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[l Citegte cu atenlie textul de maijos.

Sindtatea mintalS afecteazi modul cum gindim, simfim 9i actionim. Este important
sd ne pSstrim mintea sinitoasd, la fel ca toate celelalte pirli ale corpului.

(

I

Emolii

Este normal si ai senzalii 9i emolii.
Gdndurile au legdturi cu emoliile, iaremoliile
cu comportamentul. Mulli oameni nu igi

pot gestiona pe deplin emoliile, de aceea,

uneori, au comportamente nepotrivite.

Dispozi!ie

S-a intAmplat si te simli fericit intr-un
moment gi furios in urmitorul moment?

Aceasta este schimbarea de dispozilie. Mulli
oameni trec prin ata ceva.

Conversalie

Este important si impirtiqim emoliile.
Daci vorbe;ti cu <ineva, o problemd
pare mai pu!in infricogitoare.

Vorbe;te cu un prieten de incredere

sau cu un membru al familiei.
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Anxietate (teami, ingrijorare)

Este normal si ili faci griji sau si fii
nelinigtit uneori. Dacd te ingrijorezi prea

mult, fi ceva ce ili place, pentru a-li

ajuta mintea si treaci mai ugor peste

dificultate.
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$tiaice...?
) Atunci c6nd faci sportsaujoci un joc, creierul tiu elibereazi substante care te fac si te

simli fericit ;i calm. Aceasta inseamnd cd exerciliile fizice nu doar ci te ajuti sd rdm6i

sindtos, darili pot 5i imbundtSli starea de bine.

) Somnul este foarte important pentru sinitatea mintali! C6nd dormi suficient, creierul

tiu se odihneSte;i te ajute sA ai o stare mai buni a doua zi.

Noteazi in casete (A) pentru adevirat ti (F) pentru fals.

Sportul este foarte important pentru s;ndtatea mintale.

C6nd joci un joc, nu te simli mai fericit.

Sportul nu te ajutd deloc si fii mai calm 9i sd te simli bine.

Dacd nu dormi suficient, te vei simli mai obosit.

Este bine sd vorbegti cu cineva de incredere despre cum te simli.

Daci petreci timp cu prietenii ;i cu familia, te vei simli mai fericit;i mai lini;tit'

Sdnitatea mintali inseamnS 5i sd faci lucruri care te ajuti si te simli bine,

nu doar si vorbe;ti cu un doctor.

Daci inveli si inlelegi 9i si accepli ce sim!i, te vei simli mai bine.

Despre emolii. Alc;tuiegte enun!uri despre emofli respect6nd cerinlele de mai jos.

Enunlul prezintl informalii reale, Stiinlifice despre emolii.

Enunlul comunici lucruri imaginate de tine despre emolii.

Eu scriu una/unul, tu scrii multe!

creier -
gAnd -
om-

Scrie cuvinte cu sens asemdnitor.

(

problemi

prieten -
stare -

dispozilie -
conversalie -
ajuti -
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sEndtate -
emotii -
anxietate -
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Beneficiile exercitiilor fizice
t

Brainstorming. La ce te gAndegti cdnd auzi cuvintele exercilii fizice? Noteazi in spaliile

de maijos.

@ Legituri invizibile. Ce legSturi ar putea exista intre pestrarea sinitSlii ;i exerciliile fi-
zice? Noteazd ideile tale maijos.

I

Prediclii pe baza titlului textului. Titlul textului este Beneficiile exerciliilor fizice. Despre

ce crezi va fi vorba in acest text? Pe ce te bazezi? Scrie pe caiet doui enunluri.
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Banca de <uvinte. Recite;te textul gi incercuiegte cuvintele pe care nu le inlelegi. Com-
pleteazd in tabelul de mai jos: explicafia cuvdntului nou, exemple de propozilii cu noile
cuvinte, precum 5i reprezentarea cuvdntului nou intr-un desen ficut de tine. Cauti in DEX

sau in diclionarul online (dexonline.ro) sensul cuvintelor.

Cuv6ntul nou ;i explicalia Formuleazi o propozilie llustreazi cuvintul

ffi Formacorecti.Scriepelinieformacorectiafieciruicuv6nt.Alcituiestec6teopropozi!ie
cu fiecare cuv6nt scris corect.

ecserci!iu/exerci!iu -

fizicelfisice-

6 Primele impresii. Noteazi primele tale impresii dupi ce ai citit textul.
Ce !i s-a pirut interesant? Ai aflat ceva nou?
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Jurnal cu dubli intrare. in partea stdng5, transcrie doud informalii care ti s-au perut
interesante, iar in partea dreaptS, rdspunde la intrebdrile de maijos.

Ce te-a impresionat atunci cAnd ai citit?

Ce ai simlit cAnd ai citit?

La ce te-a ficut si te gAndegti?

lnforma!ii Comentariile mele

1

lmagini 9i enunluri potrivite. Transcrie din text enunluri care corespund imaginilor de
marJos.
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