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Cum imi mentin sanatatea? Scrie cel putin trei actiuni pe care le faci pentru a-ti pastra
sanatatea.

La ce te gandesti cand auzi cuvantul sdndtate? Scrie cat mai multe idei.

Legaturi invizibile. Priveste cu atentie imaginile. Scrie ce legaturi pot exista intre acestea.
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Citeste cu atentie textul de mai jos.

Sanatatea mintald afecteazd modul cum gandim, simtim si actionam. Este important
s& ne pastram mintea sanatoasa, la fel ca toate celelalte parti ale corpului.

Emotii
Este normal sa ai senzatii si emotii.
Gandurile au legdtura cu emotiile, iaremotiile
cu comportamentul. Multi oameni nu Tsi
pot gestiona pe deplin ematiile, de aceea,
uneori, au comportamente nepotrivite.

Dispozitie
S-a intamplat sa te simti fericit intr-un
moment si furios in urmatorul moment?
Aceasta este schimbarea de dispozitie. Multi
oameni trec prin asa ceva.

Anxietate (team3, ingrijorare)

Este normal sa iti faci griji sau sa fii
nelinistit uneori. Daca te ingrijorezi prea
mult, fa ceva ce iti place, pentru a-ti
ajuta mintea sa treaca mai usor peste
dificultate.

Conversatie

Este important sa impartasim emotiile.
Daca vorbesti cu cineva, o problemad
pare mai putin infricosatoare.

Vorbeste cu un prieten de incredere
sau cu un membru al familiei.




_ . Completeaza.

Ce ai vizut cAnd ai citit? Ce ai auzit? | Ce ai simtit?

() gty et

Raspunde la intrebari conform textului citit. Scrie raspunsurile in caiet.

Ce poti face atunci cand te ingrijoreaza ceva?
Cum poti proceda astfel incat o problema sa para mai putin infricosatoare?

De ce unii oameni au comportamente nepotrivite cateodata?

| Reciteste textul si apoi completeazi cu cele mai importante informatii din text.

Emotii Dispozitie Conversatie

- Cum crezi cd poti evita comportamente nedorite, atunci cand simti anumite emotii, cum
ar fi furia, frica, tristetea? Explica in propozitii.




Stiai ca...?
B Atunci cand faci sport sau joci un joc, creierul tdu elibereaza substante care te fac sa te

simti fericit si calm. Aceasta inseamna ca exercitiile fizice nu doar cd te ajuta sa ramai
sanatos, dar iti pot si imbundtati starea de bine.

B Somnul este foarte important pentru sanatatea mintald! Cand dormi suficient, creierul
tau se odihneste si te ajuta sa ai o stare mai bund a doua zi.

Noteaza in casete (A) pentru adevarat si (F) pentru fals.
Sportul este foarte important pentru sanatatea mintala. )
Cand joci un joc, nu te simti mai fericit. ()
Sportul nu te ajuta deloc sa fii mai calm si sa te simti bine. (
Daca nu dormi suficient, te vei simti mai obosit. G5
Este bine sa vorbesti cu cineva de incredere despre cum te simfi. ey
Daca petreci timp cu prietenii si cu familia, te vei simti mai fericit si mai linistit,

Sanatatea mintald inseamna si sa faci lucruri care te ajuta sa te simti bine,
nu doar sd vorbesti cu un doctor. )

Daci inveti sa intelegi si sa accepti ce simti, te vei simti mai bine. i

Despre emotii. Alcituieste enunturi despre emotii respectand cerintele de mai jos.
Enuntul prezintd informatii reale, stiintifice despre emaotii.

Enuntul comunica lucruri imaginate de tine despre emotii.

Eu scriu una/unul, tu scrii multe!

creier — problema -
gand - prieten —
om - stare -

Scrie cuvinte cu sens asemanator.

sanatate — dispozitie -
emotii - conversatie -
anxietate - ajuta -




s, . .
Scrie cuvinte cu sens opus.

fericit - © linistit -
gandim - infricosator —
normal - suficient -

Desparte in silabe cuvintele de mai jos.

sanatoasa -

actionam -

important -

sentimente —

comportament -

Formuleaza enunturi folosind urmatoarele cuvinte: gdndim, simtim, actiondm.

Povestesc unui prieten! Din ceea ce ai aflat pana acum despre mintea sanatoasa, care
sunt cele mai interesante trei informatii pe care le-ai povesti unui prieten? Noteaza
in caiet.

Ofer ajutor! Imagineaza-ti ca cel mai bun prieten al tau este trist pentru ca si-a pierdut
jucaria preferata. Cum il ajuti? Scrie cel putin trei idei.

imigestionez emotiile! Gaseste un moment din viata ta cand ai simtit o emotie puternic3,
cum ar fi furia, tristetea sau fericirea. Ce ai facut pentru a te simti mai bine? Deseneaza in
spatiul dat.
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 Brainstorming. La ce te gandesti cand auzi cuvintele exercitii fizice? Noteaza in spatiile

de mai jos.

~ Legaturi invizibile. Ce legatura ar putea exista intre pdstrarea sanatatii si exercitiile fi-
zice? Noteaza ideile tale mai jos.

FIZICE

Fofk
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 Predictii pe baza titlului textului. Titlul textului este Beneficiile exercitiilor fizice. Despre
ce crezi va fi vorba in acest text? Pe ce te bazezi? Scrie pe caiet doud enunturi.



Stiu!/Vreau sa stiu!/Am invatat! inainte de a citi textul, noteaza ce crezi ¢ stii si ce vrei
sa mai stii despre exercitiile fizice, in primele doua coloane ale tabelului. Vei completa
ultima coloana dupa ce vei termina de citit.

STIU VREAU SA STIU AM AFLAT
Ce cred ca stiu? Cevreausa stiu? Ce am aflat?

Citeste cu atentie textul. Subliniaza cuvintele pe care nu le cunosti sau le-ai auzit, dar nu
le stii inca sensul. Cauta explicatia in DEX sau in dictionarul online (dexonline.ro).

Stimuleaza fluxul sangvin

| Benef‘ic.fﬂe : Organele primesc sange mai rapid atunci cand faci exercitii fizice. Acest
exerCf,tqur < lucru dureaza ore in sir, asa ca exercitiile fizice ajuta corpul sa functioneze
ﬁzrce mai bine pentru o vreme, chiar si dupa ce nu te mai misti.
Exercitiile fizice < P
’ Pastrarea sanatatii
p Ot,ﬁ gl Exercitiile fizice fac parte dintr-un stil de viata sanatos. Te ajuta sa
de s.:mple €@ % dormi mai bine si iti mentin corpul puternic si flexibil. Exercitiile
practicarea unui == gica fac inima s bata mai repede si mai puternic o vreme, ceea ce

sportcu prietenil. .= mentine sanatoasa.

Sistemul imunitar ramdne .
sandtos dacd faci exercitii Muschii ) o _ o
fizicein mod regulat, Fok?snrea regvula:ca a an§CAhI|0I’ ii nlen‘;me tonifiati. Acest
Aceasta inseamnd cd poti lucru inseamna ca raman in forma. Celulele musculare
- devin mai mari, iar muschii devin mai puternici. Conexiunile

lupta rapid impotriva ) ) . .
nervoase dintre muschi devin si ele mai bune.

infectiilor.



Primele impresii. Noteaza primele tale impresii dupa ce ai citit textul.

Ce i s-a parut interesant? Ai aflat ceva nou?

Banca de cuvinte. Reciteste textul si incercuieste cuvintele pe care nu le intelegi. Com-
pleteaza in tabelul de mai jos: explicatia cuvantului nou, exemple de propozitii cu noile
cuvinte, precum si reprezentarea cuvantului nou intr-un desen facut de tine. Cauta in DEX
sau in dictionarul online (dexonline.ro) sensul cuvintelor.

‘Cuvantul nou si explicatia | Formuleazi o propozitie |  llustreaza cuvantul

. Forma corecta. Scrie pe linie forma corectd a fiecarui cuvant. Alcatuieste cate o propozitie
cu fiecare cuvant scris corect.

ecsercitiu/exercitiu —
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musculare/musculare —

inpotriva/impotriva —

Aceeasi forma, alt inteles! Alcdtuieste pe caiet enunturi in care cuvintele sir, corp si
vreme sa aiba alt inteles decat cel din text.

. Citire selectiva. Selecteaza din text si citeste-i colegului/colegei de bancd sau unui
membru al familiei:

enuntul din care ai aflat ce se intampla atunci cand faci exercitii fizice;

enuntul din care ai aflat despre sistemul imunitar.

Raspunde la intrebari pe caiet.
Ce ai aflat despre exercitiile fizice?
Ce se intampla cu muschii, atunci cand ii folosesti des?
De ce este important sd faci exercitii fizice regulat?

Ce ai aflat despre sistemul imunitar?

- Explozie stelara. Formuleaza si tu intrebari pe baza textului citit, altele decat cele de la
exercitiul anterior. Foloseste organizatorul grafic dat.

Cine?

Unde?

De ce?
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Jurnal cu dubla intrare. in partea stanga, transcrie doud informatii care ti s-au parut
interesante, iar in partea dreaptd, rdspunde la intrebdrile de mai jos.

Ce te-a impresionat atunci cand ai citit?
Ce ai simtit cand ai citit?

La ce te-a facut sa te gandesti?

- _'-_Juinal'cu_dd.bié i__ntra"re -

- I-nfdrma‘;i'i'. : C'omenfa_fiilé mele

Imagini si enunturi potrivite. Transcrie din text enunturi care corespund imaginilor de
mai jos.
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Diagrama Venn. Reciteste cu atentie textul si apoi completeaza diagrama Venn de mai
jos. In partea stanga, scrie beneficiile exercitiilor fizice pentru inima. In partea dreapta,
scrie beneficiile exercitiilor pentru muschi. lar in zona comuna, scrie beneficiile care sunt
valabile pentru ambele.

INIMA MUSCHII

_________________________
- - - -
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

- -

-
-

-
Rl P

-
-

----
------------------

Proiect creativ. Deseneaza un plan de exercitii fizice pentru o saptamana. Ce activitati
fizice ai include? Cum crezi ca iti vor ajuta corpul si mintea?

Joc de rol. Imagineaza-ti ca esti medic si vrei sa iti convingi prietenul/prietena sa faca
mai multe exercitii fizice. Ce argumente i-ai da pentru a-l/a o incuraja sa fie mai activ/
activa?

Reflectii. Rezolva pe caiet.

Scrie trei motive pentru care crezi ca exercitiile fizice sunt importante pentru
sanatatea ta.

Gandeste-te la o zi obisnuita din viata ta. Cat timp faci miscare? Ce ai putea schimba
pentru a face mai mult sport?
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