
ABC-ul viefi i f rurnoose
Regimul zilei . Alimentotio . Tgiena gi Sdndtateo

Sportul . Securitoteo vietii
Culturo spirituold (intelectuold, qrtisticd, morold)

Orientor ea prof esionold f)-'p ,,j;[
Comportomentul civilizot X;N

Relofiile umone

epturile gi responsobil itdlile copilului



Vrei sd fii sdndtos? Doreqti sd ai
o via{d variatd qi interesantd? SA

reuqeqti sd faci c?t mai multe lucruri?
Respectb REGIMUL ZILEI.

$tii cum trebuie sd te alimentezi ca

s[ cregti sdndtos? Ai vrea s[ scapi

de kilogramele in plus?

Inr[iazd-te in AL IMEN TAT IA
CORECTA.

Desigur cd nu-fi place s[ fii bolnav!
Vrei sd ar6li frumos qi sd miroqi pldcut?

Hainele qi parfumul nu vor fi de ajuns.

Vei reugi cu ajutorul IGIENEI.

I{i place sd te migti, sd sari, sd alergi?
Doregti sd ai un corp frumos qi puternic?

Practicd SPORTUL.

....::::.:.:...;'.



$tii cum sd nu-!i pui viala in pericol? in stradd,
ft-te prieten cu regulile de circulafie. in orice
situafie, fii prudent gi respectd normele de
SECURITATE A VIETII.

$tii cb omul are nevoie nu doar de hran6,
haine, somn, bani, ci gi de valori spirituale:

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

Cum sd nu-i deranj ezi pe cei din jur? Simplu de
tot: sd ai un COMPORTAMENT CIVIIZAT.

Vrei s6-!i faci prieteni, s[ fii respectat gi iubit de
cei din jur? Vei qti cum, aflind mai multe despre

RELATIILE UMANE.

Te-ai gindit vreodatd cd ai multe drepturi qi obligafii?
Cd nimeni n-are voie sd te fujoseascd sau sd te batd,
sd nu-!i permitd sd te joci sau sd invefi?
Cunoagte-ti DREPTURILE Ei RESPONSABILITATILE.

de corpul lAul Ai qrijA de eufleAul tAul^ . .. Vht qflJa



KEGIMUL ZILEI
Reg i mu I est e. or gani, or eo co rectd a zil ei : so mnu l,
octivitdf ile de rjren6, moso, lucrul, odihno.



Regimul zilei
Sfoturi utile
Dorminu moimult deTO ore pe noapte.
Petrece cel pufin o ord pe zi lo aer liber.
Nu sto ?n f ala televizorului sau computerului moi mult de 2 ore pe zi.
Du lo bun sfirgit orice lucru ?nceput.

Nu e bine sd te scoli gi sd te culci ctnd vrei, sd ioi moso la ore neregulate,
sd te joci meteu gi sE nu foci nimic folositor.
Voriozd octivitdfile lale zilnice, nu uito cd oi multe de fdcut?n orice zi: sd
citegti, sd scrii, s6, desenezi, sd foci sport, sd-i ojufi pe cei dinjur: pdrinti,
bunici, frdliori sou surioore.
Ai obligof io sd te speli, sd te piepteni, sd te ?mbroci singur, sd-ti menf ii
in ordine jucdriile, sd nu-fi orunci hoinele pe unde se nimeregte gi multe-
multe oltele.
Poote vrei s6-i foci un codou mdmicdi sou tdticului de ziua lor de nogtere?
Pregdtegti pentru ei un desen? Ar fi un codou frumos.
Avefi in curte onimole gi pdsdri? Ar fi bine docd le-qi do hrond 5i op6.
Pootevrei sd-l ojufi pe tdticul sd megtereoscd o cdsu|6 pentru pdsdri?
Ar fi minunot sd lucrofi?mpreun6.
Aveli o grddinifd cu flori? Ai puteo sE le uzi c?nd nu ploud:
fdrd opd ele vor muri. K
In ajunul Crdciunului oi de?mpodobitimpreund cu pdrinlii pomul.

Ji-oi dorit un onimol gi iotd cd?l oi: pisicufd, cdfelug. pegtigori,
popogol, homster sou chior o brooscd testoosd. Dor cine lehrdnegte,
cine le?ngrijegte, cine plimbd Sinele? E foorte bine, docd tu.
Pofi foce multe lucruri, numoi sd vrei.
Dor co sd le reuge5ti pa toote. organizeazd-ti bine ziuo.



Regimul

7.OO-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
?o.oo-21.oo

?1.OO-21.30

zilei unui copil de 4-7 ani, carefrecventeazdgrddinilo
md trezesc, md scol, ?mi foc potul
md spdl. foc Aimnosticd, md ?mbroc
plec lo grddinild
md joc
iou dejunul
porticip lo octivitdfi de ?nv6tore:
desenez, citesc. ?nvdt poezii
md plimb, foc observdri, md joc
iou pr"?nzul

dorm
md scol, foc potul, mb imbroc
iou gustoreo
md plimb, md joc
iou cino

md joc, desenez
merg qcos6

o ojut pe mdmico prin gospoddrie
stou cu fqmilio lo mosd
privesc televizorul,
m6 joc lo computer
md pregdtesc de culcore, md culc

copiii core nu frecuenteozd grddinifo trebuie s6, respecte un regim osemdndtor.
Tn zilele de s?mbdt6 gi duminicd te poJi odihni moi mult. dqr oricium nu uito sd
foci ordine?n jucdrii, s-9 ojuflpe mdmico sd pun6 gi s6 str?ngd moro, ,U sp"t"
veselo, sd ?ngrijegti plontele gi onimorere . orice ro f or., ueiprivi tieiizorut,
te vei juco lo computer, vei merge ro primbore, oceeogi octiviiote nu trebuie s6
dureze moi mult de7-2 ore.



Vorietoteo octivitdf i lor
Activitdfile cotidiene S?nt foorte dif erite:
de menoj intelectuole recreative
Activitdfile de manoj includ treburile casnice,
ef ectuate de toti membrii fomiliei. A f ace curaF,
amerge lo cumpdr6turi, o pregdti bucate, o pune
moso, o spdlo veselo, o ?ngriji curteo gi animolele
domestice S?nt octivitdtiin core te pofi implico.

Activitdfile intelectuole s?nt pentru tine, ?n

primul frnd, celelegate detemele pentru ocosd.
A cifi, o scrie, oinvdla poeziigi 6nleceinseomnd
sd te dezvolti intelectuol, dor gi sd te odihnegti.

Activitdf i le r ecreativ e includ d iverse jocuri,
privireo emisiunilor f elevizat e, desenul,
p I i mbdri I e, exer ciliil e sportive, vizi onar ea de
f lme lo cinemo, de spectocole lo teotru, vizito-
rea muzeelor, excursiile in pddure sou pe molul
locului, cdldtoriile.

Existd oore jocuri pentru bdiefi5i
jocuri pentru felile?
Care {nt ele?


