ABC-ul vietii frumoase

Regimul zilei - Alimentatia - Igiena si Sdndtatea
Sportul « Securitatea vietii

Cultura spirituald (intelectuald, artisticd, morald)

Orientarea profesionald \ :1

Comportamentul civilizat §'0_

Relatiile umane

, Drepturile si responsabilitdtile copilului




Vrei sd fii sdnatos? Doresti s ai

0 viatd variata si interesanti? Sa
reusesti s faci cit mai multe lucruri?
Respectda REGIMUL ZILEI.

Stii cum trebuie sa te alimentezi ca
sa cresti sAnatos? Ai vrea sa scapi
de kilogramele in plus?

Initiaza-te in ALIMENTATIA
CORECTA.

Desigur ca nu-ti place sa fii bolnav!
Vrei sd ardti frumos si sd mirosi placut?
Hainele s1 parfumul nu vor fi de ajuns.
Vei reusi cu ajutorul IGIENEL.

Iti place sa te misti, sa sari, s alergi?
Doresti sd a1 un corp frumos si puternic? |
Practica SPORTUL.




Stii cum si nu-ti pui viata in pericol? In strada,
fa-te prieten cu regulile de circulatie. In orice
situatie, fii prudent si respecta normele de
SECURITATE A VIETII.

Stii cd omul are nevoie nu doar de hrani,

haine, somn, bani, ci si de valori spirituale:
artd, credintd? CULTURA INTELECTUALA,
¢ ARTISTICA, RELIGIOASA te va face bogat.

Vrei sd ai, cind vei creste mare, o meserie
interesantd? Dar cum s-o alegi? Te va ajuta
=ORIENTAREA PROFESIONALA.

Cum sa nu-i deranjezi pe cei din jur? Simplu de
tot: sa ai un COMPORTAMENT CIVILIZAT.

Vret sé-ti faci prieteni, sa fii respectat si iubit de
cel din jur? Vei sti cum, aflind mai multe despre
RELATIILE UMANE.

) Te-a1 gindit vreodatd ca ai multe drepturi si obligatii?
r< Ca nimeni n-are voie si te injoseasci sau si te bata,
s nu-{1 permitd sa te joci sau sa inveti?

@« Cunoaste-{i DREPTURILE 5i RESPONSABILITATILE,
Al grija de corpul taul Ai grija de sufletul t3ul




REGIMUL ZILE]

Regimul este organizarea corectd a zilei: somnul,
activitdtile de igiend, masa, lucrul, odihna.




Regimul zilei

Staturi utile

Dormi nu mai mult de 10 ore pe noapfte.
Petrece cel putin o ord pe zi la aer liber.
Nu stain fata televizorului sau computerului mai mult de 2 ore pe zi.
Du la bun sfirsit orice lucru inceput.

Nu e bine sa te scoli si sd te culci ¢ind vrei, s@ iai masa la ore neregulate,
sd te joci mereu si s@ nu faci nimic folositor.

Variazad activitdtile tale zilnice, nu uita cd ai multe de facut in orice zi: sd
citesti, sd scrii, sd desenezi, sd faci sport, sd-i ajuti pe cei din jur: parinti,
bunici, fratiori sau surioare.

Ai obligatia sd te speli, sd te piepteni, sd te Tmbraci singur, sa-ti mentii

n ordine jucdriile, s@ nu-ti arunci hainele pe unde se nimereste si multe-
multe altele. _

Poate vrei sa-i faci un cadou mamicdi sau tdticului de ziua lor de nastere?
Pregdtesti pentru ei un desen? Ar fi un cadou frumos.

Aveti in curte animale si pasari? Ar fi bine dacd le-ai da hrand si apa.
Poate vrei sd-| ajuti pe taticul sd@ mestereascd o cdsutd pentru pasari?

Ar fi minunat sd lucrati impreund.

Aveti o gradinitd cu flori? Ai putea sd le uzi cind nu ploua:
fdrd apd ele vor muri. |
In ajunul Créciunului ai de Tmpodobit Tmpreund cu parintii pomul.
Ti-ai dorit un animal gi iatd cd 7l ai: pisicutd, catelus, pestisori, .
papagal, hamster sau chiar o broascd testoasd. Dar cine le hrdneste, [f
cine le ingrijeste, cine plimbd clinele? E foarte bine, daca tu.
Poti face multe lucruri, numai sd vrei.

Dar ca sd le reugesti pe toate, organizeaza-ti bine ziua.




Regimul zilei unui copil de 4-7 ani, care frecventeazi grddinita

7.00-7.30
7.30-8.00
8.00-8.30
8.30-9.00
9.00-9.30
9.30-11.00

11.00-12.30

12.30-13.00
13.00-15.00
15.00-15.30
15.30-16.00
16.00-17.00
17.00-17.30
17.30-18.30
18.30-19.00
19.00-19.30
19.30-20.00
20.00-21.00

21.00-21.30

®
L
L]

ma trezesc, ma scol, imi fac patul
md spdl, fac gimnasticd, md imbrac
plec la grddinita

md joc

iau dejunul

particip la activitdti de invatar
desenez, citesc, invat poezii
mad plimb, fac observari, ma Joc
iau prinzul

dorm

md scol, fac patul, ma Tmbrac

iau gustarea

ma plimb, md joc

iau cina

md joc, desenez

merg acasa

o ajut pe mdmica prin gospoddrie
stau cu familia la masd

privesc televizorul,

md joc la computer

md pregatesc de culcare, ma culc

Copiii care nu frecventeazd grddinita trebuie s& respecte un regim asemdndtor.
In zilele de stmbatd si duminicd te poti odihni mai mult, dar oricum nu uita sd
faci ordine in jucdrii, s-o ajuti pe mdmica s& pund si sd stringd masa, sd spele
vesela, sd Tngrijesti plantele si animalele. Orice vei face: vei privi televizorul,
te vei juca la computer, vei merge la plimbare, aceeasi activitate nu trebuie s§
dureze mai mult de 1-2 ore.




Varietatea activitdtilor

Activitatile cotidiene sint foarte diferite:
de menaj intelectuale recreative

Activitdtile de menaj includ treburile casnice,
efectuate de toti membrii familiei. A face curat,
a merge la cumpdrdturi, a pregati bucate, a pune
masa, a spdla vesela, a Thgriji curtea si animalele
domestice sint activitdti in care te poti implica.

Activitdtile intelectuale sint pentru tine, Th
primul rind, cele legate de temele pentru acasa.
A citi, a scrie, a Tnvdta poezii si cintece Tnseamna
sd te dezvolti intelectual, dar si sd te odihnesti.

Activitatile recreative includ diverse jocuri,
privirea emisiunilor televizate, desenul,
plimbarile, exercitiile sportive, vizionarea de
filme la cinema, de spectacole la teatru, vizita-
rea muzeelor, excursiile n padure sau pe malul

Existd oare jocuri pentru bdieti si
Jocuri pentru fetite?
Care sint ele?




