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Introducere

O mare parte din viata parintelui adult este ocupata cu cresterea copilului, orientata
spre asigurarea confortului si educatiei maxime. Implicarea parintilor in viata de zi cu zi a
copiilor este un factor important in dezvoltarea emotionala a acestora, implica asigurarea
resurselor de care dispun, fie acestea timp, energie, atentie sau abilitati posedate de adult.

Un studiu realizat de cercetatorii de la Universitatea din Missouri arata ca atunci cand
parintii se implica in viata scolara a copiilor lor, sansele lor de succes in viata sunt mult mai
mari, potrivit sciencedaily.com. Succesul lor va fi atat academic, cat si social.

Acest ghid vine in sprijinul parintilor, ii ajuta sa constientizeze nevoia de implicare activa
si acorda o importanta deosebita diversilor factori, de la somn si nutritie pana la tehnologie
ca parte integranta a vietii pentru dezvoltarea unui stil de viata sandtos. Temele si proiectele
realizate cu copiii sunt cele mai frecvente activitati. La acestea se pot adauga si alte actiuni
practice prin care elevul isi poate exersa abilitatile sau isi poate forma altele noi. Acestea pot
fi realizate si In afara casei prin participarea la diverse sporturi, cercuri creative, muzica,
pictura.

Implicarea parintilor in viata scolara a copiilor este perceputd ca fiind vitalda de
majoritatea expertilor si cercetatorilor educationali. Noul studiu arata ca parintii trebuie sa
fie cat mai aproape posibil de copiii lor de indata ce intra in viata scolara. Mai mult, acestia
subliniaza ca este necesar sa urmeze programe de formare prin care profesorii sa invete cum
sa Imbunatateasca calitatea si cantitatea interactiunii cu parintii.

Au fost realizate mai multe studii asupra obiceiurilor dezvoltate de parinti n Olanda,
Spania, Turcia, Grecia, Romania, expertii nostri au exemplificat cele mai bune activitati si au
evidentiat cele mai bune practici, pentru a promova o cultura participativa, iar parintii sa
colaboreze pentru a favoriza elevul, principalul protagonist al procesului educational.

Situatia actuala a stilului de viata si a Tnvatarii in Olanda a fost influentata de diversi
factori, inclusiv progresele tehnologice, dinamica sociala in schimbare si reformele
educationale. Aceste schimbari au avut atat efecte pozitive, cat si negative asupra sanatatii

fizice si mentale a copiilor. lata cateva notiuni generale cu privire la situatia actuala:



1. Influenta tehnologica: Tehnologia a devenit o parte integranta a vietii copiilor, cu
acces sporit la telefoane inteligente, tablete si computere. in timp ce tehnologia ofera
oportunitati educationale si de divertisment, timpul excesiv petrecut in fata ecranului poate
duce la un comportament sedentar, la scaderea activitatii fizice si la potentiale probleme de
sanatate, cum ar fi obezitatea.

2. Stil de viata sedentar: Comportamentul sedentar in randul copiilor a devenit o
preocupare in Olanda, deoarece este asociat cu efecte adverse asupra sanatatii. Factori
precum utilizarea sporita a dispozitivelor electronice si scaderea joculuiin aer liber contribuie
la un stil de viata mai sedentar. Se fac eforturi pentru a promova activitatea fizica prin
programe scolare, cluburi sportive si initiative publice.

3. Focalizare pe transportul activ: Olanda este cunoscuta pentru cultura sa de ciclism
si se fac eforturi pentru a promova transportul activ in randul copiilor. Multe scoli incurajeaza
mersul pe bicicleta sau mersul pe jos ca mod principal de transport, promovand activitatea
fizica si reducand congestionarea traficului.

4. Nutritie si alimentare sanatoasa: Importanta obiceiurilor alimentare sanatoase
este din ce in ce mai recunoscuta in Olanda. Scolile ofera adesea mese nutritive si promoveaza
practici alimentare sandtoase. Cu toate acestea, disponibilitatea si consumul de alimente
nesanatoase, cum ar fi gustarile si bauturile zaharoase, raman o provocare.

5. Constientizarea sanatatii mentale: Exista o constientizare tot mai mare a
problemelor de sanatate mentald care afecteaza copiii din Olanda. Stresul, anxietatea si
depresia sunt preocupari comune. Scolile si sistemele de sanatate lucreaza pentru a oferi
sisteme de sprijin mai bune, inclusiv servicii de consiliere si educatie pentru sanatatea
mentala.

6. Reforme in educatie: Sistemul educational olandez pune accentul pe o abordare
centrata pe copil, concentrandu-se pe dezvoltarea individuald, creativitate si gandire critica.
Cu toate acestea, presiunea de a performa academic, in special in invatamantul superior,
poate duce la stres si probleme de sanatate mentala.

7. Incluziune si diversitate: Olanda acorda importanta educatiei incluzive, cu scopul

de a oferi sanse egale copiilor din medii diverse. Se depun eforturi pentru a aborda



inegalitatile si pentru a se asigura ca toti copiii au acces la educatie si servicii de sprijin de
calitate.

8. Educatie in aer liber si conectarea cu natura: Exista o recunoastere tot mai mare a
beneficiilor educatiei in aer liber si a conectarii cu natura. Scolile includ adesea activitati in
aer liber, educatie ecologica si invatare bazata pe natura pentru a promova bunastarea fizica
si mentala.

Este important sa retineti ca experientele si rezultatele specifice pentru copii pot varia
in functie de diversi factori, cum ar fi statutul socio-economic, mediul cultural si

circumstantele individuale.



I. Programul zilnic al elevului

Programul zilnic

1. Programul de somn

Tncepem cu acesta deoarece pentru a avea randament, orice copil are nevoie de un
minim de ore de somn in fiecare zi. In general, un copil care incepe scoala la 6 ani, are nevoie
sa doarma in jur de 10 ore pe zi, cu mentiunea ca exista si variatii individuale destule: unii
dintre ei se descurca foarte bine cu un somn de noapte de 9 ore, in timp ce altii au nevoie de
11 ore pentru a da randament maxim. La varsta de 6 — 7 ani, micul scolar a renuntat deja, de
ceva vreme, la somnul de la pranz. De multe ori, nici nu este fezabil sa ne gandim la somnul
de la pranz, daca e sa luam in calcul numarul mare de micuti care sunt inscrisi la after school.

n cazul in care copilul dumneavoastra face parte dintre aceia care vin acasd la ora
12/13, dupa terminarea orelor, puteti lua in calcul o ora de odihna dupa masa de pranz, dar
aceasta nu este obligatoriu sa fie reprezentata de somn. Indiferent daca dorm sau nu la pranz,
copiii ar trebui sa fie in pat cel tarziu la ora 22 in fiecare seara. Presupunand ca se trezesc la
ora 7 dimineata, asta inseamna un numar de 9 ore de somn, ceea ce e cumva la limita.

Desigur, cel mai bine este ca ora de culcare sa fie ajustata si in functie de programul
zilei respective, si de ora de trezire de a doua zi dimineata, si mai ales in functie de cum se
simte copilul a doua zi, cat de obosit este, cat de bine se poate concentra sau cat de greu se

trezeste.



Multi parinti se plang de faptul ca din ce in ce mai multi copii petrec timp pretios in fata
calculatorului/laptopului sau cu consola de jocuri video si astfel programul de somn s-ar putea
sa le fie ireversibil afectat. De aceea, stiind asta, poate ca va veti gandi de doua ori inainte sa
cumparati o noua placa de baza gaming pentru copil sau i veti restrictiona accesul la jocuri
dupa o anumita ora.

2. Trezirea de dimineata

Dimineata, copiii care locuiesc aproape de scoala se pot trezi la ora 7 sau chiar putin
mai tarziu. Recomandam sa existe macar 30 de minute Tntre momentul trezirii si Tnceperea
orelor, altminteri cel mic nu are nicio sansa sa se dezmeticeasca. Fireste, rutina de dimineata
incepe la baie; multi copii scolari servesc un mic dejun acasa si primesc si un pachetel cu o
gustare pentru ora 10. Trebuie sa ramana timp pentru imbracat, spalat pe dinti, incaltat si
pentru drumul propriu-zis pana la scoala. Daca cel mic nu se intelege prea grozav cu trezitul
matinal, o tactica ce va poate ajuta este sa va culcati seara mai devreme. De asemenea, va fi
de ajutor sa lasati totul pregatit de cu seara: hainele cu care se va imbraca, ghiozdanul,
pachetelul in frigider, pantofii si asa mai departe. Ideal este sa existe un program zilnic destul
de bine stabilit, pentru ca organismul isi formeaza o rutina.

n clasele primare, orele copiilor se termina de obicei la 12; uneori, ele se pot prelungi
pana la 13 cu vreun optional. Unii copii vin direct acasa, altii raman la programul ,,Scoala dupa
scoald”, in timp ce altii sunt transportati la after school.

n cazul in care copilul vine direct acas3, el probabil va fi suficient de flimand pentru a
lua pranzul, dupa care specialistii recomanda un interval de timp pentru odihna si relaxare.
Poate fi vorba despre 30 sau 60 de minute in care copilul sa doarma, sa stea tolanit in pat cu
0 carte sau cu o revistad, sa povesteasca impreuna cu bunica sau cu adultul care il are in grija,
sau chiar sa urmareasca un episod din desenul preferat, sau un documentar. Un program de
lucru prea lung sifara pauze nu e de natura sa aiba succes. Dupa aceasta perioada de relaxare,
vine, desigur, randul temelor, parte din programul zilnic al elevului. Cu mai mult sau mai putin
entuziasm, ele trebuie facute, insa nu va sfatuim sa porniti un intreg razboi pe aceasta tema.
Nu uitati: dumneavoastra sunteti parintele, nu invatatorul copilului dumneavoastra. Nu este
treaba dumneavoastra sa il determinati sa isi faca temele. Decizia de a le ignora ii poate

apartine si trebuie sa isi asume intreaga responsabilitate pentru ea. Este sarcina cadrului



didactic sa i lamureasca pe copii de ce temele sunt importante, sa le formuleze in asa fel incat
sa fie interesante si sa ia masurile adecvate Tn cazul in care ele raman nefacute.

Ce puteti face dumneavoastra, ca parinte, este sa va oferiti sprijinul atunci cand va este
solicitat. Nu suntem de acord cu ideea de a-i sufla copilului in ceafa cat timp lucreaza, sau de
a-l verifica la teme; insa daca vi se cere ajutorul, un sfat, o solutie, trebuie sa fiti acolo,
disponibil si interesat sa il ajutati. De asemenea, este bine sa discutati in legatura cu volumul
de teme pe care il primeste cel mic. Desi se exagereaza mult pe tema asta, un copil in clasele
primare nu ar trebui sa faca teme mai mult de 60 — 90 minute in fiecare zi. lar cele 60 de
minute mentionate sunt o valoare de compromis; in vest, se considera ca la aceastp varsta 30
minute sunt mai mult decat suficient. Programul zilnic al scolarului nu trebuie sa fie exagerat
de aglomerat.

3. Copilul la afterschool

n cazul Tn care la terminarea orelor nu exista niciun adult disponibil s& preia copilul,
acesta poate ramane in sistem afterschool. El va manca masa de pranz impreuna cu ceilalti
copii, dupa care isi va putea face temele. Probabil ca vi se va solicita un model de orar scolar,
daca afterschool-ul functioneaza separat de scoala. Va recomandam calduros sa va interesati
cum decurge programul la afterschool, pentru ca nu intotdeauna el este cel preferat de catre
parinte. Este, de pilda, foarte bine ca elevii sa lucreze individual, iar cadrul didactic care fi
supravegheaza sa isi ofere sprijinul la cerere, dar nu este in regula ca acesta sa ofere pe tava
rezolvarile pe tabla, copiii sa le copieze si asta sa insemne ca ,,si-au facut” temele.

4. Seara in familie

Indiferent daca elevul vine acasa la ora 12 sau abia la 6 -7 seara, este esential sa existe
un timp petrecut in familie, astfel incat copilul si parintii sa aiba timp sa comunice, sa Tsi
povesteasca cum a decurs ziua lor, ce provocari mai au de infruntat, cu ce probleme s-au
intalnit si cum le-au rezolvat. Copiii la scoalda — e o etapa noua si o provocare pe masura!

Uneori, poate fi vorba doar despre cina in familie; alteori, puteti opta sa jucati un joc
pentru copii sau pentru familie, timp in care sa va relaxati si sa va conectati. Sunt cele mai
frumoase amintiri, iar copiii chiar au nevoie de aceste momente de destindere si aldturi de

parinti, nu numai in timpul iesitului Tn parcul din fata blocului.



fncercdm, in continuare, sa schitdm un program pentru o zi din viata unui elev de ciclu

primar (6-10/11 ani):

Time Activity Observations
7.00-7.30 Trezirea
Igiena personala
Tmbracatul
Mic dejun
Pregatirea plecarii la scoala
7.30-7.50 Drumul spre scoala
8.00-12.00/13.00 | Activitati la scoala La pauza dupa 2 ore se serveste o

gustare, de obicei pregatita de
acasa, dar se poate servi si ce
primesc la scoala (corn/lapte;
fruct/placinta)

12.00-12.30 Drumul spre casa n cazul in care copilul particip& la un
12.30-13.00 Schimbatul hainelor program de tip afterschool, acesta va
Spalatul pe maini servi pranzul acolo. Va participa la
13,00-13,30 Servirea dejunului activitatile din cadrul programului,
13.30-15.00 Program de odihna | va face acolo temele pentru a doua
pasivd/activd zi. Se va intoarce acasa in jurul orei
16.00/16.30.
15.00-16.00 Pregatirea temelor de la | Se poate servi o gustaricd, de genul
scoala pentru a doua zi unui fruct.
16.00-18.00 Program liber:
e plimbari
e jocuri In aer liber cu
prietenii
e activitati diverse:
instrument muzical,

pictura, cercuri tematice,
antrenamente la sportul

practicat;

e Qactivitati Tn casa (de
exemplu,
ajutor/asistenta la

bucatarie, la prepararea
unei tarte cu fructe)

18.00-19.00 Jocuri pe computer
Lectura
Emisiuni la televizor
19.00-19.30 Servirea cinei in familie
9



19.30-20.00 Pregatirea ghiozdanului
pentru a doua zi, a hainelor
pentru scoala
20.00-21.30 Activitati in familie: discutii, Este foarte important acest interval
jocuri de timp, petrecut cu familia reunita
Igiena personala (dus) de peste zi.
Vizionarea unui program/film
pentru copii
Lectura individuala
21.30-06.30/07.00 | Program de somn Sunt recomandate 9-10 ore de somn.

Rutina elevului!

Dimineata

Fac patul

Ma spal pe fata si pe dinti
Ma imbrac

Mananc micul dejun

Plec la scoala

La pranz
Pun hainele si incaltamintea la locul lor
Pun ghiozdanul la locul lui, in camera

Ma spal pe maini

Servesc dejunul

Ma odihnesc

Dupa-amiaza

Tmi ordonez masa de lucru

imi fac temele pentru a doua zi

Lucrez la proiectele pentru scoald/individuale
Tmi pregatesc ghiozdanul pentru a doua zi

Strang din camera mea jucariile ce le-am folosit

Seara

Tmi pregétesc hainele pentru a doua zi

Fac dus/Fac ordine ih camera

Urmaresc la tv emisiunea preferatd/Citesc cateva pagini dintr-o carte

Ma culc

Rutina zilnica a unui elev este un program de veghe si somn, alternanta de activitati
diverse si odihna in timpul zilei. Starea de sanatate, dezvoltarea fizica, capacitatea de munca

si performanta scolara la scoala depind de cat de bine este organizata rutina zilnica a elevului.




Majoritatea zilei copiilor este in familie. Prin urmare, parintii ar trebui sa cunoasca
cerintele de igiena pentru rutina zilnica a elevului si, ghidati de acestia, sa-si ajute copiii in
organizarea corecta a rutinei zilnice.

Organismul copilului are nevoie de anumite conditii pentru cresterea si dezvoltarea sa,
intrucat viata lui este Tn cea mai stransa legatura cu mediul, in unitate cu acesta. Legdtura
organismului cu mediul extern, adaptarea acestuia la conditiile de existenta se stabilesc cu
ajutorul sistemului nervos, prin asa-numitele reflexe, adica raspunsul sistemului nervos al
organismului la influentele externe. Mediul extern include factori naturali ai naturii, cum ar fi
lumina, aerul, apa si factorii sociali - locuinta, hrana, conditiile la scoala si acasa, odihna.
Schimbarile nefavorabile ale mediului extern duc la imbolnaviri, incetiniri in dezvoltarea fizica
si la scaderea eficientei si a performantei academice a elevului. Parintii trebuie sa organizeze
corespunzator conditiile in care elevul isi pregateste temele, se odihneste, mananca, doarme
astfel Tncat sa asigure cea mai buna implementare a acestei activitati sau odihna.

Baza unui regim de zi scolar bine organizat este un anumit ritm, o alternanta stricta a
elementelor individuale ale regimului. Atunci cand se efectueaza intr-o anumita secventa, in
acelasi timp, elemente individuale ale regimului zilnic, se creeaza conexiuni complexe in
sistemul nervos central care faciliteaza trecerea de la un tip de activitate la altul si
implementarea lor cu cea mai mica cheltuiala de energie. Prin urmare, este necesar sa
respectati cu strictete un anumit timp de trezire si de culcare, pregatirea temelor, a meselor,
adica a respectarii unei anumite rutine zilnice stabilite.

Rutina zilnica a unui scolar este construita tinand cont de caracteristicile legate de varsta
si, mai ales, tinand cont de caracteristicile legate de varsta ale activitatii sistemului nervos. Pe
masura ce elevul creste si se dezvoltd, sistemul sau nervos se imbunatateste, rezistenta
acestuia la stres mai mare creste, organismul se obisnuieste sa faca mai multa munca fara
oboseala. Prin urmare, volumul de munca obisnuit pentru scolari de varsta scolara medie sau
superioara este excesiv, insuportabil pentru scolarii mai mici.

O zi de scoala bine organizata include:

Alternarea corecta a muncii si odihnei.

Mese regulate.

Somn de o anumita duratd, cu ora exacta de trezire si culcare.
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O anumita ora pentru exercitiile de dimineata si procedurile de igiena.

Stabiliti timp pentru a face temele.

O anumita durata de odihna cu o sedere maxima in aer liber.

Rutina zilnica pentru un adolescent este de o importanta capitala. Respectarea acestuia
va permite corpului unui adolescent sa se dezvolte corect si, de asemenea, va ajuta la
prevenirea bolilor. Atunci cand se elaboreaza un regim, o rutina zilnica pentru un adolescent,
este imposibil sa se foloseasca o singura schema rigida, deoarece fiecare adolescent, fiecare
familie are propriile caracteristici, propriile traditii, dar, desigur, este posibil sa se foloseasca
recomandari care sunt de un caracter general. Pentru rutina zilnica corecta a unui adolescent,
este necesar sa se tina cont de ritm, de o anumita alternanta a diferitelor tipuri de activitati.
Daca sunt efectuate intr-o anumita secventa si in acelasi timp, atunci se vor crea ,obiceiuri”
in sistemul nervos central al unui adolescent, facilitand trecerea de la un tip de activitate la
altul. Este necesar sa incercati sa rezistati momentelor temporare ale rutinei zilnice.

Conceptul de ,,rutina zilnica” include urmatoarele puncte: somn suficient si plin cu un
timp strict stabilit pentru ridicare si culcare; alimentatie rationala la aceleasi ore; anumite ore
de pregatire a lectiilor, recreere in aer liber, exercitii fizice, activitati gratuite si ajutorare a
familiei.

Trebuie subliniat ca atunci cand pregatiti lectiile, este necesar sa faceti pauze de 10
minute la fiecare 45 de minute. Absenta unui regim clar, strict respectat afecteaza cel mai
negativ organismul in crestere. Performanta elevilor scade, performanta academica scade, iar
in timp, adolescentii dau semne de probleme de sanatate. Igiena personala joaca un rol
important in rutina zilnica.

Programul zilnic (general valabil) pentru elevii cu varste cuprinse intre 11/12 anisi 16/17
ani:

Ora 6.45 dimineata - trezirea;

Ora 6.45 — 7.15 - exercitii fizice, igiena personald, aranjare pat/camera

Ora 7.15- 7.30 - mic dejun

Ora 7.30—8.00 - timpul calatoriei la scoalad

Ora 8.00-13.00/14.00 - lectii scolare

Ora 13.00/14.00 — 13.30/14.30 — timp de calatorie de la scoal3;
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Ora 13.30- 14.00 - spalat, schimbat haine

Ora 14.00-14.30 — servirea pranzului

Ora 14.30 16.00 — somn, odihna; activitati de relaxare

Ora 16.00-17.30 — efectuarea temelor pentru a doua zi; servirea unei gustari

*Tn situatia in care elevul este inscris intr-un sistem diferit, de tip after school, servirea
pranzului si efectuarea temelor, precum si alte activitati de relaxare/odihna activa se vor
desfasura in incinta scolii si elevul va reveni acasa in jurul orelor 16-17.

Ora 17.30-19.30 - jocuri in aer liber, intalnire cu prietenii, hobby-uri sau plimbare;
activitati de sport, muzica, dans, biciclete/role; jocuri pe computer; cumparaturi, vizionare
spectacole; activitati de timp liber

Ora 19.30-20.00 — servirea cinei in familie

Ora 20.00-21.30 - activitati de hobby (citit, jocuri, filme, ajutor in gospodarie, rezolvare
treburi personale, timp cu familia);

Ora 21.30-22.00 - pregatirea pentru ziua urmatoare si somn (pregatit incaltaminte si
haine, proceduri de igiena);

Ora 22.00 — program de somn.

Altfel spus, putem totaliza aceste activitati, pe categorii de varsta:

Elev 11-13 ani/Interval Elev 14-17 ani/Interval
Activitatea
orar orar
Trezirea de dimineata 7.00 6.45
Igiena individuala/exercitii fizice 7.00-7.30 6.45-7.15
Servirea micului dejun 7.30-7.45 7.15-7.30
Drumul spre scoala 7.45-8.00 7.30-8.00
Program de scoala 8.00-13.00 8.00-14.00
Drumul spre casa 13.00-13.30 14.00-14.30
Servirea pranzului 13.30-14.00 14.30-15.00
Odihna/ relaxare 14.00-15.00 15.00-16.00
Efectuarea temelor pentru a doua zi 15.00-17.00 16.00-17.00
+ gustarea de dupa-amiaza
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Timp pentru plimbari, jocuri si 17.00-19.00 17.00-20.00
sport, activitati preferate, intalniri cu

prietenii, cursuri optionale; etc.

Activitati cu familia + servirea cinei 19.00-20.00 20.00-21.00

Igiena personala; activitati de 20.00-21.30 21.00-22.00
lecturd/ jocuri pe calculator /programe la

televizor

Somn 21.30 22.00

Tabelul arata rutina zilnica aproximativa a unui adolescent. Desi un adolescent are
nevoie si de activitati extracurriculare: muzica, sectii de sport, grupuri de hobby, dar nu
trebuie sa-l supraincarcati. Totul ar trebui sa fie cu moderatie. Adolescenta este o perioada
de schimbari fiziologice dramatice. Tntre 9 si 13 ani existd o serie de schimbéri fizice si
emotionale diferite asociate cu pubertatea. in aceastd perioadd, corpul unei adolescente
suferd modificdri semnificative. In plus, atitudinea fats de sine si fatd de ceilalti se schimba.
Schimbarile nu ocolesc sfera emotionala.

Rutina zilnica a copiilor si adolescentilor are multe caracteristici comune, deoarece se
bazeaza pe programul activitatilor scolare si extrascolare. Trezirea devreme, procedurile de
igiena, micul dejun, lectiile, pranzul, odihna, temele, mersul pe jos, cina, somnul stau la baza
rutinei zilnice a copiilor si adolescentilor. Diferenta este doar in indicatorii cantitativi. De
exemplu, copiii de 8-12 ani au nevoie de 10 ore de somn, pentru adolescentii de 12-16 ani
sunt suficiente 8-9 ore de somn. Privarea cronica de somn din cauza adormirii tarzii si a trezirii
timpurii ameninta cu suprasolicitare, scaderea performantei, afectarea memoriei si a atentiei.

Durata stresului mental pentru copii si adolescenti diferd si ea. In programul scolar al
elevilor de scoala primara - nu mai mult de 4 lectii pe zi, se aloca 1-1,5 ore pentru teme.
Liceenii au 5-6 lectii zilnic, iar temele necesita cel putin 2-2,5 ore. Nevoia de activitate fizica
creste, de asemenea, odata cu varsta. Daca jocurile in aer liber sunt suficiente pentru copii,
atunci adolescentii prefera, de reguld, sporturile active sau dansul. Dieta este, de asemenea,
diferita. Copiii sunt hraniti de cel putin 4-5 ori pe zi, adolescentii trec treptat la 3 mese pe zi.

Tn rutina zilnicd a adolescentilor si copiilor, trebuie s existe timp pentru relaxare - vizionarea
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de ,desene animate” sau filme, plimbarea in aer curat, comunicarea cu membrii familiei si

prietenii, citirea si recreerea.

Situatie externa

n Olanda, sistemul educational clasifici de obicei elevii in urmé&toarele grupuri:

1. Elevii de scoala primara: Acestia sunt copii cu varste cuprinse intre 4 si 12 ani care
frecventeaza scoala primara. Ei urmeaza un curriculum care include subiecte precum limba,
matematica, stiinta, istoria, geografia, artele si educatia fizica.

2. Elevii de liceu: invatdmantul secundar din Olanda este impartit in trei niveluri diferite:
VMBO (invatamant secundar profesional pregatitor), HAVO (invatamant secundar general
superior) si VWO (fnvatamant preuniversitar). Curriculum-ul pentru elevii de gimnaziu include
o gama larga de subiecte, inclusiv limbi, matematic3, stiinte, stiinte sociale, arte si educatie
fizica.

3. Elevii din invatamantul profesional: Dupa finalizarea invatamantului secundar, elevii
pot alege sa urmeze invatamantul profesional (MBO) sau formarea profesionala in domenii
specifice. Aceste programe ofera abilitati practice si cunostinte legate de diverse profesii.

4. Studenti din Tnvatamantul superior: Aceasta categorie include studentii care
urmeaza studii superioare la universitati (WO) sau universitati de stiinte aplicate (HBO). Ei
sunt specializati in discipline academice specifice sau domenii profesionale si lucreaza pentru

obtinerea unei diplome de licenta sau master.

Program zilnic recomandat pentru studenti:

Zile lucratoare:

- Elevii de scoala primara: Merg la scoala de la aproximativ 8:30 AM la 2:15 PM. Dupa
scoald, ei se pot angaja in activitati extrascolare, hobby-uri sau pot petrece timp cu familia.

- Elevii de gimnaziu: Frecventeaza scoala de la aproximativ 8:30 AM la 3:00 PM sau mai

tarziu, in functie de orar. Ei pot avea teme sau timp de studiu seara.

15



- Elevii din invatamantul profesional: Participa la cursuri sau formare profesionala in
timpul zilei, de obicei intre orele 8:30 si 16:00. Unele programe pot include, de asemenea,
plasamente practice de lucru.

- Studenti din Tnvatamantul superior: Programul variaza in functie de cursurile si
programele specifice. Elevii au, de obicei, o combinatie de prelegeri, seminarii, studiu
individual si proiecte de grup.

Weekend:

- Elevii de scoala primara si secundara: Weekend-urile sunt de obicei timp liber pentru
ca elevii sa se relaxeze, sa-si urmeze hobby-urile, sa petreaca timp cu prietenii si familia si sa
finalizeze orice sarcini sau teme in asteptare.

- Studentii din invatamantul profesional si superior: Weekend-urile sunt, in general,
gratuite, permitand studentilor sa se concentreze asupra activitatilor personale, a locurilor de
munca cu fractiune de norma, a socializarii sau a studiului, daca este necesar.

n vacanta:

n timpul vacantelor, rutina zilnicd pentru studenti poate varia. Multi studenti folosesc
acest timp pentru a calatori, pentru a participa la tabere de vara/iarna, pentru a se angaja in
activitati culturale sau pentru a urma stagii pentru a castiga experienta practica legata de
studiile lor.

Activitati practice:

Activitatile practice legate de diferitele categorii de studenti pot include:

- Elevii de scoala primara: Angajarea in experimente stiintifice practice, arte si meserii,
excursii pe teren si activitati sportive.

- Elevi de gimnaziu: Participarea la invatarea bazata pe proiecte, activitati de cercetare,
discutii de grup, stagii si cluburi extracurriculare sau echipe sportive.

- Studenti din Tnvatamantul profesional: Efectuarea de formare practica in domenii
profesionale specifice, lucrul la proiecte din viata reald, vizitarea site-urilor din industrie si
participarea la ucenicie sau stagii.

- Studenti din invatamantul superior: Desfasurarea de proiecte de cercetare,

participarea la prelegeri invitate, participarea la stagii din industrie, colaborarea la proiecte
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de grup si implicarea in ateliere practice sau experimente de laborator relevante pentru

domeniul lor de studiu.

Diferite categorii de studenti din Turcia:

Educatia Tn Turcia este alcatuita din doua aspecte principale: educatia formalad si
informala. Educatia formala acopera institutiile de invatamant prescolar, primar, secundar si
superior, in timp ce educatia informala acopera toate activitatile educationale organizate in
plus fata de activitatile de educatie formala.

1. Educatia prescolara: Educatia prescolara este oferita de gradinite independente
pentru copiii cu varste cuprinse intre 36 si 66 de luni si de gradinite ca parte a institutiilor de
educatie formal3 si informald pentru copiii cu varste cuprinse intre 48 si 66 de luni. In timp ce
educatia pentru copiii cu varste cuprinse intre 48 si 66 de luni este gratuita in scolile de stat,
educatia pentru copiii cu varste cuprinse intre 36 si 66 de luni este platita din scolile de stat.

2. Tnvatamantul obligatoriu (Scoala primard - Scoala medie - Liceul): Tnvatamantul
obligatoriu in Turcia dureaza 12 ani in trei etape. Prima etapa este o scoala primara de 4 ani.
A doua etapé este gimnaziul de 4 ani. A treia etapa este liceul de 4 ani. invitdmantul de 12
ani este obligatoriu pentru toti copiii cu varsta cuprinsa intre 6 si 17 ani in Turcia. Toti copiii
din Turcia au dreptul de a accesa serviciile de formare fundamentala oferite de scolile de stat.
n plus fatd de scolile de stat, exista scoli private afiliate Ministerului Educatiei Nationale. Spre
deosebire de scolile de stat, acestea nu sunt gratuite, iar taxa de scolarizare este stabilita de
scoald. Toate scolile primare din Turcia au acelasi curriculum. Tnscrierea la scolile profesionale
religioase este optionala pentru invatamantul secundar. Liceele sunt numite ,lise” si includ
licee stiintifice, licee de stiinte sociale, licee anatoliene, licee de arte plastice, licee sportive,
licee profesionale religioase anatoliene, licee profesionale si tehnice anatoliene, licee
anatoliene multi-program si centre de formare vocationala pentru ucenicie, munca semi-
calificata si formare mestesugareasca. Elevii sunt plasati in astfel de scoli pe baza gradului lor
de succes si a intereselor in educatia primara.

3. Invatdmantul superior: Institutiile de Tnvatdmant superior sunt universititi, facultati,
scoli postuniversitare, scoli profesionale de invatamant superior, conservatoare si centre de
cercetare si aplicare. Este necesar sa fii absolvent de invatamant secundar si sa reusesti la

testul de plasare universitara pentru a te inscrie intr-o institutie de invatamant superior.
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Studentii care au dreptul sa depuna un formular de preferinta pentru o universitate dupa
testul de plasare, sunt admisi la una dintre universitatile la care au aplicat in functie de ordinea
lor de succes.

Program zilnic tipic pentru studentii turci:

Programul zilnic tipic pentru studentii turci poate varia in functie de varsta, tipul de
scoala si circumstantele individuale. l1ata o schita generala a ceea ce ar putea arata un program
zilnic tipic pentru studentii turci in timpul saptamanii, in weekend si in sarbatori;

* Zile lucratoare:

1. Rutina de dimineata: Elevii se trezesc de obicei devreme (intre 6:30 si 7:30) dimineata,
se pregatesc pentru scoald, iau micul dejun si isi pregatesc ghiozdanele.

2. Ore de scoala: Elevii merg la scoala de la aproximativ 8:00 am la 3:30 pm, cu pauze
pentru recreatie si pranz. De asemenea, se angajeaza in activitati extrascolare, cum ar fi sport,
muzica sau cluburi, daca sunt disponibile.

3. Activitati dupa scoala: Dupa scoald, elevii pot avea diverse activitati, cum ar fi
participarea la cursuri de meditatii, participarea la sporturi sau cluburi sau angajarea in hobby-
uri sau interese personale.

4. Temele si timpul de studiu: Seara, elevii aloca timp pentru finalizarea temelor,
revizuirea lectiilor si pregatirea pentru examenele viitoare.

5. Timp de familie si relaxare: Elevii petrec ceva timp cu familiile lor, iau cina si se
angajeaza in activitati de relaxare, cum ar fi vizionarea TV, citirea sau petrecerea timpului cu
prietenii.

6. Ora de culcare: Elevii merg de obicei la culcare la o ora rezonabild pentru a se asigura
ca dorm suficient pentru a doua zi.

* Weekend:

1. Somn si relaxare: Elevii profita adesea de ocazie pentru a recupera somnul si odihna
dupa o saptamana obositoare.

2. Timp personal: Se pot angaja in activitati de agrement, pot urmari hobby-uri, pot citi

carti, pot viziona filme sau pot petrece timp cu prietenii si familia.
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3. Teme si timp de studiu: in functie de volumul lor de munc$, elevii isi pot rezerva ceva
timp in weekend pentru a finaliza orice teme in asteptare sau pentru a studia pentru testele
sau proiectele viitoare.

4. Activitati extracurriculare: Unii studenti pot participa la activitati sportive sau
culturale de weekend, pot participa la cursuri de muzica sau dans sau se pot angaja in alte
hobby-uri sau interese.

5. Evenimente familiale si sociale: Weekend-urile sunt adesea dedicate petrecerii
timpului de calitate cu familia si prietenii, ceea ce poate include iesirea la masa, vizitarea
rudelor sau participarea la intalniri sociale.

* Vacanta :

in timpul vacantelor, cum ar fi vacantele de vard sau de iarnd, rutina zilnicd pentru
studentii turci este mai relaxata si mai flexibila. Ei au mai mult timp liber pentru a-si urmari
interesele personale, pentru a se angaja in activitati recreative, pentru a calatori sau pentru a
participa la tabere sau ateliere. Elevii pot folosi, de asemenea, acest timp pentru a se
concentra asupra dezvoltarii personale, pentru a explora noi hobby-uri sau pentru a participa
la proiecte de servicii comunitare. Este important sa retineti ca programul exact in timpul
sarbatorilor poate varia foarte mult in functie de preferintele individuale si de planurile de

familie.

Tn Spania, Elevii pot fi clasificati in diferite categorii pe baza diferitelor criterii. lat3

cateva categorii comune de studenti din Spania:

Infantil (prescolar): Aceasta categorie include copiii cu varste cuprinse intre 3 si 6 ani
care frecventeaza gradinita sau centre de invatamant prescolar.

1) Primaria (Invatdmantul primar): Aceastd categorie cuprinde elevii cu varste cuprinse
intre 6 si 12 ani care sunt inscrisi in scolile primare, unde primesc educatie de baza in materii
precum matematica, limba, stiinte, studii sociale si educatie fizica.

2) Secundaria Obligatoria (Invatdmantul secundar obligatoriu): Aceastd categorie
include elevii cu varste cuprinse intre 12 si 16 ani care frecventeaza scolile secundare. Este

obligatoriu ca elevii s3 finalizeze aceast3 etapd de invitamant. In aceastd perioads, ei studiaza

19



o gama mai larga de subiecte, inclusiv limbi straine, istorie, geografie, literatura si multe
altele.

3) Bachillerato (Bacalaureat): Elevii care au absolvit invatamantul secundar obligatoriu
pot opta pentru a urma Bachillerato, care este un program de doi ani (cu varsta cuprinsa intre
16 si 18 ani). Pregateste studentii pentru fnvatamantul universitar sau pentru formarea
profesionala. Exista doua ramuri principale in Bachillerato: Arte si Stiinte Umaniste si Stiinte
si Tehnologie.

4) Formacion Profesional (Formare profesionald): Aceasta categorie cuprinde elevii
care aleg educatia si formarea profesionala dupa finalizarea invatamantului obligatoriu sau a
bacalaureatului. Programele de formare profesionala ofera cunostinte si abilitati de
specialitate pentru diverse profesii si meserii.

5) Universidad (Universitate): Studentii care au absolvit Bachillerato sau formarea
profesionala pot aplica la universitati pentru a urma invatamantul superior. Universitatile
spaniole ofera o gama larga de programe universitare si postuniversitare in diverse domenii

de studiu.

Program tipic in timpul sdptamanii pentru studentii din Spania:

Rutina de dimineata:

Elevii se trezesc si se pregatesc pentru aceasta zi.

lau un mic dejun echilibrat pentru a alimenta corpul si mintea.

Ore de scoala:

e Scoala primara si secundard: In general, orele de scoald in Spania incep intre orele
8:00 si 9:00 si se termina intre orele 14:00 si 15:00. Elevii participa la cursuri in acest timp, cu
pauze pentru recreatie si pranz.

e Bacalaureat si universitate: Programul poate varia mai mult in aceste etape, unele
cursuri incepand dimineata si continuand dupa-amiaza. Universitatile au adesea mai multa
flexibilitate in programare, studentii avand orare diferite pentru diferite discipline.

Pauza de pranz:
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n Spania, masa principald a zilei este de obicei pranzul, care este luat in timpul unei
pauze de pranz. Este obisnuit ca scolile sa aiba o pauza lunga de pranz, variind de la 1 la 2 ore,
pentru a permite elevilor sa mearga acasa sau sa ramana la scoala si sa ia pranzul.

Activitati de dupa-amiaza:

Dupa scoala, elevii se pot angaja in diverse activitati, in functie de interesele si varsta
lor:

e Activitati extracurriculare: Multi studenti participa la activitati extracurriculare, cum
ar fi sport, muzica, dans, arte sau cursuri de limbi strdine, care se desfasoara de obicei dupa-
amiaza.

e Teme sistudiu: Elevii au adesea teme pentru acasa si timp de studiu pentru a finaliza
dupa scoald. Durata poate varia in functie de volumul de munca si de obiceiurile individuale
de studiu.

e Qdihna si timp liber: Este important ca elevii sa aiba timp sa se relaxeze, sa urmeze
hobby-uri sau sa petreaca timp cu familia si prietenii.

Rutina de seara:

Cina: Familiile din Spania iau de obicei cina impreuna, care este de obicei o masa mai
usoara in comparatie cu pranzul.

Timp personal: Elevii pot folosi acest timp pentru activitati personale, pentru petrecerea

timpului liber sau pentru pregdtirea pentru ziua urmatoare.

Program tipic de weekend si sarbatori pentru studentii din Spania:

Tn weekend si de sdrbétori, elevii din Spania au mai multa flexibilitate in rutina lor zilnica
in comparatie cu zilele lucratoare cand merg la scoala.

e Trezirea si micul dejun:

n timp ce elevii ar putea dori s§ doarma putin mai tarziu in weekend sau de sarbatori,
este totusi important sa mentineti un program regulat de somn. Ei ar trebui sa urmareasca sa
se trezeasca la o ora rezonabild pentru a profita la maximum de ziua lor.

lau un mic dejun nutritiv pentru a incepe ziua.

e Activitati de agrement si hobby-uri:
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Weekend-urile si zilele libere ofera studentilor posibilitatea de a se angaja n activitati
de agrement si de a-si urmari hobby-urile si interesele.

Ei pot participa la sport, se pot angaja in activitati creative, cum ar fi pictura sau cantatul
la instrumente muzicale, pot citi carti, pot viziona filme sau emisiuni TV, pot juca jocuri sau
pot petrece timp cu familia si prietenii.

e Activitati in aer liber:

Profitati de timpul liber pentru a va bucura de activitati in aer liber. Spania ofera diverse
optiuni, inclusiv plimbari, drumetii, ciclism, vizitarea parcurilor sau plajelor (daca este cazul si
in functie de sezon) si explorarea atractiilor locale.

Implicarea in activitati fizice ajutd la promovarea unui stil de viata sanatos si ofera o
pauza de la rutina sedentara.

e Dezvoltare personala:

Elevii pot folosi weekend-urile si zilele libere pentru a se angaja 1n activitati de
dezvoltare personald. Acest lucru ar putea implica invatarea de noi competente, urmarea de
cursuri online, practicarea unei limbi straine sau explorarea continutului educational legat de
interesele lor.

e Timp petrecut cu familia:

Weekend-urile si sarbatorile sunt oportunitati excelente pentru studenti de a petrece
timp de calitate cu familiile lor. Ei pot participa la excursii de familie, mese, conversatii sau
chiar pot ajuta la treburile si responsabilitatile gospodariei.

e Relaxare si odihna:

Este important ca elevii sa aloce ceva timp pentru relaxare si odihna. Ei se pot relaxa
citind carti, ascultand muzica, practicand meditatia sau atentia, luand un pui de somn sau
angajandu-se in activitati care i ajuta sa se relaxeze si sa se reincarce.

e Teme pentru acasa si studiu (daca este necesar):

n functie de volumul lor de munca academic3, unii studenti ar putea fi nevoiti s3-si
dedice o parte din weekend sau din timpul de zile libere pentru a-si finaliza temele sau pentru
a studia pentru examenele viitoare. Este important sa gasesti un echilibru intre munca si

timpul liber pentru a evita epuizarea.
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Il. Nutritia elevului

Performanta scolara a copiilor este influentata de: alimentatie, hidratare, activitatea
fizica si odihna. Adica de un stil de viata echilibrat. Organizarea timpului este cheia rezolvarii
acestor principii de baza. Nu este bine sa sarim peste mese, asa ca este important sa existe
cele 3 mese principale si, optional, gustarile in functie de gradul de energie consumat in timpul
zilei. Pentru a-si intdri imunitatea, vitaminele si mineralele trebuie sa fie nelipsite din
alimentatia celor mici, alaturi de un somn odihnitor si miscarea activa. Dintre vitamine,
vitamina C este cunoscuta pentru efectul ei benefic in intarirea imunitatii, iar alimentele
bogate in aceastd vitamina sunt: ardeiul rosu/verde, patrunjelul, citricele cum ar fi portocala
sau lamaia. i puteti integra aceste alimente la gustare. Nu puteam omite importanta
Vitaminei D 1n functionarea normala a sistemului imunitar, pe care o ludam in special de la
soare. Sa nu uitam nici de Vitaminele din grupul B, Vitamina E, Zinc, Fier, Calciu si acizii grasi
Omega 3 care ajuta sistemul imunitar.

Luand in considerare ca unii copii vor invata de acasa e important de subliniat existenta
unui program de mese, de somn si de activitati — atat fizica dar si una care sa ii mentina
dezvoltarea neurologica si psihica optima, asta pentru ca cei mici pot fi influentati Tn mod
negativ de lipsa interactiunii sociale si pot manca pe fond emotional sau de plictiseala, iar
lipsa miscarii impreuna cu decalarea orarului de somn si mancatul in exces duc la crestere
ponderala, scaderea imunitatii, a performantelor scolare si la imbolnavirea celui mic.

Micul dejun este cea mai importanta masa a zilei unui elev. O farfurie echilibrata este
formata din carbohidrati, proteine, lipide, vitamine si minerale. Aceasta masa furnizeaza
copiilor energie si putere de concentrare pentru activitatea scolara. Nu lasati copilul sa sara

peste aceastda masa, deoarece va cauta la scoald sa isi aduca un aport de energie. Si de cele
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mai multe ori alegerile nu sunt tocmai cele mai sanatoase, iar performantele scolare pot fi
vizibil afectate. Un exemplu de mic dejun usor de preparat reprezinta un bol cu lapte, cereale
integrale, seminte si fructe uscate.

La gustarea de dimineatd, ideal este sa consume un fruct de sezon, din care sa isi ia
vitaminele si mineralele care il vor ajuta sa isi mentina energia crescuta pana la masa de pranz.
Este bine sa va invatati copilul sa Tsi aleaga singur un meniu sanatos si sa evite chips-urile,
biscuiteii, rontaielile oferite de colegi sau luate de la chioscul din colt. Ei consuma foarte multa
energie si se Infometeaza repede, asa ca ajung sd aleaga din impuls cea mai rapida resursa de
energie cum ar fi alimente fast food, patiserie sau bauturi carbogazoase.

Pranzul poate filuat acasa sau la cantina scolii (atentie mare la alimentele servite acolo).
Aici este bine sa aiba o sursa de proteina luata din carne, branza, lapte, ou cu o sursa de
carbohidrat venita din orez, paste, paine sau cartof si o salata mare. Masa de pranz este bine
sa fie consumata pana in ora 15.00 pentru un stil de viata sanatos.

A doua gustare: in cazul in care copilul este foarte activ, ii puteti oferi si a doua gustare,
unde ii puteti introduce oleaginoasele, din care sa-si ia grasimile bune Omega3, foarte
importante pentru dezvoltarea sanatoasa a creierului. O portie de 20-30 de grame ar trebui
sa fie suficienta. Ca interval orar, aceasta gustare e bine sa fie intre orele 16.00-18.00.

Cina in familie: Atentie mare la cind! Fiind masa la care se intalnesc toti membrii
familiei, se obisnuieste sa se manance mai mult si mai bogat energetic. incercati ca la aceasts
masa portia sa fie mai mica si sa scoateti sursa de carbohidrati, caci acestia confera energie.
lar copilul nu mai are nevoie de energie seara. Este bine ca aceasta masa sa fie lejera, usor de
digerat si luata cu 3 ore inainte de culcare, astfel incat somnul sa fie odihnitor. Ideal e ca ora
de cina sa fie pana la 20.00, iar ca optiuni fie o friptura cu o salata, un peste cu legume la
cuptor sau o mancare gatita cu mai multe legume precum o mazare cu carne sau o fasole
verde, o ciorba sau o supa cu carne de pui, curcan sau vita.

Nevoile nutritionale ale elevului de gimnaziu

Copiii cu varsta cuprinsa intre 10-14 ani nu cresc doar in Tnaltime si greutate, ci isi
modifica si compozitia corporald, numarul de celule adipoase se multiplica si cantitatea de
grasime creste pregatind organismul pentru pubertate. Aceasta este perioada cea mai

importanta din punct de vedere ponderal pentru viitorul adult, odata formate celulele
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adipoase nu dispar si nu mor. , Bagajul” de adipocite dezvoltat pana la pubertate, impreuna
cu apetitul corespunzator acestuia, va ramane constant toata viata, deci copiii nu trebuie
|asati sa acumuleze kilograme in plus.

Nevoile energetice ale copilului scolar intre 9 si 12 ani sunt de 2500 calorii pe zi. Nevoia
de proteine este de 2-2,5 g/kg corp/zi. Nevoia de lipide este de 2-3 g/kg corp/zi. Nevoia de
glucide este de 10 g/kg corp/zi. Proteinele vor fi aduse din alimente de origine animala: lapte
400 ml/zi, branza 40-50 g/zi, carne 120-150 g/zi, oua cate unul pe zi. Lipidele se vor asigura
pe de o parte din alimentele consumate, ratia fiind completata cu grasimi animale si vegetale.
Glucidele vor fi acoperite din péaine intermediara 200-250 g/zi, fainoase 50- 100 g/zi, cartofi
200 g/zi, legume verzi 200-300 g/zi, fructe 150-200 g/zi, ratia fiind completata cu zahar si
produse zaharoase in proportie de 20-25 g/zi. Alimentatia va fi repartizata in 4-5 mese pe zi,
astfel: - in cazul in care se dau 4 mese pe zi, caloriile se vor repartiza astfel: dimineata — 20-
25%; pranz — 40-45%; gustare — 10-15% si seara — 20-30%. — In cazul in care se dau 5 mese pe
zi, caloriile se vor repartiza astfel: dimineata — 20%; gustarea de dimineata — 10-15%; pranz —
35-40%; gustarea de dupa-amiaza — 10-15% si seara - 20%.

Este foarte important sa se respecte orele de masa, dar si regulile de igiena (precum
spalatul manilor Tnainte de masa). Copiii nu trebuie sa fie fortati s8 manance, relatia lor cu
alimentele trebuie s3 fie una pozitivd, neconditionatd. Tn acelasi timp, mancarea nu trebuie
sa fie transformata in recompensa sau pedeapsa.

Tn nutritie nu existd un adevar absolut, avand in vedere c3 nu existd doud organisme
identice. Astfel, fiecare corp are propriul bioritm, metabolism si reactii la stimuli externi. Cu
toate acestea, exista o serie de principii care stau la baza unei alimentatii corecte si sanatoase.
Pe acelea dintre ele, cu o larga aplicabilitate si relevanta pentru educatia copiilor si
adolescentilor, le redam mai jos:

1. Apa este cel mai important element necesar corpului nostru. Nevoia de apa a
corpului este foarte mare iar corpurile noastre au nevoie de apa din plin pentru a functiona
echilibrat, sanatos, optim. Primul lucru pe care ar trebui sa il facem dimineata este sa bem un
pahar cu apa, pentru a compensa deshidratarea aparuta in timpul somnului, dar si pentru a
pregati tractul digestiv pentru o noua zi. Apa se poate bea inainte de masa, dar cu cel putin

30 de minute fnainte de aceasta. Bauta cu 30 de minute Thainte de a manca, aceasta
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pregateste tubul digestiv. Dupa masa, este necesar sa asteptam 45 — 60 de minute pentru a
bea din nou apa. Bautd mai rapid de atat sau in timpul mesei, aceasta dilueaza sucurile
gastrice si ingreuneaza foarte mult procesul digestiv.

2. Dimensiunea stomacului nostru este cat cea a pumnului nostru, strans. Tn mod ideal,
o portie de mancare nu ar trebui sa depaseasca aceasta marime a stomacului.

3. Pentru copii si adulti, este recomandata de catre Organizatia Mondiald a Sanatatii
consumarea a trei mese principale si a doua gustari, pe parcursul unei zile.

4. Prima masa a zilei este foarte importanta, ea oferind hrana corpului si mintii atunci
cand acestea sunt cel mai active si au nevoie de cea mai multa energie. Un mic dejun bogat
in fructe, cereale si nuci, adica bogat in vitamine, minerale, proteine, fibre si carbohidrati,
genereaza suficientd energie pentru prima parte a zilei.

5. Se recomanda consumul de alimente proaspete, neprocesate termic (legume,
verdeturi, fructe) pentru un aport optim de nutrienti. in mod ideal, aportul acestor alimente
in dieta ar trebui sa fie de aproximativ 50%.

6. Fructele se consuma intotdeauna singure, intre mese, cu o jumatate de ora nainte
de masa3, niciodata dupa.

7. Fructele oleaginoase (nuci, caju, etc.) si semintele pot fi combinate, in cantitati
moderate, cu fructele si legumele. Acestea sunt bogate in acizi grasi esentiali.

8. Procesele oxidative si degenerative incep foarte rapid, odata cu momentul taierii
fructelor si legumelor. Cu cat evitdm mai mult maruntirea, razuirea — cu atdt vom avea o hrana
mai sanatoasa.

9. 9. Mancarurile si bauturile fie foarte fierbinti, fie foarte reci creaza un soc termic
pentru stomac. Este recomandata folosirea alimentelor intr-un interval termic de 15-35 de
grade Celsius.

10. Cu cat sunt amestecurile alimentare mai bogate, cu atat sunt mai greu de digerat.
Cu cat mai simple vor fi mesele, cu atat mai eficient va fi procesul digestiv si vom avea mai
multa energie.

11. Se recomanda consumul de cereale integrale, pentru a beneficia de mineralele si
vitaminele din cereale.

12. Pentru un aport optim de nutrienti se recomanda o alimentatie cat mai variata.
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13. Serecomanda reducerea aportului de zahar in alimentatie. Zaharul este responsabil

de boli precum diabetul, boli cardio-vasculare, boli ale sistemului nervos.

Piramida nutritiei

Primul nivel este reprezentat de apa si de nevoia organismului uman de a fi hidratat,
avand in vedere ca este format in proportie de 70-80% din apa. Sangele este in cea mai mare
parte apd, muschii si organele de asemenea. In toate procesele pe care le sustine corpul
uman, acesta recirculd zilnic echivalentul a 40.000 de pahare de apa, pentru a-si mentine
functiile fiziologice normale. Avand acest metabolism al apei si procesul de recirculare, in
functie de diferiti factori personali (varsta, greutate, efort depus) si de conditiile de mediu,
corpul pierde intre 3 si 10 pahare de apa pe zi. Acest deficit trebuie Tnlocuit zi de zi, prin aport
de apa.

Al doilea nivel al piramidei este reprezentat de legume si fructe. Deprinderea unui
consum sanatos de fructe si legume inca din perioada copildriei are multiple efecte benefice
asupra sanatatii, atat in perioada de dezvoltare, cat si pe parcursul vietii de adult. Fructele si
legumele contribuie la 0 buna stare de sanatate si crestere, la dezvoltarea intelectuala optima
si la un nivel scazut al indicelui de masa corporala. Fructele si legumele sunt bogate in enzime,
vitamine, minerale, fibre, antioxidanti, fitonutrienti. Toate aceste elemente sunt esentiale
pentru o stare de sanatate buna. De asemenea, este foarte important ca fructele si legumele
sa fie consumate in cea mai mare parte crude, vitaminele si minerale fiind foarte sensibile si
degenerandu-se in timpul proceselor de gatire.

Nivelul 3 este nivelul destinat cerealelor. Este important sa facem de la bun Tnceput
distinctia dintre cereale rafinate si cereale integrale, iar apoi, de fiecare data cand rostim
cuvantul cereale si ne referim la cele benefice, sa le numim complet ,cereale integrale”.
Cerealele integrale sunt extrem de bogate in fibre, jucand un rol foarte important in
desfasurarea corecta a proceselor digestive si in asigurarea unui tranzit intestinal bun, Tn
complexul de vitamine B (esential pentru o buna functionare a sistemului nervos, a bunei
noastre dispozitii si a performantelor noastre intelectuale), in carbohidrati si in proteine de

inalta calitate, vitamine, minerale, grasimi sanatoase, enzime si fitochimicale. Cerealele in
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discutie aici sunt ovazul, orezul integral sau cel brun, meiul, bulgurul, hrisca, orzul, quinoa,
graul integral etc. Sunt indicate 2-3 portii de cereale integrale pe zi.

Nivelul 4 este reprezentat de lactate si carnuri usoare — peste, pui, carne alba. Lactatele
sunt recomandate copiilor, insa in portii moderate. Acestea sunt bogate in proteina de origine
animala, Tn calciu, magneziu, acid folic si in vitamine precum cele din complexul de B-uri,
vitamina A, D si E. Carnurile usoare vor fi de asemenea recomandate cu moderatie 1n privinta
cantitatii si cu atentie la sursa de provenienta a carnii respective. Se vor recomanda surse cat
mai curate, fie de animale crescute la curte, fie In crescatorii care functioneaza in
conformitate cu standardele bio. Carnea poate fi un aliment valoros, consumat in conditiile
optime, fiind foarte bogata in proteine si diverse minerale, insa, ca si lactatele, aceasta este
lipsita in totalitate de fibre. Carnea de peste —n special somonul — contine cantitati insemnate
de acizi grasi esentiali Omega 3. Acestia sunt deosebit de importanti pentru organism, insa in
mod special pentru copiii si tinerii in crestere. Acestia ajuta la dezvoltarea creierului si la
regenerarea neuronald, au activitate anticancerigena, protejeaza impotriva bolilor de inima
si au influente foarte benefice in multe alte afectiuni, cum ar fi diabetul, astmul, artrita,
alergiile, bolile inflamatorii, functii renale, sistem imunitar. Cantitatea recomandata din
aceasta categorie de alimente este de 1-1,5 portii pe zi.

Nivelul 5 este reprezentat de nuci si seminte, uleiurile vegetale nesaturate. Toate
acestea contin grasimi sanatoase, care mai sunt numite si nesaturate. Aceste grasimi sunt
foarte necesare corpului si creierului nostru si ele se afla atat de sus pe piramida doar pentru
ca sunt suficiente Tn cantitati mici (nu pentru ca nu ar fi benefice). Este suficienta 1 portie pe
zi din aceasta categorie de alimente.

Nivelul 6 este cel al alimentelor procesate — dulciuri, snacksuri, carne rosie etc. Aceasta
este categoria pentru care au o slabiciune majoritatea persoanelor, deopotriva copii si adulti,
motiv pentru care trainerii vor insista asupra efectelor nocive pe care aceste alimente le au.
Se vor aduce in discutie efectele procesarii alimentelor, ale amelioratorilor addugati in
aceastea, ale zaharului si indulcitorilor rafinati si ale tuturor elementelor non-organice
continute de acestea. Corpul uman nu este adaptat sa consume aceste substante, astfel ca
ele se transforma toate in toxine cu efecte indezirabile asupra sanatatii noastre pe termen

lung.
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Nutritia presupune totalitatea proceselor fiziologice prin care organismul
metabolizeaza si asimileaza nutrientii necesari pentru crestere, dezvoltare si refacerea
tesuturilor. Oricare ar fi varsta si starea de sanatate, mancarea este o necessitate, dar si una
dintre marile placeri ale vietii. Nutrientii sunt substante biochimice indispensabile
organismului uman pentru crestere si supravietuire. Ei sunt inclusi in diferite produse
alimentare in proportii si cantitati variate, si sunt eliberati in urma metabolizarii alimentelor

Nutritia este un element esential in dezvoltarea armonioasa a organismului uman, in
mentinerea starii de sanatate si prevenirea unor boli, iar terapia medicald nutritionala este
importanta in tratamentul bolilor dupa aparitia acestora.

Nutritia este un factor foarte important pentru mentinerea starii de sanatate.
Excluderea unor grupe de alimente din dieta nu aduce beneficii pentru sanatate, ci
dimpotriva, uneori poate genera carente sau chiar dezvoltarea unor stari patologice.

Alimentatia in primii ani de viata reprezinta o ,baza” durabild pentru formarea unor
obiceiuri alimentare sanatoase si pentru un ritm de crestere corespunzator in anii ce urmeaza.
Varsta prescolara si cea scolara sunt perioade de asimilari masive, de formare a deprinderilor
si atitudinilor, care se vor transforma in instrumente pentru tot restul vietii. Trebuie sa putem
trai mai bine si sanatosi, incercand sa ne protejam Tmpotriva factorilor nocivi atat noi insine,
cat si copiii nostri.

Alimentatia adecvata este cel mai modern concept in domeniu, bazat pe teoria
alimentatiei echilibrate, ambele presupunand ca nutritia mentine componenta moleculara si
compenseaza cheltuielile energetice si plastice pentru metabolismul bazal, dezvoltarea

organismului si activitatea fizica zilnica, si prevenirea maladiilor.
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O alimentatie echilibrata si variata se poate asigura prin includerea in dieta a tuturor
grupelor de alimente in proportii optime. Tn acest sens, un ghid practic usor de urmarit

serveste piramida alimentara.

Alimentatia este un factor determinant important pentru sanatatea umana. Reducerea
ponderii bolii determinate de alimentatie si nutritie poate fi solutionata prin schimbarea
comportamentului alimentar al populatiei Tn unul mai sanatos. Promovarea sanatatii
nutritionale si cresterea nivelului de constientizare a importantei alimentatiei echilibrate si
variate pentru sanatatea populatiei reprezinta un imperativ al timpului si obiectivele
prioritare nationale in toate tdrile. Tn ultimele decenii, alimentatia santoasd ca un
component prioritar al unui stil de viata sanatos, precum si ca mijloc de prevenire a unor boli
cronice, a devenit o preocupare importanta pentru specialisti din intreaga lume. Factorii de
risc alimentari (aportul excesiv de sare, zahar, grasimi si de energie) conduc la dezvoltarea
factorilor de risc metabolici (tensiunea arteriala crescuta, nivelul crescut de colesterol, nivelul
crescut al glucozei sangvine, supraponderalitatea si obezitatea).

Planificarea unui stil de viata sanatos pentru sine insusi este ceva destul de dificil. Si mai
dificil este insa atunci cand se doreste acest lucru pentru intreaga familie! Cu toata
dificultatea, beneficiile unui stil de viata sanatos in familie nu pot fi trecute cu vederea. Fie ca
vorbim despre o alimentatie sanatoasa, fie ca vorbim despre activitatea fizica, obiceiurile
bune se invata inca din copilarie.

n ultimii 30 de ani, rata obezitatii si supraponderalititii la copii a crescut foarte mult.
Aproape o treime dintre copii au o greutate prea mare. Aceste lucru este cauzat de

alimentatia nesanatoasa si de stilul de viata sedentar. Sta in puterea parintilor, cat siin a altor
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persoane adulte din familie sa sustina adoptarea si mentinerea de obiceiuri bune, care, in
esentd, sa protejeze sanatatea tuturor.

Una dintre cele mai importante etape ale educarii unui copil, are loc in timpul orelor de
scoald. Tn aceastd perioada, se formeaza personalitatea copilului, latura fizica si activitatea
nervoasa, este inca n curs de dezvoltare si elevii dobandesc unele dintre cele mai importante
cunostinte si abilitati. Toti acesti factori sunt influentati de rutina zilnica, deci este foarte
indicat sa creati scolarului dumneavoastra o rutina zilnica, care va da startul productivitatii,
dar care le va permite elevilor sa se si relaxeze.

Toate procesele din corp au un caracter ritmic si prin sustinerea si aderarea la acest
ritm, asiguram buna functionare a corpului. Nu degeaba un adult se simte cel mai bine atunci
cand se culca si se trezeste cam la aceeasi or3, isi planifica pranzul pentru aceeasi ora a zilei
(nu trebuie neaparat sa fie la ora 12) si timpul sau de lucru este fix. Echilibrul dintre
responsabilitatile scolare si odihna copiilor contribuie la rezultate scolare mai bune, la o
adaptare mai rapida la conditiile scolare si, nu in ultimul rand, la un efect pozitiv asupra
sistemului imunitar al copiilor.

Ca parinte, jucati un rol de ghid pentru copii in privinta alegerilor alimentare pe care le
fac si nu numai. Efectele actiunilor dumneavoastra pot fi profunde. Tineti minte ca cei mici
invata prin imitatie. Este foarte probabil ca intr-o familie in care parintii au un stil de viata
sanatos, si copiii sa dobandeasca obiceiuri bune pe care sa le mentina la maturitate.

Atunci cand un copil dobandeste de timpuriu obiceiuri bune cu privire la alimentatie,
activitate fizica si somn, acest lucru va va scuti de necesitatea de a corecta obiceiuri negative
mai tarziu. incercati sd respectati programe zilnice, obisnuindu-i pe cei mici cu rutine pe care
sa si le Tnsuseasca.

Obiceiurile care duc la atingerea unui stil de viata sanatos trebuiesc construite si
respectate Inca de la cele mai mici varste, astfel incat sa devina un reflex pentru copii. Pentru
parinti poate fi mai greu sa renunte la obiceiurile mai vechi, pe care nu doresc sa le imprime
si copiilor. Cu toate acestea, avand in vedere scopul nobil pentru care trebuie sa faca acest
efort, se poate ca lucrurile sa nu fie atat de dificile.

Caracteristicile esentiale ale alimentatiei sanatoase sunt:
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— moderatia (inseamna sa mananci cat ai nevoie, pentru satisfacerea necesarului
energetic si nutritiv al organismului);

— limitarea consumului de zahar si grasimi (grasimi saturate sub 10% din aportul
energetic, restul fiind Tnlocuite cu grasimi polinesaturate; grasimi trans — cat mai reduse,
preferabil deloc din alimentele procesate si mai putin de 1% din aportul energetic pentru cele
naturale);

— reducerea consumului de sare (maxim 5 g sare/zi),

— cresterea consumului de fructe si legume (proaspete, dar si prelucrate termic): ¢ 200
g fructe/zi (2-3 portii-standard), 200 g legume/zi (2-3 portii-standard), e 30-45 g fibre/zi, din
cereale integrale, fructe si legume,

— diversitatea (presupune echilibrul dintre grupele de alimente, astfel incat sa nu
lipseasca niciunul dintre nutrientii necesari organismului. Niciun produs alimentar nu contine
toate proteinele, grasimile, glucidele, vitaminele si mineralele de care organismul uman are
nevoie pentru a fi sdnatos, de aceea trebuie sa se consume o gama cat mai variata de produse
alimentare);

— calitatea alimentelor (prevede totalitatea unui produs alimentar, care il face

compatibil cu reglementarile specifice si cerintele consumatorilor).
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Principii in alimentatia copilului:
1. asigurarea unei diversitati alimentare, adica consumul pe parcursul unei zile al

alimentelor din toate grupele si subgrupele alimentare;
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2. asigurarea unei proportionalitati corecte intre grupele si subgrupele alimentare,
adica un aport mai mare de fructe, legume, cereale integrale, lapte si produse lactate,
comparativ cu alimentele cu un continut crescut de grasimi si adaos de zahar;

3. consumul moderat al unor produse alimentare, alegerea unor alimente cu un aport
scazut de grasimi saturate (unt, carne grasa) si de zahar adaugat.

Reguli generale privind alimentatia copilului:

e asigurarea alimentatiei adaptata varstei si starii de sanatate, specificului activitatii si
anotimpului;

e alimentatia va asigura un aport caloric si nutritiv in conformitate cu recomandarile in
vigoare;

e in alimentatia copilului se va tine cont de piramida alimentara;

e piramida alimentara este alcatuita din grupe de alimente cu o repartitie a cantitatii
recomandate a fi consumate sub denumirea de portie nutritiva (exprimata in grame sau
ceasca);

e recomandarile orientative privind numarul de portii pentru fiecare categorie de grupe
alimentare sunt: cereale 6-9, portii legume 3-4 portii, fructe 2-3 portii, produse lactate 2-4
portii, carne si leguminoase aproximativ 2-3 portii in fiecare zi (exemplu de portii: 1 felie de
paine integrald, 1/2 cana de cereale gatite, % cana paste integrale, 1 cana de cereale integrale
pentru micul dejun);

* se va evita asocierea alimentelor din aceeasi grupa la felurile de mancare consumate.

Aportul energetic al unui copil se bazeaza pe 5 mese inegale:

— micul dejun — 15-20%;

—gustarea | — 10-15%;

— pranzul — 35-40%;

—gustarea Il — 10-15%;

—cina —15-20%,

care trebuie sa includa toate cele 5 grupe de alimente:

e grupa l: cereale (grau, secard, porumb, orz, ovaz) pentru aportul de glucide la care se

adauga vitaminele, proteinele si procentul crescut de fibre alimentare;
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e grupa ll: fructe (150-200 g/zi) si legume (200-300 g/zi): crude sau preparate termic
pentru aportul de vitamine, minerale si fibre alimentare;

e grupa lll: lactate — pentru proteine, calciu, fosfor, grasimi (untul, smantana);

e grupa VI: carne, peste, oua — furnizeaza proteine de calitate; sursa considerabila de
fier;

e grupa V: grasimi de origine animala (carne, peste, unt) si vegetald (ulei de masline,
floarea-soarelui) necesare pentru aportul de acizi grasi.

Ideal ar fi ca toate aceste grupe de alimente sa se regaseasca zilnic Tn meniul
copilului, distribuite Tn cadrul celor 5 mese. Foarte important este si modul in care se serveste
mancarea. Bucatele trebuie sa aiba un aspect apetisant, astfel incat sa incite curiozitatea de
a gusta; de asemenea, sa le produca copiilor placerea sa manance singuri. Ei trebuie incurajati
in aceast sens, incat mancarea sa fie o bucurie pentru ei, altfel riscam sa transformam totul
intr-o procedura neplacuta cu refuzuri, plansete si mult efort solicitat educatorilor. Unui copil
sanatos nu trebuie sa i se impuna o cantitate fixa de alimente — apetitul si preferintele lui vor
determina consumul zilnic.

Ce trebuie limitat din ratia alimentara a copiilor?

¢ mezelurile, conservele de carne, peste, pateu;

e afumaturile in exces, preparatele de carne prajite in ulei;

® margarina, branza topita, cremele de branza;

e excesul de dulciuri si gustari sarate (sticksuri, snacks-uri, biscuiti sarati, chipsuri);

e gustarile intre mese, consumul de lichide dulci intre mese (sucuri, limonade, bauturi
carbogazoase, ceaiuri indulcite);

e condimentele iuti.

Cele mai frecvente greseli comise de parinti in alimentatia copiilor:

e excesul de lapte prin inlocuirea unei mese;

e renuntarea la produsele proaspete;

e excesul de proteine (consum exagerat de carne) si glucide (in special, bauturile dulci
— carbogazoase/necarbogazoase);

e consumul de alimente intre mese, indulcirea sucurilor de fructe;

e utilizarea frecventa a alimentelor de tip fast-food chiar si la varste mici;
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e impunerea meselor, uneori chiar fortarea copilului, ceea ce poate duce in timp la
anorexie psihogena.

Alimentatia trebuie:

— sa corespunda din punct de vedere calitativ, adica sa contind toate substantele
necesare dezvoltarii normale a copilului, sa acopere cheltuielile energetice ale organismului;

— sa fie proaspata, de o calitate bund, deoarece, reiesind din proprietatile tubului
digestiv al copiilor, care absoarbe mai intens substantele alimentare, aparea mult mai usor
indigestii si chiar intoxicatii cu alimente care nu sunt de cea mai buna calitate.

Alimentele de baza care nu ar trebui sa lipseasca din mesele lor si principiile de
combinare a acestora pentru a ajunge la produsul final, in anumite conditii de timp, aspecte
financiare, alimente specifice

Alimentatia echilibratd prevede cateva principii de baza. in primul rand, organismul
necesita zilnic o valoare energetica adecvata a alimentelor consumate. Ea difera in functie de
varsta, sex si variaza intre 1500 si 3200 si mai multe kcalorii in activitatile fizice cu efort intens.
Cel mai optimal raport al substantelor nutritive constituie: 1 (proteine): 1 (lipide): 4 (glucide).
Un pas important si concret care garanteaza respectarea principiilor alimentatiei echilibrate
este respectarea celor trei mese principale ale zilei, la orele potrivite, si a celor doua gustari.
Persoanelor sedentare |i se recomanda evitarea gustarilor. Repartizarea valorii calorice pe
mesele consumate este optimala in modul urmator: la dejun 25%, la pranz 40%, la cina 15%

si la gustari cate 5%.

Recomandarile esentiale sugerate de imaginea farfuriei sunt:

* la alcituirea unei mese, % din alimente s& fie fructe si legume. Incercatisd mancati o
varietate (un curcubeu) de fructe si legume.

Cartofii, mai ales cei prajiti, nu sunt inclusi aici;

e % din farfurie sa fie cereale integrale.

Consumati o varietate de cereale integrale (grau, ovaz, orz, quinoa, orez brun).

Limitati cerealele rafinate (orezul alb si painea alba);

e % din farfurie sa fie alimente proteice (peste, pui, fasole si mazare boabe, nuci; ele pot

fi amestecate intr-o salata sau consumate cu garnitura de legume.
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Limitati carnea rosie si evitati preparatele de carne procesate precum mezelurile, sunca
etc.); ¢ uleiurile vegetale sandtoase (de masline, rapitd, porumb, floarea-soarelui, arahide)
pentru gatit si salate, si evitati-le pe cele partial hidrogenate care contin grasimi trans
nesanatoase. Uleiurile trebuie consumate in cantitati mici.

Limitati untul, bea apa, ceai sau cafea neindulcite.

Limitati consumul de lactate la 1-2 portii/zi.

Limitati consumul de sucuri de fructe 100% la 1 pahar/zi.

Evitati bauturile indulcite.

Principiile alimentatiei sdnatoase, rationale, echilibrate sunt reflectate foarte reusit in
piramida alimentara, fiind stratificata pe nivele in functie de importanta nutritiva si de nevoile
de consum.

Totodata, trebuie de constientizat faptul ca unul dintre importantele principii este
miscarea. Indicatiile piramidei sunt exprimate in portii de alimente, al caror consum zilnic va
furniza toti nutrientii esentiali.

n alimentatia corectd se pune accent pe consumul cerealelor integrale care au valoare
nutritionald mai mare pentru ca furnizeaza fibre, au un continut scazut in grasimi, zahar si
sodiu, contin glucide cu o structura chimica care permite absorbtia treptata, ceea ce ajuta la
mentinerea unui nivel corect de zaharuri in sange.

Aceste alimente constituie o sursa importanta de energie usor asimilabila si utilizabila.
Concomitent cerealele aduc Tn organism cantitati importante de vitamine din grupul B.
Proteinele, care sunt de o calitate inferioara, fiind insa adaugate celor din legume constituie
un complex proteic pretios. Este necesar de a consuma zilnic legume proaspete si zarzavaturi
crude, care se plaseaza pe a doua treaptd a piramidei in functie de cantitatea necesara si
constituie cele mai bogate surse de vitamine (ca provitamina A sau vitamina C) si saruri
minerale, antioxidanti, avand totodata o valoare calorica redusa. Ele contin un numar mare
de fibre alimentare, fitocompusi necesari in mentinerea sanatattii. De asemenea, organismul
uman are nevoie zilnic de a consuma fructe care se afla pe aceiasi treapta a piramidei
alimentare ca si legumele si sunt bogate in vitamine, minerale si fibore. Numeroase studii
stiintifice relevante au demonstrat efectele pozitive ale consumului zilnic de fructe. n special,

s-a evidentiat reducerea riscului de boli de inima, infarct si accident vascular cerebral, functia
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de protectie impotriva anumitor tipuri de cancer, de prevenire a obezitatii si a diabetului, de
normalizare a tensiunii arteriale, de scadere a riscului de boli renale si afectiuni osoase etc.

Fiind numeroase, alimentele din aceasta grupa permit efectuarea unei largi alegeri.
Pentru o alimentatie corecta este bine sa se consume din abundenta fructe si legume, chiar
incepand cu micul dejun (de exemplu, un mar).

Leguminoasele uscate (fasolea, mazarea, lintea etc.) prezinta surse de nutrienti
caracteristici carnurilor, pestelui si oudlor, la care se adauga amidon si fibre.

Pe urmatoarea treapta a piramidei se inscriu produsele lactate proaspete, carnea (de
preferinta, alba), produsele din carne, pestele, ouale.

Laptele, iaurturile si branzeturile se deosebesc prin continutul bogat de calciu, potasiu,
fosfor, proteine si anumite vitamine: retinol, vitamina D, riboflaving, vitamina A si niacina. De
aceea, in fiecare zi trebuie consumate aceste alimente, dand preferinta produselor cu un
continut mai scdzut de grdsimi. In compozitia laptelui intrd cazeina, lactalbumina si
lactoglobulina, proteine superioare din punct de vedere biologic, care contin aminoacizi
esentiali, indispensabili, in proportii apropiate celor necesare omului, avand cea mai mare
eficienta in favorizarea cresterii.

Carnea, pestele si oudle furnizeaza organismului oligoelemente cum ar fi zincul, cuprul,
fierul, de asemenea, proteine indispensabile (cu valoare biologica ridicatd) si vitamine din
grupul B. Regimul alimentar favorabil sugereaza preferinta pentru consumul de peste, carne
slaba, oua. Consumul optimal al acestor produse stimuleaza sistemul nervos, inima si
circulatia, sistemul reproducator.

In varful piramidei, pe ultima treaptd se afli produsele care trebuie limitate
semnificativ, si anume: grasimile de origine vegetala si animala, cat si dulciurile. Aceste
produse trebuie consumate in doze moderate. Grasimile aduc in organism acizi grasi esentiali
si vitamine liposolubile, carora le favorizeaza si asimilarea. De asemenea, se recomanda
consumul rar, ocazional de dulciuri, cartofi prajiti, biscuiti sarati, bauturi indulcite.

Concomitent cu produsele alimentare recomandate, organismul are nevoie permanent
de apa. Aceasta patrunde in organism sub forma de apa de baut naturald, prin diversele
lichide consumate si prin alimente. Se recomanda un consum de lichide de 1,5-2 litri si mai

mult Tn functie de activitati, pe parcursul intregii zile. Este preferabil consumul bauturilor
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neindulcite, cum sunt apa si infuziile din plante. La prepararea infuziilor se pot folosi diferite
parti ale unei plante: flori, frunze, muguri, radacing, tulpina etc. Daca aveti posibilitate, alegeti
varianta cea mai proaspatd, adica frunze de menta, flori de musetel, de tei etc. in loc de
sortimentele la plic, care de multe ori sunt sub forma de praf.

Pe langa recomandarile privind alimentatia echilibrata este strict necesara activitatea
fizica.

Astfel, este recomandat ca toate categoriile de populatie sa faca cel putin 30 de minute
de activitate fizica moderata in fiecare zi.

Apa este cel mai important constituent al tuturor organismelor vii. Tn mod normal,
organismul uman are nevoie zilnic de ingestia a 1,5-2 litri de apa (aportul recomandat), dar
uneori aceasta nevoie poate sa creasca.

Nevoia individuala de apa variaza in functie de clima, efortul fizic, varsta, starea de
sanatate etc. Daca necesarul de apa nu este respectat, atunci se produc modificari ale
echilibrului hidric. Asigurarea organismului cu apa se realizeaza pe trei directii:

—apa continuta in compozitia alimentelor solide (fructe, legume, carne) si lichide (lapte,
supe): aproximativ un litru pe zi;

—apa de origine interna provenita din reactiile metabolice: aproximativ 0,3 litri pe zi;

—apa din bauturi (lichidele consumate ca apa potabilad sau sub forma diverselor bauturi:
ceai, cafea, sucuri etc.): aproximativ 1,2 litri pe zi.

Apa se gaseste in organismul uman intr-un echilibru intre aport si eliminare, cunoscut
ca si echilibrul hidric al organismului. Omul pierde zilnic prin urina, masele fecale, respiratie,
transpiratie pana la 2,5% din apa. Apa ajuta la functionarea optima a circulatiei, preintampina
ingrosarea sangelui si disfunctia sistemului circulator. Pierderea de apa declanseaza reflexul
de sete. Daca organismul pierde 10% din apa poate surveni insuficienta circulatorie. Pierderea
de peste 15% din continutul de apa al organismului poate deveni incompatibila cu viata.

Lipsa apei din organism poate sa conduca la deshidratare si la multe probleme grave de
sanatate. Reducerea cu 2% a continutului de apa al organismului declanseaza aparitia
semnelor de deshidratare: ameteala, senzatie de sete, reducerea capacitatii de concentrare,
tahicardie cu palpitatii, tulburari de vedere, uscaciunea gurii, urina inchisa la culoare etc. Apa

este o componenta vitala a organismului uman. Aproximativ 50 pana la 60% din greutatea
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corpului unui adult este formata din apa, la sugari ea reprezinta pana la 70%. Generalitati in
nutritie si alimentatie 31 de asemenea, una dintre cele mai frecvente cauze ale instalarii
oboselii in cursul zilei.

La fel, apa are rol de a elimina toxinele din organism si a detoxifica ficatul. Apa ajuta la
eliminarea excretiilor din organism si previne formarea pietrelor la rinichi. De aceea este
foarte important sa fie completate rezervele de apa ale organismului.

Apa regenereaza celulele, stimuleaza absorbtia cat mai eficienta a oxigenului la nivel
celular. Ea imbunatateste digestia, iar lipsa unei cantitati suficiente de apa din organism
conduce la constipatie si genereaza o multime de probleme adiacente. Apa participa la
procesele de termoreglare a organismului uman. Apa face pielea elastica. Organismul
imbatraneste in fiecare zi, iar omul nu va avea toata viata pielea curata si elastica, asa ca in
copilarie. Pentru ca procesul de imbatranire a pielii sa se desfasoare cat mailent, omul trebuie
sa bea suficiente lichide pentru a-si mentine buna hidratare a organismului.

De asemenea, apa este nutrimentul cel mai important in dezvoltarea psihomotorie a
corpului uman, indiferent de varsta. Fiecare organ intern are nevoie de apa pentru o
dezvoltare armonioasa si pentru a functiona la parametrii optimi.

Activitati practice legate de acesta — webinarii despre modul in care fiecare partener
abordeaza subiectul.

Recomandari si sfaturi practice pentru parinti:

- Orele de masa si de culcare sunt reperele de baza ale programului zilnic.

- Se recomanda ca in perioada de vara sa mutati ora de culcare cu o jumatate de ora
mai tarziu (copiilor le vine greu sa adoarma, cand afara e lumina).

- Nu schimbati ora de organizare si de realizare a activitatilor: servirea meselor, jocurile,
somnul, etc.

—mesele ar trebui luate la bucatarie, nu in fata televizorului sau in timpul unor activitati
(de exemplu, foarte multi copii mananca in timp ce se joaca);

— portiile sa fie mici, adaptate varstei, apetisante si atractive;

— nu-le oferiti copiilor alternative daca refuza una din mese si nici gustari pana la masa

urmatoare;
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— oferiti-le in familie exemple de alimentatie sanatoasa; daca sunt interesati, lasati-i sa
participe la cumparaturi, explicandu-le de ce sunt necesare alimentele pe care le cumparati
sau lasati-i sa va ajute in bucatarie la prepararea si servirea mancarii.

- Tnainte de a Tncepe o activitate anuntati copilul din timp despre ceea ce urmeazd s
faca. Astfel micutul intelege ca urmeaza o alta activitate si se desconcentreaza de la ceea ce
face pe moment.

- Oferiti-i copilului sarcini in mod ascendent, de la usor la greu. Pentru activitatile mai
grele, lasati o scurta perioada de acomodare.

- Alternati activitatile grele cu cele usoare, munca — odihna (10-15 minute de lucru, 10-
15 minute de pauza cu miscare).

- Organizati obligator somnul de zi al copilului, inclusiv in zilele de odihna. Daca copilul
frecventeaza cresa, culcati-l la aceeasi ora ca la cresa.

- Toti membrii familiei trebuie sa cunoasca regimul zilei copilului mic si trebuie sa-l

respecte fara abateri

Situatie externa

Alimente de baza care nu trebuie sa lipseasca din mesele elevilor din Olanda:

Cand vine vorba de mesele studentilor olandezi, exista mai multe alimente de baza care
sunt incluse in mod obisnuit. Aceste alimente sunt adesea accesibile, usor de preparat si ofera
substante nutritive esentiale. lata cateva alimente de baza care nu ar trebui sa lipseasca din
mesele elevilor olandezi:

1. Paine: Painea este un element de baza in dieta olandeza. Acesta poate fi savurat la
micul dejun, pranz sau ca gustare. Pdinea integrala este o optiune mai sanatoasa, deoarece
contine mai multe fibre si substante nutritive.

2. Branza: Olanda este renumita pentru branza sa si este un ingredient comun in mesele
olandeze. Soiurile populare includ Gouda si Edam. Branza poate fi consumata pe paine, topita
in feluri de mancare sau savurata ca gustare.

3. Legume: Includerea legumelor in mese este esentiala pentru o dieta echilibrata.

Studentii olandezi Tncorporeaza adesea legume precum broccoli, morcovi, fasole verde si
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ardei gras in mesele lor. Acestea pot fi addaugate la cartofi prajiti, mancaruri cu paste sau
savurate ca garnituri.

4. Cartofi: Cartofii sunt un element de baza in bucataria olandeza. Acestia pot fi fierti,
piure sau prajiti si sunt adesea serviti alaturi de carne sau peste. Cartofii furnizeaza
carbohidrati si sunt o sursa buna de energie.

5. Peste: Olanda este cunoscuta pentru fructele sale de mare, iar pestele este o sursa
comunad de proteine in mesele olandeze. Optiunile populare includ hering, macrou si cod.
Pestele poate fi copt, la gratar sau afumat si este adesea servit cu cartofi si legume.

6. laurt: laurtul este un produs lactat popular in Olanda si este adesea consumat la micul
dejun sau ca gustare. Poate fi savurat simplu sau acoperit cu fructe, granola sau miere pentru
un plus de aroma.

7. Oua: Ouale sunt versatile si bogate in nutrienti, facandu-le un plus excelent pentru
mesele studentilor. Acestea pot fi fierte, amestecate sau folosite in diverse retete, cum ar fi
omlete sau frittate.

8. Paste si orez: Pastele si orezul sunt optiuni convenabile si accesibile pentru studenti.
Ele pot fi folosite ca baza pentru multe feluri de mancare, cum ar fi salate de paste, cartofi
prajiti sau risotto.

9. Leguminoase: Leguminoasele precum lintea, ndutul si fasolea sunt surse excelente de
proteine si fibre pe baza de plante. Acestea pot fi incluse in salate, supe sau folosite ca
umplutura pentru ambalaje si sandvisuri.

10. Fructe: Includerea unei varietati de fructe in dieta este importanta pentru sanatatea
generala. Studentii olandezi consuma adesea fructe precum mere, banane, portocale si fructe
de padure. Acestea pot fi consumate ca o gustare, addugate la iaurt sau cereale sau folosite
in piureuri.

Tineti minte, acestea sunt doar cateva alimente de baza frecvent intalnite in mesele
studentilor olandezi. Preferintele personale si restrictiile dietetice pot varia, deci este

important sa personalizati mesele in functie de nevoile si preferintele individuale.

Principiile de combinare a acestora pentru a ajunge la produsul final, in anumite conditii

de timp, aspecte financiare, alimente specifice:
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1. Echilibrati masa: Includeti o combinatie de carbohidrati, proteine si grasimi la fiecare
masa pentru a oferi energie sustinuta, satietate si substante nutritive esentiale.

2. Controlul portiilor: Optimizati dimensiunile portiilor pentru a satisface nevoile
nutritionale, evitand in acelasi timp risipa alimentara. Utilizati farfurii mai mici pentru a
controla dimensiunile de servire si pentru a incuraja obiceiurile alimentare echilibrate.

3. Pregatirea si planificarea meselor: Planificati mesele in avans pentru a economisi timp
si bani. Gatiti portii mai mari si pastrati resturile pentru mesele viitoare. Utilizati tehnici de
gatit in lot pentru a pregati alimente de baza care pot fi utilizate Tn mai multe mese.

4. Adaptare culturala: Luati Tn considerare incorporarea mancarurilor si aromelor
traditionale olandeze pentru a mentine familiaritatea culturald si pentru a satisface
preferintele elevilor.

5. Asezonare si condimentare: Tmbunitititi aroma meselor folosind ierburi si
condimente. Acest lucru va poate ajuta sa faceti ingredientele simple si accesibile mai
apetisante.

6. Hidratare: Tncurajati elevii s bea suficientd ap3 pe tot parcursul zilei. Apa este

esentiala pentru sandtatea generala si ajuta la mentinerea concentrarii si a functiei cognitive.

Activitati practice legate de alimentatia sanatoasa a studentilor din Olanda:

Exista mai multe activitati practice legate de alimentatia sandtoasa care pot fi
implementate pentru studentii din Olanda. Aceste activitati pot contribui la promovarea
constientizarii, educatiei si implicarii in obiceiurile alimentare sanatoase. lata cateva exemple:

1. Ateliere de gatit: Organizati ateliere practice de gatit Tn care elevii pot Tnvata sa
pregateasca mese si gustari sanatoase. Concentrati-va pe retete simple si nutritive pe care le
pot reproduce cu usurintd acasd, cum ar fi salate, cartofi prdjiti sau piureuri. Incurajati
utilizarea ingredientelor proaspete si subliniati importanta meselor echilibrate.

2. Gradini scolare: Configurati o gradina scolara unde elevii pot cultiva fructe, legume si
ierburi. Aceasta activitate promoveaza o legatura cu natura si ii ajuta pe elevi sa inteleaga de
unde provine mancarea lor. Ei pot participa la plantarea, udarea si recoltarea produselor, care

pot fi apoi folosite in lectii de gatit sau impartasite cu comunitatea scolara.
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3. Sesiuni de educatie nutritionala: Invitati nutritionisti sau dieteticieni sa sustina
prezentari sau ateliere pe diverse teme legate de alimentatia sanatoasa. Acoperiti subiecte
precum importanta dietelor echilibrate, intelegerea etichetelor produselor alimentare,
dimensiunile portiilor si beneficiile diferitelor grupuri de alimente. Tncurajati discutiile
deschise si sesiunile de intrebari si raspunsuri pentru a raspunde intrebarilor si preocuparilor
elevilor.

4. Provocari alimentare sanatoase: Organizati provocari distractive si interactive care
incurajeaza elevii sa faca alegeri alimentare mai sandtoase. De exemplu, puteti organiza o
,provocare de fructe si legume” in care elevii sunt incurajati sa Tncerce un nou fruct sau o
noua leguma in fiecare saptamana si sa-si impartaseasca experientele. Oferiti stimulente sau
recompense pentru participare si transformati-o intr-o competitie prietenoasa.

5. Tmbunatétiri ale cantinei scolare: Colaborati cu personalul cantinei scolare pentru a
spori disponibilitatea si varietatea optiunilor alimentare nutritive. incurajati includerea mai
multor fructe proaspete, legume, cereale integrale si proteine slabe in meniu. Promovati
utilizarea unor metode de gatit mai sanatoase, cum ar fi coacerea sau aburirea in loc de
prajire. Implicati contributia elevilor prin sondaje sau focus grupuri pentru a aduna feedback
si preferinte.

6. Evenimente cu tematica nutritionald: organizati evenimente sau campanii axate pe
nutritie si alimentatie sanatoasa. De exemplu, puteti gazdui o ,Zi a micului dejun sanatos”,
unde elevii sunt incurajati sa aduca si sa impartaseasca optiuni nutritive pentru micul dejun.
Organizati sesiuni cu vorbitori invitati, jocuri interactive sau demonstratii de gatit in timpul
acestor evenimente pentru a le face captivante si informative.

7. Exercitii de alimentatie constienta: Desfasurati activitati de mindfulness pentru a
promova obiceiurile alimentare constiente in randul studentilor. Tnvatati-i s incetineasc3, sa-
si savureze mesele si sd acorde atentie indiciilor de foame si plindtate. incurajati-i s se bucure
de mese fara distrageri, cum ar fi telefoanele sau computerele, incurajand o relatie mai
sandtoasa cu mancarea.

8. Excursii pe teren: Planificati excursii educationale pe teren la fermele locale, pietele
fermierilor sau facilitatile de productie alimentara. Acest lucru permite studentilor sa invete

despre practicile agricole durabile, produsele sezoniere si importanta sprijinirii sistemelor
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alimentare locale. De asemenea, poate oferi o experienta practica de selectare si cumparare
a ingredientelor proaspete.

Nu uitati sa adaptati aceste activitati pentru a se potrivi grupei de varsta si nevoilor
specifice ale elevilor. Colaborarea cu profesorii, parintii si profesionistii locali din domeniul
sanatatii poate spori si mai mult impactul acestor activitati asupra promovarii nutritiei

sanatoase Tn randul elevilor din Olanda.

Alimente de baza care nu trebuie sa lipseasca din mesele elevilor turci:

Bucatdria turceasca ofera o varietate de alimente delicioase si nutritive care pot fi
incluse Tn mesele studentilor. lata cateva alimente de baza care se gasesc in mod obisnuit in
bucataria turceasca si pot oferi o dieta bine rotunjita pentru studentii turci:

1. Cereale: Painea este un element de baza in bucataria turceasca si este adesea servita
si mancata la aproape fiecare masa. Painea integrala este o alegere mai sanatoasa, deoarece
ofera mai multi nutrienti si fibre dietetice. Alte optiuni de cereale includ bulgur (grau crapat),
orez si cuscus.

2. Legume: Mesele turcesti contin de obicei o gama larga de legume. Alegerile comune
includ rosii, castraveti, ardei, vinete, dovlecei, ceapa si verdeata cu frunze, cum ar fi spanacul
si salata verde. Acestea pot fi incorporate in salate, tocanite sau gatite ca garnituri.

3. Leguminoase: Leguminoasele sunt o parte importanta a bucatariei turcesti si ofera o
sursa buna de proteine pe baza de plante. Mancarurile populare de leguminoase includ supa
de linte, tocana de naut (cunoscuta sub numele de ,,nohut”) si salate de fasole. Includerea
leguminoaselor Tn mese poate ajuta elevii sa-si satisfaca nevoile nutritionale.

4. Proteine: Turcia este cunoscuta pentru preparatele sale din carne, dar este esential
sa Tncorporati o varietate de surse de proteine in mesele studentilor. in afard de carne, alte
optiuni de proteine includ oua, produse lactate precum iaurt si branza, precum si surse pe
baza de plante, cum ar fi leguminoase, tofu si tempeh.

5. Uleiul de masline: Uleiul de masline este un ingredient comun de gatit in Turcia si este
folosit in diferite feluri de mancare. Este o alternativa mai sanatoasa la alte uleiuri, deoarece
este bogata in grasimi mononesaturate. Poate fi folosit in sosuri pentru salate, sotarea

legumelor sau stropit peste feluri de mancare gatite.
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6. Fructe: Fructele proaspete sunt un plus excelent pentru mesele studentilor, oferind
vitamine si minerale esentiale. Fructele populare din Turcia includ portocale, mere, struguri,
rodii si smochine. Acestea pot fi consumate ca gustari, addaugate la salate sau savurate ca
desert.

7. Produse lactate: Bucataria turceasca include diverse produse lactate, cum ar fi iaurt,
branza si lapte. laurtul, in special, este consumat in mod obisnuit si poate fi savurat ca atare,
folosit Tn sosuri sau adaugat la feluri de mancare pentru o textura cremoasa.

8. lerburi si condimente: bucataria turceasca incorporeaza un amestec bogat de ierburi
si condimente, addugand aroma si profunzime meselor. Condimentele utilizate in mod
obisnuit includ chimen, boia de ardei, oregano, menta, patrunjel si marar. Acestea pot fi
adaugate la feluri de mancare in timpul gatitului sau folosite ca garnituri.

Principiile de combinare a acestora pentru a ajunge la produsul final, in anumite
conditii de timp, aspecte financiare, alimente specifice:

1. Echilibrati masa: Includeti o combinatie de carbohidrati, proteine si grasimi la fiecare
masa pentru a oferi energie sustinuta, satietate si substante nutritive esentiale.

2. Controlul portiilor: Optimizati dimensiunile portiilor pentru a satisface nevoile
nutritionale, evitand Tn acelasi timp risipa alimentara. Utilizati farfurii mai mici pentru a
controla dimensiunile de servire si pentru a incuraja obiceiurile alimentare echilibrate.

3. Pregatirea si planificarea meselor: Planificati mesele in avans pentru a economisi timp
si bani. Gatiti portii mai mari si pastrati resturile pentru mesele viitoare. Utilizati tehnici de
gatit in lot pentru a pregati alimente de baza care pot fi utilizate Tn mai multe mese.

4. Adaptare culturala: Luati in considerare incorporarea mancarurilor si aromelor
traditionale turcesti pentru a mentine familiaritatea culturala si pentru a satisface preferintele
elevilor.

5. Asezonare si condimentare: Imbunitititi aroma meselor folosind ierburi si
condimente. Acest lucru va poate ajuta sa faceti ingredientele simple si accesibile mai
apetisante.

6. Hidratare: Tncurajati elevii s bea suficientd apa pe tot parcursul zilei. Apa este
esentiala pentru sanatatea generala si ajuta la mentinerea concentrarii si a functiei cognitive.

Activitati practice legate de alimentatia sanatoasa a studentilor din Turcia:
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n Turcia, mai multe activitati practice sunt implementate pentru a promova obiceiurile
alimentare sanatoase si pentru a educa copiii despre nutritie. lata cateva exemple:

1. Programe scolare de educatie nutritionala: Multe scoli din Turcia au incorporat
educatia nutritionald in curriculum-ul lor. Aceste programe fisi propun sa-i invete pe elevi
despre importanta unei diete echilibrate, grupurile de alimente, dimensiunile portiilor si
beneficiile alimentatiei sanatoase. Acestea implica adesea activitati interactive, cum ar fi
cursuri de gatit, sesiuni de testare a gustului si ateliere conduse de nutritionisti.

2. Orientari nutritionale si programe de pranz scolar: Ministerul Educatiei din Turcia a
elaborat orientari nutritionale pentru mesele scolare, asigurandu-se ca elevii au acces la
optiuni alimentare sanatoase si echilibrate. Aceste linii directoare subliniaza includerea
fructelor, legumelor, cerealelor integrale si proteinelor slabe, limitdnd in acelasi timp
disponibilitatea gustarilor si bauturilor zaharoase.

3. Campanii de constientizare nutritionala: Diverse organizatii, organisme
guvernamentale si grupuri non-profit din Turcia desfasoara campanii de constientizare
nutritionald care vizeaza copiii si familiile lor. Aceste campanii folosesc diferite medii, cum ar
fi social media, televiziunea, radioul si posterele, pentru a creste gradul de constientizare cu
privire la importanta alimentatiei sanatoase, pentru a oferi sfaturi nutritionale si pentru a
risipi miturile legate de alimentatie si nutritie.

4. Targuri si ateliere de sanatate: Targurile si atelierele de sanatate sunt organizate in
scoli, centre comunitare si locuri publice pentru a promova un stil de viata sanatos, inclusiv o
alimentatie buna. Aceste evenimente implica adesea sesiuni educationale, demonstratii de
gatit si activitati interactive care implica elevii si familiile lor in Tnvatarea despre nutritie si in
a face alegeri alimentare mai sanatoase.

5. Colaborarea cu parintii si familiile: Recunoscand rolul influent al parintilor si familiilor,
scolile din Turcia 1i implica adesea in activitati legate de nutritie. Aceasta poate include
organizarea de ateliere pentru parinti, partajarea resurselor educationale si Tncurajarea
parintilor sa impacheteze pranzuri nutritive pentru copiii lor.

6. Programul scolar prietenos cu nutritia: Ministerul Educatiei Nationale deruleaza un

program in institutiile de invatamant formal pentru a creste gradul de constientizare cu privire
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la alimentatia sanatoasa si stilul de viata activ si pentru a Tmbunatati nivelul de sanatate

scolara prin sustinerea bunelor practici.

Mesele zilnice recomandate pentru studentii din Spania in zilele lucratoare constau de
obicei din trei mese principale: mic dejun, pranz si cina.

e Micul dejun (Desayuno):

Micul dejun este considerat o masa esentiald pentru studentii din Spania pentru a
incepe ziua cu energie.

Acesta include de obicei o varietate de alimente, cum ar fi:

- Cereale sau paine integrala cu produse tartinabile cum ar fi uleiul de masline, rosiile,
gemul sau mierea.

- Produse lactate precum lapte, iaurt sau branza.

- Fructe proaspete sau sucuri de fructe.

- Uneori, elevii pot bea si o ceasca mica de cafea sau ciocolata calda, in functie de varsta
si preferintele familiei.

e Pranzul (Comida):

n Spania, pranzul este de obicei cea mai mare masa a zilei si este savurat in timpul unei
pauze de pranz. Acesta include adesea mai multe feluri de mancare si ofera o combinatie
echilibrata de nutrienti.

Un pranz tipic ar putea include:

- Un prim fel: Aceasta poate fi o supa, o salata sau un fel de mancare pe baza de legume.

- Un fel principal: Aceasta include, de obicei, proteine (cum ar fi carnea, pestele sau
leguminoasele), insotite de o portie de carbohidrati (orez, cartofi sau paste) si legume.

- Un desert: fructe proaspete sau o mica portie de deserturi traditionale spaniole, cum
ar fi flan sau budinca de orez.

- Paine: Este obisnuit sa aveti o portie mica de paine cu masa.

- Gustari:

Elevii pot avea o gustare la mijlocul diminetii sau la mijlocul dupa-amiezii pentru a-i
mentine alimentati pe tot parcursul zilei. Gustarile pot varia, dar, in general, au scopul de a
oferi un amestec de carbohidrati, proteine si grasimi sanatoase. Cateva exemple includ:

- Sandvisuri sau bocadillos cu sunca, branza sau alte umpluturi.
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- Fructe proaspete sau salate de fructe.

- laurt sau 0 mana mica de nuci.

- Biscuiti din cereale integrale sau prajituri de orez.

e Cina (Cena):

Cina n Spania este de obicei o masa mai usoara in comparatie cu pranzul.

Aceasta include adesea urmatoarele:

- O sursa de proteine precum pestele, puiul sau ouale.

- Legume sau o salata.

- Carbohidrati mai usori, cum ar fi painea integrala sau o portie mica de paste sau orez.

- laurt sau un fruct la desert.

Este important sa retineti ca preferintele individuale, variatiile culturale si nevoile
dietetice pot influenta alegerile specifice ale meselor. Este recomandat sa urmati o dieta
echilibrata care include o varietate de fructe, legume, cereale integrale, proteine slabe si
grasimi sandtoase. In plus, hidratarea prin consumul de apd pe tot parcursul zilei este
esentiald.

Planurile de masa pot fi, de asemenea, adaptate pentru a se potrivi restrictiilor sau
preferintelor dietetice si este intotdeauna recomandabil sa consultati un nutritionist sau un
profesionist din domeniul sanatatii pentru sfaturi personalizate.

Cand vine vorba de alimente de baza care nu ar trebui sa lipseasca din mesele
studentilor din Spania, este important sa ne concentram asupra optiunilor bogate in nutrienti
si accesibile. lata cateva grupe cheie de alimente si principii pentru combinarea acestora
pentru a crea mese echilibrate, luand in considerare timpul si aspectele financiare:

Carbohidrati: Carbohidratii furnizeaza energie si ar trebui sa fie inclusi in fiecare masa.
Optiunile accesibile includ paine integrala, orez, paste si cartofi. Combinati carbohidratii cu
alte grupuri de alimente pentru a crea mese echilibrate. De exemplu, asociati orezul sau
pastele cu alimente bogate in proteine, cum ar fi leguminoasele, puiul sau ouale.

Proteine: Proteina este esentiala pentru crestere, dezvoltare si reparare. Surse bune de
proteine accesibile includ ouale, puiul, leguminoasele (cum ar fi lintea, ndautul si fasolea) si

conservele de peste (cum ar fi tonul sau sardinele). Combinati sursele de proteine cu
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carbohidrati si legume pentru mese bine rotunjite. De exemplu, faceti o prajitura de pui si
legume cu orez sau pregatiti o supa de linte si legume cu paine.

Fructe si legume: Fructele si legumele sunt importante pentru furnizarea de vitamine,
minerale si fibre esentiale. Optati pentru optiuni sezoniere si accesibile, cum ar fi banane,
mere, portocale, rosii, salata verde, morcovi si dovlecei. Includeti fructe si legume in mese si
gustdri. De exemplu, mancati o salata ca garniturad la pranz sau la gustare pe betisoare de
morcov si felii de mere.

Produse lactate si alternative: Produsele lactate precum laptele, iaurtul si branza sunt
surse bune de calciu si proteine. Alegeti optiuni cu continut scazut de grasimi sau accesibile.
Daca lactatele nu sunt o optiune, luati in considerare alternative cum ar fi laptele fortificat pe
baza de plante (cum ar fi laptele de soia sau de migdale) sau tofu ca sursa de calciu si proteine.

Grasimi sanatoase: Includeti surse de grasimi sanatoase cu moderatie, cum ar fi uleiul
de masline, avocado, nuci si seminte. Acestea furnizeaza acizi grasi esentiali si contribuie la
satietate. Utilizati ulei de masline pentru salate de gatit si dressing si presarati o mana de nuci
sau seminte pe iaurt sau salate pentru o textura si o nutritie suplimentara.

Principii pentru combinarea acestor alimente in conditii de timp si constrangeri
financiare:

1) Planificarea meselor: Planificati mesele din timp pentru a va asigura ca aveti
ingredientele necesare si pentru a evita stresul de ultim moment. Acest lucru va poate ajuta
sa economisiti timp si sa reduceti risipa de alimente.

2) Gatit mult o data: Pregatiti cantitati mai mari de alimente si depozitati resturile
pentru mesele viitoare. Acest lucru poate fi rentabil si poate economisi timp.

3) Metode simple de gatit: Alegeti metode de gatit care sunt rapide si necesita
ingrediente minime, cum ar fi sotarea, prajirea sau aburirea. Acest lucru poate ajuta la
economisirea timpului si la conservarea nutrientilor.

4) Produse sezoniere si accesibile: Alegeti fructe si legume de sezon, deoarece acestea
tind sa fie mai accesibile si mai aromate. Optiunile congelate sau conservate pot fi mai

rentabile atunci cand produsele proaspete nu sunt disponibile sau scumpe.
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5) Cumparare in vrac si la reducere: Cautati optiuni de cumparare in vrac sau reduceri
la alimentele de baza, cum ar fi orezul, pastele, leguminoasele si conservele. Acest lucru va
poate ajuta sa economisiti bani pe termen lung.

6) Utilizati resturile in mod creativ: Reutilizati resturile pentru a crea mese noi sau
folositi-le ca ingrediente in alte feluri de mancare. De exemplu, puiul prdjit ramas poate fi
folosit Tn sandvisuri sau salate a doua zi.

Tn Spania existd mai multe activititi practice legate de nutritia copiilor, care au fost
implementate de mai multe organizatii pentru a promova obiceiurile alimentare sanatoase si
pentru a educa copiii despre nutritie. lata cateva exemple:

Ateliere de gatit: Organizarea de ateliere sau cursuri de gatit Tn care copiii pot invata
cum sa pregateasca mese simple si sandtoase. Concentrat pe retete care folosesc ingrediente
locale si sezoniere pentru a promova obiceiurile alimentare durabile. Copiii implicati in
activitati practice, cum ar fi taierea legumelor, masurarea ingredientelor si asamblarea
vaselor. Acest lucru i-a ajutat sa-si dezvolte abilitatile de gatit si Ti Tncurajeaza sa incerce
alimente noi.

Gradini scolare: Crearea unei gradini scolare in care copiii ar putea creste fructe, legume
siierburi. Acest lucru le-a permis sa invete despre originea alimentelor, tehnicile de gradinarit
si importanta produselor proaspete. Implicarea copiilor in plantarea, udarea si intretinerea
gradinii. Ei ar putea, de asemenea, sa participe la recoltarea produselor si sa le incorporeze in
mesele sau gustarile lor scolare.

Degustari alimentare: Efectuarea de degustari alimentare pentru a introduce copiilor o
varietate de arome si texturi. Le-a oferit posibilitatea de a incerca diferite fructe, legume,
cereale si produse lactate. A oferit informatii despre beneficiile nutritionale ale fiecarui
aliment si a incurajat discutiile despre preferintele gustative si alegerile personale.

Sesiuni de educatie nutritionala: Organizarea de sesiuni interactive sau ateliere de lucru
pentru a-i Tnvata pe copii despre importanta unei diete echilibrate, a grupurilor de alimente
si @ marimii portiilor. Folosind ajutoare vizuale, jocuri si chestionare pentru a face invatarea
despre nutritie captivanta si distractiva. Concentrat pe sfaturi practice pentru a face alegeri

alimentare mai sanatoase si pentru a evita excesul de zahar, sare si alimente procesate.

50



Programe de pranz scolar: imbunatatirea programelor de pranz scolar prin colaborarea
cu nutritionisti sau dieteticieni pentru a proiecta meniuri echilibrate si nutritive. Implicarea
copiilor in procesul de planificare prin solicitarea contributiei si feedback-ului lor cu privire la
optiunile de meniu. Acest lucru a promovat un sentiment de proprietate si creste dorinta lor
de aincerca alimente noi.

Vizite la ferma: Organizarea de vizite la fermele locale sau la pietele fermierilor, unde
copiii ar putea afla despre practicile agricole durabile, ar putea intalni fermierii si ar putea
vedea direct cum sunt produse alimentele. A incurajat discutiile despre beneficiile
achizitionarii de produse locale si sezoniere, precum si despre importanta sprijinirii fermierilor
locali.

Sarbatori bazate pe alimente: incorporarea optiunilor alimentare sanitoase in sarbatori
si evenimente speciale organizate in scoli. De exemplu, incurajarea parintilor sa ofere platouri
cu fructe sau frigarui de legume n loc de dulciuri. Educarea copiilor cu privire la importanta

moderatiei si a alegerilor mai sanatoase in timpul ocaziilor festive.

lll. Activitatea fizica la copii

Rolul parintilor

Parintilor le revine rolul esential in cresterea copiilor, fiind datori sa le asigure nu numai
existenta materiald, ci si un climat familial afectiv si moral. Sunt situatii in care familia
considera ca este suficient sa se ocupe doar de satisfacerea nevoilor primare (hrana,

imbracaminte, locuinta, cheltuieli zilnice etc.), subestimand importanta unei comunicari

51



afective, aspect ce se reflecta negativ in dezvoltarea sentimentului de apartenenta al
copilului.

Rolul de parinte implica foarte multe cunostinte si abilitati necesare zi de zi. Aceste
cunostinte si abilitati nu sunt innascute sau nu apar atunci cand devii parinte. Fiecare dintre
noi invatam sa fim parinti de la cei din jurul nostru, de la parintii nostri, din informatiile pe
care le auzim sau le citim. Uneori insa ceea ce invatam din interactiunea cu ceilalti nu este
suficient pentru a fi parintele de care copilul are nevoie pentru a se dezvolta si pentru a creste
sanatos fizic si mental. De multe ori parintii au intrebari la care nu au raspunsuri sau observa
comportamente ale copilului lor la care nu stiu cum sa reactioneze.

Formarea unui copil sandtos presupune dezvoltarea lui multilaterala din punct de
vedere fizic, intelectual, etic, estetic etc., in raport cu exigentele societatii contemporane si
viitoare, potrivit aptitudinilor reale, pe fondul carora se contureaza coordonatele
personalitatii umane. Omul tinde spre perfectionarea sa fizica, intelectuald si morald, in
scopul transformarii sale din individualitate Tn personalitate utila societatii.

in familiile cu un nivel de educatie ridicat (studii medii si superioare) si cu o stare
materiald buna exista o atitudine pozitiva fata de practicarea de exercitii fizice sub forma
organizata si nu numai. Familiile acestea sunt constiente de valoarea pe care o au exercitiile
fizice, exercitiile de miscare si de intretinere asupra dezvoltarii normale si armonioase a
copilului. Timpul petrecut in fata calculatorului si a televizorului creste direct proportional cu
varsta, iar timpul petrecut in aer liber scade odata cu inaintarea in varsta. Este ingrijorator
faptul cain zilele de vacanta, in zilele de la sfarsitul saptamanii, elevii stau in fata calculatorului
si a televizorului peste 10 ore, de cele mai multe ori fiind asistati de catre parinti cu care
vizioneaza nu numai emisiuni potrivite varstei lor. Din diverse motive copiii prefera sa stea in
casa in detrimentul activitatilor Tn aer liber, iar cei care nu au calculator in casa prefera sa-si
petreaca timpul liber in cluburi sau la prieteni. Foarte rar ies insotiti de parinti la plimbare in
aer liber sau practica impreuna cu parintii exercitii fizice.

Este bine stiut ca, educatia fizica desfasurata atat la nivel de invatamant primar cat si la
nivel de invatamant gimnazial, liceal sau chiar universitar indeplineste un rol deosebit in

procesul de formare si dezvoltare a personalitatii copilului. Specialistii din domeniul psiho -
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pedagogic recunosc valentele formative in plan biologic, motric, psihic si social ale acestei
discipline.

Experienta acumulata a demonstrat ca organizarea unui regim rational de munca si de
miscare, incepand din frageda varsta, cristalizeaza unele calitati ce se mentin pe toata durata
vietii. Preocuparea continua de a organiza miscarea pentru generatia in crestere, in scopul
dezvoltarii fizice generale, angajeaza, in egald masura, familia, scoala, organizatiile de tineret,
institutiile cultural-educative etc.

n privinta comportamentului, copilul este instruit mai intai de parinti in familie, apoi de
activitatile intreprinse la scoald, de fiecare profesor in parte, intr-un cadru intelectual.
Activitatea fizica efectuatd la Tnceput, intr-un mediu organizat, 1l va invata interactiunea
sociala intr-un mod indirect, culminand cu simplificarea legarii unor prietenii pe care altfel le
va realiza poate mai greu. Factorul de activitate placuta pe care il detine efectuarea unor
exercitii fizice, impreuna cu sentimentul puternic de competitivitate, dorinta de a fi primul in
relatie cu ceilalti concurenti, de a se evidentia dintr-o masa larga de alti indivizi, recunoasterea
proprie a unor calitati nedepistate anterior, impulsionarea odatda cu efortul fizic si a
caracteristicilor psihice, mai devreme in stare latentd, nestimulate de o dorinta de a invinge
limitele propriului organism, propriile structuri, fie ele fizice sau psihice.

Importanta activitatii fizice

Practicarea unui sport sau a unei activitati fizice regulate reuseste sa declanseze in
organismul uman o cascada de manifestari psihosomatice integrative, cu rasunet favorabil
asupra comportamentului in societate.

Tn cazul sporturilor de echip: fotbal, volei, rugby, handbal, copiii invatd si ajung sa
inteleaga importanta solidaritatii, a muncii in echipd, comunicarea verbala, precum si cea
non-verbala in raport cu ceilalti, rapiditatea in gandire, viteza de reactie, vederea periferica,
respectul ca valoare interumand, daruirea de sine, principiul de cooperare, lucruri ce
formeaza bazele corecte ale unui caracter puternic in raport cu sine si cu societatea.

Odata cu efortul fizic, organismul isi modifica structura si aici discutam despre caracterul
adaptativ pentru a rdaspunde cerintelor impuse de factorul stresant, in acest caz fiind
activitatea fizica. Copilul aflat in perioada de crestere va achizitiona secvential anumite

impulsuri favorabile, preluate in timpul desfasurarii activitatii fizice de catre organism in
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sensul augmentarii capacitatii de dezvoltare a structurilor miocardice prin actiune stimulativa,
culminand cu o mai buna pompare sangvina sistemica, si deci cu 0 mai buna extractie tisulara
a oxigenului sangvin. Este imbunatatita functia cardio-respiratorie prin cresterea consumului
maxim de oxigen, scaderea consumului de oxigen al cordului la intensitati submaximale.

Exercitiile fizice efectuate regulat supun in mod obligatoriu organismul la miscare.
Miscarea la randul ei intensifica toate activitatile din organism: circulatia sangelui in plamani
si in celelalte organe, respiratia, schimburile de substante nutritive la nivelul tesuturilor,
procesele de excretie, de curatire a sangelui de substantele vatamatoare rezultate din arderile
celulare etc.

Consecintele lipsei sportului la copii sunt cat se poate de serioase. Obezitatea a devenit
factor de risc in 3 din 4 boli, iar 1 din 2 copii are probleme cu greutatea corporala, numarul
acestora crescand cu 18% in ultimii zece ani. Mai mult, 8 scolari din 100 sunt supraponderali,
adica au o greutate cu 20% mai mare fata de cea normala.

Lipsa de miscare ingreuneaza desfasurarea normala a proceselor biologice, fapt care se
rasfrange negativ asupra starii de sanatate si de rezistenta a organismului fata de agentii
patogeni. Prin miscare se Tmbunatateste nutritia tesuturilor si celulelor, ceea ce duce la
cresterea si dezvoltarea organelor, la marirea capacitatii lor functionale.

in primul rand, se imbunititeste activitatea inimii. Muschiul cardiac antrenat prin
exercitii fizice regulate si de o intensitate crescanda, expulzeaza la fiecare sistola mai mult
sange decat inima neantrenata. El nu oboseste in timpul eforturilor fizice mai mari atat de
repede ca muschiul neantrenat si 1si revine mai repede la situatia normala, dupa ce efortul a
incetat.

Tn al doilea rand, se amelioreaza activitatea pldmanilor. in timpul efortului fizic, plamanii
respira mai frecvent si mai amplu, pentru a acoperi necesitatile crescute de oxigen in muschi.
Asa cum inima trebuie antrenata pentru a face fata eforturilor excesive, prin cresterea puterii
de contractie a muschiului cardiac si plamanii trebuie antrenati sa respire mai puternic, sa
permita o ventilatie mai mare pe unitatea respectiva de timp. Fara acest antrenament nu se
pot efectua activitati fizice grele, deoarece plamanii nu pot asigura cantitatea de oxigen

crescuta. Exercitiile fizice in aer liber, ca si lectiile de educatie fizica, constituie mijloace
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eficiente de pregatire a aparatului respirator pentru noile sarcini la care trebuie supus
organismul.

Concomitent, prin miscarea in aer liber se imbunatateste compozitia sangelui, creste
numarul globulelor rosii, care ajuta la transportul oxigenului; creste si numarul unor globule
albe care apdra organismul de infectii. Asa se explica de ce persoanele care fac mai multa
miscare Tn aer liber, practicand sistematic exercitiile fizice si sportul, se imbolnavesc rar sau
fac forme usoare de boala.

Sub aspectul tinutei corporale si al dezvoltarii aparatului locomotor, exercitiile fizice
contribuie din plin la mentinerea unei tinute corecte a corpului, care favorizeaza o buna
functionare a tuturor organelor, precum si o infatisare zvelta si frumoasa. Miscarile corpului
devin precise, agere si coordonate, iar forta de contractie a muschilor creste.

Lipsa de miscare in aer liber, statul pe scaun la scoala sau acasa, sau altfel spus —
sedentarismul — predispune la ingrasare, ceea ce are un efect daunator asupra sanatatii si
duratei vietii active.

Nu trebuie sa uitam influenta binefacatoare a exercitiilor fizice si a sportului practicat in
aer liber asupra sistemului nervos. Tn creier, schimbul de substante nutritive este mai intens
decat in celelalte organe. in activitatea sa de coordonare a tuturor proceselor biologice si
psihice, creierul consuma o cantitate mult mai mare de oxigen decat inima sau plamanii,
organe care sunt mari consumatoare de oxigen. In felul acesta putem intelege sensibilitatea
extraordinara a tesutului nervos la lipsa de oxigen, manifestata prin scaderea capacitatii de
lucru a creierului si aparitia oboselii premature.

Asigurarea aerului curat si a unui flux sporit de oxigen la creier este o conditie
fundamentalda pentru mentinerea sanatatii, in mod special la persoanele cu ocupatii
intelectuale (profesori, ingineri, psihologi, medici, economisti, contabili etc.), acestea
realizandu-se prin exercitii fizice si sport practicate in aer liber.

Miscarea fizica intareste legaturile creierului. Probabil stiti ca modul de a mentine
creierul tanar si agil este sa-l antrenati. Una dintre modalitatile cele mai eficiente de a antrena
creierul este de a efectua miscari fizice complexe si exercitii de coordonare. Cu cat miscarea
este mai complexa si mai dificild, cu atat mai mari sunt beneficiile creierului, fortand sa se

creeze noi conexiuni neuronale:
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e Tncurajarea dobandirii unor obiceiuri sindtoase: predarea continutului conceptual si
beneficiile sportului sunt implementate pentru a incuraja obiceiurile legate de
activitatea fizica;

e Antreneazd capacitatea fizica: sunt implementate metodologii care favorizeaza
invatarea abilitatilor si abilitatilor sportive;

e Contribuiti la Tmbunatatirea capacitatilor fizice: prin practicarea sportului scolar, se
realizeaza pregatirea si baza dezvoltarii capacitatilor fizice precum rezistenta, forta
etc;

e Generati interes pentru practicarea continua a sportului: din instructiunile scolare
despre sport fizic si mental, unii elevi se intereseaza de practicarea sportului in afara
orelor de curs;

e Predatiintegrarea si munca in echipa: sportul scolar consta in primul rand in munca in
echipa, prin practica, este posibil sa se stabileasca bazele comunicarii si coordonarii
grupului;

e Cresterea stimei de sine si a increderii in sine: prin dezvoltarea activitatilor fizice elevul
Tncepe sa-si cunoasca abilitatile si capacitatile fizice, psihologice si sociale;

e Predati respectul fata de ceilalti: Tn jocurile sportive, respectul pentru coechipieri si
echipele externe este un principiu care trebuie intotdeauna insuflat;

e Predati respectul pentru reguli si regulamente: elevii sunt Tnvatati ca sportul este
guvernat de reguli si regulamente care trebuie indeplinite pentru buna desfasurare si
buna desfasurare a activitatilor;

e Contribuiti la dezvoltarea abilitatilor de strategie prin competitie si cooperare
impreuna.

Activitati/jocuri fizice care nu ar trebui sa lipseasca din programul zilnic si din principiile
introducerii lor, in anumite conditii de timp, aspecte financiare, obiceiuri speciale.

in privinta activitatilor pentru parinti si copii, activititi de timp liber (loisir) care
presupun efort fizic si mental (active), mijlocul de baza este exercitiul fizic, prin intermediul
caruia se are in vedere dezvoltarea sau mentinerea fitness-ului si, cel mai important a starii

de sanatate.
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Exercitiile fizice sunt grupate in trei categorii mari in functie de efectul pe care-l au
asupra organismului:
v Exercitii de flexibilitate si stretching care imbunatatesc posibilitatile de miscare
la nivelul musculaturii si a articulatiilor.
v Exercitii aerobice (alergare, ciclism, inot) care au ca efect ameliorarea rezistentei
cardio-vasculare.
v Exercitii anaerobice care imbunatatesc pe termen scurt forta muscular3 si viteza.
Activitatile pentru parinti si copii au urmatoarele caracteristici specifice:
v produc relaxare, conditie fizica optima;
v’ pot fi practicate individual sau in grup;
v' determind contactul cu natura, descoperirea de locuri noi si experiente unice;
v' sunt o forma populard si accesibild de practicare a exercitiilor fizice in timpul
liber.
Activitati utilizate la sfarsitul zilei sau al saptamanii (mersul pe jos, cicloturismul,
alergarea, jogging-ul, jocurile sportive), sunt mijloace care trebuie frecvent utilizate de parinti

si copii pentru a adopta si pastra un stil de viata sanatos.

Activitati de timp liber in familie:

Jocurile reprezintda o alternativa de petrecere a timpului liber practicand activitati
motrice. in activitatile de acest tip care imbunatitesc conditia fizicd este indicat sa cuprind3
si mijloace prin care participantii redescopera placerile si satisfactiile jocului. Jocurile cuprinse
in activitatile de loisir trebuie sa indeplineasca cateva cerinte:

v/ S& angajeze in joc pe toti participantii (parinti si copii), indiferent de pregatirea

lor si sa le dea sansa de a deveni castigatori.
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Solicitarea fizica sa fie intensa si continua, astfel ca pe tot parcursul derularii frecventa
cardiaca a fiecarui individ sa se plaseze in interiorul zonei frecventei cardiace de antrenare.

Sporturile nautice reprezinta o modalitate des utilizata in petrecerea timpului liber, iar
varietatea posibilitatilor de practicare permite identificarea unora care sa fie folosite in scop

recreativ si distractiv.

Inotul este o activitate motrica alternativa in programele de loisir, care din punct de
vedere energetic este de patru ori mai solicitanta decat alergarea. Cheltuiala de energie este
mai mare deoarece in apa se consuma calorii pentru termoreglare, adica pentru mentinerea
constantd a temperaturii corpului. Thotul este recomandat celor care urméresc sciderea in
greutate.

Vaslitul si plimbdrile cu barca sunt alte activitati de agrement care pot fi practicate in
locatiile in care mediul natural sau antropic ofera aceste posibilitati.

Dansul este un mijloc artistic de exprimare a unui mesaj printr-o succesiune de miscari
ritmice, plastice si expresive ale corpului, avand caracter religios, de arta sau de divertisment.

Pentru activitatile desfasurate pe muzica (dansul sau gimnastica aerobica) se poate

lucra individual sau in grup un program de exercitii cu eficienta crescuta asupra organismului,

care produce buna dispozitie si placere pentru lucru.




Turismul poate constitui o altd forma de activitate care are o larga accesibilitate si
raspandire. Efectele benefice sunt: petrecerea timpului liber in natura, realizarea unui efort
de tip aerob care contribuie la imbunatatirea conditiei fizice, asimilarea de cunostinte privind
istoria si geografia locurilor vizitate.

Traditiile populare (port, dans popular, obiceiuri ale sarbatorilor de iarna si de peste an,
incondeierea oudlor la Paste), monumentele istorice (manastiri, cetati), frumusetile naturii

fac din Romania destinatia ideala pentru practicarea diferitelor forme de turism.

v’ turism ecumenic (religios) — prin prisma manastirilor raspandite pe intreg
teritoriul tarii.
v’ turism cultural — este evidentiat de prezenta muzeelor, colectiilor etnografice, a

ceramicii.
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v’ turism cinegetic — s-a dezvoltat datoritd faunei existente in zon& (ursi, mistreti,
caprioare, iepuri, pastrav, mrean). Specia principald din zona montana, care
prezinta interes cinegetic major, este cerbul carpatin.

v’ turismul de odihnd si recreere intruneste toate conditiile pentru a fi practicat,

tinand cont de efectele benefice ale climei si de frumusetea peisajelor.

v turismul de agrement - valorificd potentialul zonei prin organizarea unor

activitati placute turistilor (echitatie, drumetii in zona de munte, etc.).

Parintii nu trebuie sa uite ca beneficiul fundamental al practicarii activitatilor fizice de
catre copii si chiar de toata familia in timpul liber, este sanatatea, fapt care intareste ideea ca
exercitiile fizice zilnice, o alimentatie echilibrata si un regim de viata ordonat sunt baza unei
vieti sandtoase.

Idei de activitati in familie:

1. Petrecere tematica in familie

2. Vanatoare de comori!

3. Drumetii

4. Cros cu bicicleta
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5. Jocuri cu mingea
6. Picnicuri

7. Gradinarit

Situatie externa

Atunci cand luati in considerare activitatile fizice si jocurile pe care sa le includeti intr-
un program zilnic, este important sa luati in considerare factori precum disponibilitatea
timpului, aspectele financiare si obiceiurile speciale din Olanda. lata cateva activitati si
principii ale introducerii lor care pot fi incorporate:

1. Ciclism: Ciclismul este o activitate fizica populara in Olanda si poate fi usor integrata
n rutina zilnic3. Este rentabil si promoveaza sandtatea cardiovasculard. Incurajati persoanele
sa mearga cu bicicleta la locul de munca, la scoala sau Tn timpul liber. Asigurati-va ca bicicletele
sunt accesibile si bine intretinute.

2. Mersul pe jos: Mersul pe jos este un exercitiu cu impact redus, potrivit pentru
persoanele de toate varstele. Aceasta necesitd investitii financiare minime si poate fi
incorporata in programul zilnic prin incurajarea plimbarilor scurte in timpul pauzelor sau dupa
mese. Promovarea mediilor favorabile mersului pe jos prin asigurarea unor cadi pietonale si
parcuri sigure.

3. Fotbal: Fotbalul este un sport foarte apreciat in Olanda. Poate fi jucat in parcuri
locale, centre comunitare sau cluburi sportive. Organizati meciuri amicale sau alaturati-va
echipelor existente pentru a le face o parte obisnuita a programului. Luati in considerare
disponibilitatea facilitatilor si echipamentelor la preturi accesibile.

4. Jocuri traditionale olandeze: Introduceti jocuri traditionale olandeze, cum ar fi
,Korfball” (un sport de echipa mixt) sau ,Sjoelen” (shuffleboard olandez). Aceste jocuri
promoveaza interactiunea sociala si aprecierea culturald. Organizati evenimente comunitare
sau includeti-le in activitatile scolare sau la locul de munca.

5. Clase de fitness de grup: Luati Tn considerare oferirea de cursuri de fitness de grup,
cum ar fi Zumba, yoga sau aerobic. Aceste activitati se pot desfasura in centre comunitare
locale sau cluburi sportive. Cercetati optiuni accesibile si cautati parteneriate cu instructori

locali sau studiouri de fitness.
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6. Ziua Sportului sau turnee: Organizati zile sportive regulate sau turnee in care
participantii se pot angaja n diverse activitati, cum ar fi curse de stafetd, remorcher de razboi
sau curse cu obstacole. Astfel de evenimente incurajeaza spiritul comunitar si participarea
activa. Cautati sponsori sau sprijin comunitar pentru a gestiona costurile.

7. Sporturi nautice: Avand in vedere abundenta cailor navigabile din Olanda, activitatile
sportive nautice pot fi incorporate. Canotajul, canotajul sau navigatia pot fi optiuni placute,
in special in zonele de coasta sau in regiunile cu lacuri si rauri. Identificarea corpurilor de apa
accesibile si luarea in considerare a parteneriatelor cu organizatiile locale de sporturi nautice.

8. Echipamente de gimnastica in aer liber: Instalati echipamente de gimnastica in aer
liber Tn parcuri sau spatii publice. Aceste facilitati ofera oportunitati pentru antrenamente de
forta si rezistenta fara a fi nevoie de abonamente scumpe la sala de gimnastica. Cercetati
optiunile de echipamente accesibile si colaborati cu autoritatile locale pentru instalare.

9. Ateliere de dans: Organizati ateliere de dans pentru a satisface diferite grupe de
varsta si preferinte. Pot fi incluse optiuni precum salsa, hip-hop sau dansuri populare
traditionale olandeze. Cautati instructori de dans locali care ofera cursuri la preturi accesibile
sau cautati colaborari cu organizatii culturale.

10. Mindfulness si relaxare: Incorporati activititi de mindfulness si relaxare, cum ar fi
tai chi sau sesiuni de meditatie. Aceste practici promoveaza bunastarea mentala si reducerea
stresului. Cautati initiative cu costuri reduse sau conduse de comunitate care ofera astfel de
activitati.

Atunci cand implementati aceste activitati, luati in considerare disponibilitatea spatiilor
publice, obiceiurile locale si resursele financiare. Colaborati cu organizatii comunitare, scoli

sau autoritati locale pentru a face activitatile fizice accesibile si incluzive pentru toata lumea.

Activitati practice legate de activitati fizice/jocuri in programul zilnic al studentilor din
Olanda:

Tncorporarea activitdtilor fizice si a jocurilor in programul zilnic al elevilor din Olanda
este cruciala pentru promovarea unui stil de viata sanatos si activ. latd cateva activitati

practice care pot fi implementate:

62



1. Pauze active: Programati pauze scurte active pe tot parcursul zilei pentru a pune
elevii in miscare si energizati. Aceste pauze pot include exercitii simple, cum ar fi intinderea,
sariturile sau dansul. Ele ajuta la ruperea perioadelor sedentare si imbunatatesc concentrarea
si productivitatea.

2. Cluburi si echipe sportive: Incurajati elevii s3 participe la cluburi sau echipe sportive
din cadrul scolii sau al comunitatii locale. Oferiti o varietate de optiuni, cum ar fi fotbal,
baschet, volei, inot sau atletism. Aceste activitati promoveaza munca in echipa, conditia fizica
si interactiunea sociala.

3. Naveta cu bicicleta: Tncurajati elevii s3 meargd cu bicicleta la scoald, oferind trasee
sigure pentru biciclete si facilitati de parcare. Promovati beneficiile ciclismului pentru fitness
fizic si mediu. Organizati evenimente sau provocari cu bicicleta la scoald pentru a le face
distractive si captivante.

4. Recreatie activa: Asigurati-va ca timpul de recreatie include oportunitati pentru
activitati fizice. Oferiti o gama larga de echipamente, cum ar fi bile, franghii de sarit sau cercuri
hula pentru ca elevii s3 le foloseascd in timpul pauzei. incurajati jocurile active, cum ar fi
leapsa, cursele de stafeta sau baschetul, pentru a-i face pe elevi sa se miste si sa se implice.

5. Cluburi de mers pe jos: Incepeti un club de mers pe jos unde elevii pot merge
ifmpreuna in timpul orelor desemnate, cum ar fi Tnainte sau dupa scoald. Alegeti trasee
pitoresti sau explorati parcurile locale si traseele naturale. Cluburile de mers pe jos
promoveaza activitatea fizica, socializarea si aprecierea mediului.

6. Cursuri de dans sau fitness: Oferiti cursuri de dans sau fitness ca activitati
extrascolare sau ca parte a curriculumului de educatie fizica. Aceste clase pot include diferite
stiluri de dans, aerobic, yoga sau alte antrenamente de fitness. Permite studentilor sa se
bucure de miscare si imbunatateste capacitatea cardiovasculara si coordonarea.

7. Educatie in aer liber: Includeti activitati educationale in aer liber care implica efort
fizic, cum ar fi drumetii Tn natura, orientare sau vanatoare de comori in natura. Aceste
activitati combina invatarea cu miscarea fizica si ofera o schimbare revigoranta a mediului.

8. Clase active: Introduceti activitati de invatare bazate pe miscare in sala de clasa.

Includeti statii de lucru in picioare sau active, unde elevii pot alterna intre sedere si in picioare.
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Includeti pauze de miscare sau pauze cerebrale care implica activitati fizice sau intinderi
pentru a rupe timpul sedentar si pentru a iTmbunatati concentrarea.

9. Turnee sau evenimente sportive: Organizati turnee sau evenimente sportive in
cadrul scolii sau cu scolile Tnvecinate. Acesta poate include competitii interclasale sau meciuri
amicale in diverse sporturi. Aceste evenimente promoveaza munca in echipa, competitia
prietenoasa si un sentiment de spirit scolar.

10. Provocari de fitness: Implementati provocari sau programe de fitness in care elevii
isi pot stabili obiective personale de fitness si isi pot urmari progresul. De exemplu, o
provocare de numarare a pasilor sau o provocare de fitness de o luna. Oferiti stimulente sau
recompense pentru a incuraja participarea si motivatia.

Este important sa creati un mediu de sustinere care sa incurajeze activitatea fizica si sa
ofere acces la resurse si facilitati. Colaborati cu profesorii, parintii si organizatiile sportive

locale pentru a implementa aceste activitati si pentru a asigura sustenabilitatea acestora.

Activitati fizice si jocuri care nu trebuie sa lipseasca din programul zilnic al elevilor
turci:

Atunci cand luati Tn considerare activitatile fizice si jocurile care trebuie incluse in
programul zilnic al studentilor turci, este important sa acordati prioritate activitatilor care
promoveaza capacitatea fizica generala, dezvoltarea abilitatilor motorii, munca in echipa si
pldcerea. lata cateva activitati / jocuri principale care pot fi incorporate:

1. Jocuri traditionale turcesti: Introducerea jocurilor traditionale turcesti, cum ar fi
"celik-comak" (joc cu bat si cerc), "seksek" (sotron) sau "yakan top" (un joc care implica
aruncarea unei mingi si evitarea loviturii) poate ajuta elevii sa se conecteze cu patrimoniul lor
cultural in timp ce se angajeaza in activitati fizice.

2. Sporturi de echipa: Tncurajati sporturile de echipd, cum ar fi fotbalul, baschetul,
voleiul sau handbalul. Aceste sporturi promoveaza munca in echipd, coordonarea si
interactiunea sociala. Utilizati spatii in aer liber, cum ar fi locurile de joaca scolare sau

parcurile locale pentru aceste activitati.
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3. Evenimente de traseu si teren: incorporati activitati de traseu si teren, cum ar fi
alergarea, saritura in lungime, saritura in inaltime si cursele de stafeta. Aceste evenimente
pot fi organizate 1n incinta scolii sau in facilitatile sportive din apropiere.

4. Gimnastica, yoga si mindfulness: Introduceti exercitii de baza de gimnastica, yoga si
mindfulness pentru a spori flexibilitatea, forta si constientizarea corpului. Aceste activitati
sporesc flexibilitatea, echilibrul, concentrarea si relaxarea si pot fi desfasurate in interior,
necesitand echipament si spatiu minim.

5. Arte martiale: Oferiti cursuri de arte martiale, cum ar fi judo, karate sau taekwondo.
Aceste discipline promoveaza disciplina, abilitatile de autoaparare si capacitatea fizica. Poate
necesita un instructor dedicat si un spatiu adecvat pentru practica.

6. Activitati de aventura in aer liber: Organizati activitati de aventura in aer liber, cum
ar fidrumetii, camping sau orientare. Aceste activitati nu numai ca promoveaza conditia fizica,
ci si o legatura cu natura si dezvolta abilitati de rezolvare a problemelor. Colaborati cu
organizatiile locale sau rezervatiile naturale pentru indrumare si sprijin.

Principiile introducerii acestor activitati/jocuri in anumite conditii de timp, aspecte
financiare, obiceiuri speciale:

1. Adaptabilitate: Luati in considerare timpul disponibil, resursele financiare si
obiceiurile culturale atunci cand selectati activitatile. Alegeti optiunile care pot fi
implementate in cadrul constrangerilor date, asigurand incluziunea pentru toti elevii.

2. Varietate: Rotiti intre diferite activitati/jocuri pentru a mentine interesul elevilor si
pentru a preveni plictiseala. Aceasta varietate permite, de asemenea, studentilor sa-si
exploreze interesele si sa descopere noi talente.

3. Siguranta: Prioritizati siguranta prin furnizarea de echipamente adecvate, asigurarea
unei supravegheri adecvate si efectuarea de evaluari ale riscurilor pentru fiecare activitate.
Implementati linii directoare de siguranta si sesiuni de instruire pentru a minimiza riscul de
ranire.

4. Incluziune: Asigurati-va ca activitatile/jocurile sunt accesibile elevilor de diferite
abilitati, dimensiuni si sexe. Crearea unui mediu incluziv care incurajeaza participarea si evita

discriminarea.
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5. Participare si distractie: Subliniati importanta participarii active si a bucuriei in
activitatile fizice. Tncurajati o atmosferd pozitiva si de sustinere care i motiveazd pe elevi sa
se angajeze de bunavoie Tn activitate.

6. Integrarea in curriculum: Integrarea activitatilor/jocurilor fizice in curriculumul zilnic,
asigurand un echilibru intre mediul academic si aptitudinea fizica. Programati intervale de
timp dedicate sau includeti pauze de activitate fizica intre lectii.

Activitati practice legate de activitati fizice/jocuri in programul zilnic al studentilor din
Turcia:

In Turcia, activitatile fizice si jocurile sunt o parte importantd a programului zilnic
pentru studenti. Aceste activitati promoveaza capacitatea fizica, interactiunea sociala si
bunistarea generald. Tn timp ce activititile specifice pot varia intre scoli si grupe de varst3,
iata cateva activitati practice comune legate de activitati fizice/jocuri in programul zilnic al
elevilor din Turcia:

1. Cursuri de educatie fizica: Educatia fizica este o materie obligatorie in scolile
turcesti, iar elevii au de obicei ore regulate de educatie fizica. Aceste clase implica o varietate
de activitati, cum ar fi alergarea, sariturile, jocurile cu mingea (de exemplu, fotbal, baschet,
volei), gimnastica si exercitiile de fitness de baza.

2. Echipe sportive scolare: Multe scoli din Turcia au echipe sportive la care elevii se
pot aldatura. Aceste echipe participa la evenimente sportive competitive si turnee atat in
cadrul scolii, cat si Tmpotriva altor scoli. Sporturile de echipa comune includ fotbal, baschet,
volei, handbal si atletism.

3. Jocuri recreative: In timpul pauzelor si pauzelor, elevii se angajeaza adesea in jocuri
recreative. Acestea pot include jocuri traditionale, cum ar fi leapsa, de-a v-ati ascunselea,
sotron si coarda de sarituri. Unele scoli pot oferi, de asemenea, echipamente, cum ar fi bile,
frisbee si cercuri hula pentru ca elevii sa le foloseasca in timpul liber.

4. Competitii scolare: Scolile organizeaza frecvent competitii si evenimente sportive
pentru elevi. Acestea pot varia de la competitii intrascolare, in care elevii concureaza in cadrul
propriei scoli, pana la competitii interscolare, in care elevii din diferite scoli se reunesc pentru

a concura in diferite discipline sportive.
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5. Dans si aerobic: Unele scoli ofera cursuri de dans si aerobic ca parte a curriculumului
sau a activitatilor extrascolare. Aceste activitati nu numai ca promoveaza capacitatea fizica, ci
permit elevilor sa se exprime creativ si sa invete diferite stiluri de dans.

6. Activitati in aer liber: Geografia diversa a Turciei ofera oportunitati pentru activitati
in aer liber. Scolile pot organiza excursii sau excursii in parcurile, locurile de joaca sau
facilitatile sportive din apropiere. Aceste excursii implica adesea activitati precum drumetii,
ciclism, inot si jocuri de team-building.

7. Sporturi traditionale turcesti: Scolile turcesti pot, de asemenea, sa introduca elevii
in sporturile si jocurile traditionale turcesti. Exemplele includ luptele in ulei (Yagli glires), tirul

cu arcul (Okguluk) si calaria (Binicilik), care au o semnificatie istorica si culturala in tara.

Includerea activitatilor fizice si a jocurilor in programul zilnic al studentilor din Spania
este cruciald pentru sanatatea si bunastarea lor generala. lata cateva detalii despre tipurile
de activitati fizice/jocuri care pot fi incorporate si principiile de luat in considerare:

Activitati in aer liber: Incurajati elevii s3 se angajeze in activititi in aer liber care
utilizeaza spatiile disponibile, cum ar fi parcurile, locurile de joaca sau terenurile de sport.
Jocuri precum fotbal, baschet, tag, sotron sau jocuri traditionale spaniole precum ,La
Rayuela” (sotron) si ,El Pafiuelo” (joc de batistd) pot fi savurate fara a fi nevoie de
echipamente scumpe.

Pauze active: Includeti pauze active scurte in timpul clasei pentru a rupe perioadele
sedentare. Aceste pauze pot include exercitii de intindere, rutine de dans sau provocari fizice
rapide. Tnvatitorii pot conduce aceste activititi sau pot desemna conducitori ai cursantilor
sa conduca, pe rand, pauzele, promovand un simt al responsabilitatii si al conducerii in randul
cursantilor.

Mersul pe jos si cu bicicleta: Incurajati elevii s3 mearga pe jos sau cu bicicleta la scoals,
daca este fezabil si sigur. Acest lucru promoveaza activitatea fizica si reduce dependenta de
transportul motorizat. Scolile pot organiza evenimente de mers pe jos sau cu bicicleta, unde
elevii pot participa impreuna sau cu familiile lor, promovand un stil de viata sanatos si

implicarea comunitatii.
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Echipe sportive scolare: Organizati echipe sau cluburi sportive intramurale in cadrul
scolii, permitand elevilor sa participe la o varietate de sporturi. Aceste echipe pot concura
intre ele in cadrul scolii sau pot participa la evenimente sau ligi sportive locale, incurajand
munca in echipa, sportivitatea si un sentiment de apartenenta.

Programe de dans si fitness: Introduceti programe de dans sau fitness ca activitati
extrascolare sau in timpul orelor de educatie fizica. Zumba, aerobicul, yoga sau stilurile de
dans, cum ar fi flamenco sau salsa, pot fi captivante si placute pentru studentii de diferite
varste si niveluri de fitness.

Activititi culturale: Tncorporati dansuri sau jocuri traditionale spaniole in orele de
educatie fizica sau evenimente culturale, evidentiind bogatul patrimoniu cultural al Spaniei.
Aceasta poate include activitati precum ,,Sevillanas” (un dans traditional spaniol) sau ,Juegos
Populares” (jocuri traditionale spaniole).

Evenimente sportive comunitare: Promovati participarea la evenimente sportive
comunitare, cum ar fi alergari caritabile, turnee sportive sau programe ale cluburilor sportive
locale. Colaborarea cu organizatiile sportive locale si municipalitatile poate contribui la
asigurarea accesului studentilor la activitati sportive accesibile sau subventionate.

Principii de luat in considerare la introducerea activitatilor fizice/jocurilor:

1) Incluziune: Asigurati-va ca activitatile fizice/jocurile sunt incluzive, oferind optiuni
pentru elevii cu abilitati si interese diferite.

2) Siguranta: Prioritizati siguranta elevilor prin furnizarea de echipamente adecvate,
supraveghere si orientari clare pentru participare.

3) Managementul timpului: Alocati timp dedicat activitatilor fizice/jocurilor fin
programul zilnic, tinand cont de grupa de varsta si stadiul educational al elevilor.

4) Considerente financiare: Alegeti activitati care pot fi implementate in limita
bugetului disponibil, concentrandu-va pe optiuni cu cost redus sau fara costuri.

5) Sensibilitate culturala: Tineti cont de obiceiurile si sensibilitatile culturale atunci cand

selectati activitati, respectand diversitatea mediilor elevilor.
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IV. Stil de viata

Principiile de baza ale unui stil de viata sanatos

1. Alimentatia sanatoasa: o sursa de energie
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Copiii care invata de la o varsta frageda sa manance micul dejun zilnic, sa manance
fructe si legume, sa faca miscare, sa-si pretuiasca sanatatea, vor practica aceste abilitati in
viata adulta si isi vor educa copiii pe baza acestor principii. Preferintele alimentare si
obiceiurile stilului de viata ale unui adult sunt cel mai adesea stabilite Tn copilarie, astfel incat
educatia nutritionala adecvata si un stil de viata responsabil sunt de o importanta majora.
Efectele sale sunt pe termen lung si pe termen foarte lung, chiar intergenerationale.

Parintii sunt responsabili pentru alegerea alimentelor, determinarea cantitatii si
calendarului meselor, iar exemplul lor se reflecta si in alegerile stilului de viata si stilului de
viata facute de copil. De aceea, Tmbunatatirea comportamentului nutritional Tncepe cu
evaluarea comportamentului si identificarea principiilor, valorilor si credintelor despre
nutritie si modul Tn care doriti sa o Tmbunatatiti.

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) defineste sanatatea ca fiind , 0 stare de
bunastare fizica, mentala si sociala completa si nu doar absenta bolii sau a infirmitatii”. 80%
din sanatatea noastra depinde de modul in care mancam, daca facem sau nu exercitii fizice,
daca ne odihnim bine, depinde de géandurile, emotiile si sentimentele pe care le
experimentam. Restul de 20% este transmis genetic sau legat de mediul si sistemul de
sanatate al tarii in care traim. Cu alte cuvinte, stilul de viata este suma micilor alegeri pe care
le facem in fiecare zi si care au un impact pe termen scurt sau lung asupra noastra.

2. Somn: Perioada in care corpul se recupereaza

Somnul este, de asemenea, esential in mentinerea sanatatii fizice si mentale. Un somn
profund si odihnitor va ajuta sa aveti un sistem imunitar mai puternic, mai multa energie, o
mai buna concentrare si memorie si bunastare generala.

Privarea de somn pe termen lung are efecte negative asupra sanatatii, putand duce la
boli cronice, cum ar fi obezitatea si diabetul sau bolile cardiovasculare. Conteaza atat
calitatea, cat si cantitatea somnului. Tn functie de corpul tiu, se recomandd 6-8 ore de somn
pe noapte pentru a te simti odihnit si plin de energie. Cel mai odihnitor somn are loc intre
orele 22.00 si 6.00.

3. Stil de viata activ: Faceti exercitii in mod regulat
Sportul are un rol foarte important in crearea unui stil de viata sanatos. Miscarea

contribuie la mentinerea unei stari de bine, longevitate si stare generala de sanatate, care
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sunt benefice atat fizic, cat si mental — ajuta la controlul greutatii corporale, creste increderea
in sine si vointa, mentine sandtatea oaselor, muschilor si articulatiilor, stimuleaza imunitatea,
reduce oboseala psihica si lista poate continua. Activitatea fizica influenteaza semnificativ si
evident starea de spirit, motivatia si concentrarea copiilor. Copiii au rezultate mai bune la
scoald, au experiente valoroase si invata abilitati sociale. Sportul si exercitiile fizice modifica
de fapt formula chimica a creierului (modifica nivelul hormonilor eliberati, in special
serotonina si eliberarea endorfinelor), cu un impact direct asupra dispozitiei. In plus,
activitatea fizica ofera o modalitate pozitiva si sanatoasa de a reduce anxietatea si tensiunea
psihologica. Totodata, prin sport, copilul se disciplineaza, capata mai multa incredere in sine,
intareste imunitatea organismului atat fizic, cat si psihic.
4. O atitudine pozitiva: cheia mentinerii bunastarii
O atitudine pozitiva implica o gadndire echilibrata si bunastare emotionala. Astfel, doar
cu o alimentatie sanatoasa, somn regulat si un program de exercitii fizice nu veti putea avea
un stil de viata sandtos pe termen lung. Aceste eforturi sunt sabotate de stres, gandire
negativa si emotii.
5. Socializare: Relatiile puternice fac parte dintr-un stil de viata sanatos
Viata sociala este un aspect fundamental al sanatatii. Sentimentul de apartenenta la o
familie si un grup de prieteni este un element cheie pentru asigurarea echilibrului emotional
si, prin urmare, a sanatatii mintale. Construirea unor relatii puternice si durabile cu ceilalti va
ajuta sa treceti prin cele mai dificile situatii. l1zolarea sociald poate duce la o deteriorare
treptata si ireversibila a abilitatilor fizice si mentale, inclusiv a dizabilitatii fizice si a dementei.
6. Timp de calitate petrecut alaturi de cei dragi
Din relatiile cu familia si prietenii atrageti o mare parte din energia de care ai nevoie
pentru a putea face fata provocarilor de zi cu zi.
7. Antrenati-va mintea
O buna sdnadtate mentala este necesara pentru a mentine si dezvolta abilitatile
cognitive, relatiile sociale si pentru a face fata provocarilor personale si profesionale ale vietii
de zi cu zi. Stresul, oboseala si anxietatea sunt semne care indica faptul ca starea ta mentala

nu este in Tntregime sanatoasa.
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Elevii trebuie ajutati sa formeze si sa mentind comportamente adecvate unui stil de
viata sanadtos. Comportamentele protectoare ale sanatatii sunt: alimentatia echilibrata,
gandirea pozitiva, relatiile interpersonale armonioase, echilibrul intre munca, odihna si
recreere, exercitii fizice.

De asemenea, este foarte important ca elevul sa fie instruit cu privire la masurile de
igiena de baza atat in comunitate, cat si acasa, pentru a avea sanatos atat trupul, cat si
sufletul. Daca obisnuim copiii cu aceste reguli de igiena, inca de la gradinita sau scoala si ele
sunt respectate cu strictete, zi de zi, vom putea forma o atitudine responsabila a copilului fata
de igiena personala.

Promovarea unui stil de viatd sanatos in randul elevilor necesita abordari
multidisciplinare, obiectivele fiind extinderea unei vieti de buna calitate, iar educatia pentru
sanatate fiind cea mai eficienta modalitate de a forma un stil de viata sanatos si de a dezvolta
responsabilitatea personala si colectiva pentru consolidarea propriei sanatati.

Modul de viata al elevilor are accente haotice, caracterizate prin indolenta, abuz specific
varstei, tendinta de afiliere nediscriminatorie si necritica la retelele sociale si comunitatile
online. Interventia adultului in controlul si orientarea stilului de viata al elevului este redusa
si uneori inadecvata prin excesul de toleranta fata de abaterile comportamentale manifeste.
La fel ca adultii, elevii pot avea probleme de sanatate care afecteaza modul in care gandesc,
simt si actioneaza. Aceste probleme pot duce la abandon scolar, conflicte familiale, consum
de droguri, violenta si sinucidere. Problemele de sanatate limiteaza adesea abilitatile actuale
sau viitoare ale elevilor de a fi ,productivi”. De asemenea, aceste probleme pot fi foarte
costisitoare pentru familie, scoald, comunitate, sistemul de sanatate si sistemul educational
in general.

Formarea culturii sdnatatii si promovarea unui stil de viata sanatos presupune formarea
si dezvoltarea, de la cea mai frageda varsta, a unei conceptii si comportamente pozitive,
echilibrate, in vederea intaririi sanatatii, dezvoltarii armonioase si intaririi organismului;
adaptarea la conditiile mediului natural si social. Formarea culturii sanatatii si promovarea
unui stil de viata sanatos la studentiinclude proiectarea strategiilor, conducerea, coordonarea

actiunilor si activitatilor individuale si de grup pentru optimizarea sanatatii. Atunci cand se
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formeaza cultura sanatatii si a stilului de viata sanatos, influenta decisiva o are familia cu
modelele sale si institutia educationala.

Pentru a promova cat mai eficient o cultura a sanatatii, trebuie implicata intreaga
societate: parinti, scoala, profesori, mass-media, medici, autoritati si asociatii comunitare
neguvernamentale. Acesti actori trebuie sa colaboreze armonios pentru a promova mesaje si
modele valoroase, accesibile si convingitoare pentru generatia in crestere. In acest context,
familia si scoala joaca un rol important si decisiv in activitatea educationald de cultivare a

comportamentelor sanadtoase.

Situatie externa

Tn Olanda, existd diverse activititi secundare si aspecte ale vietii copiilor care
completeaza invatarea lor si contribuie la dezvoltarea lor generala. Acestea includ relatiile lor
cu familia, interactiunile cu prietenii (atat offline, cat si online), oportunitati suplimentare de
invatare, hobby-uri si principii pe care sunt incurajati sa le urmeze. Sa exploram fiecare dintre
aceste domenii:

1. Relatiile cu familia: Familia joaca un rol crucial in viata copiilor din Olanda. Ei
subliniaza legaturile puternice de familie si acorda prioritate petrecerii timpului de calitate
mpreuna. Activitatile de familie, cum ar fi mesele comune, iesirile si discutiile, incurajeaza
comunicarea, sprijinul si bunastarea emotionala.

2. Interactiuni cu prietenii: Copiii din Olanda au de obicei oportunitati de a dezvolta
prietenii atat prin interactiuni fizice, cat si prin platforme online. Ei participa adesea la
activitati de grup, cluburi si sporturi, unde se pot intalni si socializa cu colegii. Interactiunile
online sunt, de asemenea, comune, facilitate de social media, aplicatii de mesagerie si
platforme de jocuri online.

3. Tnvitare suplimentard: in plus fatd de educatia formal3, existd diverse oportunitati
pentru copii de a se angaja in activitati suplimentare de invatare. Olanda are o bogata scena
culturala si artistica, cu muzee, galerii de arta, teatre si scoli de muzica care ofera programe
educationale adaptate copiilor. Aceste activitati Tncurajeaza explorarea, creativitatea si o

intelegere mai profunda a diferitelor subiecte.
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4. Hobby-uri: Hobby-urile joaca un rol important in viata copiilor olandezi. Ei au acces la
o gama larga de activitati recreative, cum ar fi sport, muzica, dans, pictura si alte activitati
creative. Hobby-urile permit copiilor sa-si dezvolte abilitatile, sa-si urmareasca interesele si sa
se angajeze 1n activitati care le aduc bucurie si implinire.

5. Principii: Copiii olandezi sunt adesea incurajati sa urmeze anumite principii, cum ar fi
respectul, toleranta, egalitatea si independenta. Aceste principii sunt insuflate atat prin
educatia formala, cat si prin valorile culturale ale societatii. Copiii sunt Tnvatati sa pretuiasca
diversitatea, sa-i trateze pe ceilalti cu bunatate si sa contribuie pozitiv la comunitatile lor.

in general, Olanda oferd un mediu favorabil dezvoltarii holistice a copiilor. Prin
cultivarea relatiilor cu familia, Tncurajarea prieteniilor, oferirea de oportunitati suplimentare
de invatare, incurajarea hobby-urilor si promovarea principiilor esentiale, copiii olandezi au

posibilitatea de a creste intelectual, emotional si social.

Activitati practice legate de activitatile secundare pentru studentii olandezi:

in Olanda, existd mai multe activitdti practice legate de activititile secundare care
completeaza invatarea copiilor si incurajeaza relatiile lor cu familia si prietenii. lata cateva
exemple::

1. Excursii de familie: Planificati excursii regulate de familie la atractii locale, muzee,
parcuri sau rezervatii naturale. Aceste excursii ofera copiilor oportunitati de a invata despre
imprejurimile lor, de a explora locuri noi si de a petrece timp de calitate cu membrii familiei.

2. Seri de jocuri de societate: Organizati nopti de jocuri de societate in care copiii pot
juca jocuri de societate cu familia si prietenii. Jocurile de societate promoveaza gandirea
critica, rezolvarea problemelor si interactiunea sociala.

3. Gatiti si coaceti impreuna: Implicati copiii in activitati de gatit si coacere cu familia si
prietenii. Acest lucru nu numai ca 1i invata abilitati culinare valoroase, ci si intareste legaturile
de familie si incurajeaza munca in echipa.

4. Cluburi de film sau de carte: Tncepeti cluburi de film sau de carte in care copiii si
prietenii lor pot viziona filme sau citi carti impreuna. Dupa aceea, ei pot discuta si impartasi

gandurile si opiniile lor, incurajand dragostea pentru povestiri si extinzandu-si perspectivele.
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5. Proiecte de servicii comunitare: Implicarea copiilor in proiecte de servicii comunitare
care le permit sa contribuie la societate, dezvoltand in acelasi timp empatia si constientizarea
sociala. Exemplele includ voluntariatul la bancile locale de alimente, organizarea de
evenimente caritabile sau participarea la activitati de curatare a cartierelor.

6. Excursii culturale: Luati copiii in excursii culturale pentru a explora diferite aspecte
ale culturii olandeze. Aceasta poate include vizite la situri istorice, galerii de arta, festivaluri
traditionale sau spectacole. Expunerea copiilor la experiente culturale diferite le largeste
orizonturile si promoveaza aprecierea diversitatii.

7. Activitati in aer liber: incurajati activitatile in aer liber, cum ar fi drumetiile, ciclismul,
picnicurile sau plimbarile in natura cu familia si prietenii. Aceste activitati promoveaza
conditia fizica, aprecierea naturii si ofera oportunitati de conectare si experiente comune.

8. Ateliere de arte si mestesuguri: Inscrieti copiii la ateliere de arte si mestesuguri unde
isi pot explora creativitatea si pot Tnvata noi abilitati artistice. Aceste ateliere pot fi
desfasurate la centre comunitare locale sau studiouri de arta si ofera oportunitati de auto-
exprimare si socializare cu colegii.

9. Cluburi sportive si recreative: Incurajati copiii sd se aldture cluburilor sportive sau
recreative, unde se pot angaja in activitati fizice si pot interactiona cu alti copii care
impartasesc interese similare. Acest lucru promoveaza munca in echipa, disciplina si un stil de
viata sanatos.

10. Seri de jocuri in familie: Rezervati-va seri dedicate pentru nopti de jocuri in familie,
unde copiii si membrii familiilor lor pot juca diverse jocuri, inclusiv jocuri de carti, sarade sau
jocuri video. Aceste activitati creeaza un mediu distractiv si relaxat pentru legatura de familie
si rasete.

Nu uitati sa luati in considerare preferintele si interesele copiilor si sa i implicati Tn
luarea deciziilor atunci cand planificati aceste activitati. Scopul este de a crea experiente
semnificative care sa le imbunatateasca invatarea, sa consolideze relatiile si sa promoveze

bunastarea lor generala.

Pentru studentii turci, exista mai multe activitati secundare care pot completa invatarea

lor si pot contribui la dezvoltarea lor generala. Aceste activitati includ mentinerea relatiilor cu
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familia, alegerea prietenilor de varsta lor atat pentru interactiunile fizice, cat si pentru cele
online, implicarea in oportunitati suplimentare de invatare si urmarirea hobby-urilor. lata o
defalcare a fiecarui aspect:

1. Relatiile cu familia: Mentinerea unor relatii puternice cu membrii familiei este
importantd pentru studentii turci. Petrecerea timpului de calitate cu parintii, fratii si membrii
familiei extinse poate oferi sprijin emotional, Tndrumare si un sentiment de apartenenta.
Activitati precum mesele in familie, iesirile, conversatiile si sarbatorile pot intari legaturile
familiale.

2. Alegerea prietenilor: Interactiunea cu colegii este cruciala pentru dezvoltarea sociala.
Studentii turci aleg adesea prieteni de varsta lor prin diferite cai, atat fizic, cat si online.
Interactiunea fizica are loc in scoald, activitati extrascolare si adunari ale comunitatii locale,
unde elevii se pot angaja in proiecte de grup, sport si evenimente sociale. Interactiunea online
are loc prin intermediul platformelor de socializare, al comunitatilor de jocuri si al aplicatiilor
de mesagerie, permitand studentilor sa se conecteze cu prietenii dincolo de granitele
geografice.

3. Tnvatare suplimentara: Multi studenti turci urmaresc oportunititi suplimentare de
invatare Tn afara salii de clasa pentru a-si extinde cunostintele si abilitatile. Acestea pot
include participarea la ateliere educationale, participarea la cursuri online, aderarea la grupuri
de studiu sau inscrierea la programe de indrumare. Aceste activitati pot ajuta elevii sa
exploreze subiecte de interes, sa-si consolideze performantele academice si sa-si
imbunatdteasca experienta generala de invatare.

4. Hobby-uri: Angajarea in hobby-uri este un aspect important al vietii unui student,
promovand cresterea personala, creativitatea si un sentiment de implinire. Studentii turci au
o gama larga de hobby-uri, cum ar fi jocul la instrumente muzicale, pictura, scrisul,
gradinaritul, gatitul, participarea la sport sau desfasurarea altor activitati artistice sau atletice.
Hobby-urile ofera o iesire pentru auto-exprimare si pot oferi, de asemenea, oportunitati de
socializare cu colegii care gandesc la fel.

Principiile activitatilor secundare pentru studentii turci:

Principiile activitatilor secundare pentru studentii turci, complementare invatarii, pot

varia in functie de circumstantele individuale si de factorii culturali. Cu toate acestea, iata
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cateva principii generale care sunt adesea considerate importante pentru relatiile copiilor cu
familia, prieteniile, invatarea suplimentara si hobby-urile:

1. Relatii de familie:

* Respect si onoare: invitandu-i pe copii sd-si respecte si si-si onoreze parintii, bunicii
si batranii din cadrul familiei.

* Comunicare: Incurajarea comunicdrii deschise si sandtoase intre copii si memburii
familiilor lor.

* Comunicare: Incurajarea comunicdrii deschise si sanitoase intre copii si membrii
familiilor lor.

* Activitati comune: implicarea Tn activitati regulate de familie, cum ar fi mese, iesiri sau
nopti de joc, pentru a Tncuraja legatura.

2. Prietenii (interactiune fizica si online):

* Empatia si bundtatea: invitandu-i pe copii importanta empatiei, bunatitii si
respectului reciproc in interactiunile lor cu prietenii.

* Abilitati sociale: Ajutarea copiilor sa dezvolte abilitati sociale bune, inclusiv ascultarea
activa, rezolvarea conflictelor si cooperarea.

* Alfabetizarea digitala: educarea copiilor cu privire la siguranta online, utilizarea
responsabila a internetului si riscurile potentiale ale interactiunilor online.

* Echilibru: Tncurajarea unui echilibru sin&tos intre prieteniile online si offline, cu accent
pe interactiunile fata in fata.

3. Invatare suplimentara:

* Tnvitarea pe tot parcursul vietii: Insuflarea dragostei pentru invitare dincolo de sala
de clasa, incurajarea curiozitatii si promovarea explorarii auto-motivate.

* Interese diverse: Incurajarea copiilor si exploreze o varietate de subiecte, hobby-uri
si activitati extrascolare pentru a-si largi orizonturile.

* Tnvatarea auto-dirijatd: Promovarea autonomiei si a abilititilor de invitare auto-
dirijata, permitand elevilor sa-si urmareasca interesele si sa-si dezvolte gandirea critica.

* Conexiuni din lumea reala: incurajarea elevilor sa-si aplice invatarea in situatii din viata
reald si promovarea abilitatilor practice de rezolvare a problemelor.

4. Hobby-uri:
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* Pasiune si bucurie: Tncurajarea copiilor sa urmeze hobby-uri si activititi de care sunt
pasionati si care le aduc bucurie.

* Dezvoltarea abilitatilor: Sprijinirea dezvoltarii abilitatilor prin hobby-uri, promovarea
unui sentiment de realizare si crestere personala.

* Gestionarea echilibrului si a timpului: Ajutarea copiilor sa gaseasca un echilibru intre
mediul academic si hobby-uri, promovarea abilitatilor eficiente de gestionare a timpului.

* Implicare sociald: incurajarea participarii la activitati de grup sau cluburi legate de
hobby-urile lor pentru a incuraja interactiunile si conexiunile sociale.

Activitati practice legate de activitatile secundare pentru studentii turci:

Tn Turcia, existd mai multe activitdti practice legate de activititile secundare care
completeaza invatarea copiilor si incurajeaza relatiile lor cu familia si prietenii. lata cateva
exemple:

1. Legatura familiala: Familiile turcesti se angajeaza adesea n activitati care le intaresc
legatura si creeaza un mediu hranitor pentru copii. Aceste activitati pot include mese regulate
in familie, nopti de jocuri, excursii in parcuri sau situri istorice si sarbatorirea festivalurilor
culturale impreuna.

2. Activitati sportive si recreative: Participarea la activitati sportive si recreative este
populara printre copiii turci. Ei se angajeaza adesea in sporturi de echipa, cum ar fi fotbalul,
baschetul, voleiul sau Tnotul. Aceste activitati promoveaza capacitatea fizica, munca in echipa,
disciplina si interactiunea sociala cu colegii.

3. Hobby-uri creative: Multi copii din Turcia dezvolta hobby-uri creative ca o modalitate
de a se exprima si de a-si explora interesele. Ei se pot angaja Tn activitati precum pictura,
desenul, fotografia, muzica, scrisul sau artizanatul. Exista, de asemenea, diverse ateliere de
arta (de exemplu, arta marmorarii) si cursuri disponibile unde copiii pot invata si dezvolta in
continuare abilitatile lor.

4. Organizatii si cluburi de tineret: Exista numeroase organizatii si cluburi de tineret in
Turcia care ofera oportunitati suplimentare de invatare si promoveaza interactiunile sociale.
Aceste organizatii acopera o gama larga de interese, cum ar fi stiinta, tehnologia, literatura,
mediul si antreprenoriatul. Ei organizeaza adesea ateliere, seminarii si concursuri pentru a

spori cunostintele si abilitatile copiilor in domeniile lor respective.
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5. Explorarea in aer liber: Bogatul patrimoniu cultural al Turciei si frumusetea naturala
ofera copiilor oportunitati de a explora imprejurimile. Familiile merg adesea in excursii la situri
istorice, muzee, parcuri nationale si alte locatii pitoresti. Acest lucru permite copiilor sa invete
despre istoria, geografia si mediul tarii lor, bucurandu-se in acelasi timp de timp de calitate
cu familiile lor.

6. Interactiune online: Odata cu utilizarea tot mai mare a tehnologiei, copiii din Turcia
se angajeazd, de asemenea, in interactiuni online cu prietenii de varsta lor. Ei pot folosi
platformele de socializare, comunitatile de jocuri online sau site-urile educationale pentru a
se conecta cu colegii, pentru a impartasi interese comune si pentru a colabora la proiecte sau
hobby-uri.

7. Serviciul in folosul comunitatii: Multe familii 1si incurajeaza copiii sa se implice in
activitati de serviciu comunitar. Acest lucru poate implica voluntariat la organizatii caritabile
locale, participarea la evenimente de strangere de fonduri sau organizarea de initiative pentru
a-i ajuta pe cei care au nevoie. Prin serviciul in folosul comunitatii, copiii dezvolta empatie,

responsabilitate sociald si simtul datoriei civice.

Activitati secundare si principii de luat in considerare pentru studentii din Spania:

1) Implicarea in familie:

Tncurajati activitdtile si interactiunile regulate de familie care promoveazd relatii
puternice si sustin bunastarea copiilor.

Mesele in familie, iesirile, noptile de joc sau hobby-urile comune pot oferi oportunitati
de conectare, comunicare si crearea de amintiri de durata.

Tncurajati comunicarea deschisa si de sustinere Tntre copii si membrii familiei lor pentru
a construi incredere si conexiune emotionala.

2) Interactiunea sociala cu colegii:

Promovarea interactiunilor sociale sanatoase si a prieteniilor intre copiii de varsta lor,
atat in medii fizice, cat si online.

Tncurajati participarea la cluburi scolare, echipe sportive sau organizatii comunitare care
permit copiilor sa se intalneasca si sa interactioneze cu colegii care impartasesc interese

similare.
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Ghidati copiii cu privire la comportamentul online responsabil si importanta mentinerii
unui echilibru intre interactiunile online si offline.

3) Hobbye-uri si interese personale:

Tncurajati copiii s& exploreze si s& dezvolte hobby-uri si interese care se aliniazd cu
pasiunile si talentele lor.

Sprijiniti-i participarea la activitati precum pictura, cantatul la un instrument muzical,
scrisul, fotografia, gatitul sau orice alta activitate creativa.

Oferiti resursele si oportunitatile necesare pentru ca copiii sa-si dezvolte abilitatile si sa-
si urmeze hobby-urile in continuare.

4) Oportunitati suplimentare de invatare:

Sprijiniti curiozitatea si dorinta copiilor de invatare suplimentara dincolo de cadrul
traditional al clasei.

Tncurajati participarea la programe educationale, ateliere sau tabere de vara care se
concentreaza pe interese sau abilitati specifice, cum ar fi programarea, artele, muzica sau
subiectele STEM.

Tncurajati dragostea pentru lecturd oferind acces la o varietate de cirti si incurajand

obiceiurile regulate de lectura.

Principii de luat in considerare pentru aceste activitati:

— Echilibru: Ajutati copiii sa gaseasca un echilibru intre responsabilitatile lor academice
si participarea lor la activitdti secundare. Incurajati gestionarea timpului si prioritizati
activitatile care se aliniaza cu interesele si obiectivele lor.

— Mediu de sustinere: Creati un mediu de sustinere acasa si la scoala, care apreciaza si
incurajeaza implicarea copiilor in activitati complementare. Recunoasteti si sarbatoriti
realizarile si progresul lor.

— Alegerea personalda: Permiteti copiilor sa aiba un cuvant de spus in alegerea
activitatilor in care doresc sa se angajeze. Sprijiniti-le procesul de luare a deciziilor si ajutati-i

sa-si exploreze interesele.
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- Dezvoltare completd: Tncurajati o gama variatd de activitdti pentru a promova
dezvoltarea holistica. Subliniati importanta bunastarii fizice, intelectuale, emotionale si
sociale.

- Tnvétarea pe tot parcursul vietii: Insuflati o dragoste pentru invitare dincolo de sala
de clasa siincurajati o mentalitate de crestere. Ajutati copiii sd vada legaturile dintre invatarea

lor academica si interesele si hobby-urile lor.

V. Metode de invatare

Motivatia

Una din cauzele ce duc la a invata/a nu invata este motivatia. Dar motivatia poate fi si
efectul activitatii de Tnvatare. Atunci cand cunosti rezultatele invatarii, mai ales daca acestea
sunt pozitive, iti poti sustine eforturile ulterioare. Din satisfactia initiala de a fi invatat, elevul
isi va dezvolta motivatia de a invata mai mult. Asadar, relatia cauzald dintre motivatie si

invatare este una reciproca. Motivatia energizeaza invatarea, iar invatarea incununata de
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succes intensifica motivatia. Motivele Tnvatarii, ca si motivele intregii activitati se formeaza
sub influenta conditiilor exterioare. Ele intra in actiune, fiind stimulate tot de aceste conditii
care se raporteaza in pozitie de scop fata de activitatea de invatare. De exemplu: elevul invata
pentru ca doreste sa-i bucure pe parintii pe care li respecta.

Ce motiveaza o persoanad este sentimentul de autoeficacitate. Autoeficacitatea se
refera la increderea unei persoane in capacitatile sale de a-si mobiliza resursele cognitive si
motivationale necesare adoptarii unor comportamente.

Faptul ca implicarea activa a parintilor in educatia copiilor lor are multiple efecte
benefice asupra acestora din urma este o ipoteza deja validata care a devenit fundament
pentru politici educationale, pentru strategii de invatare si de dezvoltare comunitara. Dintre
factorii care influenteaza decizia parintilor de a se implica activ in educatia formala a copiilor
lor sunt relevanti: invitatia si initiativa profesorilor, resursele personale si familiale, simtul
propriei eficacitati, valorile familiei, convingerile cu privire la mijloacele de motivare a copiilor,
stresul economic si nivelul de educatie.

Tn practica educativd romaneasca, tema pentru acasa constituie o componentd puternic
stabilizata, atat pentru profesori, cat si pentru elevi si parinti. Orice tema trebuie sa dezvolte
increderea si implicarea in procesul educational atat pentru copii, cat si pentru parinti.

Rezolvarea temelor pentru acasa va conferi elevului o crestere a nivelului de inteligenta,
ceea ce va duce la obtinerea de rezultate mai bune la scoald, dar si mai tarziu, in viata.

Scrierea temelor constituie o activitate antrenanta pentru responsabilizarea elevului.

Educarea elevului/copilului cu spirit de responsabilitate este un proces extrem de
sanatos si benefic. Acesta trebuie pus n fata micilor responsabilitati inca de la varste fragede.
Tn acest fel se asigurd dezvoltarea unui adult capabil si cu un simt al responsabilititii dezvoltat.

Puterea de concentrare de asemenea, este foarte bine antrenata in timpul temelor de
acasd. In timpul orelor la scoald, elevul se concentreazd intens maxim 20 de minute din 50.
Lucru care poate fi recuperat prin activitatile de lucru de acasa. Rezolvarea sarcinilor pentru
acasa In mod constiincios creste in timp capacitatea de concentrare a elevului. Conteaza
foarte mult felul in care elevul alege sa-si faca temele. Temele nu trebuie facute in graba siin
mod superficial, ele au rolul de a consolida informatia Tnvatata in clasa. Din perspectiva

parintilor care ajuta copiii la teme, acestia au ocazia sa afle ce invata copiii la scoala, pot invata
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si ei lucruri noi si pot folosi temele pentru a consolida relatia dintre ei. In plus, pentru copii,

interesul aratat de parinti pentru temele lor le valideaza ideea ca educatia este importanta.

Cum incurajam copiii sa faca temele?
® Pregatiti spatiul pentru studii.
Amenajati o zona de lucru placuta si imbietoare pentru realizarea temelor. Sa fie
corect iluminata si cu toate rechizitele necesare la indemana.
Uneori, lipsa de motivatie pentru invatare este spatiul necorespunzator pentru
realizarea temelor. Aveti grija ca masa si scaunul sa fie comode, camera sa fie luminatd, dotata

cu materiale de birotica etc.

® (Creati impreuna un plan de studiu.

Copiii se descurca bine daca au sarcini clare. Faceti acest plan impreuna cu copilul.
Includerea copilului in acest proces va va ajuta sa 1l mentineti implicat si mai dispus sa adere
la plan. Organizarea timpului si resurselor sunt abilitati pe care copiii le invata, iar temele sunt
un prilej pentru a le exersa.

Planul ar trebui sa includa:

> Ora cand temele trebuie facute in fiecare zi;

» Timpul care ar trebui acordat pentru teme;

» Numarul si durata pauzelor;

» Stabilirea sarcinilor prioritare, in functie de gradul de dificultate (de exemplu,
sarcinile mai usoare le facem primele, apoi celelalte).

® (Creati un sistem de recompense.

Recompensele pot fi simple — dupa finalizarea temelor se va uita la TV sau ii veti
permite sd iasa la joaca in curte etc. Important e ca recompensele sa fie valoroase pentru
copil.

® Focusati-va pe procesul de invatare mai mult decat pe performante.
Cand puneti accentul pe invatare, copilul dumneavoastra va gasi mai multa placere in

procesul de indeplinire a muncii. Astfel veti stimula motivatia.

e Incurajati-va copilul s3 atinga obiective mici.
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Stabiliti, Tmpreuna cu copilul, sub-obiective care sunt realizabile, pe baza a ceea ce
trebuie realizat. Stabilirea obiectivelor mici ofera copilului dumneavoastra indicatii clare

pentru ceea ce trebuie facut si stimuleaza increderea atunci cand acesta sunt atinse.

e Experimentati diverse metode de invatare.

Exista sapte stiluri fundamentale de finvatare: vizual, auditiv, verbal, fizic, logic
(matematic), social si individual. De exemplu, copiii care au memorie vizuala invata cel mai
bine vdzand cum functioneaza lucrurile. Tn schimb, copiii care Tnvatd auditiv invatd cel mai
bine ascultand lucrurile explicate. Nu exista o solutie unica pentru toti. Fiecare copil are stilul
sdu, propriul temperament si stil. Tncercati diferite tehnici de studiu pentru a vedea ce

functioneaza cel mai bine pentru copilul dumneavoastra. Le puteti combina, la necesitate.

® Luati pauze intre teme.

Desi copilul poate fi tentat sa incerce sa faca toate temele dintr-o singura data, creierul
isi poate pierde concentrarea fara pauze (in special pentru elevii mai mici). Dozarea timpului
de studiu in parti gestionabile este importanta pentru a mentine mintea copilului concentrata
si odihnita. Tncurajati-va copilul s ia pauze de studiu adecvate. Luati pauze de 5-10 minute
dupa aproximativ 30 de minute de munca. Folositi un cronometru pentru a-i reaminti cand
este timpul sa faca o pauza.

e Tnvitati-l pe copil sa facd miscare in timpul pauzelor.

Exercitiile fizice regulate Tmbunatatesc bundstarea generala si reduc stresul, facand

temele mult mai usor de realizat. in pauzele dintre teme puteti apela la diverse jocuri care

presupun miscare.

e Ajutati-l sa indrageasca lectura.

Multor copii nu le place sa citeasca, deci nu vor sa invete. Lectura insa e foarte
importanta in dezvoltarea capacitatilor de gandire si de comunicare. Citirea nu numai ca fi
ajuta pe copii sa-si dezvolte vocabularul, ci le dezvolta si creativitatea. lar abilitatile dobandite
din lectura asigura performanta sporita la ore. Puteti crea un timp de citire in familie in care
toata lumea sa se concentreze pe citit timp de 20 de minute pe zi. Prin propriul exemplu de
lectura si prin umplerea unei sali cu materiale de lectura (romane, postere, ziare, reviste etc.)

veti crea o atmosfera de lectura care va demonstra copilului importanta lecturii.

® Concentrati-va pe punctele forte.
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De multe ori parintilor le este greu sa se concentreze pe punctele forte ale
copilului atunci cand acesta are rezultate modeste la invatatura. Pentru confortul psihologic
al copilului, este foarte important s3 le gasiti si s vd concentrati mai mult pe ele. n schimb,
concentrarea asupra punctelor slabe ale copilului dvs. nu face altceva decat sa provoace
descurajare, suferinta si lipsa dorintei de a invata.

® Motivati si monitorizati copilul.
Intrebati copilul despre temele si testele primite, despre stadiul proiectelor. Rugati- s3
va arate problemele rezolvate si spuneti-i ca poate apela oricand la dumneavoastra daca are

nelamuriri sau daca simte ca nu mai poate avansa cu vreo sarcina.

e Tmpaértasiti cu copilul entuziasmul pentru invitare. Liudati munca si efortul
copilului.

Daca micutul va vedea cd parintele sau este sincer entuziasmat de Tnvatare, va arata
acelasi interes. Profitati de orice ocazie — povestiti-i lucruri noi, interesante. Pe masura ce
copilul vede bucuria parintelui, el va incepe de asemenea sa-si impartaseasca entuziasmul
pentru invatarea de lucruri noi. Este important ca el sa stie ca munca depusa este apreciata si

recunoascuta.

Pentru pregatirea temelor

1. Sa inceapa lectiile dupa 1,5-2 ore de la servirea mesei de pranz (cei care au ore
dimineata).

Copiilor din clasele | si a llI-a li se recomanda si o ora de somn dupa masa.

Sa Tnceapa cu obiectele de studiu considerate mai usoare, trecand treptat Ila
lectiile mai dificile pentru ca, in final, sa termine cu teme mai putin solicitante.

La fiecare 50 minute de activitate s§ ia o pauzid de 10 minute. Tn acest timp
camera va fi aerisita, iar copilul poate face cateva miscari de inviorare.

Pregatirea lectiilor sa se faca intr-un loc unde elevul sa nu fie deranjat de restul familiei.

Activitatile extrascolare nu trebuie sa-l suprasolicite pe elev, deoarece va
scadea randamentul.

Parintii reprezinta mediatori ai relatiilor dintre copil si scoala, modele de raportare

la institutiile educationale si decidenti in ceea ce priveste primele optiuni educative ale
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acestuia. increderea sau neincrederea copilului in valorile scolare si in cadrele didactice,
autoritatea de care se bucura acestea depind intr-o mare masura de reprezentarile, valorile,
atitudinile transmise si intretinute in cadrul familiei. Parintii reprezinta modelele valorice cele
mai pregnante, care imprima copiilor viziunea lor despre viata si raman, pentru intreaga
existenta, repere valorice personale. De exemplu, atunci cand parintii vorbesc laudativ despre
scoala, apreciaza realizarile copiilor sau sanctioneaza atitudinile negative si absenteismul, ei
transmit valori cu privire la educatie in general si educatia formala in special. Daca parintii au
avut experiente educationale negative sau depreciaza importanta educatiei pe care au primit-
o in copilarie, atitudinile lor manifeste vor avea un impact negativ asupra copilului, afectand

semniflcativ relatia acestuia cu scoala si cu actorii implicati in educatia sa.

Situatie externa

Tn Olanda, existd diverse metode si abordiri de invatare care implicd prezentarea
principalelor metode de pregatire a lectiilor si promovarea colaborarii parintilor cu scolile si
managementul scolii. lata cateva exemple:

1. Conferinte parinti-profesori: Conferintele regulate parinte-profesor ofera o
oportunitate parintilor de a discuta despre progresul, punctele forte si domeniile de
Tmbun&tatire ale copilului lor. Tnvtatorii pot Tmpartdsi informatii despre programa de
invatamant, metodele de predare si strategiile care pot fi folosite acasa pentru a sprijini
invatarea.

2. Sesiuni de informare a parintilor: Scolile pot organiza sesiuni de informare pentru
parinti, unde acestia pot afla despre metodele si abordarile de predare utilizate in scoala.
Aceste sesiuni pot oferi informatii despre curriculum, metodele de evaluare si modalitatile
prin care parintii pot sprijini invatarea copiilor lor acasa.

3. Implicarea parintilor in planificarea curriculumului: Scolile pot implica activ parintii in
procesul de planificare a curriculumului. Aceasta poate include solicitarea de informatii si
feedback de la parinti cu privire la continutul curriculumului, obiectivele de fnvatare si
abordarile de predare. Implicarea parintilor asigura faptul ca curriculumul reflecta nevoile si

valorile comunitatii.
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4. Indrumari de sprijin pentru teme: Scolile pot oferi parintilor indrumari si resurse
pentru a-si sprijini copiii cu temele. Aceste linii directoare pot include sfaturi privind crearea
unui mediu de studiu favorabil, stabilirea unei rutine de teme si furnizarea de asistenta
adecvata fara a finaliza munca pentru copil.

5. Programe de voluntariat pentru parinti: Scolile pot incuraja parintii sa se ofere
voluntari in diferite capacitati, cum ar fi asistarea in salile de clasa, organizarea de activitati
extrascolare sau impartdasirea expertizei lor in anumite subiecte sau abilitati. Aceasta
implicare promoveaza colaborarea dintre parinti, profesori si comunitatea scolara.

6. Parent-teacher associations: Parent-teacher associations (PTAs) or similar
organizations provide a platform for parents to actively participate in school-related
discussions and decision-making processes. PTAs can organize workshops, events, and
fundraising activities that benefit the school and enhance the learning experience.

7. Canalele de comunicare cu parintii: Scolile pot stabili canale de comunicare eficiente,
cum ar fi buletine informative, portaluri online sau aplicatii dedicate, pentru a mentine parintii
informati cu privire la activitatile scolare, datele importante si actualizarile privind progresul
copilului lor. Comunicarea clara si in timp util favorizeaza un parteneriat puternic intre parinti
si scoala.

8. Ateliere si instruire pentru parinti: Scolile pot oferi ateliere si sesiuni de formare
pentru parinti pe diverse teme legate de sprijinirea invatarii copilului lor. Aceste sesiuni pot
acoperi domenii precum tehnici eficiente de studiu, Tncurajarea obiceiurilor pozitive de
studiu, promovarea alfabetizarii digitale sau abordarea provocarilor specifice cu care se
confrunta parintii.

9. Implicarea parintilor in luarea deciziilor: Scolile pot implica activ parintii in procesele
de luare a deciziilor, invitdndu-i sa slujeasca in consiliile scolare, comitetele sau consiliile
consultative. Acest lucru ofera o oportunitate pentru parinti de a contribui la modelarea
politicilor, programelor si initiativelor scolare.

10. Colaborarea cu resursele comunitatii: Scolile pot colabora cu organizatii comunitare,
biblioteci sau institutii de invatamant pentru a oferi resurse suplimentare si sprijin parintilor
si elevilor. Aceasta poate include accesul la materiale educationale, ateliere sau programe de

mentorat.
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Este important ca scolile sa creeze un mediu incluziv si primitor, care pretuieste si
incurajeaza implicarea parintilor. Prin Tncurajarea colaborarii dintre parinti, profesori si
conducerea scolii, elevii pot beneficia de o abordare holistica a educatiei care se extinde
dincolo de sala de clasa.

Activitatile practice legate de promovarea colaborarii parintilor cu scolile si
managementul scolar din Olanda pot include:

1. Ateliere pentru parinti: Organizati ateliere pentru parinti pe diverse teme, cum ar fi
comunicarea eficienta cu copiii, sprijinirea invatdrii acasa, gestionarea stresului sau
intelegerea curriculumului scolar. Aceste ateliere ofera sfaturi practice si strategii pe care
parintii le pot implementa in interactiunile zilnice cu copiii lor.

2. Proiecte de colaborare périnte-profesor: Incurajarea proiectelor comune intre
parinti si profesori care implica colaborarea la initiative specifice. De exemplu, organizarea
unui targ scolar, crearea unei gradini comunitare sau dezvoltarea unui eveniment de
strangere de fonduri. Aceste proiecte de colaborare promoveaza relatii puternice intre
parinti, profesori si comunitatea scolara.

3. Grupuri de discutii cu parintii: Facilitati grupurile de discutii cu parintii in care parintii
se pot reuni pentru a Tmpartasi experiente, provocari si strategii legate de educatia copiilor
lor. Aceste grupuri ofera un mediu de sustinere pentru ca parintii sa invete unii de la altii si sa
faca schimb de idei.

4. Ateliere conduse de parinti: Invitati parintii sa-si impartaseasca expertiza si abilitatile
conducand ateliere pentru alti parinti si chiar elevi. Parintii pot oferi informatii despre
profesiile, hobby-urile sau mediile lor culturale, imbunatatind experienta de invatare pentru
toti cei implicati.

5. Oportunitati de voluntariat scolar: Oferiti oportunitati parintilor de a face voluntariat
in cadrul scolii, cum ar fi asistarea la biblioteca, organizarea de activitati extrascolare sau
sprijinirea evenimentelor scolare. Aceasta implicare consolideaza parteneriatul dintre parinti
si scoala, aducand beneficii mediului educational general.

6. Programe de mentorat pentru parinti: Stabiliti programe de mentorat in care parintii
cu experienta pot indruma si sprijini parintii mai noi in navigarea sistemului educational,

intelegerea politicilor scolare si abordarea provocarilor comune. Aceste programe
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promoveaza sprijinul de la egal la egal si creeaza un sentiment de comunitate in randul
parintilor.

7. Sesiuni de feedback si de intrare a parintilor: Organizati sesiuni regulate de feedback
si de intrare in care parintii isi pot impartasi perspectivele, sugestiile si preocuparile cu
conducerea scolii. Acest lucru favorizeaza comunicarea deschisa, asigura faptul ca vocile
parintilor sunt auzite si contribuie la Tmbunatatirea continua tn cadrul scolii.

8. Activitdti extrascolare conduse de parinti: incurajati pdrintii s3 organizeze si s
conduca activitati extrascolare in domenii precum arte, sport sau cluburi de interes special.
Parintii isi pot oferi expertiza si pot crea oportunitati suplimentare de invatare pentru elevi in
afara orelor obisnuite de scoala.

9. Vizite ale parintilor la scoala: Organizati vizite la scoala pentru parinti, permitandu-le
sa observe activitatile din clas3, sa se intalneasca cu profesorii si sa castige experienta directa
a mediului de invatare. Aceste vizite promoveaza transparenta si consolideaza legatura dintre
parinti si scoala.

10. Platforme de colaborare parinte-profesor: Utilizati platforme digitale sau forumuri
online unde parintii si profesorii pot interactiona, impartasi informatii si colabora pe diverse
probleme educationale. Aceste platforme ofera o modalitate convenabila si accesibila pentru
parinti de a ramane implicati in educatia copilului lor.

Prin implementarea acestor activitati practice, scolile pot implica activ parintii Tn

calatoria educationala a copiilor lor, creand un mediu de Tnvatare colaborativ si de sustinere.

Tn Turcia, Parintii joacd un rol semnificativ in educatia copiilor lor. in timp ce
responsabilitatea pentru pregatirea lectiilor revine in primul rand profesorilor si scolilor,
parintii turci participa activ la educatia copiilor lor, oferind sprijin si asistenta in diferite
moduri. lata metodele si abordarile de invatare utilizate in scoli pentru a pregati lectiile si a
implica parintii in educatia copiilor lor:

1. Supravegherea temelor: Parintii supravegheaza adesea temele copiilor lor si se
asigura ca temele sunt finalizate la timp. Ei pot revizui instructiunile, pot oferi indrumari si pot
ajuta la clarificarea conceptelor sau pot raspunde la intrebarile care apar in timpul sesiunilor

de teme.
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2. Crearea unui mediu propice de invatare: parintii turci inteleg importanta unui mediu
adecvat pentru studiu. Ei creeaza un spatiu linistit si organizat, unde copiii lor se pot concentra
si se pot concentra asupra lectiilor lor. Acest lucru poate implica infiintarea unei zone dedicate
studiului si minimizarea distragerilor.

3. Promovarea practicilor de studiu consecvente: In Turcia, parintii Isi motiveaza copiii
sa cultive obiceiuri de studiu consecvente si sa stabileasca un program constant. Ei stabilesc
necesitatea alocarii de timp pentru studierea si indeplinirea sarcinilor in mod regulat,
subliniind disciplina, responsabilitatea si limitarea timpului ecranului. Tn plus, ei sustin
obiceiuri sanatoase, cum ar fi angajarea in exercitii fizice si asigurarea unui somn suficient.

4. Furnizarea de resurse suplimentare: Parintii turci pot suplimenta materialele
furnizate de scoalad oferind resurse suplimentare, cum ar fi carti, aplicatii educationale sau
platforme de invatare online. Ei cauta in mod activ materiale de invatare care se aliniaza cu
curriculumul si nevoile copilului lor.

5. Comunicarea cu profesorii: Parintii mentin linii deschise de comunicare cu profesorii
copiilor lor. Ei participa la intalniri parinte-profesor, raman informati cu privire la progresul
copilului lor si discuta orice preocupadri sau provocari cu care se poate confrunta copilul lor.
Acest schimb de informatii fi ajuta pe parinti sa inteleaga mai bine lectiile si le permite sa ofere
sprijin specific.

6. Oferirea de asistenta specifica subiectului: Daca parintii au expertiza sau cunostinte
intr-un anumit domeniu, acestia pot oferi explicatii sau exemple suplimentare pentru a-si
ajuta copiii sa inteleaga concepte complexe. De asemenea, acestia pot ajuta la proiecte sau
sarcini specifice subiectului, valorificand propriile experiente sau cercetari.

7. Implicarea in invatarea colaborativa: Unii parinti se angajeaza in activitati de invatare
colaborativa cu copiii lor. Ei participa activ la discutii, dezbateri sau experimente legate de
lectii. Aceasta abordare interactiva ii ajuta pe copii sa-si consolideze intelegerea subiectului si
incurajeaza abilitatile de gandire critica.

8. Incurajarea activitatilor extrascolare: parintii turci recunosc importanta unei educatii
bine rotunjite. Ei isi incurajeaza copiii sa participe la activitati extrascolare, cum ar fi sportul,
artele sau muzica, care completeaza lectiile predate la scoalda. Aceste activitati ofera o

experienta holistica de invatare si imbunatatesc diverse abilitati dincolo de sala de clasa.
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9. Programe de implicare parentala: Scolile organizeaza ateliere, sesiuni de formare si
seminarii pentru parinti pentru a le oferi informatii despre strategii si modalitati eficiente de
parenting (abilitati de studiu, comunicare eficienta si crearea unui mediu propice de invatare
acasa) pentru a sprijini invatarea copiilor lor si pentru a le imbunatati intelegerea diferitelor
subiecte educationale, astfel incat acestia sa ramana informati cu privire la metodele de
predare. modificari ale curriculumului si strategii pentru a sprijini invatarea copiilor lor.

10. Voluntariatul la scoald: Parintii pot contribui la comunitatea scolara prin
voluntariatul timpului si abilitatilor lor. Acest lucru poate implica asistarea la activitatile din
clasa, organizarea de evenimente, participarea la asociatii parinti-profesori sau oferirea de
expertiza in domenii specifice.

11. Meditatii traditionale: Multi parinti din Turcia angajeaza tutori privati pentru a oferi
sprijin academic suplimentar copiilor lor. Tutorii pot ajuta elevii sa inteleaga subiecte
provocatoare, sa consolideze invatarea si sa ofere atentie personalizata.

12. Resurse si aplicatii online: Parintii turci pot utiliza platformele educationale online,
site-urile web si aplicatiile mobile pentru a imbunatati invatarea copiilor lor. Aceste resurse
ofera o gama larga de materiale educationale, exercitii interactive si lectii video care acopera
diverse subiecte.

13. Monitorizarea progresului si sarbatorirea realizarilor: Parintii turci pot monitoriza
progresul academic al copiilor lor prin revizuirea regulata a fiselor de raport, a rezultatelor
testelor si a feedback-ului profesorilor. Sarbatorirea realizarilor lor, indiferent cat de mici,

sporeste increderea copiilor si ii motiveaza sa exceleze academic.

Tn Spania, exist3 diferite metode de pregétire a lectiilor, iar parintii joacd un rol crucial
in sprijinirea educatiei copiilor lor. lata cateva detalii despre principalele metode de pregatire
a lectiilor si modalitatile prin care parintii pot oferi asistenta:

Planificarea lectiilor si curriculum-ul:

Profesorii din Spania urmeaza de obicei un curriculum furnizat de autoritatile
educationale. Ei planifica lectiile pe baza curriculumului, luand in considerare obiectivele

fnvatarii, continutul si metodele de evaluare.
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Planurile de lectie pot include o combinatie de instruire condusa de profesor, activitati
de grup, discutii, resurse multimedia si experiente practice pentru a implica elevii si a facilita
invatarea.

Manuale si resurse educationale:

Manualele aprobate de autoritatile educationale formeaza fundamentul multor lectii in
Spania. Profesorii folosesc adesea manualele ca resursa primara pentru predarea continutului
si conceptelor.

Resursele educationale suplimentare, cum ar fi caietele de lucru, platformele online,
software-ul interactiv si videoclipurile educationale, pot fi, de asemenea, utilizate pentru a
imbunatati invatarea si pentru a oferi practica suplimentara.

Instruire diferentiata:

Profesorii se straduiesc sa raspunda nevoilor diverse de invatare ale elevilor prin
instruire diferentiata. Ei pot adapta lectiile pentru a se potrivi diferitelor stiluri de invatare,
abilitati si interese.

Diferentierea poate implica furnizarea de resurse sau materiale suplimentare, oferirea
de niveluri variate de provocare si furnizarea de sprijin individual sau in grupuri mici, dupa
cum este necesar.

Tnvatare prin cooperare:

Metodele de invatare prin cooperare sunt utilizate Tn mod obisnuit Tn Spania, punand
accentul pe colaborarea si munca in echipa intre studenti. Aceasta implica proiecte de grup,
discutii si activitati de rezolvare a problemelor pentru a incuraja participarea activa si

fnvatarea reciproca.

Rolul parintilor in sustinerea educatiei copiilor:

1. Asistenta la teme:

Parintii pot oferi un mediu de sustinere pentru finalizarea temelor, oferind indrumare
si asistenta dupa cum este necesar.

Ei pot ajuta copiii sa stabileasca o rutina regulata de studiu, sa-si organizeze materialele
si sa-si gestioneze timpul in mod eficient.

2. Comunicarea cu profesorii:
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Parintii pot mentine linii deschise de comunicare cu profesorii pentru a ramane
informati cu privire la progresul copilului lor, sarcinile si domeniile care ar putea necesita
sprijin suplimentar.

Ei pot participa la intalniri parinte-profesor, pot participa la evenimente scolare si se pot
angaja in conversatii regulate cu profesorii pentru a aborda orice preocupari sau pentru a
discuta strategii de imbunatatire.

3. Asigurarea unui mediu de invatare:

Parintii pot crea un mediu propice de invatare acasa, cu o zona de studiu desemnata,
materialele necesare si un spatiu linistit pentru concentrare.

Ei pot incuraja dragostea pentru lectura oferind acces la carti, discutand materiale de
lectura cu copiii lor si promovand o cultura a alfabetizarii in gospodarie.

4. Tncurajarea curiozitatii si a invatarii dincolo de sala de clasa:

Parintii isi pot angaja copiii in conversatii despre temele lor scolare, punand intrebari
care promoveaza gandirea critica si intelegerea mai profunda.

Ei pot sprijini interesele copilului lor si pot incuraja explorarea subiectelor dincolo de
ceea ce este acoperit in scoald, cum ar fi vizitarea muzeelor, participarea la evenimente
educationale sau urmarirea hobby-urilor legate de interesele lor.

5. Suport emotional:

Parintii joaca un rol vital in furnizarea de sprijin emotional si incurajare, favorizand o
atitudine pozitiva fata de finvatare si ajutand copiii sa-si construiasca rezistenta si

perseverenta.

Colaborarea dintre parinti si scoli este foarte apreciata in sistemul educational din
Spania. Este incurajata stabilirea unui parteneriat puternic intre parinti, profesori si
conducerea scolii pentru a asigura cea mai buna experientd educationala posibila pentru
elevi.

e Asociatii parinti-profesori (PTA):

PTA-urile joaca un rol semnificativ in promovarea colaborarii dintre parinti si scolile din
Spania. Aceste asociatii sunt formate din parinti care se alatura voluntar pentru a sprijini

activitatile scolii si pentru a sustine interesele elevilor si familiilor.
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PTA-urile organizeaza diverse initiative, cum ar fi evenimente de strangere de fonduri,
activitati culturale, ateliere educationale si conferinte. Acestea oferda o platforma pentru
parinti pentru a-si exprima preocuparile, a Tmpartasi idei si a participa activ la procesele
decizionale scolare.

e Comunicarea parinte-scoala:

Comunicarea deschisa si eficienta intre parinti si scoli este esentiala. Scolile din Spania
ofera diverse canale de comunicare, cum ar fi intalniri regulate parinte-profesor, buletine
informative, e-mailuri, platforme online si aplicatii parinte-profesor.

Scolile pot organiza, de asemenea, sesiuni de orientare, seri de informare a parintilor si
ateliere de lucru pentru a oferi parintilor informatii importante despre politicile scolii,
curriculum, activitati extrascolare si progresul elevilor.

e Implicarea parintilor in activitatile scolare:

Scolile din Spania Tncurajeaza implicarea parintilor in diverse activitati scolare. Parintii
sunt invitati sa participe la evenimente scolare, sarbatori, zile sportive, expozitii si spectacole.

Parintii se pot oferi voluntari pentru a ajuta in timpul excursiilor, pentru a organiza
serbari scolare sau pentru a contribui cu expertiza lor in domenii specifice, cum ar fi artele,
sportul sau activitatile culturale.

e Intalniri parinti-profesori:

Sunt programate intalniri regulate parinte-profesor pentru a discuta progresul elevilor,
pentru a aborda preocuparile si pentru a stabili linii eficiente de comunicare intre parinti si
profesori.

Aceste intalniri ofera o oportunitate parintilor de a primi feedback cu privire la
dezvoltarea academica si sociala a copilului lor, de a discuta orice provocari sau nevoi de
sprijin si de a lucra Tmpreuna cu profesorii pentru a crea strategii de imbunatatire.

e Evenimente si ateliere scolare:

Scolile organizeaza adesea evenimente, ateliere si seminarii pentru a implica parintii si
a-i implica in educatia copiilor lor.

Aceste evenimente se pot concentra pe subiecte precum abilitatile parentale, sprijinul

academic, orientarea In cariera si promovarea unui stil de viata sanatos. Acestea ofera
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parintilor oportunitati de a invata de la experti, de a face schimb de experienta si de a-si
consolida implicarea in calatoria educationala a copilului lor.

e Voluntariat si participare:

Scolile din Spania pot invita parintii sa se ofere voluntari in diferite capacitati, cum ar fi
asistarea la evenimente scolare, excursii pe teren, gestionarea bibliotecii sau activitati
extrascolare.

Prin participarea activa la activitatile scolare, parintii isi demonstreaza angajamentul
fata de educatia copilului lor, construiesc relatii cu comunitatea scolara si contribuie la mediul
scolar general.

e Canale de comunicare:

Scolile din Spania utilizeaza diverse canale de comunicare pentru a informa parintii cu
privire la activitatile scolare, politicile si anunturile importante.

Aceste canale pot include buletine informative, site-uri web scolare, portaluri online,
actualizari prin e-mail, grupuri de socializare si aplicatii mobile. Parintii sunt incurajati sa
ramana conectati si sa acceseze informatii privind educatia copilului lor.

e Luarea deciziilor in colaborare:

Tn unele cazuri, parintii sunt implicati in procesele de luare a deciziilor la nivel scolar.
Acest lucru poate implica participarea la comitete, grupuri de lucru sau consilii consultative,

in cazul in care acestia pot contribui.
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VI. Noi tehnologii

Tehnologia este peste tot si tinde sa-si extinda utilizarile in toate domeniile societatii.
Introducerea tehnologiei in educatie este, fara indoiala, cel mai eficient mod de a oferi
studentilor oricand si oriunde acces la educatie de calitate.

Desi multi profesori preferd metodele traditionale de predare, beneficiile combinarii
acestora cu metode care integreaza tehnologia sunt nenumarate. Introducerea tehnologiei in
educatie a permis profesorilor sa-si adapteze lectiile in functie de stilurile de invatare ale
elevilor si sa promoveze invatarea diferentiata. De ce elevii au nevoie de tehnologie in clasa?

1. Simplifica accesul la resursele educationale

Astazi, tehnologia face parte din viata tuturor studentilor. Copiii folosesc zilnic telefoane
inteligente si tablete pentru a comunica cu prietenii si pentru a rezolva diverse sarcini scolare.
Ele pot fi folosite responsabil si la clasa, elevul fiind mult mai implicat in invatarea academica
atunci cand foloseste un instrument familiar.

2. Imbunétateste experienta de invitare a elevului

Evolutia tehnologiei se desfasoara intr-un ritm rapid. Acest lucru permite profesorilor
sa dezvolte planuri de lectie creative, provocatoare si inovatoare, oferind astfel elevilor
experiente de invatare memorabile.

3. Elevii pot invata in propriul ritm
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Tehnologia faciliteaza invatarea individuala si tinde sa elimine diferentele educationale
dintre elevi. Astfel, fiecare elev poate accesa oricand si oriunde continutul educational oferit
de profesor pentru a intelege anumite concepte.

4. 7i ajutd pe elevi sd se pregdteascd pentru cariera lor viitoare

Dupa cum stim, tehnologia este folosita in mod constant in multe domenii. Introducerea
acesteia in sala de clasa ii va ajuta pe elevi sa se familiarizeze cu utilizarea dispozitivelor si in
contexte formale. Tn plus, tehnologia poate fi o oportunitate de a imbun&tati interactiunile
sociale si de a incuraja cooperarea, abilitatile necesare pentru viitorul loc de munca.

5. Multi studenti simt nevoia sa foloseasca tehnologia

Elevii se simt confortabil in prezenta tehnologiei. Multi o folosesc de la o varsta frageda.
Introducerea de continut educational nou cu ajutorul instrumentelor digitale, cunoscute si
utilizate de elevi, 1i face sa se simta mai increzatori in capacitatea lor de a invata noul material

si dornici sa-si ajute colegii in utilizarea tehnologiei.

Introducerea tehnologiei in educatie

Ce este tehnologia educationala?

Tehnologia educationala sau EdTech este o abordare sistematica a proceselor si
resurselor educationale pentru imbunatatirea performantei elevilor. Tehnologia permite
identificarea necesitatilor elevilor si adaptarea procesului instructiv-educativ la acestea
pentru a asigura dezvoltarea elevilor. Tehnologia educationala este un domeniu destul de nou
in educatie si nu toti profesorii sunt gata sa inceapa implementarea unor astfel de programe
bazate pe tehnologie.

Despre modul in care tehnologia intra in sfera educatiei:

Eliminarea nevoii de a utiliza manuale fizice, optiunea de a urma cursuri online fara a
parasi tara sau chiar acasa, precum si existenta bazelor de date au redus semnificativ costurile
educatiei.

Elevii nici macar nu trebuie sa se inscrie intr-un program complet pentru a invata la cele
mai bune universitati din lume. De obicei, pentru studenti, majoritatea revistelor academice

ofera versiuni digitale complete ale cartilor tiparite. De asemenea, o multime de materiale
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educationale pot fi descarcate direct pe telefon, ceea ce face ca procesul de invatare sa fie
accesibil tuturor.

Datorita tehnologiei, educatia devine din ce in ce mai flexibila si mai accesibila. Cursurile
online se bucura de o popularitate din ce Tn ce mai mare, motiv pentru care tot mai multe
scoli completeaza educatia traditionald cu ele pentru a creste performanta academica a
studentilor.

Astazi, profesorii se pot bucura de o gama larga de instrumente si aplicatii digitale care
pot Imbunatati experienta de invatare a elevilor, cum ar fi:

Kahoot!

Profesorii sau elevii pot crea chestionare interactive in cateva minute folosind o serie
de intrebari cu raspunsuri multiple. Kahoot! Este cel mai bine jucat in grupuri. Participantii
raspund la intrebari de pe propriile dispozitive, avand afisate permanent pe ecran intrebarile,
raspunsurile si clasamentul jucatorilor.

Trello

Este o aplicatie excelentda pentru profesori si studenti, care ii ajuta sa-si organizeze
timpul si sa-si eficientizeze sarcinile. De asemenea, permite elevilor sa creeze diagrame legate
de ritmul de lucru, iar profesorii pot urmari progresul elevilor in timp real.

Nearpod

Este o aplicatie perfecta pentru profesorii care doresc sa impartaseasca lectii, teste,
sondaje etc. cu elevii lor. Sunt usor de descarcat si personalizat pentru studenti.

Prezi

Acest instrument permite atat profesorilor, cat si studentilor sa-si organizeze si sa-si
personalizeze prezentdrile, facandu-le mult mai atractive.

ClassDojo

Este o aplicatie all-inclusive pentru parinti si profesori. Aceasta aplicatie permite
comunicarea, vizualizarea informatiilor, incarcarea documentelor si descarcarea acestora.
Aplicatia genereaza, de asemenea, feedback cu privire la activitatea studentilor.

Utilizarea tehnologiei in scoli este o necesitate in contextul actual. Acest lucru nu numai

ca eficientizeaza procesul instructiv-educativ al profesorilor, dar Tmbunatateste si

98



experientele de invatare ale elevilor. Acceptarea si utilizarea tehnologiei ca parte a procesului

educational trebuie sa devina norma.

SMARTLAB

Spre sfarsitul anului 2023, liceul nostru va fi dotat cu un SMARTLAB. Acesta este un
laborator inteligent dotat cu echipamente digitale, care poate sustine procesul de predare,
invatare, evaluare la toate disciplinele. Tehnologia aplicata si invatarea bazata pe proiecte pot
facilita invitarea personalizata. in plus, laboratorul permite abordarea tuturor stilurilor de
invatare, permitand fiecarui elev sa lucreze in propriul ritm. Conceptul de laborator inteligent,
de la hardware/software si kituri de constructie la curriculum si evaluare, functioneaza
integrat pentru a sprijini invatarea practica. Laboratoarele inteligente vor fi piloni pentru
dezvoltarea competentelor digitale necesare pentru a imbratisa oportunitatile oferite de
noile tehnologii si locurile de munca ale viitorului. Acest laborator va contine urmatoarele
tipuri de echipamente si aplicatii software::

= Afisaj interactive 85"

® |mprimanta monocroma 3D

= Scaner 3D fix

= Creion 3D

= Brat robot multifunctional

= Kituri robotice

= QOchelari VR

= Camera videoconferinta

= Sistem de sunet

= Camera documente

= Laborator multilingv Sanako Study

= Casti

= Bobo - Balance (BoBo Balance este conceput pentru oricine doreste sa
imbunatadteasca echilibrul, sa construiasca muschi si sa stimuleze forta de baza - de la copii la

pasionati de fitness pana la sportivi profesionisti!)
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= K-Force (K-Force Plates permite masurarea echilibrului static si dinamic intr-o gama
larga de miscari (pozitie, genuflexiuni). Rezistent si usor, ideal pentru evaluare si exercitii in
proprioceptie).

K-Force Plates

\ .q— 11 e
-y S 2 A

= BlazePod (BlazePodeste o platforma inteligenta de formare a reactiilor. Indiferent
daca sunteti un profesionist sau un incepator, sanatos sau Tn recuperare, tanar sau batran,
BlazePod va Tmbunatateste fara echivoc timpul de reactie si agilitatea in performanta

sportiva, fitness si terapie in cel mai captivant si interesant mod. Cum? Cu aplicatia interactiva

BlazePod si capsulele luminoase inovatoare care incurajeaza cresterea fizica si cognitiva).




€360

The Video Solution
Designed for

Biomechanical Analysis of
Athletic Performance

Optimize your athlete’s performance.

= Software de tactica de handbal - Tactic3D — Echipa handbal

= Software de tactica fotbalistica - Tactic3D — Echipa fotbal

Sistemul Lii

Licreeaza medii de invatare captivante si stimulante folosind modele interactive
gigantice, efecte luminoase si sonore puternice si activitati captivante bazate pe curriculum
pentru a-i face pe copii activi, curiosi si pasionati de invatare.

De ce sa folositi LU?

- Copiii care sunt activi fizic si in forma tind sa aiba rezultate academice mai bune, o
prezenta mai buna la cursuri si mai putine probleme disciplinare.

- 10% dintre copii reusesc sa faca 60 de minute de activitate fizica zilnica

- Salile de sport scolare au potentialul neexploatat de a deveni unul dintre cele mai

avansate, antrenante si versatile spatii de invatare.

Principalele avantaje:
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- LG amplifica educatia fizica (intensa, cuprinzatoare, accesibild, interactiva).

- LU face invatarea mai antrenanta (motivatie, concentrare, invatare interdisciplinara,
divertisment).

- LU se imbunatateste mereu si este conectat la nivel global (activitati noi, platforma
cu continut online, comunitate de colegi, cercetare sustinuta).

- LU deschide salile de sport catre noi posibilitati si utilizari (flexibile, interesante,
puternice, durabile).

Sistemul Ll a fost implementat la Liceul cu Program Sportiv Botosani in anul scolar 2020-
2021. Fiecare sistem Lu include:

e Un proiector laser de Tnalta definitie de 6000 lumeni incorporat care permite o
proiectie gigantica de 3,5 pe 5,7 m. Acest sistem de proiectie poate fi utilizat in orice scop
doriti,

e O camera de detectare a miscarii care permite interactiunea cu proiectia,

e Un sistem complet de iluminat cu LED-uri multicolore, cu lumini in miscare, care
ofera ambianta pentru continutul interactiv al lui LG sau pentru orice eveniment la alegere!

e Un sistem de sunet puternic de 2400 wati, difuzoare duale de Tnalta calitate,

e O casca cu microfon care va permite sa va exprimati vocea pe sistemul de sunet,

e Un computer intern cu capacitate de oglindire a dispozitivului.

€ 2 C (0 & playiucom

Lu Systems Applications Li+ Lii Community Resources ~ Get Started Q
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Sistemul a fost instalat in Sala de Atletism.

Sistemul LU Tn ziarul local:

C 1 & botosaninews.ro/498

BotosaniNews

Fii primul care aflal

FOTO & VIDEO Metoda de predare inedita la un liceu din
Botosani! Elevii vor invata cu ajutorul unui echipament
special adus din Canada

Distribuie:
© tsspp O Tiegram
7 octombrie 2021

Profesorii unui liceu din Botosani au la

dispozitie o metodi de predare inediti. Elevii
de la Liceul cu Program Sportiv vor invita

matematica, biologie, chimie, geografie sau
limba englezi cu ajutorul unui echipament ) = 2
special adus din Canada. Totul este posibil ‘i £33 Confidentialitate

https://www.botosaninews.ro/498222/social/educatie/foto-video-metoda-de-predare-inedita-la-un-
liceu-din-botosani-elevii-vor-invata-cu-ajutorul-unui-echipament-special-adus-din-
canada/?fbclid=lwAR37r3VuGI892MJbYm9IRKIRCtEHLZXXX4MEQAHZKNCYOrXJCu9c33STnKLA
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Comunitatea LU (https://lu-community.com/home)

Tot continutul din sistemul LU poate fi accesat printr-un browser web (de exemplu,

Google Chrome, Microsoft Edge).

Fiecare profesor de la liceul nostru poate rasfoi toate lectiile (cu un cont Li+). Optional,

profesorul isi poate crea propriile lectii pe baza sabloanelor existente.

105

s — & (m] X
M Pay x Sele X Myress | @ (20+)F Bookin: | [l Google | [ Google | in (62)Fiv | [l MyOre | [l Orange | ~ (27036 [M wic x +
& - C {) @& lu-community.com/home 2 #* e »n O ® 4 7" MO > » 0O s
Home ‘l 7

_ LICEUL

botosanifo |

Account settings

-
® [

obuooeag Kat mavaylwTng Additions/Subtractions 1-10 Eisenhower Puzz Fraction Quest

View more..

[3 Last modified contents

Continue editing where you left off.



https://lu-community.com/home

Testele Li tip quiz:

English

.0

English Quiz Test ~ ~
L Pyedabbadd

ol

quz ot ©

Test Limba Engleza

] ton @

She asked me if | ... help her.

]

L | *  Hegot home two hours

| ¢ Add simple block Add multi block

Sistemul LU Poate fi accesat folosind software-ul de control de la distanta (Anydesk,

Teamviewer etc.) sau tastatura wireless fizica.

Lu

Who's there?
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Situatie externa

Tn Olanda, utilizarea dispozitivelor (cum ar fi sistemul Lii) in procesul de predare si
fnvatare a devenit din ce In ce mai importanta in ultimii ani. lata cateva aspecte cheie care
evidentiaza semnificatia acestor dispozitive::

1. Accesul la informatii: Dispozitive precum computere, tablete si smartphone-uri ofera
studentilor acces imediat la o multitudine de informatii si resurse educationale. Internetul
permite studentilor sa exploreze perspective diverse, sa efectueze cercetari si sa acceseze
biblioteci digitale, facilitand invatarea independenta si extinzandu-si baza de cunostinte.

2. Alfabetizarea digitala: Utilizarea dispozitivelor in educatie ajuta la dezvoltarea
abilitatilor de alfabetizare digitald, care sunt esentiale in lumea moderna. Elevii Tnvata sa

navigheze in interfetele digitale, sa utilizeze instrumente de productivitate, sa evalueze critic
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continutul online si sa se angajeze in mod responsabil In comunicarea digitala. Aceste abilitati
sunt cruciale pentru viata lor academica, profesionala si personala.

3. Tnvatare interactivd: Dispozitivele oferd experiente interactive de fnvatare prin
continut multimedia, simulari, aplicatii educationale si platforme online. Aceste resurse pot
implica elevii intr-o varietate de formate, alimentand diferite stiluri de invatare si incurajand
participarea activa si colaborarea. Invitarea interactivd imbunéatateste implicarea si motivatia
elevilor.

4. Tnvitare personalizatd: Dispozitivele permit experiente de invitare personalizate,
adaptate nevoilor individuale ale elevilor. Software-ul educational si platformele de invatare
adaptiva pot evalua punctele forte si punctele slabe ale elevilor, pot oferi feedback directionat
si pot oferi cdi de invitare personalizate. Invitarea personalizatd optimizeazd progresul
elevilor si ajuta la abordarea lacunelor de invatare.

5. Colaborare si comunicare: Dispozitivele faciliteaza comunicarea si colaborarea intre
elevi, profesori si colegi. Platformele online, forumurile de discutii si instrumentele de
colaborare permit studentilor sa lucreze impreuna, sa impartaseasca idei si sa se angajeze in
proiecte de grup, promovand munca in echipa, gandirea critica si abilitatile eficiente de
comunicare.

6. Flexibilitate si invatare la distanta: Dispozitivele accepta medii de invatare flexibile,
permitand studentilor sa acceseze continut educational si sa participe la cursuri de oriunde si
oricand. Aceasta flexibilitate este deosebit de valoroasa pentru scenariile de invatare la
distanta sau mixte, care se adapteaza diverselor programe si circumstante individuale.

7. Competente digitale pentru viitor: Utilizarea dispozitivelor in educatie echipeaza
studentii cu abilitati digitale care sunt din ce Tn ce mai solicitate in forta de munca moderna.
Competenta in tehnologie, comunicarea digitala si analiza datelor pregateste studentii pentru
provocarile si oportunitatile unei economii digitale, sporind capacitatea lor viitoare de
angajare.

8. Durabilitatea mediului: Adoptarea dispozitivelor digitale in educatie poate contribui
la durabilitatea mediului. Prin reducerea consumului de hartie si alte resurse fizice,
instrumentele digitale si materialele online contribuie la minimizarea impactului educatiei

asupra mediului.
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Este important de remarcat faptul ca, desi dispozitivele ofera beneficii semnificative,
este esential sa se asigure un acces echitabil la tehnologie, sa se abordeze problemele legate
de decalajul digital si sa se promoveze utilizarea responsabila si etica a dispozitivelor.
Echilibrarea timpului petrecut in fata ecranului, promovarea bunastarii digitale si integrarea
dispozitivelor in abordarile pedagogice sunt considerente esentiale pentru o punere in

aplicare eficace si responsabila.

Noi aplicatii tehnologice in sistemul educational olandez

Sistemul educational olandez a imbratisat diverse aplicatii tehnologice pentru a
imbunatati procesele de predare, invatare si administrative. lata cateva aplicatii tehnologice
noi utilizate n sistemul educational olandez:

1. Sisteme de management al Tnvatarii (LMS): Platformele LMS precum itslearning,
Moodle sau Blackboard sunt utilizate pe scara larga in scolile olandeze. Aceste sisteme ofera
o platforma online centralizatda unde profesorii pot gestiona materialele de curs, temele,
evaluarile si comunicarea cu studentii. Elevii pot accesa resurse, pot trimite sarcini si se pot
angaja in discutii online.

2. Instrumente digitale de evaluare: Instrumentele digitale de evaluare precum Woots,
SOWISO sau Quayn sunt utilizate pentru crearea si administrarea chestionarelor, testelor si
examenelor digitale. Aceste instrumente ofera adesea caracteristici precum notarea
automata, feedback-ul instantaneu si analiza datelor pentru a sprijini profesorii in evaluarea
eficienta a performantei elevilor.

3. Realitate virtuala (VR) si realitate augmentata (AR): Tehnologiile VR si AR sunt din ce
in ce mai utilizate pentru a crea experiente de invatare imersive in Olanda. Elevii pot explora
situri istorice, pot vizita muzee virtuale sau se pot angaja in medii simulate care ofera
oportunitati practice de invatare in diverse subiecte, inclusiv istorie, stiinta si geografie.

4. Aplicatii si software educationale: O gama larga de aplicatii si software educationale
sunt utilizate pentru a sprijini invatarea in diferite subiecte. Aceste aplicatii acopera domenii
precum finvatarea limbilor straine, matematica, codificarea, simularile stiintifice si

alfabetizarea digitala. Exemplele includ Duolingo, Khan Academy, Scratch si GeoGebra.
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5. Instrumente de colaborare online: Instrumente de colaborare precum Microsoft
Teams, Google Workspace (anterior G Suite) sau Slack sunt utilizate pentru a facilita
colaborarea si comunicarea online intre studenti si profesori. Aceste platforme permit
partajarea documentelor Tn timp real, discutii de grup, conferinte video si management de
proiect, imbunatatind mediile de Tnvatare la distanta si mixte.

6. Platforme de Tnvatare adaptive: Platformele de invatare adaptive, cum ar fi Snappet
sau Rekentuin, utilizeaza algoritmi bazati pe date pentru a oferi cai de invatare personalizate
studentilor. Aceste platforme evalueaza progresul individual al elevilor, identifica lacunele de
invatare si ofera continut si exercitii personalizate pentru a satisface nevoile specifice ale
fiecarui elev.

7. Portofolii digitale: Platformele digitale de portofoliu, cum ar fi Seesaw sau Site-uri
Google, sunt utilizate pentru a documenta si a prezenta progresul si realizarile elevilor n
procesul de invatare. Elevii isi pot colecta si organiza munca, pot reflecta asupra calatoriei lor
de invatare si isi pot Tmpartasi portofoliile cu profesorii, colegii si parintii.

8. Platforme online de comunicare cu parintii: Platformele online precum Parro sau
ClassDojo faciliteaza comunicarea intre profesori si parinti. Aceste platforme permit
profesorilor sa impartaseasca actualizari, teme si informatii importante, precum si sa ofere
parintilor un mijloc de a comunica cu profesorii si de a ramane implicati in educatia copilului
lor.

9. Analiza datelor si tablourile de bord educationale: Instrumentele de analiza a datelor
si tablourile de bord educationale sunt utilizate pentru a analiza datele de performanta ale
elevilor, pentru a urmari progresul si pentru a identifica zonele de interventie sau
imbunatatire. Aceste instrumente i ajuta pe profesori sa ia decizii bazate pe date si ofera
sprijin specific elevilor.

10. Maker Spaces si robotica: Spatiile de productie echipate cu instrumente precum
imprimante 3D, kituri de robotica si resurse de codare se gasesc din ce in ce mai mult in scolile
olandeze. Aceste spatii promoveaza invatarea practica, creativitatea si abilitatile de rezolvare
a problemelor prin implicarea studentilor in proiectarea si construirea de proiecte care

integreaza tehnologia si abilitatile practice.
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Implementarea acestor aplicatii tehnologice in sistemul educational olandez reflecta
angajamentul fata de inovatie si imbunatatirea experientei de invatare pentru studenti. Cu
toate acestea, este important sa retineti ca accesul la tehnologie si formare pentru profesori

ar trebui sa fie echitabil pentru a se asigura ca toti elevii pot beneficia de aceste progrese.

Activitatea practica utilizarea noilor tehnologii in predare si invatare

in Olanda, existd numeroase activititi practice care includ utilizarea dispozitivelor in
educatie. lata cateva exemple:

1. Cercetare online: Atribuiti studentilor proiecte de cercetare in care utilizeaza
dispozitive pentru a explora subiecte de interes, pentru a aduna informatii din surse de
renume si pentru a evalua critic informatiile pe care le gasesc. Invatati-i cum s3 caute eficient
pe internet, sa utilizeze bazele de date online si sa citeze sursele in mod corespunzator.

2. Prezentari digitale: Cereti elevilor sa creeze prezentari digitale folosind dispozitive,
cum ar fi PowerPoint sau Google Slides, pentru a-si prezenta constatarile, pentru a impartasi
cunostinte sau pentru a demonstra intelegerea unui subiect. Incurajati-i sa includ3 elemente
multimedia precum imagini, videoclipuri si caracteristici interactive pentru a-si imbunatati
prezentarile.

3. Proiecte de colaborare: Atribuiti proiecte de grup care solicita elevilor sa colaboreze
utilizand dispozitive. Acestia pot lucra impreuna la documente, prezentari sau table virtuale
partajate utilizand platforme de colaborare precum Google Drive, Microsoft Teams sau alte
instrumente de gestionare a proiectelor. Acest lucru promoveaza munca in echip3,
comunicarea si abilitatile de rezolvare a problemelor.

4. Discutii si forumuri online: Implicati elevii in discutii sau forumuri online, unde pot
face schimb de idei, pot impartasi perspective si se pot angaja in conversatii atente pe diverse
subiecte legate de curriculum. Acest lucru incurajeaza participarea activa, gandirea critica si
comunicarea respectuoasa.

5. Simulari interactive si laboratoare virtuale: Utilizati software educational, simulari sau
experiente de laborator virtual care permit studentilor sa exploreze concepte stiintifice, sa

efectueze experimente sau sa simuleze scenarii din lumea reala folosind dispozitive. Acest
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lucru ofera oportunitati practice de invatare si permite studentilor sa aplice cunostintele
teoretice intr-o maniera practica si angajata.

6. Evaluadri si chestionare digitale: Implementati evaluari si chestionare digitale prin
intermediul platformelor online sau al sistemelor de management al invatarii. Acest lucru
permite feedback imediat, notare automata si analiza a datelor, permitand profesorilor sa
urmareascd progresul elevilor si sa identifice zonele pentru sprijin sau interventie
suplimentara.

7. Codificare si programare: Introduceti elevilor conceptele de codificare si programare
prin instrumente si aplicatii interactive. Platforme precum Scratch, Code.org sau Arduino
ofera medii captivante pentru ca elevii sa invete gandirea computationala si sa dezvolte
abilitati de codare, incurajand creativitatea si abilitatile de rezolvare a problemelor.

8. Excursii virtuale: Duceti elevii in excursii virtuale folosind dispozitive pentru a explora
muzee, situri istorice sau minuni naturale care ar putea sa nu fie accesibile personal. Tururile
virtuale, videoclipurile la 360 de grade si experientele de realitate augmentata ofera
experiente captivante si educationale din confortul salii de clasa.

9. Tnvatarea limbilor striine: Utilizati aplicatii de invatare a limbilor strdine, platforme
online sau programe de schimb lingvistic pentru a imbunatati abilitatile lingvistice ale
studentilor. Aceste resurse ofera lectii interactive, practicd de pronuntie, construirea
vocabularului si oportunitati de comunicare in timp real cu vorbitori nativi.

10. Povestirea digitald: Tncurajati elevii s3 creeze povesti digitale folosind dispozitive,
combinand naratiuni scrise cu elemente multimedia, cum ar fi imagini, inregistrari audio sau
animatii. Aceasta activitate dezvolta creativitatea, abilitatile de comunicare si alfabetizarea
digitala.

Nu uitati sa oferiti indrumari, sa stabiliti linii directoare pentru utilizarea responsabila a
dispozitivelor si sa asigurati accesul echitabil la dispozitive si la internet. Integrarea acestor
activitati practice promoveaza in mod eficient Tnvatarea activa, implicarea studentilor si

fluenta digitala in mediul educational din Olanda.

La fel ca multe alte tari, este important ca Turcia sa Tmbratiseze si sa integreze

dispozitivele tehnologice si interactive (cum ar fi dispozitivul L) in educatie pentru a tine
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pasul cu cerintele unei societati digitale si pentru a pregati elevii pentru provocarile viitorului.
Aceste dispozitive ofera diverse beneficii si Tmbunatatesc experienta educationald in mai
multe moduri:

1. Accesul la informatii: Dispozitivele tehnologice, cum ar fi computerele, tabletele si
telefoanele inteligente, ofera studentilor acces usor la cantitati mari de informatii prin
intermediul internetului. Acest lucru le permite sa efectueze cercetari, sa exploreze diferite
perspective si sa-si aprofundeze intelegerea subiectelor pe care le studiaza.

2. Invatare interactiva: Dispozitivele interactive, cum ar fi tablele interactive, ecranele
tactile si aplicatiile educationale, promoveaza implicarea si participarea activa in randul
elevilor. Acestea permit experiente practice de invatare, simuladri interactive si activitati
gamificate care fac procesul de invatare mai placut si memorabil.

3. Continut multimedia: Dispozitivele tehnologice permit integrarea continutului
multimedia, inclusiv videoclipuri, imagini si audio, in mediul de invatare. Aceasta abordare
multimedia se adreseaza diferitelor stiluri de invatare si 1i ajuta pe elevi sa inteleaga mai
eficient concepte complexe.

4. Colaborare si comunicare: Tehnologia faciliteaza colaborarea si comunicarea intre
elevi si intre elevi si profesori. Platformele online, forumurile de discutii si instrumentele de
videoconferinta permit studentilor sa lucreze impreuna la proiecte, sa faca schimb de idei si
sa primeasca feedback de la colegii si educatorii lor.

5. Invatare personalizatd: Cu dispozitive tehnologice, educatorii pot personaliza
materialele de invatare si le pot adapta la nevoile individuale ale elevilor. Ei pot utiliza
software si aplicatii educationale care ofera feedback personalizat, urmaresc progresul si
ofera recomandari personalizate pentru invatarea ulterioara.

6. Educatie accesibila: Dispozitivele tehnologice contribuie la educatia incluziva prin
furnizarea de caracteristici de accesibilitate pentru elevii cu dizabilitati. Tehnologiile de
asistenta, cum ar fi cititoarele de ecran, software-ul de recunoastere a vorbirii si dispozitivele
alternative de intrare, ii ajuta pe elevii cu deficiente vizuale, auditive sau de mobilitate sa se
angajeze mai eficient in procesul de Tnvatare.

7. Dezvoltarea competentelor digitale: Utilizarea dispozitivelor tehnologice in educatie

echipeaza elevii cu alfabetizare digitala si abilitati ale secolului 21, care sunt esentiale pentru
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succesul lor viitor. Prin incorporarea tehnologiei in calatoria lor de Tnvatare, elevii dezvolta
competente in navigarea instrumentelor digitale, evaluarea critica a informatiilor online si
utilizarea tehnologiei pentru rezolvarea problemelor si creativitate.

Noi aplicatii tehnologice in sistemul educational turc:

1. Proiectul FATIH in educatie: Acest proiect a fost lansat cu scopul de a oferi sanse egale
in educatie si de a Tmbunatati tehnologia in scoli folosind tehnologia informatiei pentru a
angaja mai multe simturin procesul educational. Acesta finanteaza servicii precum furnizarea
de hardware si internet Tn banda larga pentru toate salile de clasa, furnizarea de continut
electronic, stabilirea de platforme pentru participarea profesorilor la IT si facilitarea celorlalte
activitati, inclusiv sprijin pentru punerea in aplicare a proiectului.

2. EBA Network: EBA (Egitim Bilisim Ag1 — Education Information Network) este o retea
de continut educational din Turcia, fondata de Ministerul Educatiei Nationale. Site-ul este
conceput si condus de Directia Generala Inovare si Tehnologii Educationale, care este afiliata
Ministerului. Scopul retelei este integrarea tehnologiei Tn educatie atunci cand este necesar,
iar reteaua ofera acces online la materialele de curs profesorilor si studentilor in cadrul
proiectului FATIH. Parintii si profesorii pot accesa, de asemenea, EBA. Materialul educational
este Tncarcat in eba.gov.tr, continutul acestuia extinzandu-se de-a lungul anilor. De
asemenea, oferd pregitire pentru examenele universitare pentru clasele a 11-a si a 12-a. in
2020, cand a inceput pandemia COVID-19 in Turcia, TRT EBA TV a fost fondata ca o colaborare
intre TRT (Corporatia Turca de Radio si Televiziune) si EBA pentru scolile primare, secundare
si licee pe trei canale TV diferite pentru a oferi elevilor educatie de acasa.

3. Proiectul DIYALEKT: Platforma de educatie digitala in limba englezd numit3 , Diyalekt”
(Dialect), conceputa de experti lingvistici distinsi, a fost dezvoltata de Ministerul Educatiei
Nationale pentru a facilita procesul de invatare a limbii engleze pentru utilizatorii de toate

varstele si nivelurile intr-un mod distractiv.

Practical Activity Using New Technologies In Teaching And Learning :
Titlu: ,,Explorarea culturii turce prin invatarea digitala a limbilor”
Obiectiv: imbunatatirea abilitatilor de invatare a limbilor strdine ale studentilor turci, in

timp ce aprofundeaza cultura turca folosind tehnologiile digitale.
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Descrierea activitatii: Pasul 1: Introducere in cultura turca (30 de minute)

Tncepeti activitatea prezentand elevilor diferite aspecte ale culturii turce, cum ar fi
muzica traditionald, bucataria, reperele istorice si festivalurile. Utilizati resurse digitale, cum
ar fi videoclipuri, imagini si prezentari interactive pentru a implica elevii.

Pasul 2: Construirea vocabularului cu cartonase virtuale (20 de minute) Prezentati
elevilor platforme digitale sau aplicatii precum Quizlet sau Anki. Furnizati un set de vocabular
turcesc legat de subiectele culturale discutate la pasul 1. Elevii pot accesa aceste cartonase
pe smartphone-uri, tablete sau computere.

Instruiti cursantii sa recapituleze cartonasele si sa exerseze pronuntia si intelesul.
Tncurajati-i sa foloseasca functiile ,invitare” si ,testare” pentru a-si consolida intelegerea
vocabularului.

Pasul 3: Jocuri interactive de invatare a limbilor straine (40 de minute)

Tmpartiti elevii In grupuri mici si atribuiti fiecdrui grup un joc sau o aplicatie digitald de
fnvatare a limbilor strdine. Exemplele includ Duolingo, Memrise sau Tandem.

Instruiti elevii sa concureze sau sa colaboreze in cadrul grupurilor lor pentru a finaliza
provocari de invatare a limbilor strdine sau teste in cadrul aplicatiei. Aceste provocari ar trebui
sa se concentreze asupra vocabularului si conceptelor culturale introduse anterior.

Tncurajati elevii sd se angajeze n conversatii folosind functia de chat a aplicatiei pentru
a-si exersa abilitatile de limba turca. Oferiti solicitari sau subiecte de discutie legate de cultura
turca pentru a le ghida conversatiile.

Pasul 4: Tur cultural virtual (30 de minute)

Organizati un tur virtual al siturilor culturale importante din Turcia folosind platforme
precum Google Earth, videoclipuri la 360 de grade sau aplicatii de realitate virtuald. Ghidati
elevii prin repere celebre precum Hagia Sophia, Cappadocia sau Pamukkale.

Tncurajati elevii sa descrie ceea ce vad si sd discute semnificatia istoricd si cultural3 a
fiecarui loc folosind vocabularul turcesc pe care I-au invatat. Facilitati discutiile si raspundeti
la orice intrebari pe care le pot avea.

Pasul 5: Reflectie si prezentare (20 de minute)

incheiati activitatea cerand fiecdrui cursant s reflecteze asupra a ceea ce a invitat

despre cultura si limba turca pe parcursul activitatii.
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Permiteti elevilor sa creeze prezentari scurte folosind instrumente digitale precum
PowerPoint sau Google Slides, incorporand imagini, videoclipuri si propriile ganduri.

Tncurajati creativitatea si oferiti indruméri cu privire la structurarea prezentarilor lor.

Pasul 6: Partajare si feedback (10 minute)

Alocati timp elevilor pentru a-si Tmpartasi prezentarile cu clasa sau in grupuri mici.

Tncurajati feedback-ul si discutiile colegilor, permitand elevilor s& pund intrebdri si sa
ofere comentarii constructive. In calitate de profesor, oferiti feedback cu privire la utilizarea
limbii, pronuntia si intelegerea culturala a elevilor.

Evidentiati domeniile de imbunatatire si ldudati realizarile acestora. Prin combinarea
tehnologiilor digitale, invatarea limbilor strdine si explorarea culturald, aceasta activitate
practica isi propune sa angajeze studentii turci intr-o experienta dinamica si imersiva de
invatare a limbilor strdine.

Tncurajati interactiunea, colaborarea si gandirea criticd, ncurajand in acelasi timp o

apreciere pentru cultura si limba turca.

Dispozitivul LG in mod specific nu a fost implementat pe scara larga in predare siinvatare
n Spania. in general, dispozitivele, inclusiv tehnologia, pe care elevii le folosesc in contextul
educational, sunt foarte importante, datorita:

e Accesul la informatii si resurse:

Dispozitive precum computere, laptopuri, tablete si telefoane inteligente ofera
studentilor acces la o multitudine de informatii si resurse educationale. Ei pot cauta
informatii, pot accesa biblioteci online, se pot angaja in platforme interactive de invatare si
pot utiliza aplicatii educationale pentru a-si imbunatati intelegerea diferitelor subiecte.

e Competente si alfabetizare digitala:

Utilizarea dispozitivelor ii ajuta pe elevi sa dezvolte competente digitale si alfabetizare,
care sunt esentiale in era digitald. Ei invata sa navigheze in interfetele digitale, sa utilizeze
instrumente de productivitate, sa colaboreze online si sa evalueze critic informatiile.

e Invatare si diferentiere personalizate:

Dispozitivele pot sprijini invatarea personalizata prin furnizarea de platforme de

fnvatare adaptiva sau software care sa raspunda nevoilor individuale ale elevilor. Acestea pot
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oferi continut personalizat, evaluari adaptive si feedback adaptat abilitatilor si stilurilor de
invatare ale elevilor.

e Colaborare si comunicare:

Dispozitivele permit elevilor sa colaboreze si sa comunice mai eficient cu colegii si
profesorii lor. Ei pot participa la discutii online, pot lucra la proiecte de grup de la distanta si
se pot angaja 1n activitati de colaborare pentru rezolvarea problemelor.

e Tnvitare multimedia:

Dispozitivele permit elevilor sa se angajeze cu resurse multimedia, cum ar fi videoclipuri,
simulari interactive, realitate virtuala si jocuri educationale. Aceste resurse pot face invatarea
mai captivantd, interactiva si atragatoare din punct de vedere vizual, Tmbunatatind
intelegerea si retinerea conceptelor.

e Invatare la distant si invitare mixta:

Pandemia COVID-19 a evidentiat importanta dispozitivelor pentru invatarea la distanta.
Elevii pot accesa cursuri online, prelegeri virtuale si materiale digitale de invatare de acasa
sau din alte locatii, asigurand continuitatea educatiei in perioadele dificile. Abordarile de
fnvatare mixtd, care combind instruirea online si fata in fata, utilizeaza, de asemenea,

dispozitive pentru a sprijini experientele de Tnvatare ale elevilor.

Exemplu de activitate practicd organizata folosind tehnologie interactiva sau dispozitive
similare:

1. Activitate: Explorare culturala virtuala

Obiectiv: Implicarea elevilor intr-o explorare virtuala a culturii si reperelor spaniole
folosind tehnologia interactiva.

Descriere: Configurati un ecran mare sau un proiector conectat la un dispozitiv
interactiv, cum ar fi un ecran tactil sau o tabla interactiva, intr-o zona desemnata a scolii, cum
ar fi o sala multifunctionala sau o biblioteca.

2. Alegeti o tema specifica, cum ar fi ,,Cultura spaniola si repere”, si pregatiti o colectie
organizata de continut multimedia, inclusiv imagini, videoclipuri si aplicatii interactive, legate

de tema.
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3. Tmpértiti cursantii in grupuri mici si rotiti-i prin statia de activititi. Fiecare grup va
avea o anumita perioada de timp pentru a explora si a interactiona cu continutul de pe ecran.

4. Elevii pot naviga prin continut folosind gesturi tactile, instrumente interactive sau
alte metode de introducere furnizate de dispozitivul interactiv. Ei pot afla despre repere
spaniole celebre, festivaluri, dansuri traditionale, figuri istorice sau bucatarii regionale.

5. Tncurajati elevii sd se implice activ in continut raspunzand la intrebari, participand la
discutii sau rezolvand chestionare interactive sau puzzle-uri legate de elementele culturale pe
care le exploreaza.

6. Facilitati discutiile si reflectia la sfarsitul fiecarei sesiuni. Rugati elevii sa-si
impartdaseasca descoperirile preferate, sa puna intrebari sau sa discute despre orice
cunostinte noi pe care le-au dobandit despre cultura spaniola.

Beneficii:

e Tehnologia interactivda permite studentilor sa aiba o experientd de invatare mai
captivanta si mai captivanta, imbunatatind intelegerea si pastrarea materialului.

e Activitatea promoveaza constientizarea culturala, aprecierea si curiozitatea despre
cultura spaniold, incurajand un sentiment de mandrie si identitate Tn randul elevilor.

e Tncurajeazd invatarea colaborativd pe masurd ce elevii lucreaza impreund in grupuri
mici, discuta constatarile lor si invata unul de la celalalt.

e Utilizarea tehnologiei interactive adauga un element de emotie si noutate activitatii,

captand atentia si motivatia elevilor.

VII. In loc de concluzii — Transferabilitate
Olanda

»Ziua stilului de viata sanatos”
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Domeniile in care se aplica: Toate domeniile unui stil de viata sanatos: fizic, mental si
social

Parintii sunt invitati Tn scoala noastra pentru a oferi un atelier de lucru despre un subiect
ce prezintd interes, si care are o conexiune cu un stil de viata sanatos. Elevii se inscriu la aceste
ateliere de lucru din timpul acestei zile, participa la diferite ateliere pe parcursul zilei.

Exemple: diferite sporturi, prim ajutor medical, scriere, arta, dans.

Responsabilitati si roluri

Un parinte este n rolul de profesor pe parcursul acestei zile. Scoala faciliteaza,
bineinteles, totul. Scoala se ocupa, de asemenea, si de toate problemele organizatorice, cum
ar fiinscrierile, anumite achizitii, informarea elevilor etc.

Profesorii devin observatori. Ei sprijina parintii daca este necesar si, de asemenea, isi
Tncep si Tsi termina ziua cu elevii: la inceputul zilei ei vor intdmpina elevii si le vor da detalii
privind programul zilei, iar la finalul zilei, vor avea o mica recapitulare a acestei zile cu acestia.

Obiective

Pentru a creste implicarea parintilor in scoala. Totodata, pentru a avea o minunata zi de
distractie cu o zi inainte de vacanta de Craciun pentru elevi. O zi in care elevii pot alege dintre
atelierele de lucru care le plac. Astfel, ei invata ceva dintr-un domeniu dat intr-o modalitate
care sa le placa foarte mult.

Parintii 1i invata si 1i antreneaza/sprijind pe elevi.
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Este foarte posibil ca un elev sa aiba o idee mai clara asupra profesiei pe care vrea sa o
aiba, sa stie ce fel de facultate/universitate va urma dupa terminarea liceului.
Parintii Ti Invata pe elevi un anumit subiect. De exemplu: intr-un atelier de lucru de prim

ajutor medical, se pot face multe conexiuni cu subiectele de la ora de biologie.
Actie

School promoot gezonde leefstijl met speciale dag

-“ ' 1

Gezond eten, ontspannen of handboogschieten zoals de leerlingen op de foto doen. Op Piter Jelles !Impulse
kregen de leerlingen gisteren van alles te horen over een gezonde leefstijl tijdens de speciale leefstijldag. Er

waren workshops over stress, voeding en beweging. De school wil met deze dag een gezonde leefstijl bij de
leerlingen bevorderen. Foto: Marchje Andringa

Parintii ca lideri de atelier de lucru/profesori. Elevii ca participanti.

Elevii, alti membri ai comunitatii noastre (parinti care nu sunt direct implicati).
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Pasii activitatii

Se anunta Ziua Stilului de Viata Sanatos prin intermediul stirilor saptamanale ale scolii,
se face apel la sprijin. Parintii pot sau nu sa raspunda la acest apel. Coordonatorul stilului de
viata aduna toate ideile pentru atelierul de lucru si le spune acestor parinti ca sunt invitati la
Ziua Stilului de Viata Sanatos si ca 1si pot pregati atelierul de lucru. Acest lucru implica multa
comunicare prin email sau prin apeluri telefonice.

La Ziua Stilului de Viata Sanatos parintii au grija de atelierele lor de munca de mai multe
ori.

Activitatile au loc Tn scoala noastra..

Rezultate

Toata lumea a avut o zi distractiva, iar intre timp au si invatat ceval!
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Concluzii

Prin stirile saptamanale se transmite un sumar al acestei zile cu fotografii, citate si alte
informatii. Speram ca acest lucru va rezulta Tn marirea numarului de parinti care ar dori sa
ajute la acest tip de activitati.

Costurile sunt foarte mici. Parintii ajuta in mod voluntar. Am efectuat cateva achizitii,
in mod special pentru atelierele de lucru de creatie, vopsea, lipici etc.

Speram ca acest lucru contribuie si la un stil de viata sanatos al elevilor. Cel putin pe
timp scurt, dar in speranta ca va fi si pe termen mai lung. Si le ofera idei despre modul in care
pot adopta un astfel de stil de viata.

Are un mare impact asupra motivatiei elevilor de a lucra la un stil de viata sanatos. Le
deschide ochii la propriu. O zi ca aceasta le spune copiilor ca sunt foarte multe modalitati de
a lucrala un stil de viata sanatos, nu numai prin a manca sanatos sau prin a face miscare. Elevii
si parintii au povestit mai departe si acest lucru a dus la venirea celor de la stirile locale pentru

a scrie un articol despre aceasta zi.
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Turcia

»Ziua alimentatiei locale sanatoase”
Sanatatea personald, nutritia, durabilitatea mediului,
biodiversitatea, bunastarea comunitatii, securitatea alimentara, conservarea culturala.
Pentru a promova obiceiurile alimentare sanatoase, in scoala noastra este organizata o
"Zi a alimentatiei locale sandtoase". In cadrul acestei activitati, parintii, impreuna cu elevii, au

pregatit la ei acasa cateva mancaruri locale cu ingrediente sanatoase si nutritive si le-au expus

si le-au oferit elevilor de la scoala.

Administratia scolii s-a ocupat de toate problemele organizatorice; informarea elevilor
si parintilor despre activitate si amenajarea salii de expunere a alimentelor locale sanatoase.

Parintii, Tmpreuna cu elevii, au expus mancarea sanatoasa si hranitoare pe care au
pregatit-o acasd. In timp ce pregdteau mancarea, au acordat o atentie deosebitd
ingredientelor pe care le foloseau pentru a fi sanatoase, hranitoare si facute din produse
locale. Ei au oferit, de asemenea, informatii despre valorile nutritionale ale alimentelor pe
care le-au pregatit, beneficiile utilizarii alimentelor locale pentru mediu, beneficiile pentru
sanatate ale acestora si importanta utilizarii alimentelor locale pentru conservarea culturii

noastre.
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Obiectivul principal al acestei activitati este de a creste gradul de constientizare cu

privire la consumul de alimente locale, nutritionale si sdnatoase, mai degraba decat junk food,
pentru a mentine o dieta echilibrata si pentru a satisface nevoile nutritionale, ceea ce duce la
o mai buna sanatate fizica si mentala. Aceasta activitate a sustinut, de asemenea, ideea de a
contribui la economia locald, reducand impactul alimentelor pe care le consumam asupra
mediului, conservand biodiversitatea si sporind securitatea alimentara.

Aceasta activitate promoveaza consumul de fructe si legume din surse locale pentru a
satisface nevoile nutritionale zilnice, inclusiv vitaminele, mineralele si fibrele vitale. Optarea
pentru produse locale si organice sprijind practicile agricole durabile, pastrand sanatatea
solului si minimizand poluarea apei. Consumul de alimente locale reduce, de asemenea,
distanta parcursa de la ferma la masa, ceea ce duce la emisii mai scazute de gaze cu efect de
sera din transport si refrigerare. in plus, imbrétisarea traditiilor alimentare locale pastreaza

patrimoniul cultural si promoveaza utilizarea retetelor traditionale si a tehnicilor de gatit.

Parintii si elevii ca participanti directi si beneficiari.

Alti membri ai comunitatii noastre (parinti si elevi care nu sunt direct implicati).
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Planificati si organizati activitatea Healthy Local Food Day specificand data si locatia
exacta. Informati parintii si elevii prin intermediul grupurilor scolare Whatsapp si rugati-i sa
pregdteasca alimente sanatoase si nutritive folosind produse locale impreuna cu elevii si, de
asemenea, sa pregateasca cateva note despre valorile nutritionale ale ingredientelor folosite.
Parintii pregdtesc cateva alimente locale cu ingrediente sandtoase si nutritive la ei acasa si le
expun si le ofera celorlalti elevi de la scoald, oferindu-le cateva informatii benefice despre
valorile nutritionale si beneficiile pentru sanatate ale alimentelor preparate.

Activitatea Ziua Alimentatiei Locale Sandtoase a avut loc la scoald cu expunerea

alimentelor preparate.

Toti elevii scolii au ocazia sa guste si sa se bucure de mancarea sanatoasa si nutritiva

preparata cu produse locale.
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Site-ul scolii este folosit pentru a raspandi informatii despre activitate, cu speranta de a
genera interes atat in randul parintilor, cat si al elevilor pentru adoptarea unei alimentatii
sandtoase si constientizarea consumului de produse locale.

Parintii voluntari si-au folosit propriile resurse pentru a pregati mancarea care urma sa
fie expusa la scoala. Administratia scolii a decis sa desfasoare aceasta activitate in fiecare an
pentru a promova un stil de viata sanatos si pentru a promova ideea de a contribui la
economia locala, reducerea impactului alimentelor pe care le consumam asupra mediului,
conservarea biodiversitatii si cresterea securitatii alimentare.

Aceasta activitate a avut un impact de anvergura asupra sanatatii elevilor, parintilor si
comunitatii scolare, constiintei mediului, implicarii comunitatii si cunostintelor culinare. A
creat o experienta pozitiva si educationala care promoveaza alegerile alimentare durabile si

a cultivat obiceiuri sanatoase pe tot parcursul vietii.

Grecia

,» Propunere pentru un atelier de nutritie experientiala pentru intreaga familie”

: nutritie, alimentatie sanatoasa, stil de viata sanatos

Copildria si adolescenta sunt etape cruciale pentru o dezvoltare sanatoasa si adecvata,
iar nutritia joacd un rol esential in acest proces. in aceastd perioadd, este esential si se
dezvolte si sa se cultive obiceiuri alimentare sandtoase, deoarece acestea modeleaza
preferintele si modelele alimentare ale unui individ pe tot parcursul vietii. O intelegere
cuprinzatoare a nutritiei in timpul copilariei si adolescentei poate fi un avantaj in promovarea
unui stil de viata sanatos la varsta adulta. Desi familia joaca un rol crucial Tn modelarea
obiceiurilor alimentare ale copiilor si a alegerilor stilului de viatad; Impactul mediului scolar nu
poate fi subestimat. Scoala joaca un rol esential in insuflarea obiceiurilor alimentare
sanatoase, promovarea activitatii fizice si incurajarea bunastarii generale.

Atelierul este conceput pentru a oferi o experienta unica si imersiva participantilor,
oferindu-le instrumente practice si strategii pentru obiceiuri alimentare sanatoase. Atelierul
se va concentra pe invatarea practica, cu activitati si demonstratii care vor ajuta participantii
sa inteleaga importanta nutritiei si modul in care aceasta afecteaza sanatatea lor generala.
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Atelierul va include, de asemenea, o varietate de activitati practice menite sa implice
participantii si sa faca experienta de finvatare distractiva si interactivda. De exemplu,
participantii vor avea ocazia sa pregdteascda gustari sandtoase, sa invete cum sa faca
smoothie-uri sanatoase si sa participe la demonstratii de gatit. Vor exista, de asemenea, jocuri
si activitati menite sa consolideze conceptele cheie abordate in atelier. Sesiunile vor fi
conduse de nutritionisti si dieteticieni experti, care vor ghida participantii prin diferitele

activitati si le vor oferi informatii si cunostinte valoroase.

La intalnirea initiala cu profesorii si nutritionistii, parintii vor fi sortati in diferite categorii
pe baza intelegerii lor despre alimentatia sandtoasa. Pentru a determina acest lucru, va fi
distribuit un chestionar pe care parintii il vor completa. Acest lucru va avea ca rezultat doua
grupuri distincte: cei care sunt informati si angajati sa se asigure ca copiii lor au un stil de viata
sanatos si o dieta sanatoasa si cei care ar putea sa nu fie familiarizati cu acest subiect sau sa
nu aibd suficiente informatii. intre timp, profesorii vor fi plasati in propriul grup.

Elevii vor fi apoi organizati in grupuri mai mici, fiecare cu maximum zece persoane.
Pentru inceput, grupul stabileste linii directoare cunoscute sub numele de contract de clasa.
Acest lucru 1i ajutda pe elevi sa dezvolte calitati importante, cum ar fi autodisciplina,
responsabilitatea, munca in echipd si cooperarea. In plus, elevii sunt incurajati sa-si
imbunatdteasca abilitatile de comunicare, abilitatile de gandire critica si sa integreze
activitatea fizica in rutina zilnica pentru a-si mentine sanatatea. Scopul final este de a cultiva
un mediu pozitiv de invatare in care elevii sa poata prospera si sa lucreze pentru obiectivele

lor academice si personale.

Atelierul de nutritie sanatoasa isi propune sa aduca beneficii atat elevilor, cat si
parintilor acestora prin atingerea unor obiective specifice:
+ S3 aiba cunostinte despre provenienta alimentelor noastre.
4+ Sa aiba o intelegere aprofundata a diferitelor grupuri de alimente, consumand
cantitatile recomandate si respectand liniile directoare prezentate in Piramida

alimentara sunt cruciale pentru mentinerea unei diete sanatoase si echilibrate.

127



4+ Familiarizarea cu aceste concepte poate ajuta indivizii sa ia decizii in cunostinta
de cauza cu privire la ceea ce mananca, asigurandu-se ca primesc substantele
nutritive si vitaminele necesare pentru a-si sustine bunastarea generala.

4 Obtineti cunostinte si experienta de prima mana cu privire la semnificatia unei
diete nutritive si bine rotunjite.

4+ Tmbunatatindu-si alegerile dietetice si incorporand obiceiuri sin3toase in rutina
lor zilnica, indivizii pot lua masuri proactive.

4+ Intelegerea semnificatiei nutritiei in raport cu bundstarea noastrd generala este
cruciala.

+ Optarea pentru alimente care ofera beneficii nutritionale substantiale si evitarea
celor care ofera o valoare nutritiva mica.

+ Implicarea in initiative de fitness si activitate fizica.

4+ Cresterea si maturizarea abilitatilor de gandire critica.

Obiectivul principal al atelierului de mancare sandtoasa si gatit este de a satisface copiii
de varsta scolara. Scopul nostru final este de a promova o intelegere profunda si apreciere
pentru nutritie Tn randul copiilor prin experiente practice care Tmbina educatia, placerea si
inovatia. Pentru a incuraja copiii sa dezvolte o legdatura mai puternica cu mancarea si sa
adopte obiceiuri sanatoase, este important sa le implicam toate simturile si sa le stimulam
curiozitatea si imaginatia prin gatit impreuna. Aceasta abordare colaborativa nu numai ca va
incuraja o apreciere mai profunda pentru alimente, ci va promova si gandirea critica si
angajamentul.

Atelierul propus va fi structurat in jurul unei serii de sesiuni interactive, fiecare
conceputa pentru a aborda un aspect specific al nutritiei si alimentatiei sanatoase.
Participantii vor invata despre elementele de baza ale nutritiei si importanta unei diete
echilibrate. Unul dintre obiectivele cheie ale atelierului este de a ajuta familiile sa inteleaga
beneficiile alimentatiei sdanatoase si modul in care aceasta poate avea un impact pozitiv
asupra vietii lor. Participantilor li se vor oferi sfaturi practice si strategii pentru incorporarea
obiceiurilor alimentare sanatoase in rutina lor zilnica. Ei vor invata, de asemenea, despre
importanta planificarii meselor, pregatirea alimentelor si cum sa citeasca etichetele

nutritionale. Tn general, atelierul de nutritie experientiald va oferi familiilor o experient3 de
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fnvatare unica si antrenanta, care 1i va ajuta sa dezvolte obiceiuri alimentare sanatoase si sa-

si iTmbunatateasca sanatatea generala.

Publicul principal pentru sesiunea de nutritie ar fi parintii sau ingrijitorii elevilor. Acest
grup ar beneficia de dobandirea de fapte nutritionale si abilitati pe care le pot aplica acasa la
mesele familiei lor. Ei vor invata cum sa gdteasca mese nutritive, care sunt, de asemenea,
placute si atragatoare pentru copiii lor, precum si cum sa faca alegeri alimentare mai
sandtoase.

Copiii de la scoala ar fi beneficiari indirecti ai atelierului de nutritie, deoarece parintii lor
ar Tnvata cum sa pregateasca mese mai bune acasd, ceea ce ar imbunatati sanatatea si
bunastarea generala a familiei.

Atelierul ar putea ajuta, de asemenea, comunitatea, permitand familiilor sa
Tmpartaseasca informatiile si cele mai bune practici pe care le-au invatat cu prietenii si vecinii
lor, rezultand o reactie in lant a obiceiurilor alimentare sdnatoase. in plus, elevii mai sdnatosi
si mai concentrati, care sunt mai capabili sa invete si sa participe la activitatile din clasa, ar

putea aduce beneficii scolii.

Atelierul este conceput pentru a fi finalizat in 4 intalniri cu durata de 2 ore fiecare.
Prima intalnire tematica:

#+ Riscul de obezitate si tulburari de alimentatie la copii

#

Rolul unei diete echilibrate in sanatatea si dezvoltarea copilului

#

Rolul suplimentelor in dieta mea

#

Componentele unei diete echilibrate
4+ Cum sa ne facem planul de nutritie personal/familial
Implicarea in discutii de grup si activitati de echipa poate oferi o oportunitate excelenta
familiilor de a-si impartasi experientele si provocarile personale cu mentinerea unei diete
sanatoase, obtinand in acelasi timp informatii si cunostinte valoroase de la alti participanti.
Prin aceste activitati de grup, familiile pot explora diverse subiecte legate de alimentatia
sanatoasa, cum ar fi citirea si interpretarea etichetelor produselor alimentare, planificarea

meselor si luarea unor decizii mai sanatoase atunci cand iau masa in oras. Prin participarea
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activa la aceste activitati, familiile nu numai ca pot invata tactici utile pentru mentinerea unui
stil de viata sanatos, ci si pot construi legaturi puternice.

Extinderea moderata a textului furnizat, a fiselor sau a retetelor care rezuma
informatiile prezentate in atelier poate fi distribuita participantilor. Aceste materiale de luat
acasa pot servi ca o reamintire utild a ceea ce a fost invatat in timpul atelierului, precum si o
resursa valoroasa pentru familii pentru a continua implementarea obiceiurilor sanatoase
acasa. Fisele sau retetele ar putea include sfaturi practice, indrumari si recomandari privind
obiceiurile alimentare sanatoase, rutinele exercitiilor fizice si alte alegeri ale stilului de viata.

A 2-aintalnire tematica:

# Calculez cantitatea potrivita de hrana pentru copilul meu
4 Gestionez cantitatile de mancare acasa, la restaurant etc.
4+ Locul desertului intr-o dieta echilibrata

#+ Gestionarea desertului cu copilul meu

4 Tnvat sd citesc etichetele produselor alimentare

Educatorii in nutritie ar putea organiza demonstratii si degustari alimentare, prezentand
modalitati usoare si sanatoase de a pregati mese si gustari. Acest lucru ar oferi participantilor
posibilitatea de a experimenta gustul si aroma alimentelor sanatoase la prima mana, ceea ce
1i poate ajuta sa aprecieze beneficiile pentru sanatate si valoarea incorporarii unor astfel de
alimente in propria lor dietd. Demonstratia ar putea include pregatirea meselor simple
folosind fructe si legume colorate, cereale integrale, proteine slabe si grasimi sanatoase.
Participantii au putut participa activ la demonstratie si si-au incercat mana la crearea unor
feluri de mancare sanatoase si delicioase, cum ar fi prajituri de legume, salata de fructe sau
paine prajita cu avocado. Aceasta sesiune interactiva le-ar permite sa puna intrebari.

A 3-aintalnire tematica:

4+ Rolul parintelui in alimentatia copilului
Reguli pe care le pot pune in bucatarie si la masa
Cum sa ma ocup de greutatea copilului meu
Gestionarea unui copil care este pretentios in ceea ce priveste dieta sa

Tnvit despre mancatul constient

FF F o+ F

Vorbesc cu copilul meu despre valoarea unei alimentatii sandtoase
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4 Activitati care aduc copilul mai aproape de o dietd echilibrata

Activitatile de joc de rol pot fi efectuate pentru a ajuta familiile sa recunoasca si sa faca
fata provocarilor comune cu care se confrunta atunci cand vine vorba de obiceiuri alimentare
sanatoase. Aceste activitati simuleaza scenarii din viata reald, in care familiile pot lucra
impreuna pentru a gasi solutii la probleme precum gestionarea programelor aglomerate,
mancarea pretentioasa sau restrictiile bugetare.

A 4-aintdlnire tematica:

Educatorii, in colaborare cu bucatarii, pot organiza un atelier experiential captivant, axat
pe importanta alimentatiei sanatoase. Intitulat pe buna dreptate ,Cum functioneaza
alimentele sanatoase in viata noastra?”, acest atelier isi propune sa Tmbogateasca
cunostintele studentilor despre numeroasele beneficii care vin cu mentinerea unei diete
nutritive.

Pentru a promova obiceiuri alimentare sanatoase, se poate adopta o abordare practica
prin care familiile se angajeaza Tmpreuna in activitati de preparare a alimentelor. Procedand
astfel, membrii gospodariei pot dobandi abilitati valoroase legate de planificarea meselor si
gatit, toate In timp ce se distreaza. Aceasta experienta interactiva ofera, de asemenea,
posibilitatea de a invata despre ingredientele nutritive si beneficiile Tncorporarii acestora in
mese si gustari. Procesul de gatit impreuna poate ajuta la promovarea unui sentiment de
unitate si unitate intre membrii familiei, facand in acelasi timp o alimentatie sanatoasa.
Aceasta sesiune practica de gatit nu numai ca poate oferi studentilor abilitati culinare
valoroase, dar a servit si ca o oportunitate educationala unica de a invata despre importanta
alimentatiei sanatoase. Prin aceasta experienta plina de distractie, ei au dobandit cunostinte

semnificative despre numeroasele beneficii pe care le poate aduce o dieta nutritiva.

Rezultatele care reies din acest atelier educational de nutritie care se adreseaza intregii
familii sunt multiple.
Elevii vor putea sa inteleaga originile alimentelor si impactul acestora asupra sanatatii,

precum si sa creasca gradul de constientizare a problemelor de nutritie, cum ar fi dieta
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mediteraneana. Ei vor invata sa-si protejeze sanatatea fizica si mentala in timp ce dezvolta
constientizarea nutritionald. Tn plus, ei vor putea clasifica alimentele in diferite grupuri, vor
intelege alimentatia sanatoasa si piramida alimentara echilibrata si vor fi familiarizati cu
formele de baza ale informatiilor digitale.

Pe de alta parte, parintii vor putea recunoaste valoarea nutritiva a alimentelor si vor
distinge intre optiunile sanatoase si cele nesanatoase, vor invata despre importanta
consumului de produse locale si sezoniere, vor intelege semnificatia unei alimentatii bune
pentru sanatatea generala, vor alege alimente cu valoare nutritiva ridicata si vor participa la
activitatea fizica.

n cele din urm4, in cadrul atelierului ,, Cum functioneazd alimentele sdnitoase in viata
noastra”, elevii, in colaborare cu parintii lor, vor invata sa creeze planuri de dieta echilibrate
si sa evalueze planurile existente si sa dezvolte abilitati de clasificare, procesare si evaluare a

informatiilor, fiind in acelasi timp constienti de potentialele riscuri pentru sanatate.

Desi familia joaca un rol crucial in modelarea obiceiurilor alimentare ale copiilor si a
alegerilor stilului de viata; Impactul mediului scolar nu poate fi subestimat. Scoala joaca un
rol esential in insuflarea obiceiurilor alimentare sanatoase, promovarea activitatii fizice si
incurajarea bunastarii generale. Cu toate acestea, copiii petrec aproximativ o treime din zi la
scoald, ceea ce inseamna ca aproximativ doua mese pe zi sunt luate acolo. Dieta lor in timpul
acestor ore este importanta, nu numai din punct de vedere al calitatii, ci si pentru ca afecteaza
in mod semnificativ obiceiurile lor alimentare generale.

Din pacate, majoritatea alimentelor gasite in cantinele scolare sunt bogate in grasimi si
zahar (placinte cu branza, croissante, gogosi), in timp ce valoarea lor nutritiva este foarte
scazuta, deoarece nu contin vitamine si oligoelemente necesare dezvoltarii corespunzatoare
a copiilor. Este, de asemenea, demn de remarcat faptul ca majoritatea sunt deosebit de
bogate in calorii, ceea ce contribuie la cresterea obezitatii infantile. Prin urmare, produsele
disponibile la cantina scolii pot influenta direct alegerile nutritionale ale copiilor in viata lor in
afara scolii. In plus, multi parinti se gdsesc prea ocupati sau coplesiti de muncd pentru a
pregati mese pentru copiii lor pentru a le duce la scoald. Pentru a combate aceasta problema,

este important sa incurajam parintii si copiii sa participe la organizarea si pregatirea propriilor
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mese. Aceste cunostinte pot fi apoi raspandite in cercul lor social si, eventual, in comunitatea
mai larga. Gustarile de casa facute cu ingrediente cunoscute si valoare nutritiva ridicata sunt
mult superioare optiunilor alimentare standard. in plus, implicarea copiilor in procesul de
pregatire a propriilor gustari este o modalitate excelenta de a-i invata despre nutritie. Parintii
ar trebui sa priveasca aceasta activitate ca pe un mod distractiv si creativ de a petrece timp
cu copiii lor. Oferind o mare varietate de optiuni sanatoase si incurajand copiii sa aleaga
alimente colorate si diverse, putem promova alimentatia sanatoasa ca un mod de viata placut

si durabil.
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