acestora asupra sănătății 

umane și a ecosistemelor. 

 * Propunerea unor soluții simple pentru reducerea poluării la nivel individual și local. 

 * Recunoașterea importanței gestionării responsabile a deșeurilor (reducere, reutilizare, reciclare). 

 * Identificarea resurselor naturale regenerabile și neregenerabile și a importanței conservării lor. 

 * Definirea conceptului de stil de viață sănătos și a principalelor sale componente (alimentație, igienă, 

mișcare). 

 * Explicarea importanței unei alimentații echilibrate pentru creștere și dezvoltare armonioasă. 

 * Aplicarea unor reguli de igienă personală și colectivă pentru prevenirea bolilor. 

 * Identificarea factorilor de risc din mediul înconjurător și din stilul de viață personal. 
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Clasa a VII-a 

 * Analiza cauzelor și efectelor schimbărilor climatice la nivel global și local. 

 * Evaluarea impactului poluării sonore și luminoase asupra mediului și a sănătății umane. 

 * Argumentarea necesității utilizării surselor de energie regenerabilă și a eficienței energetice. 

 * Elaborarea unor planuri de acțiune pentru protejarea biodiversității și a ecosistemelor locale. 

 * Conceperea și implementarea unor campanii de conștientizare privind gestionarea deșeurilor și 

consumul responsabil. 

 * Evaluarea propriei alimentații și propunerea unor ajustări pentru un stil de viață mai sănătos. 

 * Demonstrarea unor tehnici de prim-ajutor în situații de urgență (ex: entorse, arsuri minore, tăieturi). 

Dezvoltarea abilităților de gestionare a stresului și de menținere a echilibrului emoțional. 

 * Analiza critică a informațiilor legate de sănătate și mediu, provenind din diverse surse. 

 * Asumarea rolului de cetățean activ și responsabil în protejarea mediului și promovarea sănătății în 

comunitate. 

Listă de conținuturi:  

Clasa a VI-a 

Modulul 1: Mediul înconjurător și componentele sale 

 * Ce este mediul înconjurător? Interacțiuni și dependențe. 

 * Aerul: compoziție, importanță, poluare (surse, efecte). 

 * Apa: circuitul apei în natură, importanța apei, poluare (surse, efecte). 

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

 * Viețuitoarele: biodiversitate, habitate, impactul uman. 

Modulul 2: Problemele globale de mediu 

 * Poluarea: tipuri, cauze și consecințe. 

 * Schimbările climatice: efectul de seră, încălzirea globală (noțiuni introductive). 

 * Epuizarea resurselor naturale: resurse regenerabile și neregenerabile. 

 * Defrișările și eroziunea solului. 

Modulul 3: Gestionarea responsabilă a resurselor 

 * Principiul "3R": Redu, Reutilizează, Reciclează. 

 * Sortarea și colectarea selectivă a deșeurilor. 

 * Conservarea energiei și a apei la domiciliu și la școală. 

Modulul 4: Educație pentru sănătate și stil de viață sănătos 

 * Definirea sănătății: sănătate fizică, mentală și socială. 

 * Alimentația sănătoasă: piramida alimentelor, importanța meselor regulate. 

 * Igiena personală și colectivă: spălarea mâinilor, igiena orală, igiena locuinței. 

 * Importanța activității fizice și a somnului. 

 * Prevenirea bolilor comune (răceală, gripă). 

Modulul 5: recapitulare și sistematizare informații 

Clasa a VII-a 

Modulul 1: Schimbările climatice și soluții 

 * Cauzele și consecințele detaliate ale schimbărilor climatice (fenomene extreme, creșterea nivelului 

mărilor). 

 * Energii regenerabile: solară, eoliană, hidro, geotermală (principii de funcționare, avantaje, dezavantaje). 

 * Eficiența energetică: măsuri de economisire a energiei în locuință și în comunitate. 

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

Modulul 2: Biodiversitatea și protecția ei 
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 * Importanța biodiversității pentru echilibrul ecologic. 

 * Specii pe cale de dispariție: cauze și măsuri de protecție. 

 * Ariile protejate și rolul lor. 

 * Implicarea în acțiuni de conservare a naturii. 

Modulul 3: Consumul responsabil și dezvoltarea durabilă 

 * Consumul responsabil: ce înseamnă și cum îl aplicăm (produse locale, etice, durabile). 

 * Etichetele ecologice: ce ne transmit. 

 * Conceptul de dezvoltare durabilă: echilibrul între nevoile prezente și cele viitoare. 

 * Rolul fiecărui individ în atingerea obiectivelor de dezvoltare durabilă. 

Modulul 4: Sănătate și bunăstare 

 * Prim-ajutor: principii generale, cum acționăm în caz de urgență (leșin, tăieturi, arsuri, entorse, înec - 

noțiuni introductive). 

 * Sănătatea mentală și gestionarea emoțiilor: stres, anxietate, comunicare asertivă. 

 * Impactul mediului digital asupra sănătății (dependența de ecrane, cyberbullying). 

 * Prevenirea adicțiilor (fumat, alcool, droguri - noțiuni introductive). 

 * Promovarea unui stil de viață activ și echilibrat. 

Modulul 5: Ghidul ecologic al școlarului 

Activități de învățare 

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

 * Studii de caz: analiza unor situații reale de poluare, dezastre naturale, inițiative de succes în protecția 

mediului. 

 * Proiecte tematice: realizarea de afișe, postere, prezentări multimedia, machete, campanii de 

conștientizare. 

 * Vizite de studiu: la centre de reciclare, parcuri naturale, stații de epurare, ferme ecologice (dacă sunt 

disponibile). 

 * Experimente simple: demonstrarea efectului de seră, purificarea apei, testarea calității solului. 

 * Dezbateri și discuții interactive: "Pro și contra energiilor regenerabile", "Ce putem face pentru a reduce 

poluarea?". 

 * Realizarea de ghiduri practice: "Ghidul elevului pentru un stil de viață sănătos", "Ghid de reciclare la 

școală". 

 * Activități practice de mediu: plantarea de copaci, curățenia în parc, amenajarea unui spațiu verde în 

școală. 

 * Sondaje și interviuri: colectarea de informații despre obiceiurile de consum sau despre percepția 

problemelor de mediu în comunitate. 

 * Învățare prin cooperare: lucrul în echipe pentru rezolvarea de probleme, realizarea de proiecte. 

Modalități de evaluare 

  * Evaluare inițială: chestionare, discuții libere pentru a identifica nivelul de cunoștințe preexistente. 

 * Evaluare formativă continuă: 

   * Observarea sistematică a participării elevilor la activități, a implicării în proiecte de grup, a calității 

întrebărilor adresate. 

   * Portofolii: colecții de lucrări, fișe de lucru, articole, fotografii, prezentări, reflectări personale. 

   * Fișe de lucru: exerciții de completare, întrebări cu răspuns deschis, studii de caz. 

   * Jurnal de reflecție: înregistrări personale ale elevilor despre ceea ce au învățat, cum s-au simțit, ce 

acțiuni au întreprins. 
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   * Proiecte individuale și de grup: evaluarea produsului final (prezentare, model, campanie) și a procesului 

de lucru (colaborare, organizare, creativitate). 

   * Autoevaluare și interevaluare: elevii își evaluează propriile contribuții și pe cele ale colegilor, pe baza 

unor criterii clare. 

    Evaluare sumativă: 

   * Testări scrise: cu întrebări obiective (grilă, asociere) și subiective (eseuri scurte, rezolvare de probleme). 

   * Prezentări orale: susținerea proiectelor, a rezultatelor cercetărilor. 

   * Demonstrații practice: aplicarea tehnicilor de prim-ajutor, demonstrarea sortării corecte a deșeurilor. 

    Bibliografie: 

 Curriculum Național pentru disciplinele Educație Civică, Biologie, Geografie (relevante pentru tematică). 

 Manuale școlare de Educație Civică, Biologie, Geografie pentru clasele V-VIII. 

 Surse online de încredere: 

 Ministerul Mediului, Apelor și Pădurilor (www.mmediu.ro) 

 Agenția Națională pentru Protecția Mediului (www.anpm.ro) 

 Organizația Mondială a Sănătății (www.who.int/romania) 

 UNICEF (www.unicef.org/romania) 

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

 Materiale educaționale ale ONG-urilor de mediu (Greenpeace, WWF, Fundația pentru Dezvoltarea Societății 

Civile). 

 Cărți și articole de specialitate pe teme de educație ecologică, sănătate publică și dezvoltare durabilă. 

 Documentare și filme educaționale relevante pentru tematică. 

 Publicații pentru copii și tineri pe teme de mediu și sănătate. 
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Suport de Curs:  

Modulul 1 – Mediul înconjurător și componentele sale (Clasa a VI-a) - cu sugestii de Grafice 

Tema 1: Ce este mediul înconjurător? Interacțiuni și dependențe. 

Bun venit, exploratori ai mediului! 

Ai auzit des vorba "mediu înconjurător", nu-i așa? Dar ce înseamnă, de fapt? Gândește-te la tot ce te 

înconjoară, de la aerul pe care-l respiri, la pământul pe care calci, la plantele și animalele pe care le vezi. 

Toate acestea formează mediul înconjurător. 

Mediul înconjurător este suma tuturor elementelor naturale și create de om care influențează viața pe 

Pământ. El include: 

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

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

De ce este important mediul? 

 

 

Mediul înconjurător - interacțiuni 

 

Pentru că noi, oamenii, și toate viețuitoarele, depindem de el! Fără aer curat, apă potabilă și hrană, nu am 

putea supraviețui. Mediul este casa noastră și sursa a tot ce ne trebuie. 

Interacțiuni și dependențe: 

În natură, totul este legat! Gândește-te la un lanț. Dacă o verigă lipsește sau se rupe, întregul lanț este 

afectat. Așa e și cu mediul: 

 * Plantele folosesc lumina soarelui, apa și dioxidul de carbon din aer pentru a produce hrană și oxigen 

(prin fotosinteză). 

 * Animalele mănâncă plante sau alte animale. 

 * Noi, oamenii, mâncăm plante și animale, bem apă, respirăm aer. 

 * Solul oferă baza pentru plante să crească și adăpost pentru multe viețuitoare mici. 
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 * Apa este esențială pentru toate formele de viață. 

Aceste legături se numesc interacțiuni și dependențe. Fiecare componentă influențează și este influențată 

de celelalte. Dacă poluăm apa, afectăm viețuitoarele care trăiesc în ea și care o beau. Dacă tăiem prea 

mulți copaci, aerul devine mai puțin curat. 

Grafic sugerat pentru Tema 1: Diagrama "Pânză de Păianjen" sau "Hartă Mentală" a Interacțiunilor 

Descriere: O diagramă centrală cu "Mediul Înconjurător" în mijloc. Din acest cerc central, ar pleca săgeți 

către cercuri mai mici reprezentând: Aer, Apă, Sol, Plante, Animale, Oameni. Între aceste cercuri, ar exista 

săgeți bidirecționale (în ambele sensuri) care să indice interacțiunile și dependențele. De exemplu: 

 * Săgeată de la Soare (exterior) către Plante (fotosinteză). 

 * Săgeată de la Plante către Oameni (hrană) și Animale (hrană). 

 * Săgeată de la Aer către Oameni și Animale (respirație). 

 * Săgeată de la Oameni către Poluare (și apoi săgeți de la Poluare către Aer, Apă, Sol). 

Cum ajută la înțelegere: 

Această diagramă vizualizează într-un mod simplu și intuitiv rețeaua complexă de relații. Elevii pot vedea 

dintr-o privire că totul este conectat și că modificarea unei componente are efecte asupra celorlalte. Este 

o reprezentare excelentă a conceptului de sistem. 

 

Tema 2: Aerul: compoziție, importanță, poluare (surse, efecte). 

Aerul: Sursa noastră de viață 

Poate că nu-l vezi, nu-l simți decât atunci când adie vântul, dar aerul este vital! Respirăm aer în fiecare 

secundă. 

Compoziția 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 și majoritatea viețuitoarelor îl respirăm pentru a trăi. 

 * Dioxid de carbon (aprox. 0.04%) – deși în cantitate mică, este esențial pentru plante și influențează clima. 

 * Alte gaze (argon, neon, heliu) și vapori de apă, praf. 

Importanța aerului: 

 * Respirație: Oxigenul din aer este absolut necesar pentru respirația noastră și a majorității viețuitoarelor. 

 * Protecție: Stratul de ozon (o formă de oxigen din atmosferă) ne protejează de razele ultraviolete 

periculoase ale Soarelui. 

 * Climă: Aerul ajută la menținerea unei temperaturi potrivite pe Pământ și la distribuția căldurii. 

 * Zbor: Permite zborul păsărilor și avioanelor. 

Poluarea aerului: 

Ce se întâmplă când în aer ajung substanțe care nu ar trebui să fie acolo și care ne fac rău? Aceasta este 

poluarea aerului. 

Surse de poluare a aerului: 

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

 * Transportul: Mașini, camioane, autobuze, avioane (eliberează gaze de eșapament). 

 * Gospodăriile: Arderea lemnului, cărbunelui, gunoaielor (produc fum și gaze). 

 * Agricultura: Folosirea unor pesticide care ajung în aer. 

 * Fenomene naturale: Erupții vulcanice, incendii de pădure. 

Efectele poluării aerului: 

 * Asupra sănătății noastre: Probleme respiratorii (astm, bronșită), iritații ale ochilor și pielii, boli de inimă. 

 * Asupra plantelor și animalelor: Plantele nu mai cresc bine, animalele se îmbolnăvesc. 
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 * Asupra climei: Contribuie la efectul de seră și la încălzirea globală (vom vorbi mai mult despre asta la 

clasa a VII-a). 

 * Asupra construcțiilor: Poluanții pot deteriora clădirile și monumentele. 

Ce putem face? 

 * Mersul pe jos, cu bicicleta sau cu transportul în comun în loc de mașină. 

 * Reducerea consumului de energie. 

 * Nu arde gunoaie! 

 * Plantarea de copaci (ei produc oxigen!). 

Grafice sugerate pentru Tema 2: Aerul 

2.1. Diagrama de tip "Plăcintă" pentru Compoziția Aerului 

Descriere: Un cerc împărțit în sectoare, fiecare reprezentând procentul unui gaz din aer: cel mai mare 

sector pentru Azot (albastru), apoi unul semnificativ mai mic pentru Oxigen (verde), și un sector minuscul 

pentru Dioxid de carbon și alte gaze (roșu/galben). 

Cum ajută la înțelegere: Vizualizează proporțiile gazelor, arătând clar dominanța Azotului și Oxigenului și 

cantitatea foarte mică, dar crucială, de Dioxid de carbon. Este mult mai intuitiv decât a citi doar procentele.                                                     

 

Compoziția aerului 

 

2.2. Diagramă de tip "Cauză-Efect" pentru Poluarea Aerului 

Descriere: O diagramă cu două coloane principale. Prima coloană, "Surse de Poluare a Aerului", ar conține 

pictograme sau desene simple (o fabrică, o mașină, un foc de gunoi, un tractor). A doua coloană, "Efecte 

ale Poluării Aerului", ar conține pictograme reprezentând un plămân afectat, o plantă ofilită, o mașină 

ruginită, o planetă fierbinte. Săgeți clare ar uni sursele cu efectele relevante. 

Cum ajută la înțelegere: Conectează vizual acțiunile (sursele) cu rezultatele lor negative (efectele), ajutând 

elevii să înțeleagă relația directă dintre poluare și consecințe. 
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Principalele surse de poluare a aerului 

 

 

Tema 3: Apa: circuitul apei în natură, importanța apei, poluare (surse, efecte). 

Apa: Lichidul vieții 

Apa este peste tot! În oceane, râuri, lacuri, nori, chiar și în corpul tău (ești făcut în mare parte din apă!). 

Fără apă, nu ar exista viață. 

Circuitul apei în natură: 

Apa se află într-o mișcare continuă, într-un ciclu fascinant: 

 * Evaporare: Soarele încălzește apa din oceane, râuri, lacuri, iar aceasta se transformă în vapori și urcă în 

atmosferă. 

 * Condensare: Vaporii de apă se răcesc la înălțime și se transformă în picături mici, formând norii. 

 * Precipitații: Când norii sunt prea plini, apa cade înapoi pe Pământ sub formă de ploaie, zăpadă, grindină. 

 * Colectare: Apa se adună în râuri, lacuri, oceane sau se infiltrează în sol, formând ape subterane. Apoi 

ciclul se reia. 

Importanța apei: 

 * Pentru viață: Toate viețuitoarele au nevoie de apă pentru a supraviețui și a funcționa corect. 

 * Transport: Râurile și oceanele sunt căi de transport pentru mărfuri și oameni. 

 * Energie: Apa este folosită pentru a produce energie electrică (hidrocentrale). 

 * Reglarea climei: Oceanele influențează temperatura globală. 

 * Recreere: Înot, pescuit, sporturi nautice. 

Poluarea apei: 

Când în apă ajung substanțe dăunătoare, care o fac improprie pentru consum sau pentru viața acvatică, 

vorbim de poluarea apei. 

Surse de poluare a apei: 

 * Deșeuri industriale: Substanțe chimice toxice, metale grele de la fabrici. 

 * Deșeuri menajere: Apă uzată din case (de la toaletă, spălătorie), gunoaie aruncate direct în ape. 

* Agricultura: Pesticide și îngrășăminte chimice care sunt spălate de ploaie și ajung în râuri. 

 * Transportul naval: Scurgeri de petrol de la nave. 

 * Gunoaie și plastic: Sticle de plastic, pungi, resturi care ajung în ape și sunt înghițite de animale. 

Efectele poluării apei: 
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 * Asupra sănătății noastre: Boli grave (holeră, dizenterie, hepatită) dacă bem sau folosim apă poluată. 

 * Asupra vieții acvatice: Peștii și alte organisme acvatice mor, ecosistemele sunt distruse. 

 * Asupra solului: Apa poluată poate contamina solul. 

 * Lipsa apei potabile: Apa devine inutilizabilă pentru consum. 

Ce putem face? 

 * Nu arunca gunoaie în ape! 

 * Folosește mai puțină apă și economisește-o. 

 * Nu folosi substanțe chimice toxice în grădină. 

 * Participă la acțiuni de curățare a malurilor râurilor. 

Grafice sugerate pentru Tema 3: Apa 

3.1. Diagrama "Circuitul Apei în Natură" 

Descriere: O diagramă circulară sau un desen schematic care ilustrează vizual etapele circuitului apei: 

 * Un Soare care emite raze către o apă (lac/ocean) și o plantă (indicând evaporarea/transpirația). 

 * Nori în aer, unde vaporii se condensează. 

 * Ploaie sau zăpadă căzând din nori. 

 * Râuri care duc apa înapoi la lacuri/oceane. 

 * Săgeți clare care indică direcția mișcării apei la fiecare etapă. 

Cum ajută la înțelegere: Această diagramă este clasică și extrem de eficientă pentru a explica un proces 

ciclic. Elevii pot urmări vizual drumul apei și pot înțelege că resursele de apă sunt în continuă mișcare. 

 
3.2. Ilustrație "Înainte și După" Poluarea Apei 

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

 * Partea Stângă ("Înainte"): Un râu curat, cristalin, cu pești care înoată, plante acvatice verzi, o lebădă. 

 * Partea Dreaptă ("După"): Același râu, dar murdar, cu pete de petrol, sticle de plastic plutind, pești morți, 

plante ofilite. 

Cum ajută la înțelegere: Impactul vizual al contrastului este puternic. Elevii pot vedea imediat diferența 

dramatică dintre o apă curată și una poluată, subliniind efectele negative ale poluării. 

 

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

Solul: Pământul sub picioarele noastre 

Solul este stratul subțire de la suprafața Pământului, pe care creștem plante, construim case și unde trăiesc 

o mulțime de viețuitoare mici. 

Rolul solului: 

 * Sursă de hrană: Solul fertil este esențial pentru creșterea plantelor, care ne oferă legume, fructe și 

cereale. 
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 * Habitat: Solul este casa pentru nenumărate organisme: râme, insecte, bacterii, ciuperci, care ajută la 

menținerea sănătății solului. 

 * Filtru natural: Solul ajută la filtrarea apei, curățând-o pe măsură ce se infiltrează în pânza freatică. 

 * Depozit de apă și nutrienți: Reține apa și substanțele nutritive necesare plantelor. 

 * Suport pentru construcții: Pe sol construim case, drumuri, orașe. 

Poluarea solului: 

Când în sol ajung substanțe dăunătoare care îl fac impropriu pentru agricultură, pentru viețuitoare sau 

pentru oameni, vorbim de poluarea solului. 

Surse de poluare a solului: 

 * Deșeuri solide: Gunoaie aruncate la întâmplare (plastic, sticlă, metale, resturi alimentare). Acestea se 

descompun foarte greu sau deloc și eliberează substanțe toxice. 

* Pesticide și îngrășăminte chimice: Folosite în exces în agricultură, acestea se acumulează în sol și 

afectează calitatea produselor agricole. 

 * Deșeuri industriale: Substanțe chimice, metale grele, reziduuri toxice de la fabrici. 

                            
* Depozitele ilegale de deșeuri: Locuri unde gunoiul este pur și simplu aruncat, fără control. 

Efectele poluării solului: 

 * Sol infertil: Solul își pierde capacitatea de a susține viața plantelor, devine steril. 

 * Contaminarea hranei: Plantele crescute în sol poluat pot absorbi substanțe toxice, care ajung apoi în 

hrana noastră. 

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

 * Dispariția viețuitoarelor din sol: Râmele, insectele și microorganismele mor, afectând echilibrul ecologic. 

 * Poluarea apei subterane: Substanțele toxice din sol pot ajunge în apa pe care o bem. 

Ce putem face? 

 * Nu arunca gunoiul la întâmplare! Colectează selectiv. 

 * Redu risipa de alimente. 

 * Sprijină agricultura ecologică, care nu folosește chimicale. 

 * Participă la acțiuni de curățenie în comunitate. 

Grafice sugerate pentru Tema 4: Solul 
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4.1. Diagrama Straturilor Solului și Rolul lor 

Descriere: O secțiune transversală simplificată a solului, arătând diferite straturi (orizonturi): 

 * Stratul superior (negru/maro închis) cu plante care cresc din el și câțiva viermi/râme desenate. Eticheta: 

"Humus / Strat fertil - Sursă de hrană, Habitat." 

 * Stratul de mijloc (maro deschis) cu rădăcini care pătrund în el. Eticheta: "Subsol - Filtru de apă." 

 * Stratul inferior (pietre/rocă). Eticheta: "Rocă mamă." 

 * Săgeți care indică infiltrarea apei prin straturi. 

Cum ajută la înțelegere: Vizualizează structura solului și ilustrează 

rolurile sale esențiale (fertilitate, filtrare, habitat) într-un mod clar și organizat. 

4.2. Grafic cu Imagini pentru Surse de Poluare a Solului 

Descriere: O serie de imagini mici (pictograme sau desene simple) aranjate într-un rând sau coloană, 

fiecare reprezentând o sursă majoră de poluare a solului: 

 * Un morman de gunoaie amestecate. 

 * O sticlă de pesticid pulverizând pe un câmp. 

 * Un coș de fum de fabrică cu reziduuri. 

 * Un butoi cu substanțe chimice care se varsă. 

   Sub fiecare imagine, ar fi o etichetă scurtă care descrie sursa. 

Cum ajută la înțelegere: Ajută elevii să identifice vizual și să rețină rapid principalele surse de poluare a 

solului. Imaginea este mai puternică decât o simplă listă de text. 

 

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

Viețuitoarele: Minunile Naturii 

Planeta noastră este plină de viață! De la cele mai mici bacterii la cele mai mari balene, de la copaci uriași 

la flori delicate, toate sunt viețuitoare. 

Biodiversitatea: 

Biodiversitatea înseamnă varietatea vieții pe Pământ. Cu cât sunt mai multe specii diferite de plante, 

animale, ciuperci și microorganisme într-un loc, cu atât biodiversitatea este mai mare. Gândește-te la o 

pădure tropicală plină de culori și sunete versus un deșert gol. Pădurea are o biodiversitate mult mai mare. 

De ce este importantă biodiversitatea? 

 * Echilibru ecologic: Fiecare specie are un rol important în ecosistem. Dacă una dispare, întregul sistem 

poate fi afectat. 

 * Sursă de hrană: Ne oferă o varietate de alimente. 

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

 * Servicii ecosistemice: Plantele produc oxigen, albinele polenizează florile, pădurile filtrează aerul și apa. 

Habitate: 

Un habitat este locul natural unde trăiește o anumită specie de plantă sau animal. Este "acasă" pentru ele. 

De exemplu: 

 * Pădurea este habitatul pentru urși, lupi, căprioare. 

 * Râul este habitatul pentru pești, broaște, rațe. 

 * Deșertul este habitatul pentru cactuși, scorpioni, cămile. 

Fiecare habitat oferă condițiile necesare pentru supraviețuirea speciilor care îl locuiesc (hrană, apă, 

adăpost, temperatură potrivită). 

Impactul uman asupra viețuitoarelor: 

Din păcate, activitățile noastre pot avea un impact negativ asupra viețuitoarelor și habitatelor lor: 



 
 
 

12 
 

 Distrugerea habitatelor: Defrișările, construirea orașelor, poluarea distrug locurile unde trăiesc animalele și 

plantele. 

 Poluarea: Aerul, apa și solul poluate afectează direct sănătatea și supraviețuirea speciilor. 

 Vânătoarea și pescuitul excesiv: Duce la scăderea numărului de exemplare și chiar la dispariția unor specii. 

 Schimbările climatice: Afectează condițiile de viață și forțează speciile să migreze sau să se adapteze. 

 Speciile invazive: Adăugarea de specii străine într-un habitat poate perturba echilibrul local. 

 Consecințe: 

 Scăderea biodiversității: Numeroase specii sunt în pericol de dispariție sau au dispărut deja. 

 Ruperea echilibrului ecologic: Poate duce la efecte în lanț, greu de controlat. 

Ce putem face? 

 Protejarea pădurilor și a altor zone naturale. 

 Reducerea poluării. 

 Nu cumpăra produse din specii pe cale de dispariție. 

 Sprijină parcurile naționale și rezervațiile naturale. 

 Educa-te și educă-i pe alții despre importanța biodiversității. 

Grafice sugerate pentru Tema 5: Viețuitoarele 

5.1. Iluștrație "Pădure Bogată vs. Pădure Defrișată" (pentru Biodiversitate și Habitate) 

Descriere: Două scene vizuale contrastante, una lângă alta: 

 * Scena 1 ("Biodiversitate bogată"): O pădure luxuriantă, cu copaci înalți de diferite tipuri, diverse animale 

(păsări în copaci, iepuri, flori colorate, insecte). Multe culori și forme. 

 * Scena 2 ("Impact uman / Biodiversitate redusă"): Aceeași pădure, dar cu copaci tăiați, o zonă defrișată, 

poate un singur animal trist sau un drum/construcție. Culori mai terne, mai puține elemente de viață. 

Cum ajută la înțelegere: Vizualizează conceptul de biodiversitate (cât de multă viață este într-un loc) și 

impactul negativ al activităților umane (defrișările) asupra acesteia și asupra habitatelor. Contrastul este 

ușor de înțeles. 

5.2. Diagramă simplă "Lanț Trofic" (pentru Echilibrul Ecologic) 

Descriere: O diagramă cu săgeți care arată fluxul de energie într-un ecosistem simplu: 

 Soare (sus, cu săgeată către plante) 

 Plante/Producători (desen cu o plantă) 

 Erbivori/Consumatori primari (desen cu un iepure care mănâncă planta, săgeată de la plantă la iepure) 

 Carnivori/Consumatori secundari (desen cu un lup care mănâncă iepurele, săgeată de la iepure la lup) 

 Descompunători (desen cu ciuperci și viermi sub pământ, săgeți de la lup, iepure, plantă către 

descompunători). 

Cum ajută la înțelegere: Arată vizual cum sunt legate viețuitoarele între ele prin hrană și energie. 

Înțelegerea acestui "lanț" ajută la explicarea conceptului de "echilibru ecologic" – dacă o verigă dispare, 

întregul lanț este afectat. 
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Modulul 2: Problemele Globale de Mediu 
Acest modul explorează principalele provocări de mediu la nivel global și impactul lor asupra planetei și a 

vieții umane. Vei învăța despre diverse tipuri de poluare, vei înțelege noțiunile introductive legate de 

schimbările climatice și efectul de seră, și vei descoperi importanța gestionării responsabile a resurselor 

naturale. 

Obiective de învățare 

La finalul acestui modul, vei fi capabil să: 

 * Identifici principalele tipuri de poluare, cauzele și consecințele acestora. 

 * Explici noțiunile de bază despre efectul de seră și încălzirea globală. 

 * Diferențiezi între resursele regenerabile și cele neregenerabile și să înțelegi importanța conservării lor. 

 * Analizezi impactul defrișărilor și eroziunii solului asupra mediului. 

 * Conștientizezi rolul tău în abordarea problemelor globale de mediu. 

Conținuturi detaliate 

 

Tema 1. Poluarea: Tipuri, Cauze și Consecințe 

Poluarea reprezintă introducerea în mediu a unor substanțe sau energii care alterează calitatea acestuia și 

pot dăuna viețuitoarelor și sănătății umane. 

 * Poluarea aerului: 

   * Cauze: Emisiile de gaze de eșapament (mașini, fabrici), arderea combustibililor fosili (cărbune, petrol, 

gaze naturale), industrie, agricultură (amoniac), incendiile de pădure. 

   * Substanțe poluante principale: Dioxid de carbon (CO_2), monoxid de carbon (CO), dioxid de sulf (SO_2), 

oxizi de azot (NO_x), pulberi în suspensie (PM_{10}, PM_{2.5}). 

   * Efecte: Boli respiratorii (astm, bronșite), ploi acide (afectează pădurile, solurile, clădirile), smog (reduce 

vizibilitatea, irită ochii și căile respiratorii), efect de seră. 

 Poluarea apei: 

   * Cauze: Deversări industriale și menajere netratate, scurgeri agricole (pesticide, îngrășăminte chimice), 

poluare accidentală (scurgeri de petrol), depozite de deșeuri. 

  * Substanțe poluante principale: Substanțe organice (reziduuri alimentare), substanțe anorganice (metale 

grele, detergenți), agenți patogeni (bacterii, viruși). 

   * Efecte: Degradarea ecosistemelor acvatice, moartea viețuitoarelor acvatice, boli transmise prin apă 

(holeră, dizenterie), eutrofizare (creșterea excesivă a algelor, ducând la lipsa oxigenului în apă). 

  

Poluarea solului: 

   * Cauze: Depozitarea necorespunzătoare a deșeurilor (menajere, industriale), utilizarea excesivă de 

pesticide și îngrășăminte chimice în agricultură, scurgeri de substanțe toxice, ploi acide. 

   * Substanțe poluante principale: Metale grele, substanțe chimice sintetice, microplastice. 

   * Efecte: Reducerea fertilității solului, contaminarea culturilor agricole, afectarea sănătății umane prin 

consumul de alimente contaminate, distrugerea microorganismelor benefice din sol. 

 Poluarea sonoră (fonică): 

   * Cauze: Traficul rutier, feroviar și aerian, construcții, industrie, activități umane zgomotoase (muzică la 

volum mare, petreceri). 

   * Efecte: Stres, tulburări de somn, probleme de concentrare, afecțiuni cardiovasculare, iritabilitate, 

probleme de auz. 

 Poluarea luminoasă: 

   * Cauze: Iluminatul excesiv sau necorespunzător al orașelor, panouri publicitare luminoase. 
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   * Efecte: Perturbarea ritmurilor biologice ale plantelor și animalelor nocturne, dificultăți în observarea 

stelelor, risipă de energie. 

 

Tema 2. Schimbările Climatice: Efectul de Seră, Încălzirea Globală (noțiuni introductive) 

 * Efectul de seră: Este un fenomen natural esențial pentru viața pe Pământ. Anumite gaze din atmosferă 

(gaze cu efect de seră - G.E.S.), precum dioxidul de carbon (CO_2), metanul (CH_4), protoxidul de azot 

(N_2O) și vaporii de apă, captează o parte din căldura emisă de Pământ, menținând o temperatură medie 

optimă pentru viață. Fără efectul de seră, temperatura medie a planetei ar fi mult mai scăzută (aproximativ 

-18^\circ C). 

*Încălzirea globală: Reprezintă creșterea neobișnuită a temperaturii medii a suprafeței Pământului și a 

oceanelor. Această creștere este cauzată în principal de activitățile umane care eliberează cantități mari 

de gaze cu efect de seră în atmosferă, intensificând efectul de seră natural. 

   * Cauze principale ale încălzirii globale: 

 Arderea combustibililor fosili (cărbune, petrol, gaze naturale) pentru energie, transport și industrie. 

 Defrișările masive (pădurile absorb CO_2). 

 Agricultura intensivă (emisiuni de metan din creșterea animalelor și protoxid de azot din fertilizatori). 

 Procesele industriale. 

   * Consecințe (noțiuni introductive): Creșterea frecvenței și intensității fenomenelor meteorologice 

extreme (furtuni, inundații, secete, valuri de căldură), topirea ghețarilor și creșterea nivelului mărilor, 

modificarea habitatelor naturale și pierderea biodiversității, impact asupra agriculturii și resurselor de apă. 

 

Tema 3. Epuizarea Resurselor Naturale: Resurse Regenerabile și Neregenerabile 

Resursele naturale sunt materiale sau substanțe care se găsesc în natură și sunt utilizate de oameni. 

 Resurse neregenerabile: Sunt resurse care se formează pe parcursul a milioane de ani și, odată epuizate, nu pot 

fi înlocuite la scară umană. Utilizarea lor excesivă duce la diminuarea rapidă a rezervelor. 

 Exemple: Cărbune, petrol, gaze naturale (combustibili fosili), minereuri metalice (fier, cupru, aur), roci (calcar, 

nisip). 

 Importanța conservării: Este esențial să reducem consumul acestor resurse și să găsim alternative, deoarece 

stocurile sunt limitate. 

 Resurse regenerabile: Sunt resurse care se refac în mod natural într-un interval de timp scurt sau care sunt 

practic inepuizabile. Utilizarea lor durabilă este crucială. 

 Exemple: Lumina solară, energia eoliană (vântul), apa (prin circuitul apei), biomasa (plante, animale), solul 

(dacă este gestionat corect), aerul curat. 

 Importanța: Promovarea utilizării acestor resurse reduce dependența de cele neregenerabile și contribuie la 

un mediu mai curat. 

 Principiul conservării resurselor: Înseamnă utilizarea eficientă și responsabilă a tuturor resurselor, reducerea 

risipei și găsirea de soluții alternative. 

 

Tema 4. Defrișările și Eroziunea Solului 

Defrișările: Reprezintă tăierea masivă și necontrolată a pădurilor. 

   * Cauze: Extinderea terenurilor agricole, exploatarea forestieră ilegală, dezvoltarea urbană, incendii. 

   * Efecte: 

     * Pierderea biodiversității: Multe specii de plante și animale își pierd habitatul. 

     * Schimbări climatice: Pădurile absorb dioxidul de carbon din atmosferă; prin defrișări, acest CO_2 este 

eliberat, contribuind la încălzirea globală. 

     * Eroziunea solului: Solul, neprotejat de rădăcinile copacilor, este spălat de ploi și vânt. 
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     * Deșertificare: Transformarea terenurilor fertile în deșert. 

     * Modificarea ciclului apei: Reducerea ploilor și creșterea riscului de inundații. 

 Eroziunea solului: Este procesul de îndepărtare și transport al particulelor de sol de către agenți naturali 

(apă, vânt) sau prin activități umane. 

   * Cauze: Defrișări, agricultura intensivă (lucrarea incorectă a solului), pășunatul excesiv, construcții. 

   * Efecte: 

     * Pierderea fertilității solului: Stratul superior, cel mai fertil, este cel mai afectat. 

     * Sedimentarea cursurilor de apă: Particulele de sol ajung în râuri și lacuri, afectând ecosistemele 

acvatice și reducând capacitatea de transport a apei. 

     * Alunecări de teren: În zonele cu pante abrupte și sol neprotejat. 

 Măsuri de combatere: Reîmpăduriri, agricultură durabilă (terasări, culturi de acoperire), protejarea 

vegetației existente. 

Activități practice sugerate: 

 Dezbatere: Organizează o dezbatere pe tema "Cine este responsabil pentru poluare: industriile, guvernele 

sau fiecare individ?". 

 Studiu de caz: Analizează un caz real de poluare (ex: deversare de petrol, un râu poluat local) și propune 

soluții. 

 Experiment simplu: Construiește un mini-model de seră pentru a demonstra efectul de seră (folosind o sticlă 

de plastic, pământ și o plantă). 

 Proiect de cercetare: Elaborează un proiect despre o resursă naturală (ex: de unde provine energia electrică 

în zona ta, cum se obține fierul, etc.) și impactul utilizării ei. 

 Realizarea unui poster/infografic: Creează un material vizual care să prezinte tipurile de poluare și soluții 

simple pentru fiecare. 

 Joc de rol: Simulează o ședință la ONU unde reprezentanții diferitelor țări discută despre soluții pentru 

schimbările climatice. 

 Vizită virtuală: Explorează site-uri sau documentare despre zone defrișate sau despre resurse naturale. 

Termeni cheie:  

 Poluare 

 Gaze cu efect de seră (G.E.S.) 

 Efect de seră 

 Încălzire globală 

 Resurse regenerabile 

 Resurse neregenerabile 

 Defrișări 

 Eroziunea solului 

 Biodiversitate 

 Deșertificare 

Întrebări de verificare / Temă pentru acasă 

1. Enumeră trei tipuri de poluare și dă câte un exemplu de cauză și de efect pentru fiecare. 

2. Explică, în propriile cuvinte, ce este efectul de seră și de ce este important pentru viața pe Pământ. Cum 

contribuie activitățile umane la intensificarea acestui efect? 

3. Care este diferența principală dintre o resursă regenerabilă și una neregenerabilă? Dă câte două exemple 

pentru fiecare categorie. 

4. Care sunt principalele două consecințe ale defrișărilor asupra mediului? 

5. Ce poți face tu, ca elev, pentru a contribui la reducerea poluării în comunitatea ta? 
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Modulul 3: Gestionarea Responsabilă a Resurselor 
Acest modul se concentrează pe modalități practice de a gestiona resursele într-un mod 

responsabil, punând accent pe reducerea, reutilizarea și reciclarea deșeurilor, precum și pe economisirea 

energiei și a apei în viața de zi cu zi. 

Obiective de învățare:  

La finalul acestui modul, vei fi capabil să: 

 Explici principiul "3R" (Redu, Reutilizează, Reciclează) și importanța acestuia. 

 Identifici modalități practice de sortare și colectare selectivă a deșeurilor. 

 Aplici măsuri concrete pentru conservarea energiei și a apei acasă și la școală. 

 Conștientizezi impactul alegerilor tale de consum asupra mediului. 

Conținuturi detaliate: 

Tema 1. Principiul "3R": Redu, Reutilizează, Reciclează 

* Redu (Reduce): Cea mai bună strategie este să previi generarea de deșeuri. 

  Ce înseamnă? Cumpără mai puțin, evită produsele cu ambalaj excesiv, alege produse durabile în locul 

celor de unică folosință, refuză pungile de plastic inutile. 

  De ce este important? Reduce consumul de resurse naturale, energia necesară pentru producție și 

cantitatea de deșeuri care ajunge la groapa de gunoi. 

 * Reutilizează (Reuse): Prelungește durata de viață a obiectelor. 

   Ce înseamnă? Folosește genți de cumpărături reutilizabile, sticle de apă refolosibile, recipiente de sticlă 

pentru depozitare, oferă spre donație hainele și obiectele pe care nu le mai folosești, repară obiectele 

stricate în loc să le arunci. 

   De ce este important? Diminuează necesitatea producerii de noi bunuri, economisește energie și resurse. 

 * Reciclează (Recycle): Transformă deșeurile în noi produse. 

   Ce înseamnă? Colectează separat materialele reciclabile (hârtie, plastic, sticlă, metal, carton) și depune-

le în containerele speciale. 

   De ce este important? Economisește resurse naturale (ex: mai puțini copaci tăiați pentru hârtie), reduce 

consumul de energie (producția din materiale reciclate este adesea mai puțin intensivă energetic), scade 

poluarea și volumul deșeurilor din depozite. 

  

Tema 2. Sortarea și Colectarea Selectivă a Deșeurilor 

Sortarea corectă a deșeurilor la sursă (acasă, la școală) este crucială pentru succesul reciclării. 

 Categorii principale de deșeuri reciclabile: 

 Hârtie și Carton: ziare, reviste, cutii de carton, ambalaje de hârtie. (Atenție: hârtia unsă, șervețelele folosite 

nu se reciclează!) 

 Plastic: sticle de plastic (PET-uri), recipiente de șampon, detergenți, pungi de plastic, folii (Verifică simbolul 

de reciclare!). 

 Sticlă: sticle, borcane (separă sticla albă de cea colorată, dacă este posibil). (Atenție: oglinzile, geamurile, 

ceramica nu sunt sticlă reciclabilă!) 

 Metal: doze de aluminiu, conserve din tablă, folie de aluminiu curată. 

 Compost (Biodegradabile): resturi vegetale de la bucătărie (coji de fructe/legume, zaț de cafea), resturi de 

plante din grădină. Acestea pot fi transformate în compost, un îngrășământ natural. 

 Deșeuri periculoase: Baterii, acumulatori, medicamente expirate, deșeuri electronice (DEEE), becuri. 

Acestea necesită colectare specială și nu trebuie aruncate la gunoiul menajer. 

 Colectarea selectivă în practică: Identifică containerele de colectare selectivă din localitatea ta (culori 

diferite pentru plastic/metal, hârtie, sticlă). 
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Tema 3. Conservarea Energiei și a Apei la Domiciliu și la Școală 

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

financiare. 

 Conservarea energiei: 

o Iluminat: Stinge luminile când părăsești o cameră; folosește becuri economice (LED); profită la maximum de 

lumina naturală. 

o Aparate electronice: Scoate din priză aparatele electronice când nu le folosești (stand-by-ul consumă 

energie); încarcă telefoanele și laptopurile doar cât este necesar. 

o Încălzire/Răcire: Izolează bine locuința; nu lăsa geamurile deschise dacă ai căldura pornită; reglează 

termostatul la o temperatură optimă; curăță filtrele aparatelor de aer condiționat. 

o Electrocasnice: Folosește mașina de spălat vase/rufe doar când sunt pline; alege electrocasnice cu o clasă 

energetică bună (A+++). 

o Transport: Folosește bicicleta, transportul în comun sau mergi pe jos în loc de mașină, ori de câte ori este 

posibil. 

 Conservarea apei: 

o Baie: Fă dușuri scurte în loc de băi lungi; oprește apa când te speli pe dinți sau te săpunești; repară robinetele 

care curg. 

o Bucătărie: Spală vasele într-un vas plin cu apă, nu sub jet continuu; nu decongela alimentele sub jet de apă. 

o Grădină: Udă plantele dimineața devreme sau seara, pentru a reduce evaporarea; folosește un sistem de 

irigare eficient. 

o La școală: Raportează robinetele care curg; nu lăsa apa să curgă inutil la toaletă. 

Activități practice sugerate:  

 Atelier de reciclare: Organizează un atelier în clasă unde elevii aduc deșeuri sortate și discută despre ele, 

identificând ce poate și ce nu poate fi reciclat. 

 Realizarea de obiecte din materiale reciclabile: Creează obiecte decorative sau utile din plastic, carton, sticlă 

(ex: ghivece din PET-uri, suporturi de creioane din cutii). 

 Monitorizarea consumului: Înregistrați consumul de apă și electricitate la școală sau acasă timp de o 

săptămână și identificați modalități de reducere. 

 Campanie "Reducem, Reutilizăm, Reciclăm": Elaborează un plan pentru o campanie de conștientizare la 

nivelul școlii sau al comunității. 

 Joc "Bingo Reciclării": Un joc în care elevii trebuie să găsească diferite tipuri de materiale reciclabile în jurul 

lor. 

 Ghid personal de economisire: Fiecare elev realizează un ghid cu sfaturi personalizate pentru a economisi 

energie și apă acasă. 

Termeni cheie 

 Principiul "3R" 

 Reciclare 

 Reutilizare 

 Reducere 

 Colectare selectivă 

 Compost 

 Deșeuri periculoase 

 Conservarea energiei 

 Conservarea apei 

Întrebări de verificare / Temă pentru acasă 

1. Explică pe scurt ce înseamnă fiecare "R" din principiul 3R și de ce este important. 
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2. Imaginează-ți că ești acasă. Dă două exemple de cum poți reduce consumul de energie și două exemple de 

cum poți economisi apă. 

3. Ce tipuri de deșeuri reciclabile ai identifica în bucătăria ta? Cum le-ai sorta? 

4. Care este diferența dintre reciclare și reutilizare? Dă câte un exemplu pentru fiecare. 

5. De ce este important să colectăm separat bateriile uzate? 

 

Modulul 4: Educație pentru Sănătate și Stil de Viață Sănătos 

Acest modul se concentrează pe elementele fundamentale ale unui stil de viață sănătos, abordând aspecte 

esențiale precum alimentația echilibrată, igiena personală și colectivă, importanța activității fizice și a 

somnului, precum și prevenirea bolilor comune. 

Obiective de învățare 

La finalul acestui modul, vei fi capabil să: 

 Definești conceptul de sănătate în toate dimensiunile sale (fizică, mentală, socială). 

 Descrii componentele unei alimentații sănătoase și importanța acesteia. 

 Aplici reguli de igienă personală și colectivă pentru a preveni îmbolnăvirile. 

 Explică importanța activității fizice și a somnului adecvat pentru o bună stare de sănătate. 

 Identifici modalități simple de prevenire a bolilor comune. 

Conținuturi detaliate: 

Tema 1. Definirea Sănătății: Sănătate Fizică, Mentală și Socială 

Sănătatea este mai mult decât absența bolii. Organizația Mondială a Sănătății (OMS) definește sănătatea 

ca o stare de bunăstare completă fizică, mentală și socială. 

1. Sănătatea fizică: Se referă la buna funcționare a corpului. Implică o alimentație echilibrată, activitate fizică 

regulată, somn adecvat, igienă personală și absența bolilor sau a rănilor. 

2. Sănătatea mentală: Se referă la starea de bine emoțională, psihologică și socială. Implică abilitatea de a face 

față stresului cotidian, de a lucra productiv, de a contribui la comunitate și de a avea relații sănătoase. 

3. Sănătatea socială: Se referă la calitatea relațiilor noastre cu ceilalți și la modul în care interacționăm cu 

lumea din jurul nostru. Implică construirea de relații pozitive, comunicarea eficientă, respectul reciproc și 

implicarea în comunitate. 

Tema 2. Alimentația Sănătoasă: Piramida Alimentelor, Importanța Meselor Regulate 

Alimentația joacă un rol crucial în creșterea, dezvoltarea și menținerea sănătății. 

 Piramida alimentelor: Este un ghid vizual care ne ajută să înțelegem proporțiile în care ar trebui să 

consumăm diferite grupuri de alimente pentru o dietă echilibrată. 

 Baza piramidei (cea mai mare porțiune): Cereale integrale, pâine integrală, orez brun, paste integrale 

(bogate în carbohidrați complecși și fibre, surse de energie). 

Nivelul următor: Fructe și legume (bogate în vitamine, minerale, fibre și antioxidanți). Se recomandă 

consumul a 5 porții de fructe și legume pe zi. 

Mijlocul piramidei: Proteine (carne slabă, pește, ouă, leguminoase uscate – fasole, linte, năut – tofu) și 

produse lactate (lapte, iaurt, brânză – surse de calciu și proteine). 

Vârful piramidei (cea mai mică porțiune): Grăsimi și dulciuri (de consumat cu moderație). 

Importanța meselor regulate: 

   * Asigură un aport constant de energie pe parcursul zilei. 

   * Ajută la menținerea unui nivel stabil al zahărului din sânge. 

   * Previne supraalimentarea la mesele principale. 

   * Contribuie la o mai bună concentrare și performanță școlară. 

   * Exemple: Trei mese principale (mic dejun, prânz, cină) și 1-2 gustări sănătoase (fructe, iaurt, nuci). 
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Tema 3. Igiena Personală și Colectivă: Spălarea Mâinilor, Igiena Orală, Igiena Locuinței 

Igiena este esențială pentru prevenirea răspândirii bolilor și menținerea sănătății. 

 Igiena personală: 

   * Spălarea mâinilor: Cel mai simplu și eficient mod de a preveni infecțiile. Spală-te pe mâini cu apă și 

săpun timp de cel puțin 20 de secunde, mai ales înainte de masă, după utilizarea toaletei, după ce ai 

tușit/strănutat și după ce te-ai jucat cu animalele. 

   * Igiena orală: Periajul dinților de cel puțin două ori pe zi (dimineața și seara), utilizarea aței dentare și 

vizite regulate la stomatolog. 

   * Duș/Baie: Spălarea regulată a corpului pentru a elimina transpirația și bacteriile. 

   * Îmbrăcăminte curată: Schimbarea și spălarea regulată a hainelor. 

   * Igiena părului și a unghiilor: Părul curat și unghiile tăiate scurt previn acumularea de murdărie și 

germeni. 

 * Igiena colectivă (a mediului înconjurător): 

   * Igiena locuinței/clasei: Curățenia regulată (ștergerea prafului, aspirat, spălarea suprafețelor), aerisirea 

încăperilor, gestionarea corectă a deșeurilor. 

   * Igienizarea spațiilor publice: Păstrarea curățeniei în parcuri, străzi, mijloace de transport în comun. 

 

Tema 4. Importanța Activității Fizice și a Somnului 

 Activitatea fizică: Este crucială pentru sănătatea fizică și mentală. 

 Beneficii: Menținerea unei greutăți corporale sănătoase, întărirea oaselor și a mușchilor, îmbunătățirea 

sănătății cardiovasculare, reducerea riscului de boli cronice (diabet, boli de inimă), îmbunătățirea 

dispoziției și reducerea stresului. 

 Recomandări: Cel puțin 60 de minute de activitate fizică moderată spre intensă în fiecare zi pentru copii 

și adolescenți (ex: alergat, înot, jocuri cu mingea, mers pe bicicletă, dans). 

Somnul: Un somn odihnitor este la fel de important ca alimentația și mișcarea. 

 Beneficii: Permite corpului și minții să se recupereze, îmbunătățește concentrarea și memoria, întărește 

sistemul imunitar, ajută la reglarea emoțiilor. 

 Recomandări: Copiii de vârstă școlară (6-12 ani) au nevoie de 9-12 ore de somn pe noapte; adolescenții 

(13-18 ani) au nevoie de 8-10 ore. Stabilește un program regulat de somn. 

 

Tema 5. Prevenirea Bolilor Comune (Răceală, Gripă) 

Prevenția este cea mai bună apărare împotriva bolilor. 

Măsuri generale: 

 Spălarea frecventă a mâinilor. 

 Evitarea atingerii feței (ochi, nas, gură) cu mâinile nespălate. 

 Acoperirea gurii și a nasului cu un șervețel (sau cu plica cotului) când tușești sau strănuți. 

 Evitarea contactului apropiat cu persoanele bolnave. 

 Alimentație sănătoasă și odihnă suficientă pentru un sistem imunitar puternic. 

 Vaccinarea (pentru gripă, conform recomandărilor medicale). 

 Aerisirea regulată a încăperilor. 

Activități practice sugerate 

 Joc de rol: Simulează o vizită la un nutriționist și planifică o masă sănătoasă. 

 Proiect culinar: Pregătiți în clasă (sau acasă) o gustare sănătoasă și discutați despre ingredientele folosite. 

 Demonstrație: Realizați o demonstrație a spălării corecte a mâinilor, folosind apă și săpun. 
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 Realizarea de afișe: Creează afișe informative despre igiena personală sau despre importanța somnului. 

 Jurnal de activitate fizică: Fiecare elev ține un jurnal pentru o săptămână în care notează activitățile fizice 

practicate. 

 Dezbatere: "Dulciurile sunt bune sau rele pentru sănătate?" 

 Sondaj în clasă: Ce mănâncă elevii de obicei la micul dejun/prânz? Analizați și comparați cu piramida 

alimentelor. 

Termeni cheie 

 Sănătate fizică 

 Sănătate mentală 

 Sănătate socială 

 Alimentație echilibrată 

 Piramida alimentelor 

 Igiena personală 

 Igiena colectivă 

 Activitate fizică 

 Somn odihnitor 

 Prevenția bolilor 

 Sistem imunitar 

Întrebări de verificare / Temă pentru acasă 

1. Cum definesc cele trei dimensiuni ale sănătății (fizică, mentală, socială) starea de bine a unei persoane? Dă 

un exemplu pentru fiecare. 

2. De ce este important să ai trei mese principale și gustări sănătoase pe parcursul zilei? 

3. Enumeră trei reguli de igienă personală pe care le aplici zilnic. De ce sunt ele importante? 

4. Câte ore de somn ar trebui să ai în fiecare noapte pentru a te simți odihnit? Ce beneficii aduce somnul 

suficient? 

5. Imaginează-ți că un coleg tușește și strănută. Ce sfaturi îi poți da pentru a evita răspândirea microbilor? 

Protejeză și salvează! 
 

 


