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Plan individual de invatare privind
stilul de viata sanatos

REZULTATELE INVATARII SESIUNII:

Pana la sfarsitul acestei sesiuni, participantii — directori de scoli — vor putea:

1. Utiliza recomandarile din aceasta sesiune pentru a introduce un plan individual de

Invatare pentru un stil de viatd sanatos pentru elevi, in care acestia pot formula obiective

personale de stil de viata

1. Utiliza recomandarile din aceasta sesiune pentru a introduce un plan individual de

invatare pentru un stil de viata sdnatos pentru personal si profesori, care poate fi utilizat

Tn ciclul anual de interviu.

1. Utiliza recomandarile din aceasta sesiune pentru a introduce o invatare individuala pentru

un stil de viata sandtos pentru alti directori de scoli, care poate fi utilizata in ciclul anual

de interviu

SESIUNEA PE SCURT:

subiectul: Plan individual de
invatare privind stilul de

viata sandtos

Activitate Timp Materiale, resurse, instrumente

A. Introducere 5 minute Fise de lucru din diferite formate ale unui plan
individual de invatare.

Formatorul introduce Stilouri.




B. Activitate practica 30 minute Diapozitiv sau foaie PowerPoint cu teoria
metodei SMART.

Formatorul prezinta ideca (Optional: diapozitiv sau foaie PowerPoint cu

profesorilor / personalului si exemple de obiective mai putin bine

explica obiectivele si planul formulate)

individual de invatare Diapozitiv sau foaie PowerPoint cu un exemplu
de plan individual de invatare

C. Dezbatere si intrebari 10-15 minute | PowerPoint pregatit sau flipchart cu punctele

cheie din sesiune

& 45-50 Minute

PREGATIREA PENTRU PREDAREA ACESTEI

SESIUNI

Tnainte de a prezenta Planul individual de invitare privind stilul de viata sanitos

1. (optional) Incercati si completati formatul planului individual de invitare pentru dvs.,

astfel incat sa puteti impartasi un exemplu cu alti lideri scolari si profesori / personal. De

asemenea, poate ardta simplitatea stabilirii unor obiective (mici) si realizabile in loc de

obiective greu de atins si foarte ambitioase. Ati putea functiona ca un model pentru a

ardta ca sunteti angajat in introducerea acestui lucru in scoala.

2. Puneti stilouri si copii tiparite ale formatului planurilor individuale de invatare pentru

profesori si elevi la dispozitia tuturor. Unul dintre formate este livrat cu acest ghid, dar ar

fi mai bine sa faceti unul mai potrivit pentru propria organizatie.




3. Pregatiti un flipchart sau o prezentare PowerPoint cu:

o Principalele obiective ale planului individual de invatare pentru un stil de viata sanatos

o Exemple de obiective declarate bune si mai putin bune. (SMART)

J Perioada in care doriti sa implementati utilizarea planului de invatare pentru a-l incerca

J O datd stabilita in care doriti sd evaluati utilizarea planului individual de invatare si sa

vedeti ce parti merg bine si ce parti doriti sa imbunatatiti.

ACTIVITATI DE FORMARE

A. Introducere in sesiune (10 minute)

1. Bun venit participantilor la aceasta sesiune

2. Spuneti ca in timpul acestei sesiuni vor invata despre ce este un plan individual de
invatare si cum sd stabileascd In mod corespunzator obiectivele realizabile folosind

metoda inteligenta.

3. Prezentati obiectivele de invatare ale sesiunii:

a. Aflati stabilirea obiectivelor conform metodei SMART.

b. Utilizati recomandarile din acest modul pentru a introduce un plan individual de
invatare pentru un stil de viatd sanatos pentru elevi .

C. Utilizati recomandarile din acest modul pentru a introduce un plan individual de
invatare pentru un stil de viata sandtos pentru personal si profesori, care poate fi
utilizat in ciclul anual de interviu.

d. Utilizati recomandarile din acest modul pentru a introduce invatarea individuala
pentru un stil de viata sdnatos pentru alti directori de scoli, care poate fi utilizata

Tn ciclul anual de interviu



Fundament teoretic: Stabilirea obiectivelor stilului de viata

folosind metoda SMART

Stabilirea obiectivelor (personale) va ajuta la mentinerea concentrarii asupra acestor obiective si
va ajuta la schimbadrile comportamentale care sunt adesea necesare pentru a atinge obiectivele
stabilite. Stabilirea obiectivelor nu este intotdeauna usoara, cu sigurantd pentru copiii mai mici
care nu sunt obisnuiti sd stabileascd obiective. Pentru a stabili obiective, este util sd Incepeti cu
scrierea schimbarii dorite si nu trebuie sa fiti foarte specifici ca punct de plecare. De exemplu:
vreau sda-mi Tmbundtatesc aportul alimentar sau vreau sd fiu mai mult in contact cu alte persoane

ar fi exemple bune de schimbari pe care cineva ar dori sa le faca.

Cand schimbarea dorita a fost notata, puteti incepe cu stabilirea obiectivelor care contribuie la
schimbarea dorita. Pentru a face acest lucru, puteti utiliza metoda SMART. SMART inseamna:

Specific, Masurabil, Realizabil, Relevant, Incadrat in timp.

Specific: Obiectivele trebuie sa fie stabilite in mod specific. Acest lucru se poate face scriind-o
ca o afirmatie la timpul perfect prezent, de ex. "Miananc doua fructe in fiecare zi". Incercati sa
evitati sa folositi expresii precum "vreau", "poate" sau alte fraze care reduc probabilitatea de a
atinge obiectivul. Un alt exemplu vazut care nu avea 0 anumita specificitate a fost obiectivul:
"Vreau sa am un abonament la sald". Desigur, persoana a vrut sd facd mai multd miscare, dar in
cele din urma a primit doar un abonament si nu a mers niciodata la sald. Ai putea spune ca si-a

atins scopul, dar nu a contribuit cu adevarat la schimbarea dorita.

Misurabil: faceti modificirile masurabile. In exemplul folosit mai sus, "Vreau si minanc 2
fructe in fiecare zi" este perfect masurabil. Un exemplu de obiectiv formulat mai putin méasurabil
ar fi: "Vreau sa mananc mai multe fructe in timpul saptamanii". "Mai mult" nu este cu adevarat
specific si mai greu de masurat. De exemplu, trecerea de la un fruct in fiecare saptamana la doua
poate fi considerata mai mult, dar, de asemenea, trecerea de la 1 bucata de fructe pe saptaimana la
14 este mult mai mult si probabil mai mult in conformitate cu ceea ce cineva doreste si obtina. in
calitate de formator, puteti sublinia acest lucru discutdnd obiectivul stabilit cu cursantul sau lasati

participantii sa-si revizuiasca reciproc obiectivele privind masurabilitatea.



Urmatoarea litera din metoda SMART este A, pentru Accesibil (realizabil). Cand stabiliti
obiective, doriti sa verificati daca obiectivul este de fapt realizabil. Oamenii stabilesc uneori
obiective cu adevarat ambitioase, care constau de fapt din mai multe obiective minore. Aceste
obiective mari tind sa fie mai greu de realizat si ar putea duce la scaderea motivatiei, deoarece
obiectivele sunt prea greu de atins pe cont propriu. In calitate de antrenor sau antrenor, puteti

ajuta stagiarul prin stabilirea unor obiective mai mici, care sunt mai realizabile.

Pe langa realizabilitate, este important ca obiectivul stabilit sd fie relevant. Mai ales cand fortezi
pe cineva sa se gandeascd la obiective pe loc, cineva s-ar putea gandi la obiective care sunt in
linia a ceea ce crede ca antrenorul antrenorului vrea si audi. Intre timp, aceste obiective nu
trebuie sa fie cu adevarat relevante pentru persoana in sine si, prin urmare, mai greu de realizat
de catre stagiar. Purtarea unei conversatii cu stagiarul despre relevanta obiectivului poate ajuta la
clarificarea daca este intr-adevar ceva ce stagiarul ar dori sa realizeze. De asemenea, aveti grija
ca stagiarul sa nu aleaga obiectivele pe care le-a indeplinit deja, deoarece atunci obiectivul nu va

fi relevant.

Ultima litera T inseamna Tncadrat Tn timp. In obiectivele stabilite in mod corespunzitor, doriti si
fiti specific in ce perioadd de timp doriti sa obtineti schimbarea dorita. Utilizarea oricdrei forme
de timp Tn descrierea obiectivului va face mai usor sa lucrati la obiectiv, deoarece va fi mai clar

cat de des trebuie lucrat la obiectiv si in ce interval de timp ati fi fericit sa il atingeti.

Utilizarea acestor sfaturi pentru stabilirea obiectivelor va ajuta stagiarul prin atingerea acestor
obiective. In plus, este recomandat ca tu, antrenorul sau cursantul, si te gandesti si la propriile
calitati personale si sa incepi cu ceva ce ei sau tu poti face deja bine. Exemple de calitati
personale sunt, avand bune abilitati de comunicare, fiind capabil sa se organizeze bine, sd faca
contact usor cu ceilalti, sa fie foarte precis, loial sau sa fie in forma. Desigur, existd mult mai
multe calitati personale pe care cineva le-ar putea avea si mai multe exemple pot fi gasite cu
usurintd pe internet. Incepand cu ceva pozitiv, cum ar fi o calitate pe care o aveti deja, reduce
adesea stresul de a nu fi atins inca obiectivul. Acesta este principiul utilizat in mod obisnuit in

predarea psihologiei pozitive.



Fundament teoretic: Plan individual de invatare

Un plan individual de invatare este doar un instrument care ar trebui sa fie util ca format si ar
trebui sa fie folosit in cea mai mare parte ca indrumare pentru stabilirea obiectivelor. Exista
multe forme care ar putea functiona si, din pacate, nu exista un format perfect pentru aceasta.
Prin urmare, este recomandat ca formatorul sa-si faca propriul format care se potriveste cel mai

mult scolii.

Componentele cheie care ar trebui sa fie in fiecare plan individual de invatare sunt:
1. Descrierea situatiei actuale si dorinta de schimbare

2. Obiectivele (realizate prin metoda SMART)

3. Ce actiuni personale concrete vor fi Intreprinse (cat mai specifice posibil)

4. Un fel de interval de timp in care progresul este revizuit

5. O descriere a modului de evaluare si a formei evaluarii.

Cele mai utilizate formate arata ca un tabel cu cele 5 aspecte cheie, asa cum se arata mai jos.

Descrierea Obiectivul Actiuni Cind doriti sa | Mod de evaluare
situatiei actuale | (SMART) (clarificati atingeti
si descrierea actiunile pe care | obiectivul
modificarii le intreprindeti | (perioada de
dorite personal si | timp)

actiunile pentru

care aveti nevoie

de ajutor

suplimentar)
1. (intrebari de | 1. (primul [ 1. (indrumare: | 1. (Indrumare: | 1. (indrumare:
orientare care pot | obiectiv Ce calitate | cand lucrati la | reflectie  scrisa,
ajuta stagiarul sa | SMART) personala  veti | obiectiv? raport,




formuleze folosi pentru a | Cand doriti sa fie | conversatie  cu
situatia actuala) atinge acest | atins obiectivul? | formatorul /
obiectiv?) antrenorul /

liderul scolii)

2. 2. (Obiective | Etc. Etc. Etc.
suplimentare
formulate
SMART)

3. Etc. Etc. Etc. Etc.

Puteti opta ca formator pentru a oferi mai multe intrebari de indrumare n diferitele coloane
pentru a ajuta oamenii sa umple acele locuri diferite. Dar retineti ca aceste intrebari de orientare
pot, de asemenea, sd restrictioneze creativitatea, ceea ce ar putea duce la obiective mai putin
relevante pentru stagiar personal. Formatul nu ar trebui sa conduca prea mult, deoarece este doar
un ghid si un instrument. Simtiti-va liber sa lasati cursantii sa-si foloseasca propriul gand de
format, atata timp cét acesta contine inca cele 5 aspecte cheie. Desigur, din perspectiva orientarii,

este mai usor daca toata lumea foloseste acelasi format.

Un lucru important care trebuie discutat intern in echipa scolii, este cat dureaza fiecare plan. Se
pot face planuri pentru un an scolar Intreg pentru personal, de exemplu, in timp ce o perioadd de
8/10 saptamani este adesea mai potrivita pentru elev, deoarece planificarea pe termen lung este
mai dificild pentru elevii mai tineri. Profesorii si formatorii care isi impartdsesc propriile
obiective personale cu elevii pot avea, de asemenea, un efect pozitiv asupra implicarii elevilor in

elaborarea propriului plan, deoarece profesorii si personalul functioneaza ca modele de urmat.
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In cele din urma, construirea anumitor puncte de control in fiecare perioada, in care se discuti
progresul obiectivului, va mentine planul mai relevant pentru stagiar. In caz contrar, planul ar
putea disparea incet in mod neintentionat in fundal cu toate celelalte lucruri care se Intampla in si
in jurul activitatilor scolare zilnice. Aceste puncte de control pot fi realizate ntr-un cadru
individual intre formator si cursant sau chiar Tn grupuri mici. A-i face pe ceilalti constienti de
obiectivele celuilalt poate contribui la atingerea acestora. De exemplu, daca cineva stie ca scopul
unei alte persoane doreste sd renunte la fumat, cealaltd persoand poate fi mai putin probabil sa

dea cuiva 0 tigard atunci cand o cere. Impartisirea obiectivelor intre ele ajuta la atingerea lor.

B. Activitate practica (30 minute)

1. In primul rdnd, dupd introducere, lasati cursantii sa se gandeasca la ceva ce doresc sa

schimbe (dorinta de schimbare) in propriul stil de viata. Lasati-i sd o scrie (2 minute).

[\S)

. Explicati metoda SMART folosind PowerPoint / foi. (5 minute)

[98)

. Lasati-i sa formuleze un obiectiv personal de stil de viatd folosind SMART pe o bucata de
hértie (sau formatul planului individual de invatare) (2 minute)

4. Lasati cursantii sa facd schimb de obiective intre ei si lasati cealaltd persoand sa verifice

dacd obiectivul este specific, masurabil, realizabil, relevant si incadrat in timp. Daca este

necesar, ei pot discuta despre cum sa imbunatiteasca formularea obiectivului. (5 minute)

W

. Explicati planul de invatare care se potriveste scolii dvs. cu spatiu pentru intrebari. (5
minute)
6. Discutati cu cursantii despre modul in care ar putea fi imbunatatit formatul planului de
invatare. (5 minute)
7. Discutati cu cursantii despre perioada de timp n care ar trebui evaluat fiecare plan si in ce
momente este de dorit sa se revizuiasca progresul actual (4 minute)
8. Stabiliti o data si o perioadd de Incepere si discutati in timpul activitdtilor care se

desfasoara planul individual de invatare (2 minute)

C. Dezbatere siintrebari (10-15 minute)
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1. Discutati despre orice provocari cu care s-au confruntat participantii la implementarea
exercitiilor.

2. Aratati-le participantilor unde pot gasi mai multe informatii pentru a-i ajuta la acest
subiect. O alternativa la lecturd este de a trimite participantii sa gaseasca raspunsurile la
unele Intrebari pe care le puneti despre topic la indemana.

3. Daca este cazul, oferiti-le fisa de lucru pe care o vor face acasa pentru a continua
procesul de invatare. Acest lucru se poate face si oral, facilitatorul inregistrand
raspunsurile pe un flipchart.

4. Conduceti ceremonia de absolvire si Inmanati certificate.

5. Optional: distribuiti formularele de evaluare a instruirii.

6. Examinati principalele puncte de sinteza

Alimentatia sanatoasa in scoli si

efectele asupra bunastarii copiilor

12



REZULTATELE INVATARII SESIUNII:

Pana la sfarsitul acestei sesiuni, participantii - directori de scoli - vor putea:

1. sa inteleaga modul in care scolile joaca un rol vital in bunastarea elevilor, a familiilor si a

comunitatilor lor mai largi

2. sd inteleagd ce face deja scoala lor In ceea ce priveste interpretarea rolului mentionat mai
Sus;
3 sd Inteleaga posibilitatile de a deveni o scoald de promovare a sanatatii.

SESIUNEA PE SCURT:

Activitate Timp Materiale, resurse, instrumente

A. Introducere 5 Minute Postere si fise

Trainerul introduce tema:
Alimentatia  sdnatoasd in

scoli si efectele bundstarii

copiilor

B. Activitate practica 30 minute Hartie; Creioane / markere / pixuri / creioane
colorate

Matricea scolii sdnatoase

C. Dezbatere si intrebari 10-15 Minute | Flipchart pregatit cu punctele cheie din sesiune
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& 45-50 Minute

PREGATIREA PENTRU PREDAREA ACESTEI
SESIUNI

Tnainte de a prezenta modulul Alimentatia sinitoasi in scoli si efectele bunistirii copiilor

1. Aveti pregatite formularele, fisele de lucru si materialele relevante.
2.Daci este posibil, pregatiti pentru demonstratie copii in format mare ale formularelor.

3. Pregatiti o pagina flipchart cu rezumatul punctelor cheie.

ACTIVITATI DE FORMARE

A. Introducere in sesiune (10 minute)

1. Bun venit participantilor - directori de scoli - la aceasta sesiune privind utilizarea

instrumentelor si materialelor de discutie.

2. Spuneti ca in timpul acestei sesiuni vor invita despre scolile care promoveaza sanatatea si

vor evalua ceea ce ei si scoala lor fac deja pe aceasta tema (auto-reflectie).

3. Prezentati obiectivele de invatare ale sesiunii: oferind o perspectiva si instrumente pentru

adoptarea politicilor si practicilor de promovare a sanatatii in intreaga scoald.

Promovarea sanatatii este procesul care permite oamenilor sd creasca controlul si sd-si

imbunatiteascd sanatatea. Aceasta trece dincolo de concentrarea asupra comportamentului
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individual catre o gama larga de interventii sociale si de mediu". Domeniul sau de aplicare si
activitatile sale sunt in mod ideal cuprinzatoare si multilaterale. Adesea incadratd in contextul
strategiilor de prevenire pentru un grup, comunitate sau populatie, este incorporata si in abordari
individuale, cum ar fi tratamentul si Ingrijirea continua.

Punerea sa in aplicare este introducerea unui set specificat de activitati pentru stabilirea sau
punerea Tn aplicare a unui program sau a unei initiative. Activitatile includ identificarea unei
probleme, determinarea rezultatului dorit, planificarea, utilizarea monitorizarii si a feedback-ului,
colectarea si utilizarea datelor si colaborarea partilor interesate interne si externe. In special n
scoli, implementarea este consideratd a reprezenta interactiuni complexe intre caracteristicile

sistemului educational, implementatorii si contextul organizational.

Orizontul sau scopul final este de a aspira sa devind o scoald care promoveaza sandtatea: o
scoala care Tn mod constant

isi consolideazd capacitatea de cadru sigur si sandtos pentru predare, invatare si munca.
Standardele si indicatorii globali si Indrumarile de implementare sunt aplicabile oricérei abordari
a sanatatii la nivelul intregii scoli, chiar daca termenul "HPS" nu este utilizat (de exemplu,

sandtate scolard cuprinzatoare, scoald pentru sanatate, mediu de invatare sanatos etc.).

Totusi, a face pasi mai mici poate fi 0 cale de urmat si pe acest subiect! Totul incepe cu o
evaluare a ceea ce faceti deja si aveti in vigoare. In acest fel, este mai usor sd determinati

posibilele victorii rapide si potentialele obiective pe termen lung.
B. Activitate practica (30 minute)

1. intrebati de ce este important si promovati un stil de viati siniitos in scoali in
randul elevilor si al personalului.

2.Luati cateva raspunsuri, dar nu prelungiti aceasta discutie. Este important ca
participantii si se gandeasci la tema instruirii.

3. Introduceti activitatea practica intr-un mod in care toatia lumea sa poata vedea sau sa

aiba copii ale materialelor / flipchartului:
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Vom indeplini Matricea Scolii Sdnatoase (atasatd).

Materiale necesare: Hartie; Creioane / markere / pixuri / creioane colorate

Matricea Scolii Sanatoase ofera o imagine de ansamblu asupra a ceea ce scoala dvs. face deja in

domeniul unui stil de viatd sanatos si pentru a identifica oportunitati.

Pe baza temelor de sanatate din matrice, participantii descriu pentru fiecare pilon al abordarii
Scolii Sanatoase (Educatie, Mediu scolar, Identificare si monitorizare si Politica) ceea ce face
deja scoala ta. Cutiile raman goale? Apoi, tu si participantii stiti la ce tema sau pilon de sanatate

puteti continua sa lucrati.

Tn ce program intra

* Educatie: pe tema de sanatate enumerati toate activitatile Scolii sandtoase, cum ar fi lectiile,
instruirea si informarea. Nu este vorba doar despre schimbul de cunostinte, ci si despre
promovarea unui comportament sdnatos. Exemple: scoala dvs. lucreazd pe tema Nutritie cu
programul de predare Obiceiuri alimentare sandtoase. Sau la inceputul anului scolar, scoala
organizeaza o saptaimana tematica despre dependente pentru toate clasele Intai.

* Mediul scolar: pe temd de sdnatate, declarati tot ceea ce face scoala dvs. pentru a face mediul
fizic si social stimulant, sigur si provocator pentru elevi (si personal). Exemple: un mediu fizic
care va invitd sa iesiti afard si sd va miscati in timpul pauzelor. Dar si o cantind sdndtoasa sau un
mediu sigur in care elevii sa se simta confortabil. Descrieti, de asemenea, ce face scoala pentru a
implica pdrintii, Ingrijitorii si partenerii din cartier In Scoala sandtoasa.

» Identificare si monitorizare: pentru fiecare tema de sanatate precizati modul in care scoala dvs.
monitorizeaza problemele de sanatate sau factorii de risc la elevi devreme si in mod regulat.
Luati in considerare, de exemplu, probleme psihologice sau obezitate.

* Politica: pentru fiecare tema de sdnatate precizati toate acordurile, regulile si protocoalele, plus

aplicarea acestora. Exemple: protocol privind politica de igiena, nutritie sau anti fumat.
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1. Implementati activitatea practica.

Denumirea tehnicii: Healthy School Matrix

Materiale: Hartie, Creioane / markere / pixuri / creioane colorate

Procedura:
1. Imprimati matricea scolard sanatoasd si / sau puneti-0 pe un flipover pentru ca ei sa
lucreze.
2. Cereti participantilor sa indeplineascad matricea pe baza situatiilor actuale din gcolile lor.

3. Cand ati terminat, cereti participantilor sa-si recapituleze raspunsurile.

C. Dezbateri siintrebari (10-15 minute)

1. Discutati despre autoevaluarea pe care au facut-o directorii / coordonatorii individuali ai
scolii. Cand va aflati intr-un grup divers, discutati care sunt asemanarile si / sau

diferentele dintre diferitele lor scoli.

3. Arétati-le participantilor unde pot gisi mai multe informatii pentru a-i ajuta la acest
subiect.

4. Introduceti o sesiune de urmarire si o sarcind de urmarire pentru ca acestia sa elaboreze
un plan céatre obiectivele lor.

5. Oferiti-le fise de lucru pe care le vor face pentru a continua procesul de invatare.

6. Examinati punctele cheie in cadrul reuniunii si urmariti acest lucru prin e-mail (in
combinatie cu fisierele mentionate la punctul 5):

7. Tnmanarea certificatelor de participare.

8. Optional: distribuiti formularele de evaluare a instruirii.

Sources used:
¢ Making every school a health-promoting school - Country case studies (in English)
o Healthy School Matrix (in Dutch)
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Educatie Mediul scolar Identificare si Politica

monitorizare

Nutritie

Miscare,
exercitii fizice si

sport

Fumatul,

consumul de
alcool si droguri
(and) prevention

(lgiena)

(Bunastare

generala)

INSTRUCTIUNI

Ce face deja scoala ta in domeniul unui stil de viatd sandtos? Si unde sunt oportunitatile?
Matricea Scolii sandtoase oferd o imagine de ansamblu. Pe baza temelor de sanatate, descrieti
pentru fiecare pilon al abordarii scolii sandtoase (educatie, mediu scolar, identificare si
monitorizare $i politicd) ceea ce face deja scoala dvs. Cutiile raman goale? Atunci stii la ce tema
sau pilon de sanatate poti continua sa lucrezi.

Ce introduceti pe pilon?

* Educatie: in functie de tema de sandtate, enumerati toate activitatile Scolii sandtoase, cum ar fi
lectiile, instruirea si informatiile. Nu este vorba doar despre schimbul de cunostinte, ci si despre

promovarea unui comportament sanatos. Exemple: scoala dvs. lucreaza pe tema Nutritie cu
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programul de predare Obiceiuri alimentare sandtoase. Sau la inceputul anului scolar, scoala
organizeaza o saptamana tematicd despre dependente pentru toate clasele Intai.

* Mediul scolar: pe tema de sandtate, declarati tot ceea ce face scoala dvs. pentru a face mediul
fizic si social stimulant, sigur si provocator pentru elevi (si personal). Exemple: un mediu fizic
care va invitd sd iesiti afard si sa va miscati in timpul pauzelor. Dar si o cantind sanatoasa sau un
mediu sigur in care elevii sa se simta confortabil. Descrieti, de asemenea, ce face scoala pentru a
implica parintii, ingrijitorii si partenerii din cartier in Scoala sanatoasa.

* Identificare si monitorizare: pentru fiecare tema de sanatate, precizati modul in care scoala dvs.
monitorizeaza problemele de sdnatate sau factorii de risc la elevi devreme si in mod regulat.
Luati in considerare, de exemplu, probleme psihologice sau obezitate.

* Politica: pentru fiecare tema de sanatate, precizati toate acordurile, regulile si protocoalele, plus

aplicarea acestora. Exemple: protocol privind politica de igiend, nutritie sau antifumat.
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Training de constientizare peniru

profesori

REZULTATELE INVATARII SESIUNII:

Pana la sfarsitul acestei sesiuni, participantii — directorii de scoli — vor sti:

1. De ce mentalitatea este utild in clasa

1. Implementati mindfulness in clasa

SESIUNEA PE SCURT:

Activitate Timp Materiale, resurse, instrumente
A. Introducere 5 minute Niciunul
Trainerul introduce

subiectul:  Mindfulness n
clasa. Predati efectele

atentiei asupra elevilor

B. Activitate practica 30 minute Smartphone sau tableta
Conexiune la internet
Descarcarea unei aplicatii de
mindfulness.

Sesiune Tmpreuna pentru a
experimenta 0 sesiune de

mindfulness.
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C. Dezbatere si intrebari 10-15 minute | Flipchart pregatit cu punctele cheie din sesiune
Post-it-uri
Stilou/Marker

& 45-50 minute
PREGATIREA PENTRU PREDAREA ACESTEI

SESIUNI

Tnainte de a prezenta modulul de formare Mindfulness pentru profesori:

1. Aveti pregatite formulare, fise de lucru si materiale relevante.
2. Daca este posibil, aveti copii In format mare ale formularelor pregatite pentru
demonstratie.

3. Pregatiti o pagina flipchart cu rezumatul punctelor cheie.

ACTIVITATI DE FORMARE

A. Introducere la sesiune (10 minute)

1. Explicati participantilor la aceastd sesiune utilizarea instrumentelor si materialelor de

discutie.

1. Spuneti ca in timpul acestei sesiuni vor invata despre::
1. Efectele antrenamentului de mindfulness

1. Cum puteti aplica antrenamentul de mindfulness in sala de clasa
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3. Prezentati obiectivele de invatare ale sesiunii: Experimentati efectele antrenamentului de

mindfulness direct si cum sa aplicati antrenamentul de mindfulness in clasa.

Mindfulness este abilitatea de a fi pe deplin prezent in acest moment. (fiind pe deplin
angajat in ceea ce faceti in acest moment)
A fi atent poate avea numeroase beneficii (pentru tine si elevii tai):

e Scaderea stresului

e Scaderea tristetii

e Nivel crescut de concentrare

e Cresterea fericirii

e Mai multa rabdare

e Mai multa intelegere

Diferenta dintre mindfulness si meditatie (headspace.com)

Iata lucrul pe care multi oameni il gisesc confuz despre mindfulness: nu este o stare temporara
de spirit care este prezenta in timpul medierii si apoi dispare pentru restul zilei. Mai degraba,
mindfulness este un mod de a trdi in care — atunci cdnd ne amintim — suntem capabili sa facem
un pas inapoi si sa fim in momentul prezent in orice situatie.

Mindfulness nu elimina stresul sau alte dificultiti; In schimb, devenind constienti de gandurile si
emotiile neplacute care apar din cauza situatiilor provocatoare, avem mai multe optiuni in ceea
ce priveste modul de gestionare a acestora in acest moment - si o sansa mai buna de a reactiona
calm si empatic atunci cand ne confruntdm cu stres sau provocari. Desigur, practicarea atentiei
nu inseamna ca nu ne enervam niciodata — mai degraba ne permite sa fim mai atenti la modul in
care vrem sa raspundem, fie cd este calm si empatic sau, poate, ocazional, cu furie mdsurata.
Meditatia este terenul de antrenament pentru invatarea atentiei. La inceput, meditam pentru a ne
familiariza cu aici si acum pentru o perioada limitata de timp. De-a lungul timpului, insa,
practicarea regulata a atentiei ne ajuta sd dezvoltam capacitatea de a fi prezenti pe tot parcursul

zilei, Tn fiecare zi.

Cum functioneaza meditatia mindfulness(headspace.com)
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Meditatia mindfulness nu numai cd ne schimbd mentalitatea si perspectiva, ci chiar poate
schimba forma creierului nostru. Studiile de meditatie neuroimagistica generalizata au constatat
ca 8 saptamani de meditatie mindfulness ne schimba, de asemenea, creierul, reconectandu-1 catre
ganduri si emotii mai pozitive.

Pentru inceput, meditatia ne permite sd trecem de la undele cerebrale de inalta frecventa la o
frecventd mai joasd, care activeaza (si, poate chiar mai important, dezactiveazd) anumite zone ale
creierului. De exemplu, poate reduce conexiunile neurologice cu cortexul prefrontal medial sau
"centrul eu", diminuand trasaturi precum frica, stresul si anxietatea. La randul sdu, meditatia
poate construi, de asemenea, noi cai catre partile creierului responsabile pentru trasaturi precum
concentrarea si luarea deciziilor.

Si asta nu este tot: meditatia mindfulness poate schimba si forma creierului, un proces cunoscut
sub numele de neuroplasticitate. Cercetarile aratd ca materia cenusie — zona creierului
responsabild pentru reglarea emotionald, planificare si rezolvarea problemelor — precum si
grosimea corticala — responsabild pentru invatare si memorie — ambele cresc odatd cu practica
regulatd a meditatiei. Alternativ, amigdala, care regleazd modul in care simtim stresul, frica si

axietatea, scade Tn dimensiune.

B. Activitate practica (30 minutes)

1. Intrebati de ce este important subiectul instruirii Mindfulness pentru profesori

2. Luati cateva raspunsuri, dar nu prelungiti aceasta discutie. Este important ca participantii

sa se gandeasca la tema instruirii.

3. Introduceti activitatea practica intr-un mod in care toata lumea sa poata vedea sau sa aiba

copii ale cartonaselor / tablei abstracte:

J Deschideti o aplicatie de mindfulness.

o Incepeti o sesiune de meditatie ghidata de 10 pani la 15 minute.
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Dupa incheierea sesiunii, este timpul sa impartasiti experiente. Lasati fiecare participant
sa scrie cuvinte cheie din experienta lor pe post-it-uri.
De asemenea, scrieti idei pentru a implementa formarea mindfulness in clasa cu elevii.

Colectati post-it-urile si pregétiti-va pentru dezbatere.

Informatii utile pentru formator:

Exista numeroase aplicatii de mindfulness. Gasiti unul care a avut sesiune de meditatie ghidata.

Unele aplicatii au subiecte precum reducerea stresului sau confruntarea cu pierderea. Va sugeram

sd Tncepeti cu o sesiune de baza pentru incepatori.

4.

Implementarea activitatii practice.
Dezbatere si infrebari (10-15 minute)

Discutati despre orice provocari cu care s-au confruntat participantii la implementarea

exercitiilor.

Aratati-le participantilor unde pot gdsi mai multe informatii care sa-i ajute la acest
subiect. O alternativa la lectura este de a trimite participantii sa gaseasca raspunsurile la
unele intrebari pe care le puneti despre subiectul in cauza.

Daca este cazul, oferiti-le fisa de lucru pe care o vor face acasa pentru a continua
procesul de invatare. Acest lucru se poate face si oral, facilitatorul inregistrand
raspunsurile pe un flipchart.

Desfasurati ceremonia de absolvire si inmanati certificate.

Optional: distribuiti formularele de evaluare a instruirii.

Examinati principalele puncte de rezumat:
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Mindfulness este abilitatea de a fi pe deplin prezent in acest moment. (fiind pe deplin
angajat in ceea ce faceti in acest moment)

A fi atent poate avea numeroase beneficii (pentru tine si elevii tai):

. Scaderea stresului

o Scéderea tristetii

o Nivel crescut de concentrare
o Cresterea fericirii

. Mai multa rabdare

o Mai multa intelegere
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N

Starea de bine a profesorilor In
scoli

REZULTATELE INVATARII SESIUNII:

Pana la sfarsitul acestei sesiuni, participantii (administratori de scoli / directori de scoli) vor

putea:

1. Intelegeti bunistarea profesorilor si a personalului, satisfactia la locul de munca,
invatarea socio-emotionala si perceptiile climatului scolar.

2. Obtineti informatii despre bundstarea profesorilor - Tmpreuna cu strategii, formare si
dezvoltare profesionala pentru a lua masuri pe baza datelor.

3. Obtineti feedback de la profesori si personal pentru a ghida planificarea scolara, politicile

si practicile scolare, resursele si sprijinul si programele de dezvoltare profesionala.

SESIUNEA PE SCURT:

Activitate Timp Materiale, resurse, instrumente
A. Introducere 5 minute Postere si fise

Trainerul introduce

subiectul:

Ofera 0 perspectiva asupra
bundstdrii  profesorilor  si
furnizeaza informatii pentru

schimbdri pozitive.
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B. Activitate practica 30 minute

Test, un creion

C. Dezbatere si intrebari 10-15 minute

Flipchart pregatit cu punctele cheie din sesiune

& 45-50 minute

PREGATIREA PENTRU PREDAREA ACESTEI

SESIUNI

Tnainte de a prezenta Starea de bine a profesorilor in scoli:

1. Aveti pregatite formularele, fisele de lucru si materialele relevante.

2.Daca este posibil, pregatiti pentru demonstratie copii in format mare ale formularelor.

3. Pregatiti o pagina flipchart cu rezumatul punctelor cheie.

ACTIVITATI DE FORMARE

A. Introducere la sesiune (10 minute)

1. Introducerea participantilor la aceastd sesiune privind utilizarea instrumentelor si

materialelor de discutie.

2.Spuneti cd in timpul acestei sesiuni vor invata despre tipurile si importanta stdrii de bine a

profesorilor, sprijinind bunastarea profesorilor din scolile lor si sfaturile pentru selectarea

si utilizarea instrumentelor pentru a obtine o perspectiva asupra bunastarii profesorilor

3. Prezentati obiectivele de invatare ale sesiunii: Utilizarea instrumentelor de diagnosticare /

echipamentelor pentru conditiile de sanatate mintald ale profesorilor pentru a specifica

cat de bine se simt profesorii la scoald si In viata de zi cu zi.
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Starea de bine este experienta sanatatii si fericirii. Aceasta include s@natatea mentala si fizica,

siguranta fizica si emotionala si un sentiment de apartenentd, un sentiment de scop, realizare si

Succes.

Starea de bine este un concept larg si acopera o serie de abilitati psihologice si fizice. Se spune

ca cinci tipuri majore de bunastare sunt:

1. Bunastarea emotionala — capacitatea de a fi rezilient, de a-si gestiona emotiile si de a genera
emotii care duc la sentimente bune

2. Bunastarea fizici — capacitatea de a imbunatati functionarea corpului prin alimentatie
sandtoasa si obiceiuri bune de exercitii fizice

3. Bunastarea sociala — abilitatea de a comunica, de a dezvolta relatii semnificative cu ceilalti si
de a crea propria retea de sprijin emotional

4. Bunistarea la locul de munca — capacitatea de a-si urmari propriile interese, credinte si
valori pentru a obtine sens si fericire In viatd si imbogatire profesionala

5. Bunastarea societitii — capacitatea de a participa la o comunitate sau cultura activa.

Daca intrebati orice profesor dedicat, acesta va fi primul care va va spune ca prioritatea lor
numarul unu la locul de munca este intotdeauna siguranta si bundstarea elevilor lor. Nu exista
nici o indoiala ca profesorii ofera in mod constant atit de mult din ei insisi elevilor lor. Desi este
usor s numim acest lucru onorabil si eroic, trebuie sd ne punem o intrebare importanta: este

acest lucru sanatos sau durabil?

Starea de bine a fiecdruia are un impact nu numai asupra educatorilor ca indivizi, ci si asupra
bunastarii generale a mintilor tinere pe care le ingrijesc. Starea de bine a profesorilor a fost legata
de consecventa si stabilitatea in scoli, eficacitatea predarii si realizarile elevilor. Profesorii
nesandtosi pot duce la elevi anxiosi si nesandtosi. Indiferent dacd vrem sau nu, profesorii
transmit adesea propria lor stare de spirit in clasa. Acesta eSte motivul pentru care bunastarea

profesorilor este absolut necesara si imperativa pentru toata lumea.

Organizatia Mondiald a Sanatatii(OMS) defineste starea de bine ca fiind "o stare de bunastare
fizicd, mentala si sociala completa si nu doar absenta bolii sau a infirmitatii". Aceasta inseamna

ca putem fi liberi de virusi si infectii si totusi sa nu fim oameni sanatosi. Cati dintre noi purtdm
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anxietatile cu noi in clasa? Cati dintre noi considerd ca stresul predarii ne face tensionati si

nervosi in jurul elevilor nostri? Modeldm "a fi oameni sanatosi" pentru elevii nostri?

Atat de multi directori de scoli isi exprima ingrijorarea cu privire la sdnatatea mentala si
emotionala a elevilor. Un pas practic pe care il pot face ar fi sa inceapa cu profesorii. Directorii
de scoli pot avea un impact mai mare asupra bunastarii elevilor, asigurand bunastarea
personalului, deoarece, in cele din urma, personalul modeleaza si faciliteaza zilnic practici

sandtoase pentru elevii lor.

Starea de bine a profesorilor este 0 componenta vitala in crearea unor scoli sanatoase si fericite.
Este important pentru ca ;

1. Ajuta la cresterea moralului si a productivitatii

2. Ajuta la construirea rezilientei, 1asand personalul mai echipat pentru a-si gestiona emotiile si
pentru a recunoaste ca ar putea avea nevoie sa solicite ajutor

Balul de absolvire promoveaza comportamente pozitive pentru sanitate

Lasa personalul sa se simta mai apreciat, conectat si respectat

Reduce absenta personalului

Influenteaza bunastarea si sdndtatea mintald a celorlalti angajati

Ajuta scolile si colegiile sa pastreze profesori buni

Permite personalului sa se simta mai capabil si mai increzator in sprijinirea bunastarii elevilor.

© © N o a &~ »w

Ajuta la imbundtatirea rezultatelor educationale si de sdnatate mintala pentru elevi, deoarece

personalul care se simte Tngrijit si ingrijit va produce rezultate mai bune

Sanatatea sociald, emotionald si fizicd a profesorilor este o responsabilitate comuna si o
componenta critica a Tnvatarii elevilor si a bunastarii generale a comunitatii. Pentru ca scolile sa

atingd rezultatele dorite, profesorii ar trebui s se simta sprijiniti In toate domeniile.

De unde ar putea incepe administratia scolii pentru a creste bunastarea profesorilor ?
Ei isi pot verifica profesorii (personal sau printr-un sondaj) cum se descurca si de ce au nevoie
pentru a-si sustine bundstarea. Feedback-ul este o modalitate excelentd de a identifica

oportunitati de a oferi sprijin imediat si viitor!
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Cum pot administratiile scolii sa obtina informatii despre bunastarea profesorilor ?

1. inainte de a implementa strategii de promovare a bunistirii cadrelor didactice; Ei se pot
stradui sd inteleagd experientele profesionale ale profesorilor dvs.

2. in timp ce implementeazi strategii de promovare a bunistirii cadrelor didactice; Ei isi

pot masura progresul in sprijinirea bunastarii profesorilor.

Pentru a creste bunistarea profesorilor in scolile lor, administratorii scolari ar putea dori

sa ia 1n considerare;

Y /
-é’.u%-
fex

G0

Focus
groups

One-on-one
interviews

(9%

Experienta profesionald a cadrelor didactice in jurul ;
* volumul de munca e stresul * sprijin organizational * satisfactia la locul de munca * conectarea
scolard « sandtatea fizica e eficacitatea profesorului ¢ satisfactia vietii * interactiunile si relatiile

elevilor

Sfaturi pentru selectarea si utilizarea instrumentelor pentru a obtine o perspectiva asupra
bunastarii profesorilor
Administratorii scolilor ar trebui sa:

o Selecteze un instrument de masurare care este valid si fiabil si care este conectat la
rezultatele pe care se straduiesc sa le masoare. De exemplu, unele instrumente specifica
lucruri precum nivelurile de stres legate de munca, iar unele instrumente se pot
concentra pe alte aspecte ale bunastarii, cum ar fi conectarea si eficacitatea profesorului.

. Aleagd un instrument care este atent la locul lor de munca si cultura comunitatii. De
exemplu, in mediile in care pot exista niveluri scazute de incredere, un sondaj anonim
bazat pe scara poate fi mai potrivit decat interviurile unu-la-unu.

o Atunci cand utilizeazd un instrument, cum ar fi un sondaj sau un protocol de interviu,

acestia ar trebui sd comunice participantilor un obiectiv clar, sa Impartaseasca modul in
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care pot fi utilizate rezultatele si sa ofere un proces pentru protejarea identitatii. Aceste

practici pot creste Increderea participantilor si dorinta de a-si impartasi experientele.

Cum pot administratorii scolii sa sprijine starea de bine a profesorilor ?

Activitatile de invatare sociald si emotionald pentru profesori oferd un cadru pe care

administratorii scolilor il pot folosi pentru a promova bunastarea generala a profesorilor.

1.

Egalitatea de tratament : Asigurarea egalitatii de tratament a cadrelor didactice, indiferent
de sex, tip de angajare, program de lucru si timp servit. Oferirea de sprijin si tratament egal
profesorilor pune bazele promovarii unui mediu scolar pozitiv.

Cultura scolara : Creati medii scolare care promoveaza sentimente de apartenentd, respect,
valoare si incredere atat pentru profesori, cat si pentru elevi. Mediile scolare pozitive sustin
cresterea unei comunitdti scolare in care membrii, inclusiv profesorii, se simt conectati.
Construirea relatiilor : Oferiti oportunitati profesorilor de a dezvolta retele profesionale care
sa le permitd sa invete unul de la celdlalt si sd se conecteze in momente de sdrbatoare si
turbulente. Faceti un efort concertat pentru a promova legaturile dintre directori si profesori
pentru a permite profesorilor sa obtina mai usor ajutor de la directori pentru a-si dezvolta

capacitatea de instruire si conducere.

. Inviatarea profesionalia: Aceste oportunitati permit profesorilor sa invete, sd se dezvolte si sa

creasca impreund. Mai mult, oportunitatile arata profesorilor ca liderii scolari si districtuali
sunt investiti in Tnvatarea si bundstarea lor. Subiectele ar putea include;
* gestionarea muncii emotionale si a stresului predarii.

» consolidarea competentelor sociale si emotionale pentru a sprijini cresterea sociald si

emotionald a elevilor.

» utilizarea interventiilor sociale si emotionale in clasa.
» construirea relatiilor de incredere cu elevii.
Vocea profesorului : Oferiti oportunitati profesorilor de a participa la luarea deciziilor pentru

a-si sprijini cresterea profesionald si conexiunile cu mediul de invétare.
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B. Activitate practica (30 minute)

1. Intrebati de ce este important subiectul stiirii de bine a profesorilor in scoli

2.Luati cateva raspunsuri, dar nu prelungiti aceasta discutie. Este important ca participantii

sd se gandeasca la tema instruirii.

3. Introduceti activitatea practica intr-un mod in care toatd lumea sd poatd vedea sau sd aiba

copii ale cartonaselor / tablei abstracte:

Vom face un test pentru a examina tulburirile de anxietate ale profesorilor, inclusiv tulburarea
de anxietate generald, tulburarea de anxietate de separare, tulburarea de panica si fobia sociala.
In plus, evalueazi simptomele legate de fobia scolari. SCAARED (Screen For Adult Anxiety
Related Emotional Disorders) consta din 4, 4 elemente si 4 factori care paralel cu DSM-IV

(Manualul de diagnostic si statistic al tulburarilor mintale) clasificarea tulburarilor de anxietate.
Materiale: Hartie, un creion
4.Implementarea activitdtii practice.

Numele ecranului: SCAARED (Ecran pentru tulburari emotionale legate de anxietatea adultilor)
Materiale: Hartie de test, un creion
Procedura: Inmanati testul SCAARED fiecirui profesor si cereti-i sa completeze testul citind cu

atentie instructiunile.

Tndrumare: Mai jos este 0 listd de propozitii care descriu modul in care se simt oamenii. Cititi
fiecare frazd si decideti daca este "Nu este adevarat sau aproape niciodata adevarat" sau
"Oarecum adevarat sau uneori adevarat" sau "Foarte adevarat sau adesea adevarat™ pentru Vvoi.
Apoi, pentru fiecare propozitie, bifati \ caseta care corespunde raspunsului care pare si vi

descrie n ultimele 3 luni.
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0
Nu este adevarat
sau foarte putin

1
Oarecum
adevarat sau

2
Foarte adevarat
sau foarte des

adevarat uneori adevarat adevarat
1. Cand ma simt nervos, Tmi este greu sa respir PA/SO
2. Am dureri de cap cand sunt la scoala, la PA/SO
serviciu sau n locuri publice
3. Nu-mi place sa fiu cu oameni pe care nu-i SOC
cunosc bine
4. Am emotii daca dorm departe de casa SEP
5. Tmi fac griji daca oamenii ma plac sau nu GA
6. Cand devin anxios, imi vine sa lesin PA/SO
7. Sunt emotionat GA
8. Imi este greu sa nu ma mai ingrijorez GA
9. Oamenii imi spun ca arat nervos PA/SO
10. Ma simt nervos cu oameni pe care nu-i SOC
cunosc bine
11. Am dureri de stomac la scoala, la serviciu PA/SO
sau in locuri publice
12. Cand devin anxios, simt ca innebunesc PA/SO
13. Imi fac griji sa dorm singur SEP
14. Tmi fac griji si fiu la fel de bun ca alti GA
oameni
15. Cand devin anxios, simt cd lucrurile nu PA/SO
sunt reale
16. Am cosmaruri despre ceva rau care se SEP
intampla familiei mele
17. Imi fac griji ca voi merge la serviciu sau la PA/SO
scoald sau 1n locuri publice
18. Cand devin anxios, inima Tmi bate repede PA/SO
19. Imi vine sa tremur PA/SO
20. Am cosmaruri despre ceva rau care mi se SEP
intampla
21. Imi fac griji ca lucrurile vor functiona GA
pentru mine
22. Cand devin anxios, transpir foarte mult PA/SO
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23. Sunt ingrijorat

GA

24. Cand ma ingrijorez foarte mult, am GA
probleme cu somnul

25. Ma sperii foarte tare fara niciun motiv PA/SO
26. Mi-e frica sa fiu singur in casa SEP
27. Imi este greu si vorbesc cu oameni pe care SOC
nu-i cunosc bine

28. Cand devin anxios, simt cd ma sufoca PA/SO
29. Oamenii imi spun cd ma ingrijorez prea GA
mult

30. Nu-mi place sa fiu departe de familia mea SEP
31. Cand ma ingrijorez mult, ma simt nelinistit GA
32. Mi-e teamd sa nu am atacuri de anxietate PA/SO
(sau panica)

33. Ma tem ca ceva rau s-ar putea intdmpla SEP
familiei mele

34. Ma simt timid cu oameni pe care nu-i SOC
cunosc bine

35. Tmi fac griji cu privire la ceea ce se va GA
intdmpla in viitor

36. Cand devin anxios, imi vine sa vomit PA/SO
37. Tmi fac griji cu privire la ct de bine fac GA
lucrurile

38. Mi-e¢ frica sa ies afara sau in locuri PA/SO
aglomerate de unul singur

39. Tmi fac griji pentru lucruri care s-au GA
intdmplat deja

40. Cand devin anxios, ma simt ametit PA/SO
41. Ma simt nervos cand sunt cu alti oameni si SOC
trebuie sa fac ceva in timp ce ma privesc (de

exemplu: sd vorbesc, sd fac un sport).

42. Ma simt nervos cand merg la petreceri, SOC
dansuri sau orice loc unde vor fi oameni pe

care nu-i cunosc bine

43. Sunt timid SOC
44, Cand ma ingrijorez foarte mult, ma simt GA

iritabil
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SCORUL.:

Un scor total de > 23 poate indica prezenta unei Tulburiri de anxietate.| TOTAL =

Un scor de 5 la numerele 1, 2, 6, 9, 11, 12, 15, 17, 18, 19, 22, 25, 28, 32, 36, 38, 40 poate indica Tulburare de
panici sau Simptome somatice semnificative | pa/so=

Un scor de 12 la numerele 5, 7, 8, 14, 21, 23, 24, 29, 31, 35, 37, 39, 44 poate indica Tulburare generalizata de
anxietate| ga =

Un scor de 3 la numerele 4, 13, 16, 20, 26, 30, 33 poate indica Tulburare de anxietate de separare | SEP =

Un scor de 7 la numerele 3, 10, 27, 34, 41, 42, 43 poate indica Tulburare de fobie sociala| SOC =

C. Dezbatere siintrebari (10-15 minute)

1. Discutati despre orice provocari cu cares-au confruntat participantii la implementarea
exercitiilor.
2. Aratati-le participantilor unde pot gdsi mai multe informatii care sa-i ajute la acest

subiect. O alternativa la lectura este de a trimite participantii sa gaseasca raspunsurile la
unele intrebari pe care le puneti despre subiectul in cauza.

3. Dacd este cazul, oferiti-le fisa de lucru pe care o vor face acasda pentru a continua
procesul de invatare. Acest lucru se poate face si oral, facilitatorul Inregistrand

raspunsurile pe un flipchart.

4. Desfasurati ceremonia de absolvire si inmanati certificatele .
5. Optional: distribuiti formularele de evaluare a instruirii.
6. Examinati principalele puncte de rezumat

v Starea de bine este starea de a te simti fericit si sanatos. Aceasta cuprinde sanatatea noastra
generald, inclusiv sandtatea noastrd fizica si emotionald. Daca nivelul nostru de bunastare este

bun, este mult mai probabil sa fim motivati, implicati si productivi.

v Sanatatea sociala, emotionala si fizica a profesorilor este o responsabilitate comuna

si 0o componenta critica a invatarii elevilor si a bunastarii generale a comunitatii.
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Ari-terapia ca instrument pentru

sanatatea mintala a directorilor

de scoli

REZULTATELE INVATARII SESIUNII:

Pana la sfarsitul acestei sesiuni, participantii - directori de scoli - vor putea :

1. Intelege de ce arta este utild pentru echilibrul sanatitii mintale
2. intelege ce tip de tehnici de arta pot fi utilizate pentru a ajuta echilibrul sanatitii mintale
3. Utiliza instrumente de arta pentru a lucra la dezvoltarea personala, exprimarea emotiilor

si auto-reflectie, paldria va ajuta la prevenirea afectiunilor de sanatate mintald, a

simptomelor de stres, a epuizarii sau a anxietatii

SESIUNEA PE SCURT:

Activitate

Timp

Materiale, resurse, instrumente

A. Introducere

Formatorul introduce tema:
Utilizarea tehnicilor artistice
pentru a ajuta la echilibrul

sanatatii mintale a liderilor

5 minute

Postere si fise
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scolari

B. Activitate practica 30 minute Hartie; Creioane / markere / pixuri / creioane
colorate

Mandala introspectiva

C. Dezbatere si intrebari 10-15 minute | Flipchart pregatit cu punctele cheie din sesiune

& 45-50 minute

PREGATIREA PENTRU PREDAREA ACESTEI

SESIUNI

Tnainte de a prezenta modulul Art Therapy ca instrument pentru sinitatea mintali a

directorilor de scoli:

1. Aveti pregatite formularele, fisele de lucru si materialele relevante.

2.Daca este posibil, pregatiti pentru demonstratie copii in format mare ale formularelor.

3. Pregatiti o pagina flipchart cu rezumatul punctelor cheie.

ACTIVITATI DE FORMARE

A. Introducere la sesiune (10 minute)

1. Bun venit participantilor -

directori de scoli - la aceasta sesiune privind utilizarea

instrumentelor si materialelor de discutie.
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2.Spuneti ca In cadrul acestei sesiuni vor invata despre utilizarea tehnicilor artistice si
instrumentele pentru a lucra la propria dezvoltare personala, exprimarea emotiilor si auto-

reflectiei si prevenirea afectiunilor de sandtate mintala.

3.Prezentati obiectivele de invatare ale sesiunii: furnizarea unei perspective si a unor
instrumente care sa ajute la prevenirea afectiunilor individuale de sandtate mintala,
stresului, epuizarii, prin utilizarea artei ca forma de lucru la dezvoltarea personala,

exprimarea emotiilor si auto-reflectie.

Activitatile artistice pot fi considerate interventii complexe sau multi-modale prin faptul ca
combind mai multe componente diferite despre care se stie cd promoveaza sandtatea. Activitatile
artistice pot implica implicarea esteticd, implicarea imaginatiei, activarea senzoriald, evocarea
emotiei si stimularea cognitiva.

in functie de natura sa, o activitate artistica poate implica, de asemenea, interactiune sociala,

activitate fizica, implicare in teme de sdnatate si interactiune cu institutiile de ingrijire a sanatatii.

Legatura cu artele poate fi grupata in cinci mari categorii:

1. artele spectacolului (de exemplu, activitdti in genul muzicii, dansului, teatrului,
cantecului si filmului);

2. arte vizuale, design si artizanat (de exemplu, artizanat, design, picturd, fotografie,
sculpturd, colaje, textile);

3. literatura (de exemplu, scris, citit si participarea la festivaluri literare);

4. culturd (de exemplu, participarea la muzee, galerii, expozitii de artd, concerte, teatru,
evenimente comunitare, festivaluri si targuri culturale); si

5. arte online, digitale si electronice (de exemplu, animatii, filme si graficd computerizata).

De la inceputul secolului 21, a existat o crestere majord a cercetdrii efectelor artelor asupra
sanatatii si bunastarii. Organizatia Mondiald a Sanatatii a aflat in 2019 ca artele pot avea un
impact potential atit asupra sanatatii mentale, cit si fizice, in special:

— afecteaza factorii sociali determinanti ai sanatatii

— incurajarea comportamentelor de promovare a sanatatii

— ajuta la prevenirea problemelor de sanatate
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— sprijin pentru ingrijire

— ajuta persoanele care se confrunta cu boli mintale

— ajutor pentru sprijinirea persoanelor cu tulburari de neuro-dezvoltare si neurologice

— sa contribuie la gestionarea bolilor netransmisibile;

Descoperirile stiintifice recente despre modul in care imaginile influenteazd emotiile, gandurile
si bunastarea si modul 1n care creierul si corpul reactioneaza la experienta desenului, picturii sau
a altor activitati artistice clarifica de ce terapia prin artd poate fi eficientda cu o varietate de
populatii. Pe masura ce stiinta invatd mai multe despre legitura dintre emotii si sanatate, stres si
boala, creier si sistemul imunitar, terapia prin arta descopera noi frontiere pentru utilizarea

imaginilor si a artei pentru beneficiile sanatatii mintale atat pentru adulti, cat si pentru copii.

Art-terapia implica utilizarea diferitelor medii de arta prin care beneficiarul se poate exprima si
lucra prin problemele si preocuparile care 1-au adus in terapie. Terapeutul si beneficiarul sunt in
parteneriat in Incercarea de a intelege procesul artistic si produsul sesiunii. Pentru multi clienti
este mai usor sa relationeze cu terapeutul prin intermediul obiectului de artd care, ca declaratie
personald, ofera un accent pentru discutie, analiza si autoevaluare.
Art-terapia este deosebit de adaptabild la diferite personalitati si, prin urmare, capabild sa
activeze diverse abilitati de adaptare.
Art-terapia a fost deosebit de utila in tratarea persoanelor cu urmatoarele afectiuni:

e tulburari de spectru autist

e Probleme sau probleme legate de imbéatranire

e anxietate, depresie sau ambele

e cancer

e tulburari de alimentatie

e probleme emotionale

e probleme familiale

e afectiuni medicale

e tulburare de stres post-traumatic

e stres
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e abuz de substante

Art-terapia implica 2 parti: profesionistul (terapeutul) si beneficiarul, dar prevenirea
afectiunilor de sanitate mintala se poate face si prin utilizarea artei ca forma de lucru
asupra dezvoltirii personale, exprimarii emotiilor si auto- reflectiei, atat cu copiii, cat si cu

adultii.

Acesta este scopul cursului nostru de formare: oferirea unei perspective si a unor
instrumente pentru a ajuta la prevenirea afectiunilor de sanitate mintala ale indivizilor
prin utilizarea artei ca forma de lucru la dezvoltarea personali, exprimarea emotiilor si

auto-reflectie.

Un model logic care leaga artele de sandatate:

Componente

Angajament estetic
Implicarea imaginatiei
Activare senzorialad
Evocarea emotiei
Stimularea cognitiva
Interactiunea sociald
Activitatea fizica

Implicarea in teme de sdnatate

F F F F F F FFF

Interactiunea cu institutiile de ingrijire a sdnatatii

Raspunsuri

+ Psihologice (de exemplu, auto-eficacitate sporita, coping si reglare emotionala)

+ Fiziologice (de exemplu, raspuns mai scazut al hormonului de stres, functie imunitara
imbunatatita si reactivitate cardiovasculara mai mare)

* Social (de exemplu, reducerea singuratatii si izoldrii, imbunatatirea sprijinului social si

imbunatatirea comportamentelor sociale)
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* Comportamentale (de exemplu, intensificarea exercitiilor fizice, adoptarea unor

comportamente mai sdnatoase, dezvoltarea abilitatilor)

Rezultate

* Prevenire
* Promovare
+* Gestiune
+* Tratament

B. Activitate practica (30 minute)

1.Intrebati de ce este important si aveti un echilibru al séinititii mintale ca adult si, mai
mult decat atat, ca adult care lucreaza cu copiii.

2.Luati cateva raspunsuri, dar nu prelungiti aceasta discutie. Este important ca
participantii sa se gindeasca la tema instruirii.

3. Introduceti activitatea practica intr-un mod in care toata lumea sa poata vedea sau sa

aiba copii ale cirtilor / tablei abstracte:

Vom crea 0 Mandala Introspectiva.

Materiale: hartie; Creioane / markere / pixuri / creioane colorate

Mandala introspectivda este o interventie de bazd pentru fiecare individ pentru a-si explora

emotiile.

1. Informatii utile pentru formator:
Este benefic sa desenati figuri cu modele repetitive, cum ar fi mandalele, pentru a regla emotiile
si sistemul nervos. Poate ajuta participantii sa-si concentreze atentia si sa-si recapete calmul. Le
pot colora dupa ce le-au desenat.
Mandala, care inseamna "cerc sacru" Tn sanscritd, serveste drept fundal pentru aceasta abordare

relaxanta, care presupune ca participantii sd-si deseneze si sa-si coloreze propria mandala.
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Desenul si coloratul in forme circulare, precum si varietatea expresiilor creative disponibile, pot
ajuta la crearea unui mediu relaxat, meditativ, care poate fi folosit ca o locatie sigurd pentru
explorarea emotiilor. Acest lucru poate fi destul de relaxant pentru adulti si poate ajuta la

atenuarea tensiunii si anxietatii, a efectelor stresului si a epuizarii.

Aceastd activitate, care utilizeaza mandale si indemnuri terapeutice, permite participantilor sa-si
exploreze lumile interioare prin utilizarea activitatilor creative de mandala. Mandalele au fost
folosite in diferite traditii religioase si spirituale de secole. Ei sunt acum folositi in mod obisnuit

in consiliere ca tehnica de auto-descoperire si conectare cu lumea mai mare.

Aceasta activitate de mandala permite indivizilor sa-si exploreze emotiile si gandurile intr-un
mediu sigur. De asemenea, le oferd o oportunitate de a dobandi o perspectiva personald si o
constiintd de sine. Constiinta de sine ne permite sd avem o mai buna cunoastere a motivului
pentru care ne simtim asa cum o facem, s actiondm asa cum 0 facem si sa credem lucrurile pe
care le credem.
Consilierea individuala si lectiile intregii clase pot beneficia de aceste activitati mandala. Aceste
exercitii pot fi folosite de consilieri, asistenti sociali, formatori, terapeuti si psihologi pentru a
fncuraja participantii sa fie mai deschisi si mai auto-reflexivi.
Obiectivele mandalei includ vindecarea, concentrarea, reducerea stresului si exprimarea
emotiilor care pot fi prea dificil de discutat verbal. Limitele si exprimarea adecvatd a
sentimentelor pot fi explorate.

Forme posibile de Mandala:

e Sentimente Mandala

oEu sunt... Mandala

eMandala de reflectie

eMandala de zi perfecta

einainte si dupa Mandala

1. Implementarea activitatii practice.

Denumire tehnica: Mandala introspectiva
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Materiale: Hartie, Creioane / markere / pixuri / creioane colorate

Procedura:
1. Imprimati o selectiec de mandale si lasati participantii sa arunce o privire rapida peste ele
pentru inspiratie. Apoi scoateti-le din site.
2. Cereti participantilor sa scrie o lista cu senzatiile lor normale sub sau deasupra mandalei,
cu un cerc langa fiecare sentiment.
3. Cereti participantilor sd aleaga o culoare pentru fiecare emotie si sa completeze cercurile
cu culorile ca o reamintire a culorilor care corespund emotiilor.
4. Cereti participantilor sd coloreze mandala cu culorile emotiilor pentru a ilustra cat de des
le experimenteaza.
"Acum puteti incepe sa colorati - de exemplu. Daca existd o senzatie pe care o ai mult in viata
ta, foloseste acea nuanta pentru a completa mai mult din imagine. Daca aveti un sentiment pe
care nu il observati prea mult, colorati doar o mica parte a imaginii cu acea culoare."
Pe masura ce participantii Tncep sa coloreze, instructorul se va uita peste munca lor si va face
aprecieri:
"Observ ca ai doar un pic de verde in cercul tau si aceasta este nuanta ta fericita”, de exemplu,
ar putea fi o modalitate excelenta de a incepe o conversatie. Ce putem face pentru a-fi face viata
mai fericita?"
"Observ mult rosu in imaginea ta si aceasta este culoarea ta furioasa". Va multumim ca v-ati
impartasit emotiile atdt de deschis in acest exercitiu! Sunt curios ce unele dintre lucrurile din

viata ta iti provoacad atdt de multa furie ... "Cum te simti?"

C. Dezbatere siintrebari (10-15 minute)

1. Discutati despre orice provocari cu care s-au confruntat participantii la implementarea
exercitiilor.
2. Aratati-le participantilor unde pot gasi mai multe informatii pentru a-i ajuta la acest

subiect. O alternativa la lectura este de a trimite participantii sd gaseasca raspunsurile la

unele intrebari pe care le puneti despre subiectul in cauza.
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3. Daca este cazul, oferiti-le fisa de lucru pe care o vor face acasd pentru a continua
procesul de invatare. Acest lucru se poate face si oral, facilitatorul inregistrand

raspunsurile pe un flipchart.

4. Conduceti ceremonia de absolvire si inmanati certificate.
5. Optional: distribuiti formularele de evaluare a instruirii.
6. Examinati principalele puncte rezumative:

Artele pot avea un impact potential atat asupra sanatatii mentale, cat si asupra sanatatii
fizice
Folosind arta ca forma de lucru asupra dezvoltarii personale, exprimarea emotiilor si
auto-reflectia esteesentiald pentru prevenirea afectiunilor de sanatate mintald la adulti, cum ar
fi stresul, anxietatea sau epuizarea.
Asocierea cu artele poate fi grupata in cinci mari categorii:
o artele spectacolului (de exemplu, activitati in genul muzicii, dansului, teatrului,
cantecului si filmului);
J arte vizuale, design si artizanat (de exemplu, artizanat, design, picturd, fotografie,
sculpturd, colaje, textile);
o literatura (de exemplu, scris, citit si participarea la festivaluri literare);
. cultura (de exemplu, participarea la muzee, galerii, expozitii de arta, concerte, teatru,
evenimente comunitare, festivaluri si targuri culturale); si

. arte online, digitale si electronice (de exemplu, animatii, filme si graficd computerizata).

Cand te simti coplesit de tot ce te inconjoard, cand ai o multime de sarcini si timpul pentru a le
termina pare sd nu fie suficient, cand 1iti lipseste energia sau, dimpotrivd, simti panicd sau alte
simptome de anxietate cum ar fi tremuraturi, senzatic de dezorientare, greatd, batdi rapide si

neregulate ale inimii, gura uscata, dispnee, transpiratie si ameteli, doar STOP.
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Opriti-va un moment si faceti tehnica Aici si Acum pe care o vedeti in imaginea de mai jos.

Spune cu voce tare:

5 lucruri pe care le poti vedea
4 lucruri pe care le poti atinge
3 lucruri pe care le poti auzi

2 lucruri pe care le poti mirosi

1 lucru pe care il poti gusta.

In acest fel te conectezi cu momentul prezent, cu realitatea din jurul tau, iti concentrezi gandurile
asupra a ceea ce se intdmpla chiar acum, oprindu-le pentru a merge in viitorul coplesitor, iti vei

scadea ritmul cardiac, iti vel simti respiratia reglatd si o stare de calm.

5-4-3- 2-1
Here and Now Mental
Health Technique

The technique of calming and connecting with the present
through the 5 senses

SAY OUT LOUD!




Resurse online peniru stimularea
stilului de viata activ individual si

de grup al elevilor

REZULTATELE INVATARII SESIUNII:

This session will act as a simulation of an assignment help within a classroom with students in the form of a
Workshop. Participants will have the chance to witness how they could utilize online resources during a

teaching hour in order to boost the individual and group active lifestyle of pupils.
By the end of this session, the participants will be able to:
1. Name some benefits of exercising.

2. Realize the importance of physical activity in mental health

3. Understand the effects of upkeeping a healthy nutrition plan

SESIUNEA PE SCURT:

Activity Timp Materiale, resurse, instrumente
A. Introducere 5 minute Multimedia pentru prezentare
Formatorul introduce Conexiune la internet

subiectul: " De ce mentinerea
unui stil de viatd activ este

importanta"

B. Activitate practica 30 minute Multimedia pentru prezentare
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Partea practica a activitatii va Conexiune la internet
fi impartita in 3 sectiuni care Hartie, markere

vor fi descrise pe larg in
continuare. Acesta va avea

loc ca o sarcina de grup .

C. Dezbatere si intrebiri 10-15 minute | Multimedia pentru prezentare
In aceasta parte, participantii Conexiune la internet
isi vor prezenta rezultatul si Hartie, pixuri

vor fi rugati sa raspunda la o

ultima intrebare.

& 45-50 minute

PREGATIREA PENTRU PREDAREA ACESTEI
SESIUNI

Tnainte de a prezenta sesiunea:

1.Deschideti linkurile din sectiunea urmatoare pe computerul conectat la proiectorul
multimedia.

2. Pregatiti hartiile, pixurile si markerele pentru a fi Inmanate participantilor.

3. Cititi planul descris in continuare si faceti o scurta repetitie despre cum sa conduceti activ

sesiunea n interiorul clasei.

ACTIVITATI DE FORMARE

A. Introducere sesiune (5 minute)

1. Intdmpinarea participantilor la aceasta sesiune.
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2. Aratati participantilor urmatoarea imagine (de exemplu, pe proiector):

Mama si bebelusul facand exercitii fizice (Sursa:_everymum.ie)

3. Intrebati-i pe participanti despre ce cred ci vor invita in timpul acestei sesiuni si
permiteti-le unora dintre cei dispusi sd-si exprime oral opinia cu privire la aceastd
chestiune.

4. Prezentati obiectivul principal de invatare al sesiunii sub forma unei intrebari
suplimentare: "De ce este importantd mentinerea unui stil de viata activ". Scopul este ca

aceasta Intrebare sa se desfdsoare in continuare in timpul viitoarei activitdti practice.

B. Activitate practica (30 minute)

1. Impartiti participantii in trei grupuri si fiecare grup trebuie si stea separat de restul.
2. Inmanati fiecarui grup 4 coli de hartie, markere si pixuri.
3. Incepeti prin a reda urmatorul videoclip pentru ca participantii sa il vadi pe proiector:

Beneficiile exercitiilor fizice (Sursa:_nhs.uk)

4. Dupa terminarea videoclipului, anuntati participantilor prima parte a misiunii.
Sarcina data participantilor va avea urmatoarea descriere:
"Fiecare grup are 5 minute pentru a creao schita a unui singur beneficiu care, in
opinia dvs., este oferit cuiva datorita efectelor exercitiilor fizice"

Aceasti sectiune va gisi grupurile de participanti alcituind o schitd pentru fiecare grup pe hartia

furnizatd cu markerii lor.

1. Odata ce au trecut cele 5 minute, anuntati participantii ca ar trebui sd se opreascd din
desen si sd treaca la redarea urmatorului videoclip pe proiector:

Minti active sanatoase (Sursa:_edinburghleisure.co.uk)

2. Cand videoclipul s-a terminat, oferiti participantilor descrierea celei de-a doua sarcini:
"Fiecare grup are la dispozitie 5 minute pentru a face o schita a modului in care, in opinia ta,
activitatea fizica mentine o minte sandtoasa si activa."

Aceasti sectiune va gisi grupurile de participanti alcituind o schitd pentru fiecare grup pe hartia

furnizatd cu markerii lor.
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https://www.everymum.ie/getmedia/0b3c3a7e-e4d7-4300-a11b-692be90ff8a9/6-Toning-Exercises-To-Do-With-Your-Baby.jpg?ext=.jpg
https://www.everymum.ie/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/exercise-health-benefits/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/exercise-health-benefits/
https://www.edinburghleisure.co.uk/health-active-minds
https://www.edinburghleisure.co.uk/health-active-minds

Odata ce au trecut cele 5 minute, anuntati participantii ca ar trebui sd se opreasca din

desen si sd treaca la redarea urmatorului videoclip pe proiector:

O dieta sanatoasa, o lume mai sanatoasa (Sursa:_Organizatia Mondiald a Sanatatii
OMS

Cand videoclipul se terminad, oferiti participantilor descrierea celei de-a treia si ultimei
sectiuni:

"Fiecare grup are la dispozitie 5 minute pentru a schita de ce, in opinia dumneavoastrd,

este necesara o noud realitate nutritionala pentru lumea de astazi."

Aceasta sectiune va gisi grupurile de participanti alcituind o schitd pentru fiecare grup pe hartia

furnizatd cu markerii lor.

C.

Dezbatere si intrebari (10-15 minute)

Oferiti scena fiecarui grup timp de 2 minute pentru a-si prezenta schitele si pentru a-si
impartasi gandurile despre ele.

Dupad ce toate grupurile si-au prezentat lucrdrile, ardtati participantilor urmatoarea
imagine si analizati pe scurt ceea ce este descris pe ea:

Reducerea riscurilor (Sursa:_yourphysio.org.uk)

Dati participantilor urmétoarea descriere si lasati-i timp de 1 minut sa-si formeze opinia:
"Discutati in grupuri si scrieti un raspuns la intrebarea: Stiind ce se poate intampla cu
tine daca refuzi sa faci exercitii fizice si sa mandnci sandtos, ce stil de viata ai alege sd
adopti si de ce?"”

In aceastd sectiune , participantii vor scrie un singur rispuns pentru fiecare grup pe

lucrarea furnizata.

Acordati 1 minut fiecarui grup pentru a exprima oral raspunsurile la Intrebarea adresata.

Examinati rezultatele invatarii sesiunii furnizate in paginile anterioare ale acestui ghid.
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https://www.youtube.com/watch?v=XMcab1MFaLc
https://www.youtube.com/channel/UC07-dOwgza1IguKA86jqxNA
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https://www.yourphysio.org.uk/images/uploads/2/36/activity.png
https://www.yourphysio.org.uk/images/uploads/2/36/activity.png

Arta de a fi sanatos
REZULTATELE INVATARII SESIUNII

Pana la sfarsitul acestei lectii, participantii vor putea:

J sa evidentieze rolul igienei individuale in obtinerea performantei;

J enumerati rolurile pielii;

. sd prezinte principalele masuri de igiena ale pielii, parului, unghiilor;
° sd analizeze importanta igienei gurii, nasului, ochilor, urechilor;

o sa explice functiile echipamentului sportiv;

SESIUNEA PE SCURT:

Activitate Timp Materiale, resurse, instrumente

A. Introducere 5 minute Prezentari si fise de lucru
Formatorul introduce tema:
Selectarea celor mai bune
masuri de igiena personald
adecvate activitatii sportive

practicate la un anumit

moment
B. Activitate practica 30 minute Hartie; Creioane / markere / pixuri / creioane
colorate
C. Dezbatere si intrebari 10-15 minute Flipchart pregatit cu punctele cheie din
sesiune
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& 45-50 minute
PREGATIRE PENTRU PREDAREA LECTIEI

Tnainte de prezentarea modulului Arta de a fi sandtos:
1. Aveti pregatite formularele, fisele de lucru si materialele relevante.
2.Daca este posibil, pregatiti pentru demonstratie copii in format mare ale formularelor.

3. Pregatiti o pagina flipchart cu rezumatul punctelor cheie.

ACTIVITATI DE FORMARE

A.Introducere in sesiune (5 minute)

1. Tntdmpinarea participantilor la aceasta sesiune privind utilizarea instrumentelor si
materialelor de discutie pregatite in prealabil.

2. Introduceti subiectul lectiei si discutati despre selectarea celor mai bune masuri de igiend
personald adecvate activitatii sportive practicate la un anumit moment

3. Prezentati obiectivele de Invatare ale sesiunii: constientizarea importantei igienei in
obtinerea performantei, cunoasterea rolurilor pielii, functiile echipamentului sportiv,
prezentarea masurilor de igiend a pielii, parului sau unghiilor.

Daca vrem sd ne pastram sandtatea, trebuie sa ne transformdam stilul de viatd in arta de a fi

sandtosi!

Cum?

-Respectarea normelor de igiena!

Igiena este o disciplind care studiaza conservarea si intdrirea sandtdtii umane. Starea de sanatate

este starea stabild de confort fizic si psihic, cu eficienta fizica si intelectuald ridicata.

Care sunt regulile?

Igiena individuala
Igiena individuala stabileste reguli pentru pastrarea sanatatii prin:

- dobandirea de cunostinte igienice;
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- formarea abilitatilor igienice
lgiena pielii
Pielea are rol de protectie intre organism si mediul inconjurator inperceperea amprentelor tactile,
termice si dureroase, in termoreglare (rece-cald) si nu in ultimul rand in rolul secretiei (prin
transpiratie).
Masurile de igiena sunt: spalarea, dusul si dezinfectarea de:
- maini ori de cate ori este nevoie;
-Picioare zilnic (dupa efort si seara);
- general - dimineata, seara si dupa fiecare efort fizic;
- par si unghii (scurte si curate)
Igiena analizoarelor
- ochii - spalati si protejati,
- urechile - spalate si protejate,
- nasul si caile respiratorii — curate (importante in respiratia la efort),
- gurd si dinti - periaj, dimineata, seara si dupa fiecare masa (important in masticatie, nutritie

rationald).

Igiena dietei de activitate zilnica

Dieta zilnica este, de asemenea, numita o dieta de viata sportiva. Regimul de viata sportiva este
un program de viata si activitate in urma caruia se desfasoara toate actiunile (efort fizic,
intelectual, odihna, alimentatie) dupa un program precis, respectand reguli stricte. Pentru sportiv
este obligatoriu si necesitd anumite sacrificii.

Dieta vietii sportive asigura:

- Sanatate perfecta;

- capacitate mare de efort;

- refacerea rapida a capacitatii de efort;

- longevitate activa si performanta.

In compozitia regimului de viata sportiva trebuie luate in considerare:

- specificul efortului;

- conditiile de viatd si de formare;

- particularitati individuale.

Continutul dietei de viata sportiva:
o2



- gimnasticd racoritoare;
- intarirea corpului;
- igiena individuala;
- nutritie rationala;
- alternarea efortului fizic si intelectual;
- odihna si recuperare postefort (natural si artificial);
- combaterea obiceiurilor si obiceiurilor neigienice (alcool, fumat, dopaj).
Igiena somnului

"Somnul este salvatorul sistemului nervos", a spus L.P. Pavlov. Activitatea scoartei
creierului constd in doud procese active — excitatie (excitatie) si franare (inhibare). Tn timpul
muncii active, predominid excitatiile; In timpul somnului, predomini procesele de franare.
Potrivit lui Pavlov, excitatia si franarea prezinta de la sine doud parti diferite sau doud promotii
ale unuia si aceluiasi proces, dar in acelasi timp se luptd o "luptd" continud intre ele. Orele de
somn necesare pe noapte diferd in functie de fiecare persoand. Desi media este de 8 ore, unii
oameni se simt foarte odihniti dupa doar 6 ore de somn pe noapte, in timp ce altii dupa abia 9 ore

de somn.

Indicatii ale unui somn odihnitor:

1. Abilitatea de a adormi imediat dupd ce ati stat in pat;

2. Capacitatea de a dormi pe tot parcursul noptii; in caz de trezire brusca, ar trebui sa
adormiti foarte usor;

3. Abilitatea de a te trezi dimineata plin de energia si entuziasmul necesar pentru a incepe o

noua zi.

Conditiile necesare pentru un somn odihnitor:

- Aerul din camera trebuie sa fie curat, camera este ventilata inainte de culcare;
- Patul trebuie sa fie confortabil;

- Asternutul trebuie sa fie moale si curat;

- Tnainte de culcare nu trebuie efectuat efort fizic;

- Masa de seara trebuie sa aiba loc cu cateva ore inainte de culcare.
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Igiena caseli

Casa protejeazd omul de actiunile nefavorabile ale mediului. Pentru ca casa sd-si
indeplineascd scopul, trebuie sa indeplineasca anumite cerinte de igiend. Casa ar trebui sa fie
destul de spatioasd, uscata, luminata, curatd si calda in timpul rece al anului si rece in vreme
calda. Cel mai mare factor negativ al locuintei este umiditatea.

Temperatura normala in camerele de zi este de +16-18 °. Temperatura in timpul zilei
trebuie sa fie cat mai stabild posibil. Pentru a péstra sanatatea in orice camera de zi si tdrm ales in
dormitoare, aerul trebuie sa fie intotdeauna curat. Toate acestea se reflectd in sdnatatea umana.
Camera de zi trebuie ventilata cat mai des posibil; Dimineata dupd somn si seara inainte de somn

este obligatorie.

Igiena psihicului

- realizarea raportului optim intre efort si odihna;

- realizarea raportului optim intre efortul fizic si efortul intelectual;
- organizarea judicioasa a muncii;

- evitarea starilor mentale depresive

Igiena exercitiilor fizice

Aceasta include conditiile pentru activitatea sportiva, exercitiile fizice, pentru a dezvolta masuri
care sa contribuie la Intdrirea sanatatii si la cresterea stdpanirii sportului.

Acesta include reguli pentru respectarea regimului de exercitii fizice, igiena personald, igiena
somnului, igiena alimentard, igiena imbracamintei, igiena incaltamintei, igiena salilor de sport si

a terenurilor de sport etc.

In functie de caracterul sdu si de gradul eforturilor depuse, exercitiile fizice trebuie sa
corespundd nivelului de dezvoltare fizica a individului si capacitatilor functionale ale

organismului, care este apreciat printr-un examen medical.

Copiilor li se arata exercitii fizice scurte si rapide, care, totusi, nu trebuie sa fie de forta si
rezistenta.

Exercitiile gratuite sunt, de asemenea, recomandate persoanelor de varsta inaintata.
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Exercitiile fizice trebuie sa devina inca din copilarie 0 necesitate a organismului si incluse in
alimentatia zilnica a fiecaruia.

Un regim de miscari sub forma de exercitii de perfectionare, gimnastica in productie, mers pe jos
dozat, turism etc. este necesar pentru persoanele ocupate nu numai cu munca intelectuala, ci si cu
munca fizica.

Practicarea sporturilor in aer liber depinde de conditiile meteorologice.

In timpul verii, exercitiile fizice sunt mai bine recomandate dimineata si seara.

Tn timpul iernii, copiilor nu li se recomanda sa schieze si si patineze pe terenurile de sport daci
temperatura aerului este mai mica de -12 15 ° C, iar adultii - daca este mai mica de -25 ° C.
Intensitatea exercitiilor fizice ar trebui sa creasca treptat.

De exemplu, plimbarile incep Intr-un ritm lent, iar gimnastica de dimineata - cu exercitii usoare.
Acest principiu std la baza instruirii. Regimul de practicare a sportului prevede, de asemenea,
conditiile de munca si odihna.

Conform regulilor de igiena personald dupa exercitii fizice, trebuie sa treceti imediat la hidro-
proceduri (baie, dus etc.), care au o semnificatie igienica si intaritoare a corpului.

Conform regulilor de igiena personald dupa exercitii fizice, trebuie sa treceti imediat la procesele
hidro (baie, dus etc.), care au o semnificatie igienica si intaritoare a corpului. Toate mijloacele de
stingere (aer, soare si apd), utilizate in combinatie cu exercitiile fizice, au o actiune benefica
asupra corpului.

In plus fati de acestea, este necesar si se respecte regulile de alternare a muncii cu odihna.
Pentru un tanar este suficient sa dormi 7-8 ore.

In alimentatia sanatoasa sunt incluse diverse alimente, usor digerabile, cu o valoare calorica
ridicata, ratia alimentara trebuie sa contina mai multe proteine si carbohidrati, de 2—3 ori mai
multe vitamine.

Persoanele care practica exercitii fizice iau masa cu 1-1,5 ore Tnainte de antrenament, cu 2-2,5
ore Tnainte de competitii si peste 30-40 de minute dupa antrenament.

In timpul exercitiilor fizice, organismul pierde o cantitate considerabild de apa prin transpiratie,
ceea ce determind aparitia senzatiei de sete, dar nu este recomandat sa consumati multa apa.
Pentru a stinge setea, este suficient sa va clatiti gura.

Persoanele care practica exercitii fizice iau masa cu 1-1,5 ore Tnainte de antrenament, cu 2-2,5
ore inainte de competitii si peste 30-40 de minute dupa antrenament. In timpul exercitiilor fizice,

organismul pierde o cantitate considerabild de apd prin transpiratie, ceea ce determina aparitia
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senzatiei de sete, dar nu este recomandat sd consumati multad apa. Pentru a stinge setea, este
suficient sa va clatiti gura.

Pentru turism, caldtorii aleg un echipament care va proteja sportivul de ploaie, vant si frig.
Hainele prea fierbinti intensifica transpiratia si determind supraincalzirea corpului.

Este absolut necesar ca pantofii pentru practicarea exercitiilor fizice sa fie usori si confortabili.
Pentru iarna, sunt alese pantofi mai largi, care pot fi incaltati peste ciorapi de 1ana, care absorb
mai bine transpiratia. Echipamentul sportiv si Incdltdmintea se recomanda a fi curatate, spalate si
uscate n timp.

Pentru a evita ranirile, este necesar ca sdlile de sport, terenurile, inventarele si facilitatile sportive

sa corespunda cerintelor sanitaro-igienice.

B. Activitate practica (30 minute)

1.Intreaba de ce este important sa ai masuri bune de igiena pentru un stil de viata
sanatos si, de asemenea, pentru a obtine performanta.

2.Luati cateva raspunsuri, dar nu prelungiti aceasta discutie. Este important ca
participantii sa se gandeasca la tema instruirii.

3. Introduceti activitatea practica intr-un mod in care toatd lumea sia poata vedea
sau sa aiba copii ale cartilor / tablei abstracte:

Numar de participanti = 24 elevi

Resurse temporale = 30 minute

Locatie: sala de sport

Descrierea activitatii:

1. Participantii sunt rugati cu 2-3 zile Tnainte de activitatea propriu-zisa sa pregateasca si sa
aduca piese vestimentare care fac parte dintr-un echipament sportiv, in functie de sportul
practicat: fotbal, atletism, handbal, lupte greco-romane.

2. Toate piesele de imbracaminte sunt asamblate si amestecate: pantaloni scurti, tricouri, b,
sosete, incaltaminte sport, bluze si pantaloni de trening, treninguri in aer liber,
genunchiere, aparatori, colanti (pentru lupte greco-romane) etc. Toate hainele erau,
evident, de marimi diferite, de culori diferite, din materiale diferite.

3. Participantii sunt rugati ca n 10 minute sd compuna un echipament sportiv "ideal",

respectand functiile echipamentului sportiv.
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Participantii vor alege echipamentul sportiv, 1l vor purta, apoi vor explica care au fost
criteriile care au stat la baza alegerii facute.

Astfel, se va urmari dacd sportivii implementeaza teoria despre igiena individuala si
igiena echipamentului sportiv, daca respecta cateva reguli insusite:

Echipamentul sportiv trebuie sa asigure eliminarea excesului de caldurda din cauza
efortului. Trebuie sa aiba proprietatea de conductivitate termica (absoarbe caldura
corpului si o transmite mediului inconjurator, atentie la grosimea-densitatea tesaturii; -
citim eticheta!), proprietatea permeabilitatii (favorizeaza schimburile gazoase in piele,
deci materialul nu trebuie sa fie sintetic)

O atentie deosebita trebuie acordatd dimensiunii (nici prea larga, nici prea stransd), dar si
culorii (sporturile care au loc vara, in exterior trebuie sa aiba culori deschise ale
echipamentului - resping razele soarelui)

Echipamentul trebuie sd protejeze corpul sportivului: trening, tricou, pantaloni scurti,
pantofi sport - acestea vor oferi protectie impotriva factorilor de mediu, iar accesoriile -
aripi, jambiere, cotiere vor oferi protectie impotriva caderilor, loviturilor sau a altor
accidente

Unele echipamente sportive favorizeaza performanta sportivului - de exemplu: pantofi cu
unghii n atletism, pantofi cu varfuri in fotbal

Nu in ultimul rand, echipamentul trebuie sa indeplineasca si o functie estetica: sd ne
placd, sa ne simtim bine in el, sa ni se potriveasca, sa aibd o croiala potrivita etc.
Incaltamintea aleasa trebuie sa fie usoara si confortabila, sa corespunda formei si marimii
piciorului, sa fie specifica cerintelor ramurii sau disciplinei sportive si conditiilor in care
se desfasoara efortul;

Alegerile participantilor vor fi urmarite in mod constant, va fi provocata motivatia
reglementarii fiecaruia, vor fi oferite indicatii, sfaturi, explicatii suplimentare.

Celor care au facut alegeri nepotrivite li se vor oferi din nou explicatii cu privire la ceea
ce au gresit si Tmpreuna cu ceilalti colegi vor cauta alte variante de combinatii ale
pieselor care compun un echipament sportiv corect, care ii va ajuta in sportul practicat de

acestia, in vederea atingerii performantei sportive.
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C.Dezbatere siintrebari (10-15 minute)

Discutati despre orice provocari cu care s-au confruntat participantii la implementarea
exercitiilor.

Aratati-le participantilor unde pot gdsi mai multe informatii care sa-i ajute la acest
subiect. O alternativa la lectura este de a trimite participantii sa gaseasca raspunsurile la
unele intrebari pe care le puneti despre subiectul in cauza.

3. Daca este cazul, oferiti-le fisa de lucru pe care o vor face acasa pentru a continua procesul
de invatare. Acest lucru se poate face si oral, facilitatorul inregistrand raspunsurile pe un
flipchart.

4. Desfasurati ceremonia de absolvire si inméanati certificate.

5. Examinati punctele sumare cheie:

1.lgiena pielii — rolurile pielii:

Rol protector — ne protejeaza de soare, vant, traume, etc.

Rol excretor — transpiratie

Rol termoregulator — previne pierderile de caldura, dar si supraincalzirea

Rolul receptiei — senzatii tactile, termice si de durere

Rol antiinfectios — protejeaza organismul de agentii patogeni

Rol in reactivitatea generala - duce la exteriorul functiilor organelor interne, dar si la
starile emotive

Rol n sinteza vitaminei D - ajuta provitamina D sa se transforme in vitamina D cu
ajutorul radiatiilor ultraviolete

2.Reguli de igiena
Piele: spalare zilnica, dus, barbierit, spalarea parului, unghii tdiate scurt
Gura: ingrijire dentard, control stomatologic, igiena protezei dentare (de exemplu, box)
Nasul: pastrarea curata a pasajelor nazale (respiratia sportivului este foarte importanta —
efort fizic!)

Ochii: pastrarea curata (transpiratie), protejarea (de exemplu, inot, schi)

Urechi: o atentie deosebita sporturilor nautice (de exemplu, polo)
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3.lgiena echipamentului sportiv - functiile echipamentului:
Favorizarea termoreglarii — elimina excesul de caldura
Protectie — Impotriva factorilor de mediu, dar si fizic apara corpul (ex. glezne, cotiere)
Promovarea performantei — pentru anumite ramuri si evenimente sportive (de exemplu,
pantofi cu crampoane)

Estetica — taietura, culoare, dimensiune.
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