Cum se va lucra cu acest manual

Manualul este alcatuit din compartimente si capitole care cuprind 31
de teme. La sfarsitul lui sunt publicate raspunsurile la exercitii, regulile
de comportare in locurile periculoase, un indreptar cu sfaturi pentru
intremarea sanatatii si un vocabular de termeni.

Compartimentul 1 — ,Sanatatea omului” — cuprinde doua capitole.

In capitolul 1 — ,Viata si s&natatea omului” — vei face cunostintd cu
principiile modului sanatos de viata si a securitatii activitatii vieii.

in capitolul 2 — ,Securitatea rutierd” — vei insusi cum trebuie de traver-
sat locurile complicate ala drumului, regulile de comportare la opriri gi in
transportul public.

Compartimentul 2 — ,Sanatatea psihica si spirituala” — cuprinde doua
capitole.

Capitolul 1 — ,Stiinta de a invata” — te va ajuta sa te acomodezi
la noile conditii de invatamant. Aici iti vei planifica timpul si vei face
cunostinta cu metodele, care te vor ajuta sa inveti.

Capitolul 2 — ,Stimeaza-te pe tine si pe cei de alaturi” — te va invata
sa te stimezi pe tine insuti si pe cei care te inconjoara, sa intelegi si sa-
ti poti exprima sentimentele proprii, sa te poti pune in locul altuia.

Compartimentul 3 — ,Sanatatea fizica” — i{i va face cunostinta cu
diferite exercitii de activitate fizica, proceduri de calire a organismului,
regimul de lucru si odihna, te va invata sa-{i pastrezi vederile si sa ai o
tinuta corecta.

Compartimentul 4 — ,Bunastarea sociala” — te va ajuta sa posezi
arta comunicarii. Te va invata sa asculli si sa vorbesti, sa te comporti
destoinic in situatii diferite si sa reactionezi la violenta. Vei afla cum sa
eviti contaminarea cu bolile infectioase, cum ar fi tuberculoza si infectia
cu HIV.

Compartimentul 5 — ,Securitatea acasa si in mediul inconjurator” —
cuprinde trei capitole.

Capitolul 1 — ,Securitatea antiincendiara” — te va invata cum sa
te descurci in caz de incendii mici, sa te evacuezi din incaperea
incendiata.

Capitolul 2 — ,in situatii autonome” — te va invata cum sa te comporti
atunci cand ramai singur acasa, te va avertiza de jocurile in locurile
periculoase si de comunicarea cu persoane necunoscute.

Capitolul 3 — ,in mijlocul naturii” — iti va aminti, c& oamenii trebuie sa
aiba grija nu numai de sine, ci si de mediul ce-i inconjoara. Vei afla cum
trebuie sa te comporti in locurile de agrement situate langa apa si cum
sa te comporti daca nimeresti in zona de calamitati naturale.



Mai intai de toate, fa cunostinta cu marcarea si regulile de efectuare
a exercitiilor, incluse in manual.

Asa sunt marcate exercitiile de initiere. Efectuéndu-le,
vei afla carei teme va fi consacrata lectia, i{i vei aminti ce
cunosti din aceasta tema, vei clarifica ce vrei sa mai invefi
nou.

5 Astfel este marcat cros-testul. Pentru a te descurca cu

i f? acest test, va trebui sa citesti conditiile, sa alegi varianta

= raspunsului si sa treci la punctul, numarul caruia este indicat
intre paranteze. De exemplu:

1. Drumul se traverseaza la culoarea rogsie (2) sau verde (3) a sema-

forului?
Sa admitem, ca alegi ,culoarea rogie” si treci la punctul 2.

2. Gandegte-te mai bine. Aminteste-{i ceea ce ai invatat mai devreme (1).
Ai gregit, de aceea te reintorci la punctul 1 si alegi alta varianta a
raspunsului.

3. Bine! Tii minte ce inseamna culorile semaforului (4).
De data aceasta raspunsul tau este corect, treci la urmétoarea
intrebare. Jocul se terminéa atunci cand ajungi la ultima intrebare.

Cros-testul nu este numai o joaca interesanta, dar si o sursa de
informatii utile. Daca intr-un test obisnuit, raspunzand corect, vei castiga,
atunci cu cros-testul e folositor si sa gresesti, fiindca iti da posibilitatea
sa mai repeti ce-ai uitat. De aceea, rezolvand cros-testul, nu trisa, nu te
uita la raspunsuri.

Bloc-scheme vei descoperi cand vei studia regulile de
comportare in situatiile apropiate de cele reale, cand poti sa
procedezi diferit, si cand iti este dificil gasesti varianta cea
mai buna. Rezolvand exercitiile cu ajutorul bloc-schemelor,
trebuie sa te misti numai in directiile indicate de sageti.

= _N Astfel sunt marcate intrebarile si exercitiile pentru lucrul de
u sine statator. Exercitiile cu grad mai complicat sunt marcate
si cu semnul ,, *”

Exercitiile acestei rubrici sunt destinate discutijilor. Acestea
pot fi un atac intelectual, atunci cand fiecare elev propune
ideile proprii, dezbateri in grupuri, analiza situatiilor din
viata, discutii cu parintii.

realizezi un proiect sau sa efectuezi o cercetare. Efectuand

[ PROECT i Acest desen il vei gasi acolo unde iti va fi propus s3
L cercetarea acasa, atrage o atentie deosebita la atentionari.
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Aceasta rubrica propune sa citesti o carte interesanta, care
se refera la tema.

Asa marcam jocurile de rol, dezbaterile, inscenarile.

Citeste atent informatiile acestei rubrici. Asa sunt marcate
atentionarile despre situatiile periculoase.

Cu acest simbol sunt marcate jocurile si exercitiile care te
vor ajuta sa te inviorezi, sa-ti revezi abilitatile fizice si sa-ii
ridici dispozitia.

Astfel sunt marcate adaugator exercitiile pentru rezolvarea
sarcinilor practice din programa de invatamant. Invata sa
efectuezi corect actiunile propuse.

Cuvintele evidentiate astfel sunt explicate la sfargitul manualului in
vocabularul de termeni.



PARTEA 1
SANATATEA OMULUI

Capitolul 1. Viata si sanatatea omului

Dupa cum, probabil, ai inteles, temele principale ale acestui manual
vor fi securitatea si sanatatea. (imag.1)




Securitatea este una dintre necesitatile de baza ale omului. Atunci
cand pe om il ameninta un pericol, el devine nelinistit, agitat, nervos,
isi pierde somnul si pofta de mancare. Toate gandurile si eforturile sunt
indreptate la inlaturarea pericolului.

Cu totul alta este atitudinea omului fata de propria sédnétate. Sanatatea
este ca o resursa, o baza, asa zisa rezerva de aur a organismului. Unii o
cheltuiesc fara sa se gadndeasca la urmari. De exemplu, nu dorm suficient,
nu se alimenteaza corect, sau intentionat dauneaza sanatatii fumand,
consumand alcool sau narcotice. Si numai atunci cand se imbolnavesc
serios se adreseaza medicului si incep sa se trateze. Dar poate fi prea
tarziu si sanatatea nu poate fi restabilita.

In societatea contemporan se réspandeste tot mai activ un mod de
viata care ar pastra sanatatea. De exemplu, in unele tari europene un
fumator pe strad& este privit ca un salbatec. In multe tari, cum ar fi Ir-
landa, Italia, pentru fumatul pe strada si in alte locuri publice se aplica
amend& mare. Pentru aceasta persoanele chiar pot fi arestate. In unele
scoli din America este interzisa vanzarea alimentelor si bauturilor pericu-
loase sanatatii, care provoaca obezitatea.

O regula generala a vietii devine examinarea cu regularitate la medic,
frecventarea fithess-centrelor, dezicerea de totul ce dauneaza sanatatii.
Aceasta devine nu numai prestigios, dar si — moda. Cunoscuti politicieni,
actori, muzicieni demonstreaza prin propriul exemplu ca sanatatea este
cheia succesului si inspiratiei. lata de ce este foarte important de ingrijit
de sanatate si aceasta este destul de usor de infaptuit.

Vei afla:

+ ce Inseamna sa fii sanatos;

- ce trebuie sa faci pentru a avea sanatate
puternica;

+ cum trebuie sa actionezi cand te imbolnavesti;;
* ce este securitatea si pericolul;
* cum sa previi pericolul si cum sa-l evitj;

+ cum trebuie sa actionezi atunci cand nimeresti
intr-o situatie periculoasa.



§ 1. PRINCIPIILE UNUI MOD
SANATOS DE VIATA

Sénatatea si bundstarea e
Formula unui mod sanatos de viata e Daca te-ai imbolnavit e
La cine sa te adresezi dupa ajutor

Mai inainte, cand lumea suferea de multe boli si medicina era la un
nivel slab de dezvoltare, sanatos era considerat fiecare om care nu era
bolnav. Mai tarziu, sanatos era fiecare, care se simtea fizic bine. Tu esti
omul secolului XXI, in care starea sanatatii este legata cu alte dimen-
siuni si calitative, ele {in de starea spirituala, emotionala, intelectuala si
sociala.

In imaginea 2 san&tatea omului este prezentata in forma
de floare. Cu ajutorul ei, spune ce inseamna bunastarea

spirituala, fizica, sociala, intelectuala, emotionala a omului.

Imag. 2. ,Floarea sanatatii”



Formula modului sanatos de viata

A pastra, a dezvolta, a reinnoi’ — iata formula modului sanatos de
viata, o lege pentru fiecare, cine vrea sa aiba in fiecare zi o stare buna
a sanatatji si sa dobandeasca succese in viata.

A pastra — inseamna a se comporta in asa fel, ca sa nu daunezi
sanatatii; a evita situatiile periculoase, a se feri de obiceiurile daunatoare
(de exemplu: insuficienta de somn, pierderea timpului in fata televizoru-
lui). Nu se pot folosi alimente daunatoare stricate, cu atat mai mult — tu-
tun, bauturi alcoolice, narcotice. Trebuie de folosit foarte atent instrumen-
tele, vopselele, totul ceea ce poate trauma sau otravi.

A dezvolta — inseamna a avea grija de dezvoltarea capacitatilor si
posibilitatilor. Tu stii deja, ca antrenamentele te ajuta la perfectionarea
fizica: sa alergi mai repede, sa sari mai sus, sa inoti mai departe. Dar
starea buna fizica este numai o parte componenta a sanatatii.

Noi traim intr-o societate complicata si schimbatoare, in care apar
probleme in fiecare zi. Pentru a le depasi cu succes acasa, la scoala
sau in timpul comunicarii cu prietenii, ai nevoie de abilitati deosebite.
Ele se mai numesc abilitati ale vietii, prielnice pentru sanatate. Acestea
sunt capacitatile care ajuta oamenilor sa comunice mai bine si sa se
inteleaga unul cu altul pentru a evita unele riscuri (imag. 3). Ele sunt nu-
mite ,Abilitati ale vietii” pentru ca sunt necesare fiecaruia, indiferent de
faptul cu se ocupa in viata si ce profesie va alege.

Majoritatea oamenilor acumuleaza aceste abilitati prin metoda ,probe-
lor si greselilor”. Numai acela care a invatat aceste ,Abilitati ale vietii” are
mult mai multe sanse de a atinge scopul propus si culmile succesului in
viata, de a deveni o persoana stimata si multumita de sine insusi.

e Capacitatea de a se stima pe sine insusi si pe oamenii din jur.

e Capacitatea de a respecta normele si legile conlocuirii in so-
cietate.

e Capacitatea de a invata si a aplica propriile cunostinte.

e Capacitatea de a lua decizii cumpatate.

e Capacitatea de a intelege si a exprima propriile sentimente.

e Capacitatea de a acorda atentie sentimentelor si necesitatilor
altor oameni.

e Capacitatea de a asculta si a vorbi.

e Capacitatea de a apara drepturile proprii si a respecta drep-
turile altora.

e Capacitatea de a acorda sustinere celor care au nevoie de ea.

Imag. 3. Cateva ,Abilitati ale vietii” prielnice sanatatii.



A reinnoi—inseamna a se comporta corect atunci cand te-ai imbolnavit
sau te-ai traumatizat. Adica:

e capacitatea de a depista semnele starii rele a sanatati;

e de a sti cui si cum sa-i ceri ajutor;

e a putea acorda primul ajutor suferindului si sie insusi;

e a se comporta corect in timpul bolii (de a nu frecventa scoala atunci
cand esti bolnav de gripa, de a respecta indicatiile medicului etc.)

Cu ajutorul bloc-schemei, fa cunostinta cu algorit-

o mul actiunilor in caz de imbolnavire. Este destul de usor.

@  Analizeaza situatiile propuse, studiind pas cu pas bloc-
schema, si vei descoperi raspunsul potrivit.

Trezindu-te dimineata, ai . Posibil, ca te-ai imbolnavit.
simful slabiciunii, greutatii Tn @ Anunta parintii. Ei te vor exa-
maini si picioare, durere de By mina, vor masura temperatura,

cap, durere in burta, gat si la la nevoie, vor chema medicul.
alte organe?

® v

Fog3e )

é )

Lo < < Nu ezita. Adreseaza-te la
el szt & seesle (& sora medicala din scoala. Ea te

simtit slabiciune, febra, durere : =
. ’ I va examina, va masura temper-
Eﬁaga%aer))”? burta, gat sau alte ) atura, la nevoie va chema me-
’ dicul sau parintii.
i el paring y
V é Spune despre aceasta ceIo?

de alaturi de tine (parinti, pri-
Ti s-a facut rau in curte (ai eteni, Tnvatatori). Daca alaturi
simtit slabiciune, ameteala, nu este nimeni cunoscut,
durere brusca)? ""'"""""""") adreseaza-te la necunoscuti ca
sa cheme ,Salvarea” si sa tele-

foneze parintilor.

FFT)

®

\, S

Ai observat, ca cineva se Nu ezita nici o clipa.

simte rau, a lesinat, se plange Cheama, de urgenta,

ca are dureri in burta, piept i ~Salvarea”, cheama in aju-

etc? tor parintii, invatatorii sau alfi
adultj.

.
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Uniti-va in grupuri si, cu ajutorul bloc-schemei de pe pagina
precedenta gi indreptarului de la pag. 171, analizati situatiile
din imaginea 4. Determinati, cum trebuie de actionat corect,
daca tie sau cuiva de alaturi i s-a facut rau.

Imag. 4.

11



De multe ori este dificil de determinat care este cauza starii de rautate:
boala sau oboseala. Pentru a clarifica aceasta, mai intdi de toate se
masoara temperatura corpului. Daca ea este mai sus de 37°C, inseamna
ca te-ai imbolnavit.

Pentru masurarea temperaturii se foloseste termometrul.

corpului cu termometrul electronic si cu cel cu mercur.
ﬁ Fii atent cu termometrul cu mercur, fiindca inauntrul lui este

mercur, vaporii caruia sunt foarte otravitori (imag. 5 a).

Mai putin periculoase, dar mai scumpe, sunt termometrele

electronice (imag. 5 b).

A ,.!\@ Cu ajutorul imaginii 5, antreneaza-te sa masori temperatura
)

2 3
@ - cu mare atentie
scutura termometrul,
§ ca sa coboare coloana
»a argintie pana la semnul
— . de jos.
e - pune capatul subtire
. 73 al termometrului

e subsuoara si tine-l 10
' minute.

- vezi, ce temperatura
~ indica coloana argintie

- apasa butonul din
@ capatul termometrului.

\ - pune-l subsuoara si
tine-l pana va da un

oS semnal sonor.
é\ - daca pe scara tem-
‘%’ ] peratura indica mai
S— putin de 37 grade,
atunci temperatura
este normala.

Imag. 5
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§ 2. PRINCIPIILE
SECURITATII VIETII

Ce este ,Securitatea vietii” ® Situatii periculoase ®
Comportarea in situatiile periculoase ® Serviciile de salvare

In acest paragraf vom alcatui formula securitatii vietii. Astfel ,activita-
tea vitala” include in sine activitatea omului in crearea conditiilor pentru

existenta si dezvoltare.
Principalele tipuri ale acestei activitati sunt: munca, invatamantul,

jocul, creativitatea. Securitatea — este atunci, cand nu-{i ameninta viata,
sanatatea si bunastarea.

Imag. 6.

1. Ce tipuri de activitate vitala sunt prezentate in imaginea 67?
2. Ce tipuri de activitate vitala mai cunosti? Numeste-le?
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Situatii periculoase

Cateodata se intalnesc situatii, care ameninta viata, sanatatea sau
bunastarea omului. De exemplu, accidentele rutiere sau actiunile indrep-
tate contra persoanei — huliganismul, bataile, furturile etc. Asemenea
situatii se numesc periculoase.

1.Situatia periculoasa adesea este provocata de propria
imprudenta. Discutati, ce urmari pot avea actiunile prezen-
e tate in imaginea 7.

1) incendiul;

2) explozia;

3) accidentul de circulatie;

4) jaful?

2. Uniti-va in grupuri si alcatuiti lista posibilelor pericole,

care va pot ameninta:

1) acasa (la bucatarie, la baie etc.);

2) in curte;

3) la scoala;

4) in transport;

5) pe strada;

6) in mijlocul naturii;

7) in locuri, unde se aduna multa lume (cinematograf, sta-

dion, la concert).

Nu-i
nimeni
acasa!

14



Formula securitatii vietii

Din vremuri de demult omenirea studiaza situatiile periculoase, pen-
tru a le evita sau a le preveni. Dar cand aceasta este imposibil, oamenii
incearca sa actioneze in aga fel, ca sa se salveze.

»A prevedea, a evita, a actiona” — este o lege pentru fiecare, cine vrea
sa invete securitatea vietii.

A prevedea — inseamna sa stii a prevedea situatiile periculoase si
urmarile actiunilor intreprinse de tine. De exemplu, atunci cand treci pe
langa o arca sau pe langa o curba, trebuie sa fii atent, ca in orice moment
poate aparea un automobil. Plimbandu-te cu bicicleta, nu iesi pe caros-
abil, ca sa nu creezi situatie de accident.

A evita — inseamna a avea capacitatea de a identifica situatiile pericu-
loase, a le aprecia riscul si a actiona astfel, incat sa nu nimeresti in ele.
De exemplu, mai bine e sa lasi sa treaca autobuzul supraincarcat si sa te
urci in urmatorul; cand pleci de acasa, sa verifici, daca ai inchis gazele;
sa nu lasi usile si ferestrele deschise; sa ascunzi obiectele periculoase in
locuri inaccesibile pentru copiii mici.

A actiona — inseamna:

- 8a nu te pierzi, adica sa fii intotdeauna gata fizic si moral sa infrunti
situatiile periculoase;

- sa stii, ce sa faci si cum trebuie sa actionezi in asemenea situatii. De
exemplu, atunci cand nu stii daca aparatele electrice sunt sub tensiune
electrica, nu se poate de le udat, fiindca in loc de a stinge incendiul, poti
sa fii electrocutat;

- sa stii cum se folosesc corect echipamentele de salvare, cum se face
legatura si cum se interactioneaza cu echipele de salvare;

- 8a nu pierzi speranta si sa te lupti pentru a face tot posibilul, sa te
salvezi pe sine si sa-i ajuta si pe cei din jur.

) Nimerind intr-o situatie periculoasa care necesita reactie
o :.) urgenta, mai intai de toate trebuie sa te linistesti. Pentru
aceasta:

_ - inspira si expira de cateva ori adanc fara sa te grabesti.
Inchipuie-{i cum trece el prin plamani, concentreaza-te la su-
nete;

- numara pana la zece, daca ai timp — pana la o suta;

- aminteste-ti si spune cu voce tare cateva numere de tele-
foane, o poezie, canta un cantec.

Nimerind intr-o situatie periculoasa care nu cere interventie urgenta,
incearca sa te linistegti.

15



N4

Este o amenintare

directa la viata?

®
P

Mai intéi de toate
linisteste-te. Apoi
apreciaza real situatia. Te
poti descurca singur in
situatie?

A

G,

Este posibili-
tatea sa te adre-
sezi dupa aju-
tor?

G

Cu ajutorul bloc-schemei, alcatuieste un plan de actiune
in caz ca nimeresti intr-o situatie periculoasa. Compara-I
@  cu indreptarul de la pag. 171.

Timp pentru gandire nu este.
Actioneaza imediat. Iti vor fi de
folos toate cunostintele si apti-
tudinile.

é Spuneti singur tie: ,Eu aceasj
ta stiu, eu asta pot, eu voi reusi
sa ma descurc in situatia data!”

Mediteaza ce se poate de
facut. Intocmeste un plan si
actioneaza.

\ Yy

Telefoneaza
serviciile de salvare,
cheama in ajutor.
Ti-a raspuns cineva?

~\

Anunta pe scurt
ce s-a intdmplat.
Cand sosesc sal-

||||||) vatorii, indeplineste
indicatiile lor.

la

Nu-ti pierde speranta.

Ajutorul va veni Tn clipa urmatoare sau
situatia se va schimba spre bine!

Analizeaza situatiile cu ajutorul bloc-schemei

1. Lenuta a plecat in excursie cu clasa in alt oras si s-a ra-
tacit. Ea s-a speriat, fiindca nu stia unde sa-i caute pe ai sai. Ce
trebuie ea sa faca?

2. Costica se urca cu liftul. Pe neasteptate, liftul s-a oprit intre
etaje. Ce sfaturi i-ati da lui Costica?
3. In autobuzul in care se afla Maria, a inceput sa miroase

a fum. Cineva a strigat ,Foc!”. Autobuzul s-a oprit, ugile s-au
deschis. Cum trebuie sa actioneze Maria si ceilalti pasageri?

16



Salvatorii tai

Cateodata, este foarte greu sa te descurci de unul singur cu situatia
perlculoasa Pentru asemenea cazuri exista servicii speciale. In aceste
servicii lucreaza oameni foarte curajosi. Ei trec o pregatire speciala fo-
arte serioasa si, in caz de necesitate, sa acorde repede ajutorul necesar

celor,care au nimerit in primejdie.

Imag. 8. Serviciile de salvare.

1. Care servicii de salvare sunt prezentate in imaginea 8?
_ o 2. Care servicii pot fi chemate la telefoanele:
=] a) 101; b) 102; c) 103; d) 104?

1) Daca s-a Tntémplat un incendiu, telefoneaza la
numarul

2) Daca ai simiit miros de gaze, telefoneaza

3) Daca te-a agresat cineva sau ai devenit martor aI unei
infractiuni, telefoneaza .

4) Salvarea cheam-o la telefonul

in situatii periculoase adreseaza-te dupd ajutor la ser-
viciile de salvare. Aceste servicii se apeleaza gratuit.
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TOTALURI LA COMPARTIMENTUL 1 CAPITOLUL 1

1. Sanatatea — aceasta nu este numai lipsa bolilor, dar si toate
celelalte componente ale bunastarii:

- ceea ce pretuiesti mai mult si spre ce tinzi, ce atitudine ai fata
de tine Tnsuti si fata de allii (bunastarea sufleteasca);

- cum te Impaci cu alti oameni (bunastarea sociald);

- cum intelegi si demonstrezi sentimentele, cum te descurci in
rezolvarea nereusitelor si stresurilor (bunastarea emotionala);

- cum inveti si poti aplica cunostintele, daca poti lua decizii
hotaratoare (bunastarea intelectuald);

- cum ingrijesti de corpul tau, cum te misti, te alimentezi si te
odihnesti (bunastarea fizica).

2. Ca safii sanatos, trebuie sa ingrijesti de sanatate, se te dezvolfi
multilateral fizic si psihic, sa procedezi corectin caz de imbolnavire.
3. Daca cuiva alaturi de tine i se face rau, trebuie sa chemi ,Sal-
varea’.

4. Securitatea — este atunci cand viata, bunastarea si sanatatea
ta nu este amenintata de nici un pericol.

5. Ca sa te simti in siguranta, trebuie sa te inveti a evita posibilele
pericole, a prevedea urmarile propriilor actiuni in prevenirea even-
tualelor situatii neplacute si actionarea corecta in cazul aparitiilor
lor.

6. Daca tu sau cineva din apropierea ta a nimerit intr-o situatie
neplacuta, trebuie urgent de anuntat serviciile de salvare.



Capitolul 2. Securitatea rutiera

La inceputul anului de invatamant Inspectoratul Auto de Stat anunta
luna securitatii rutiere, fiindca toti copiii uita in timpul vacantei de vara
regulile de circulatie rutiera si provoaca diferite situatii de accident pe
drumuri.

Pentru a evita asemenea situatii cu tine si cu prietenii tai, noul an de
invatamant il vom incepe cu studierea Regulilor de circulatie.

Vei invata:

- sa traversezi portiunile complicate ale drumu-
lui;

- sa te comporti cu siguranta la opriri si in
transportul public;

-+ sa protejezi viata proprie si viata prietenilor
tai intr-un accident de circulatie.
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§ 3. TU ESTI PIETON

Ce este o sosea cu multe benzi de circulatie e Distanta optima pana
la automobilul care se misca « Cum sa traversezi o sosea cu multe
benzi de circulatie

In clasele primare ai facut cunostintd cu cateva dintre cerintele Regu-
lilor de circulatje rutiera, ai invatat sa traversezi corect strada.

1. Cum se numesc portiunile de strada sau constructiile
speciale destinate traversarii carosabilului?

2. Ce treceri pietonale exista (imag. 9)?

3. Cu ce indicatoare ele sunt semnalate?

Imag. 9.

1. Ce treceri pietonale sunt in localitatea ta sau micro -
raionul tau?
2. Ce treceri pietonale sunt in apropierea scolii tale?
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Drum cu multe benzi de circulatie

Ali crescut mai mari si ati devenit mai de sine statatori. Deci, puteti
invata cum se traverseaza niste portiuni mai complicate ale drumului, cum
ar fi, spre exemplu, drumul cu multe benzi de circulatie. Strazile inguste au
numai doua benzi (cate una pentru fiecare directie). Drumurile care au mai
mult decat doua benzi se numesc drumuri cu multe benzi de circulatie.

Numarul de benzi se poate stabili cu ajutorul marcajelor rutiere sau cu
ajutorul indicatoarelor ,directia miscarii pe benzi’. Gaseste-le pe imaginea
10. Daca lipsesc indicatoarele rutiere si marcajele, este simplu de stabilit
numarul benzilor la ochi, inchipuindu-ti alaturi cateva automobile mari.
Cand automobilele se misca unul dupa altul pe benzi, ele amintesc

L i [ g i
L. | -

Imag. 10.

un suvoi. Aceasta miscare a automobilelor pe drum se numeste frafic
rutier. Suvoaiele de masini, care se migca unul in intdmpinarea celuilalt,
sunt divizate de /inia de marcaj pentru separarea benzilor de circulatie.
Cateodata pe acest marcaj sunt indicate spatiile interzise circulatiei
(numite si insulite de securitate a pietonilor).

o Alcatuieste propozitii cu urmatoarele cuvinte:
A © a) Drumuirile...
b) ... doua benzi de circulatie,...
C) ... se numesc drumuri cu multe benzi de circulatie.
d) ... care au mai multe decat...

21




Distanta nepericuloasa pana la automobil

Cu parere de rau, nu intotdeauna pe drumuri sunt suficiente treceri
pentru pietoni. Pe alocuri, mai ales in localitatile rurale, ele lipsesc sau
se afla la distante foarte mari. De aceea, dacéa trebuie sa traversezi
drumul este mai bine s-o faci la intersectie. In cel mai rau caz — pe o
portiune deschisa a drumului, care se vede bine in ambele parti.

Linia de marcaj pentru separarea benzilor de circulatie este locul cel
mai sigur pe un drum cu multe benzi. De aceea, in lipsa semaforului sau
a trecerii de pietoni, un asemenea drum se traverseaza in doua etape cu
oprire pe aceasta linie de marcaj, pentru a se orienta mai bine.

Aflandu-te pe linia de marcaj pentru separarea benzilor de circulatie,

nu face miscari in plus. Fii atent nu numai la mijloacele de
transport care se misca in fata ta, dar si la cele din spatele
tau.
Care distanta pana la automobile se considera
nepericuloasa pentru a traversa o sosea cu multe benzi?

Potrivit calculelor, distanta minima pana la automobilul care se misca
pe banda cea mai apropiata este de 50 metri (aproximativ distanta dintre
doi piloni electrici). Pentru a traversa doua benzi, pietonul are nevoie de
dublu timp. Deci si distanta nepericuloasa pana la automobilul care se
misca pe banda a doua va fi tot dubla — 100 metri, iar pana la automobilul
de pe banda a treia — 150 metri (imag. 11).

Dar toate acestea sunt valabile cu conditia ca soferul nu depaseste

viteza permisa in localitati — 60 km/h.

Imag. 11

Mijloacele de securitate a pietonului

Seara si noaptea este foarte dificil sa observi pietonii. De aceea
pietonii, mai ales copiii, trebuie sa aiba pe haine reflectoare speciale,
care reflecta bine lumina mijloacelor de transport.
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Cu ajutorul bloc-schemelor si indreptarului de la pag. 171,
analizati situatiile rutiere si luati hotarari cumpatate la traver-
sarea drumului.

de trecere a pietonilor? I versare.

v Traverseazd drumul

A . dupa linia trotuarului

( In apropiere este vre-o )|||||||||||||||||||||||||||||||||u) si nici intr-un caz pe
intersectie? diagonala

Pe drum este marcajul Foloseste-l pentru tra)

<

ambele parti? il cerintelor

. . @ Cauta portiunea de
Soseaua se vede bine Tn funnnmmmmmnnmm drum care corespunde

SO

(IIIII

Priveste la stanga. Automobilele IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIL) T «

. ~ . o Lasa sa treaca aceste
?

sunt la distanta nepericuloasa mmnnnmnnng - automobile

<

Traverseaza soseaua. @
Opreste-te pe linia de marcaj a NN Lasa sa treacd aceste
centrului drumului si priveste la automobile

dreapta. Automobilele se afla la I
o distanta nepericuloasa?

S

( Traverseaza soseaua sub un unghi drept. )

<«
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marcata ruta cea mai optimala de traversare a soselelor

b Cu ajutorul bloc-schemei de la pagina precedenta,
3° stabileste cu ce culoare (rosie, verde sau portocalie) este
@
din imaginea 12 (a, b, c).

Imag. 12. Variantele de traversare a soselelor:
a) la intersectia dotata cu treceri pentru pietoni; b) la intersectia nereglabild; c) pe
portiunea deschisa de drum.

ruta periculoasa (imag. 12 a). Care sunt urmarile posibile ale unei
asemenea hotarari? Convinge prietenul sa nu faca asa ceva.
Inscenati o asemenea situatie in clasa.

k ﬂ Inchipuie-ti c& prietenul iti propune s& traversezi soseaua pe o
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§ 4. STATIA -
LOCUL CEL MAI PERICULOS

Cum se stabilesc statiile ® Securitatea in statii ®
Urcarea si coborérea pasagerilor in tramvai

Statia

Drumul catre scoala pentru mulii dintre voi incepe in statie. Ele sunt
pretutindeni, unde sunt autobuse, troleibuze, tramvaie sau taxiuri. Statiile
sunt marcate cu indicatoarele rutiere speciale.

1 Ve

Lkona Ne17 napk 3enenui Man

B
| v || e w5l on ] | | < 08 ma

19 8ot x| e LIERPPM
INIREEEN ERRRNANN

Imag.13. Indicatoarele rutiere ale statiilor transportului public.

1. Priveste indicatoarele din imaginea 13 (a, b, c). Stabileste
pentru fiecare dintre ele denumirea potrivit transportului
public si numarului lui. De exemplu, imaginea 13, a:

Denumirea statiei — uzina ,Almaz”;

Tip de transport — autobuz;
Numarul rutei — 26.

2. Aminteste-ti, ce este scris pe indicatoarele statiilor care
le-ai intalnit?

Cum sa te comporti in statiile transportului public

\\| Y f Acest cros-test te va invata cum sa te comporti in statiile trans-
]&J“ portului public. Regulile rezolvarii testului le gasesti la pagina 4.
Indica ruta pe o coala de hartie.
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1. Te-ai apropiat de statia, unde s-au adunat multi oameni. Vei astepta
autobuzul mai aproape de marginea trotuarului (3) sau mai departe de
margine (4)?

2. Ai iesit din autobuz si te grabesti la scoala, care se afla pe partea
opusa a drumului. Vei ocoli autobuzul prin fata (5), prin spate (6) sau vei
astepta pana autobuzul va pleca (7)?

3. Mai bine sa nu procedezi asa, fiindca, sub presiunea pasagerilor
nerabdatori, apare riscul sa nimeresti sub roti. Mai ales e periculos iarna,
cand pe drumuri este gheata. Autobuzul la oprire poate sa alunece si sa
loveasca pasagerul, care sta prea aproape de drum (1).

4. Corect! Este foarte periculos sa astepti transportul in drum, parasind
trotuarul (2).

5. Ocolind autobuzul prin fata, te expui deodata la doua pericole. Primul
— soferul autobuzului nu te va observa si va porni. Aceasta se intampla
cel mai des cu copiii, deoarece ei sunt mici de statura. Al doilea pericol
— poti sa nu observi mijloacele de transport, care depasesc autobuzul si
sa nimeresti sub rotile lor. De aceea, daca e nevoie sa ocolesti autobuzul
prin fata, fa acest lucru la cinci pasi de el mai in fata, asa ca soferul sa te
poatd vedea bine (imag. 14). Inainte de a iesi de dupa autobuz, opreste-
te si priveste atent la stanga si la dreapta (2).

6. Ocolind autobuzul prin spatele lui (imag. 15), poti sa nu observi mi-
jloacele de transport, care se misca din sens opus. Aceasta este foarte
periculos pe drumurile inguste, care au numai doua benzi. Numai in ca-
zuri de stricta necesitate ocoleste autobuzul prin spate, dar inainte de
aceasta priveste atent la stanga si la dreapta (2).

7. Corect. Mai bine in genere sa nu iesi in drum, daca vizibilitatea
este redusa. Chiar daca intarzii, e mai bine sa astepti pana autobuzul va
pleca, sau sa traversezi drumul intr-un loc nepericulos (8).

8. Finis. Ai nvins, daca te-ai miscat pe ruta corecta. Verifica-te la pa-
gina 170.

Retine!

1. Traversarea drumului in statie este periculoasa.

2. Daca e nevoie sa ocolesti autobuzul prin fata, fa acest lucru la
cinci pasi de el mai in fata, asa ca soferul sa te poata vedea bine
(imag.14)

3. Daca e nevoie sa ocolesti autobuzul prin spate, atunci, inainte
de a iesi de dupa autobuz, opreste-te si priveste atent la stadnga si la
dreapta (imag. 15).

26






Traversarea drumului cu linie de tramvai

De obicei pasagerii urca si coboara din transport pe trotuar. Dar exista
inca un tip de statii in care urcarea si coborarea se face direct pe sosea.
Aceasta se intdmpla atunci, cand linia de tramvai se afla pe mijlocul dru-
mului.

Exista reguli conform carora goferii au-
tomobilelor trebuie sa se opreasca si sa
dea prioritate pasagerilor care au coborat
din tramvai sau merg spre el (imag.16).
Dar aceasta regula este in vigoare numai
atunci, cand tramvaiul s-a oprit si s-au de-
schis usile. Deci, nu te grabi sa traversezi
drumul prin fata automobilelor; tramvaiul
se va opri si numai atunci vei putea tra-
versa drumul si urca prin usile deschise.

Inainte de a te porni spre tramvai sau de
la el, convinge-te ca toate masinile s-au
oprit, fiindca printre soferi sunt si de acei
care nu respecta regulamentul.

Imag. 17

Descrie situatia rutiera din imaginea 17.
Cum ai traversa tu soseaua in cazul dat? Verifica-te cu ajutorul
indreptarului de la pag. 171.
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§ 5. TU ESTI PASAGER
iN TRANSPORTUL PUBLIC

Salonul transportului public ® Transport aglomerat ®
Comportarea in metropolitan

Autobuz, troleibuz, tramvai

B
uuuuu
) W )

Imag.18. Schema securitatii Tn salonul autobuzului

.f

Cabina soferului si primele scaune sunt cele mai periculoase
locuri (35% de afectati)

Scaunele din spate, platforma de la intrare sunt periculoase
din cauza aglomerarii pasagerilor si lipsei barelor de sprijin.

Trecerile si iesirile (aici se pot afla hotii de buzunare), locurile
de langa usi — pericol de a cadea din transport.

x B0 0 B

Partea din mijlocul autobuzului este cea mai putin periculoasa.

1. Pozitioneaza locurile din autobuz dupa nivelul lor de
securltate incepand de la cel mai putin periculos.
a) platforma din spate, trecerile si iegirile;
b) scaunele din mijlocul autobuzului;
c) cabina soferului si scaunele din fata.
2. Ultimul timp, multe microbuze sunt folosite in calitate de
M taxi. Amintiti-va, care elemente din constructia lor sunt inco-

mode pentru transportul public (de exemplu, trecerile foarte
inguste, o singura iesire, etc.).
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Transportul electric — troleibuzele si tramvaiele. Ele sunt considerate
cele mai nepericuloase tipuri de vehicule, in comparatie cu autobuzul,
fiindca se misca cu o viteza mica pe linii sau de-a lungul firelor electrice,
usile si trecerile sunt mai largi si mai comode.

Dar, in unele cazuri, vagoanele lor se pot pomeni sub tensiune
electrica. De exemplu, ai asteptat mult timp troleibuzul, iar cand s-a ap-
ropiat, ai observat ca de sub rotile lui sar scéntei (imag. 19, a), sau in
tramvai ai observat, ca o femeie a tipat, cand s-a atins de bara metalica
de sprijin (imag.19, b).

Daca asemenea lucru s-a intdmplat, anunta-i pe cei din jur. Nu

intra Tn vagon, dar daca, totusi, ai intrat, straduieste-te sa iesi cat mai
repede posibil si evita atingerea de elementele metalice: bare, usi etc.
Straduieste-te sa actionezi atent, nu impinge pasagerii, ca sa nu se
atinga cineva de partile metalice ale vagonului si sa sufere electrocutari.

Citeste afirmatiile. Argumenteaza, de ce esti sau nu esti
de acord cu ele.

' 1. Nu se permite de sustras atentia soferului in timpul
migcarii transportului.
2. In transportul public ofera locul invalizilor, oamenilor in

varsta si pasagerilor cu copii.

3. In autobuz se poate circula si fara bilet.

4. In transportul public nu-i voie sa te impingi si sa fii
neastamparat.

5. In timpul miscarii trebuie sa te {ii nu de bara de sprijin, ci
de pasagerul de alaturi.

6. Pentru a cobori, trebuie sa te pregatesti din timp, in-
treband pasagerii din fata, daca si ei coboara la oprirea
urmatoare.

Intocmiti un indreptar despre regulile de comportare in

transportul public.
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Calatoria in transportul aglomerat

in imaginea 20 sunt prezentate obiectele care pot fi foarte pericu-
loase in transportul aglomerat.

Imag. 20

1. Explicati, de ce obiectele pot fi periculoase in transportul
public aglomerat:

a) incaltamintea cu tocuri Tnalte;

b) o esarfa prea lunga;

c) o palarie cu borurile foarte mari;

d) rucsacul, sania, schiurile.

2. Discutati, ce incaltaminte, imbracaminte si obiecte pot
fi imbracate si luate cu sine, daca se prevede o calatorie

intr-un transport aglomerat. Alcatuiti din aceste sfaturi un in-
w dreptar.
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in metrou

In Ucraina metrou este in Kyiv, Harkiv si Dnipropetrovsk. De acest
mijloc de transport se folosesc foarte multi oameni, mai ales oaspetii
acestor orage. Devenind pasager al acestui mijloc de transport pentru
prima data, trebuie sa stii cum sa te comporti in vestibul, la turnichetul
de acces sau pe ascensor.

In vestibulul metroului. Vestibulul metroului este dotat cu automate
si case de jetoane, sau alte legitimatii de calatorie cu metroul, turnichete
de acces. Schema circulatiei In metrou este pusa la un loc vizibil pen-
tru toti. Aceasta schema ajuta la orientarea in metrou (cum sa ajungi la
statia necesara, unde sa treci pe alta linie). In vestibul intotdeauna sta o
persoana de serviciu, la care te poti adresa cu diferite intrebari legate de
circulatia Tn metrou.

Imag. 21. Pictogramele din vestibulul metroului.

de comportare in metrou:
1. Este interzis sa alergi pe ascensor.
2. Intrarea in metrou cu inghetata este interzisa.
3. In metrou se interzice transportarea obiectelor mari.
4. Fii atent la iesirea de pe ascensor.
5. Nu pune degetele sub balustrada.
6. Nu pune lucrurile pe balustrada.
7. Copiii mici trebuie tinuti de mana sau luati in brate.

E d’ Numiti, ce pictograme din imaginea 21 corespund regulilor
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Pe ascensor. Cu ajutorul acestei bloc-scheme ai posibilitatea sa te
inveti a te folosi de ascensorul metroului.

Ai jeton sau alta legitimatie de @ Procura-ti jetonul sau bi-
calatorie? fnnnmnmmnm letul de calatorie la automat
sau la casa
=)
@ §IIIIIIIIIIIIIIIIlglIIIIIIIIIIIII||||||IIII|IIIIIIIIIIII|_|__|IIIII||I|II|I|II|I|I|I§

z

Pe turnichetul de acces s-a aprins lumina
verde?

i

<

®y @

Opreste-te si Poti trece turnichetul de acces §)

adreseaza-te la per- merge spre ascensor

soana de serviciu..

<
<

tindndu-te de balustrada. Stai pe dreap-

Paseste pe scarile ascensorului
ta, treci inainte prin stanga.

Intre tine si pasagerul din fat

sunt 1.2 trepto libere? |||||||||||m) pasagerul din fata sa nu te in-

curce la iesire.

Tnainte de a iesi de pe ascen-
) sor, da-te mai spre stanga, ca
a

—
( Nu ezita la iesirea de pe ascensor. )
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Daca, aflandu-te pe ascensor, ai obser-
vat cum cade de sus o0 persoana sau
un obiect, aseaza-te pe scari, opreste-
te bine cu picioarele, striga tare
LAtentie!” pentru a atentiona despre
pericol alti pasageri.

1. De ce nu se poate de atins partile
care nu se misca ale ascensorului si de pus piciorul din-
colo de banda galbena de siguranta de pe el?

2*.In ce consta pericolul incaltdmintei cu calcai subtire si
inalt?

3*. De ce este periculos de aruncat jos monede? Care
actiuni ale pasagerilor mai sunt periculoase pe ascensor?

Pe peron si in vagonul metroului

In asteptarea trenului pe peron se adund multd lume. O comportare
linistita si politicoasa este o garantie a securitatii tuturor.

Retine!

Este interzisa intrarea dincolo de banda de siguranta de pe peron
si cea de pe ascensorul metroului.

Pe peronul metroului nu se permit jocuri mobile si distractii.

Daca in vagon ati simtit miros de fum, trebuie de urgenta sa
anuntati mecanicul de locomotiva.

In caz de aparitie a unei situatii periculoase in metrou, trebuie de
executat cu exactitate indicatiile mecanicului de locomotiva sau a
persoanei de serviciu din statie.
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Uniti-va in trei grupuri si discutati temele: grupa 1 — etica
pasagerului; 2 — intr-un transport aglomerat; 3 — in metrou.
Cu ajutorul materialului din acest paragraf si sfaturilor de
la pag. 172, pregatiti placate cu indreptarele alcatuite ante-
rior la temele precedente.
Pregatiti niste scenete mici si demonstrati-le in clasa
impreuna cu placatele pregatite.



§ 6. MIJLOACELE DE SECURITATE iN TRANSPORT

Mijloacele de securitate in transport ®

Cum sa ne protejam in timpul accidentului ® Incendiu in transport

Cat de comode ar fi saloanele autobuzelor si troleibuzelor, intotdeau-
na exista riscul vreunui pericol in transport. Automobilul poate nimeri
intr-un accident rutier, in salon poate sa apara un incendiu din cauza
defectiunilor sau neatentiei cuiva, vreunui dintre pasageri i se face rau.
De aceea Regulile de circulatie obliga soferul sa doteze transportul cu
un set special de mijloace de securitate.

Amintiti-va, unde in autobuz, troleibuz, tramvai se afla
iesirile de urgenta si celelalte mijloace de securitate. Ele
sunt aceleasi precum cele din imaginea 227

Imag. 22. Gaseste in salonul autobuzului: 2 iesiri de urgenta; 2 stingatoare; 2 truse
de prim ajutor; 2 ciocanase pentru a sparge sticlele.

Cum sa ne comportam in timpul accidentului

in timpul accidentului in transport este extrem de important de pastrat
calmul, pentru a evalua real pericolul si a lua hotararea necesara pentru
autoaparare.

adesea se termina tragic. Sunt mult mai multe sanse de

@ Nu Tncerca sa sari din autobuzul in miscare. Aceasta
supravietuire inauntru.
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Cel mai important este sa iei o pozitie, care te va ajuta sa te mentii
pe loc si sa primesti minimum traume.

Daca stai in picioare, in caz de pericol de accident de circulatie,
trebuie sa te intorci in asa fel ca lovitura sa vina din partea stanga sau
dreapta si sa te tii bine de ceva. Daca sezi, este mai usor sa mentii sta-
bilitatea. Principalul este de a evita sau a diminua ciocnirea cu obiectele
din jur. In caz de ciocnire a autobuzului din spate, trebuie fixat gatul,
pentru a evita trauma cauzata de inclinarea brusca a capului in urma.

Invata a lua pozitia potrivita in caz de accident de circulatie

_ (imag. 23):
a) aceasta pozitie este cea mai potrivita in cazul ciocnirii

frontale: apleaca si cuprinde cu mainile capul, sprijina-te cu
coatele in speteaza scaunului din fatg;

b) la ciocnirea din spate trebuie sa reusesti sa aluneci pe
scaun in jos, sa sprijini capul de speteaza scaunului, iar cu
picioarele sa te sprijini de scaunul din fata;

C) asemenea pozitie e mai potrivita la ciocnirea laterala:
sprijina picioarele in podea, iar cu mainile tine-te strans de
speteaza din fata, ascunzand bine capul intre coate.

Posibilitatea de a lua o pozitie sigura in cazul accidentului de
circulatie te poate salva.
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Incendiu in salon

Chiar cel mai neinsemnat foc in transport poate provoca urmari
grave din cauza pericolului de explozie a combustibilului. De aceea se
cere o actionare rapida, fiindca autobuzul arde definitiv in 5-7 minute.
Important in asemenea situatie este de a evita panica si a parasi de
urgenta salonul.

Daca in salon sunt multi pasageri si este dificil de-l parasit prin usile
deschise, trebuie de spart geamurile (imag. 24, a) si de deschis iesirile
de securitate. Langa iesirile de securitate sunt instructiuni cum se des-
chid acestea: se scoate snurul (imag. 24, b), se intoarce manerul etc.

(O P
L:_T.

Y

R

Imag. 24

Cu ajutorul bloc-schemei de la pagina urmatoare, raspunde la intrebari:

1. Ce trebuie de facut in primul rand, daca ai vazut in sa-

a_ 9 lonul autobuzului foc sau ai simfit miros de fum?
o

2. Cum de se protejat de gazele otravitoare?
3. Cum de parasit salonul, daca usile nu se deschid?
4. Care geam e mai usor de spart — lateral sau frontal?

5. Ce nevaservilaacordarea primului ajutor accidentatilor?

Daca in transport se intampla un incendiu, cel mai important
este sa parasesti cat mai repede salonul.
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Alcatuieste cu ajutorul bloc-schemei un indreptar si
demonstreaza cum trebuie de actionat daca ai simfit in
salon miros de fum.

Anunta soferul despre Cand transportul se va opri, imediat
incendiu. Usile pot fi de- ) paraseste salonul. Fa tot ce ifi sta in
schise? e puterl pentru a ajuta si alti pasagen

sa iasa afara. Printre pasageri sunt
accidentati?

9
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Protejeaza de fum gura
si nasul cu o batista, esarfa,
maneca de la haina, poala
jachetei etc. Aceasta te va
feri de gazele otravicioase.
Incearca sa deschizi usile
cu ajutorul butonului de de-
schidere urgenta a usii. Ai
reusit sa faci acest lucru?

\. V.

D

Pentru a acorda primul aju-
tor, foloseste , Trusa de
prim - ajutor” din autobuz.

<

J

Deschide iesirile de securitate sau sparge geamu-
rile. Sticlele de la geamurile laterale sunt mai usor de
spart decat parbrizul sau geamul din spate.

Daca in salon lipseste ciocanasul, sticla geamu-
lui lateral poate fi sparta cu un alt obiect (geanta,
papuc, etc.) sau cu o lovitura cu ambele picioare in
centrul geamului (imag. 25). y

\.

Imag. 25
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TOTALURI LA CAPITOLUL 2 PARTEA 1

1. Céat timp nu te simii sigur, e mai bine sa mergi la scoala insotit
de adulfj.

2. Niciodata nu accepta sa traversezi drumul in locuri nepermise,
chiar daca te roaga cel mai bun prieten.

3. Securitatea ta pe strada si in transport depinde numai de tine insutj.
4. Aflandu-te in drum, {ine minte, ca intotdeauna exista riscul sa te
intélnesti cu participanti la trafic nedisciplinati.

5. Daca in statie a sosit un autobuz aglomerat, e mai bine sa astepfi
urmatorul.

6. Daca te-ai ratacit sau nu stii cum sa traversezi strada, trebuie sa te
adresezi militianului, inspectorului auto sau unui adult.



PARTEA 2
SANATATEA PSIHICA Sl SPIRITUALA

Capitolul 1. Capacitatea de a invata

Acest capitol este destinat priceperilor, care te vor ajuta sa inveti mai
bine la toate obiectele. Tu stii deja, ca starea sanatatii depinde de mai
multi factori, inclusiv si de succesele la invatatura.

Si iata de ce. Cel care invata bine, de obicei este linistit si cumpatat.
Este muliumit de sine, fiindca parintii se mandresc cu el si prietenii il
stimeaza.

Vei invata:
- sa mentii interesul pentru invatatura;
- sa planifici rational timpul tau;
- sa indeplinesti de sine statator temele pentru
acasa;
-+ sa asculti atent invatatorul;
- sa te pregatesti pentru lucrarile de control;
+ sa previi supraoboseala.



§ 7. FIECARE ARE TALENT

Pentru ce trebuie séa inveti o
Cine egti tu: cugetator sau artist? e
Cum sa insusesti un obiect complicat

Sunt foarte putini copii, care, mergand in clasa intéi, nu ar vrea sa
invete. Cu timpul, unii isi pierd interesul fata de lectii. Cineva nu gaseste
limba comuna cu colegii de clasa, cineva a lipsit mult si a ramas in urma
cu materia, al treilea viseaza sa devina un sportiv ori o stea renumita si,
chipurile, nu prea are nevoie de scoala. Daca si tu simi{i ceva asemanator,
mediteaza asupra celor scrise mai jos.

Talentul nu poate fi ingropat in pamant

in Biblie sunt multe parabole de-ale lui lisus. Una dintre ele
povesteste despre aceea cum omul trebuie sa se dispuna cu ceea ce i
da Dumnezeu — cu abilitatile sale si cu inzestrarea sa.

Parabola povesteste despre un stapan, care, plecand la razboi, a
impartit lucratorilor sai monede de argint (talanti). Fiecare a primit sume
diferite: unul — cinci talanti, al doilea — doi talanti, al treilea — numai unul.
Stapanul a ordonat ca fiecare sa foloseasca talantii pentru lucru.

Cand s-a intors din razboi, a chemat la sine pe acesti lucratori, sa
afle, cum au folosit ei talantji primiti. Primul si al doilea au spus ca iau
investit convenabil si au inmuliit averea stapanului de doua ori. Al treilea
lucrator ori s-a temut, ori s-a lenevit. Cand a primit talantul I-a ingropat
in pamant, iar cand a venit stapanul, |I-a dezgropat si i I-a adus, de i |-a
restituit stapanului.

Atunci omul a spus: ,Luati-i moneda si dati-o celuia ce are zece”.

~otapane, i-au reprosat lui, dar nu este pe dreptate, el are deja zece
monede”.

,Dar eu va spun, ca cel ce are — va mai primi, iar celui ce n-are — i se
va lua totul!”

1. Ce concluzie facem dupa lectura acestei parabole?

2. Ce premiu deosebit primeste cel care lucreaza asiduu
asupra dezvoltarii abilitatilor sale?

3. Cum se explica expresia ,Sa ingropi in pamant talentul”?
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Cugetator sau artist

Cred ca adesea ai observat, ca cineva se descurca bine la matematica,
cineva invata usor limbi straine, iar despre cineva se spune, ca s-a
nascut cu pana in mana, ori cu schiorii in picioare, etc. E extraordinar!
Imagineaza-{i ca toata lumea ar avea capacitati numai la matematica.
Cine atunci ar canta la vioara, ar scrie poezii, ar educa copii? Am savura
atunci un film interesant, o melodie divina, o pictura?

De ce depind abilitatile omului? Se stie ca emisfera stanga a creierului
raspunde de operatiile cu literele si cifrele, adica cu capacitatea noastra
de a citi, socoti si a gandi logic. Ea poate fi numita, sa zicem, cugetator.
Emisfera dreapta a creierului raspunde de imaginatie, capacitatea de a
se orienta in spatiu, de a recunoaste obiecte complicate (inclusiv si fete
omenesti). Ea poate fi numita artist.

Vrei sa afli cu ce capacitati innascute esti inzestrat? iti propunem un
test, care te va ajuta sa stabilesti, care dintre emisferele creierului este
mai activa. indeplineste exercitiile repede, fara s& te gandesti.

1. Bate din palme (imag. 26,). Care mana e deasupra —

g’ dreapta ori stanga?
\ o 2. Incrucisaza mainile pe piept (imag. 26, b). Care mana e

deasupra — dreapta ori stanga?

3. Impleteste degetele mainii (imag. 26, c). Degetul carei
maini e deasupra — dreapta ori stdnga?

4. Intinde mana Tnainte si orienteaz-o spre oricare obiect
(imag. 26, d). Apoi pe rand inchide cate un ochi. La inchi-
derea carui ochi — dreptul ori stAngul — observi ca degetul se
deplaseaza de la obiect?

Imag. 26
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Daca in toate cazurile primesti raspunsul ,dreapta”, atunci mai activa
este emisfera stanga a creierului, deci esti un cugetator evident, iar daca
raspunsul este ,stanga” — respectiv, ai o natura creativa si artistica. Dar
aceasta se intdmpla foarte rar, de obicei apar diferite combinatii, care
dau dovada despre un spectru larg de capacitati si posibilitati.

Cum sa te imprietenesti cu obiectele de studiu

Nu este o mirare daca inveti bine la obiectul tau preferat. Dar cum
de se imprietenit, spre exemplu, cu matematica, daca tu esti un artist
adevarat si, dupa parerea ta, nu ai aptitudini spre matematica? In reali-
tate, nu este totul chiar asa de rau. Programa scolara nu este prevazuta
pentru genii. Pentru insugirea ei sunt suficiente aptitudini obignuite. Tu
le ai, pur si simplu, nu-{i dai seama despre aceasta. E nevoie numai sa
asculti de un sfat: ,Intereseaza-te de acest obiect pana ce el te va coin-
teresa”.

Daca ceva nu ai inteles, adreseaza-te dupa explicatii suplimentare la
invatatori, prieteni, parinti. Studiaza enciclopedia pentru copii in aceasta
intrebare. De obicei, acelasi material acolo este expus mai pe inteles, cu
multe ilustratii. Cauta informatii suplimentare in alte carti ori in Internet.

,La ce-mi folosesc toate? — ar intreba cineva — eu voi deveni un star al
muzicii usoare si matematica nu-mi va trebui”.

Dar nu este chiar asa. Matematica la nivelul scolar e necesara si
cantaretului. Trebuie sa iei in consideratie si faptul, ca matematica nu te
invata numai a socoti, dar si a gandi logic, a argumenta, a explica opinia
proprie. Fara aceste aptitudini nu te descurci in viata.

_ Exemplul adus marturiseste despre prioritatile studierii matematicii.
Insa in scoala se studiaza o multime de alte discipline. Toate ele trebui-
esc fiecaruia, indiferent de preferintele pentru viitoarea profesie.

1. Intruniti-va in grupuri si discutati, ce folos aduce omului
studierea obiectelor scolare:

a) limba si literatura ucraineana;

b) limba si literatura romana;

c) istoria;

d) stiintele naturii;

e) limba straing;

f) arta plastica;

g) muzica;

h) educatia fizica.

2. La ce folosesc ele persoanelor care nu au spre ele
capacitati deosebite (de exemplu, pentru ce i-ar folosi
muzica omului care nu are auz muzical)?
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§ 8. PLANIFICAREA TIMPULUI

Pretuieste-{i timpul « Regimul zilei
Obligatiile casnice

1. Ziua are doar 24 ore. Explicati, de ce de capacitatea

1 de a distribui rational timpul depind: a) succesele la
invatatura; b) relatiile cu prietenii si parintii; ¢) bunastarea
si sanatatea?

Cum sa neutralizezi un hot al timpului

Clipa cu clipa, ora cu ora trece timpul... dar unde se duce el, depinde
numai de tine. Citind o carte interesanta, invatdnd un dans nou ori
curatind cartofi — timpul este folosit pentru lucruri bune. Stand toata ziua
in fata calculatorului sau a televizorului, te miri, unde s-a scurs timpul?
Si nici nu-ti amintesti, fiindca el a fost pierdut in zadar si furat din viata ta.

Cine, totusi, sunt hotii timpului? Acestea sunt ocupatiile, care nu aduc
omului nici un folos. Ca sa-i neutralizezi pe hotji timpului, trebuie, mai
intai de toate sa te inveti a le deosebi de ocupatiile folositoare.

1. Care dintre aceste ocupatii pot fi numite hoti ai timpului:
A@ 1) ajutorul parintilor; 2) odihna activa; 3) dereticarea
ﬁ @  prin casa; 4) jocuri la computer ori vizionarea televizorului
mai mult de doua ore; 5) discutii indelungate la telefon; 6)
indeplinirea temelor pentru acasa; 7) masurarea hainelor
mamei; 8) rasfoirea revistelor de moda?
2. Spune, care dintre copiii din imaginea 27 isi pierde timpul
in zadar?
3. Ce ar fi putut sa faca ei folositor?
Odata patru vrajitori rai au hotarat sa-si intoarca tineretea
\; cu ajutorul timpului pierdut de copii. Ce a fost mai departe
poti afla, citind cartea ,Povestea timpului pierdut” de Eugen
Svart.
: Intruniti-va in grupuri. Unul dintre voi va alc&tui regimul
. zilei sale de munca, ceilalti — al zilei de odihna. Straduiti-va
¥ sa luati in consideratie toate regulile unui mod sanatos de
viata (activitate fizica, alimentare, igiena, munca si odihna).
Discutati, ce ati primit.
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Imag. 27.
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Toate la timpul lor

Ca sa-i lipsesti de orice sansa pe hotii de timp, verifica si
corecteaza-ti regimul zilei cu ajutorul cros-testului.

1. In fiecare noapte dormi nu mai mult de 7 ore (4), 8-9 ore
(5) sau mai mult de 10 ore (6)?

2. Te alimentezi de 1-2 ori (7), 3-4 ori (8), mai mult de 6 ori pe zi (9)?

3. In fiecare zi ai suficient timp pentru odihn si joacé (10) ori din cauza
supraincarcarii nu-ti poti permite acestea (11)?

4. Acest timp este prea putin pentru somn (1).

5. Aceasta este suficient pentru odihna (2).

6. Sa dormi mai mult de 10 ore este pierdere de timp (1).

7. Alimentarea 1-2 ori pe zi nu este folositor. Organismul tau necesita
mult mai multe substante hranitoare, pe care lui 1i este greu sa le asimi-
leze din 1-2 mese (2).

8. Bine. Daca simi{i foame sau sete intre mese, bea un pahar de suc
ori mananca un mar (3).

9. Oamenilor sanatosi medicii le recomanda sa faca o pauza de trei
ore intre mese. Dar, daca greutatea ta este in norma, poti sa contezi pe
pofta ta de mancare (2).

10. Corect. invatdmantul si obligatiile casnice nu trebuie sa-ti rdpeasca
tot timpul liber. In fiecare zi trebuie s& ai 1-2 ore pentru distractii si ocupatii
preferate (12).

11. Nu este corect. Tu neaparat trebuie sa ai timp liber pentru joaca si
distractii. Timpul liber iii este absolut necesar (3).

12. Bravo. Ai ajuns la capat.

Retine!

1. La varsta ta trebuie sa dormi nu mai putin de 8 ore pe zi.

2. Trebuie sa iei masa de 3-4 ori pe zi.

3. In fiecare zi trebuie sa-ti ramana timp pentru distractii si ocupatii
preferate.
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§ 9. TEMELE PENTRU ACASA

Cum sa indeplinesti mai multe teme intr-un timp mai scurt e

Ce ajuta la concentrare
Temele pentru acasa sunt o parte componenta importanta a invataturii.
Ele il ajuta pe invatator sa verifice cunostintele tale, iar tie — sa consoli-
dezi cele invétate la lectie. Ins&, cateodata, ai impresia c& sunt exagerat
de multe.
De aceea, propunem cateva sfaturi, care te vor ajuta sa te ispravesti
cu ele cat mai repede.

Toate la locul potrivit

Poate nu-ti vine sa crezi, dar un loc de munca bine organizat ajuta la
rezolvarea mult mai rapida a temelor de acasa.

Cititi afirmatiile de mai jos. Explicati, de ce sunteti de acord
N cu unele si de ce nu — cu altele.
1. Cel mai comod de facut temele este in pat, inconjurat
de perne.
2. Mai bine e sa faci temele la bucatarie, fiindca poti s-o
mai intrebi cate ceva pe mama.
3. Mai comod e sa faci temele intr-o odaie separata la
masa de lucru.
4*. Pentru cel care scrie cu mana dreapta, lumina pe masa
de lucru trebuie sa cada din dreapta.
5. Mai bine e sa sezi pe scaun cu un picior sub tine ori cu
picior peste picior.
6. Mai bine e sa sezi pe scaun, cu spatele sprijinit de
speteaza, iar picioarele pe podea.
7. Pe masa de lucru trebuie sa fie ,dezordine creativa”.
8. E bine de indepartat de pe masa de lucru totul ce e de
prisos.
9. Se poate de facut temele de acasa privind la televizor
desene animate.

TEROEET) Aduceti la _§coalé_ fotografia sau desenul mesei voa_stre

’ de lucru. Discutati semnele unei mese de lucru aranjate

A corect, alegeti imaginile corespunzatoare si alcatuiti cu
ele o placarda.
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Economiseste-ti timpul

»1rebuie sa telefonez cuiva, sa intreb ce avem la matematica. Vai,
am uitat sa intreb si de istorie” — astfel irosesti timpul tau si timpul celuia,
cui i telefonezi.

Ca sa nu se intample asemenea lucruri, convinge-te la lectii ca ai scris
corect temele n zilnic. Verifica pe loc fiecare exercitiu si problema. Nu te
rusina sa intrebi deodata ce nu {i-i clar. Mai bine sa cheltui acum cateva
minute, decéat acasa sa pierzi mai mult timp, incercand sa intelegi prob-
lema, atunci cand nu ai de cine intreba.

Straduieste-te cat mai mult sa facila scoala, fiindca cateodata invatatorii
lasa la sfarsitul lectiei 10-15 minute pentru autoinstruire. Cel mai bine e
sa-l folosesti la pregatirea temelor de acasa.

Acasa planifica timpul Tn asa fel, ca sa nu pierzi pentru autoinstruire
mai mult de 2-3 ore. Daca ai de pregatit teme pentru toate lectiile de
maine, mai intai planifica bine lucrul. Aceasta este strict necesar si celor
ce frecventeaza o sectie de sport, de dans, de arte ori are alte ocupatii
importante.

Lucreaza sarguincios

N-are importanta cu ce te ocupi, priceperea de a te concentra
inseamna capacitatea de a se detasa de totul ce este de prisos.

Daca in timpul pregatirii lectiilor te deranjeaza galagia de afara, discutiile
celor de acasa, plansul bebelusului poti sa folosesti castile.

Incepe lucrul cu cea mai complicatd tema, macar ca apare tentatia sa
iei la inceput pe cea mai simpla, totusi, e bine sa pastrezi puterile pentru
lucruri mai insemnate.

Daca nu te descurci singur, adreseaza-te dupa ajutor la cei de acasa,
ori telefoneaza colegul de clasa. Dar daca esti iubitor de discutii lungi la
telefon, mai bine nu te atinge de el. Fa tema atat cat te pricepi, apoi treci
la urmatoarea.

Odihneste-te la timp

Nimeni nu poate fi concentrat permanent. Daca ai simiit ca nu pofi
memoriza ceea ce ai citit, a venit timpul pauzei. Este suficient doar 15
minute dupa fiecare ord de lucru. insd daca te-a capturat vre-o tema
interesanta, te poti odihni si mai tarziu.
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In timpul pauzei:
- schimba locul — iesi din camera, plimba-te prin casa, pe langa
casa;
- schimba tipul de activitate — ajuta pe cei din casa (spala farfu-
riile, arunca gunoaiele ori fa altceva folositor);

- poti sa mananci ceva, sa beai un ceai, sa schimbi cateva vorbe
cu cei din casg;

+ nici intr-un caz nu da drumul la televizor! Filmul, desenele ani-
mate te pot capta si face sa uiti pentru mai mult timp de teme;

+ pentru a relaxa spatele obosit, fa cateva exercitii fizice (imag.
28).

Imag. 28

Cea mai fericita perioada a zilei este atunci, cand temele sunt facute, iar
pana la culcare mai este mult. Acum te poti bucura de simful datoriei implinite,
de discutia cu cei de acasa, cu prietenii.

Alcatuieste un indreptar dupa materialele acestui paragraf cu
\ -4 denumirea ,Ce ajuta si ce deranjeaza la indeplinirea temelor de

acasa’.

49




§ 10. CUM SA DEVII EMINENT

Caracteristicile perceptiei informatiei o
Cum sa asculti invatatorul « Metodele de memorizare e
Pregatirea pentru lucrarea de control

Din acest paragraf vei afla despre particularitatile tale de perceptie a
informatiei, si inca despre aceea, cum sa te faci un ascultator atent, sa
imbunatatesti memoria, sa potolesti emotiile Tnainte de lucrare de con-
trol. Atunci cand vei insusi acestea, vei face inca un pas spre succes.

Vazualizator, ascultator, activist?

in clasele primare ai facut cunostintd cu organele senzo-
riale. Verifica-te, stabilind daca corespund.

1) ochi; 2) urechi; 3) nas; 4) limba; 5) piele ne ajuta la:

a) a auzi sunetele; b) a vedea forme si culori; c) a simfj
mirosurile; d) a simti gusturile; e) a afla temperatura, duri-
tatea si alte caracteristici ale obiectelor.

Aici sunt prezentate numai organele senzitive principale. In reali-
tate, ele sunt mult mai multe. Printre ele este aparatul vestibular, care
ne anunta despre pozitia corpului in spatiu, si centrele, ce informeaza
despre simful foamei sau al setei. Exista chiar si organul simtului
distantei, asa zisul ,al treilea ochi”. Cu un antrenament corespunzator,
anume el ajuta orbilor sa se orienteze in spatiu si sa evite ciocnirile cu
obiectele inconjuratoare.

Noi percepem informatia, mai ales, cu ochii, cu auzul si pipaitul. La
fiecare om ele sunt dezvoltate diferit. Anume de aceasta depinde, cum ii
este copilului mai ugor sa invete.

Cineva percepe mai multa informatie cu ochii (,vizualizator”). El are
nevoie totul sa vada, ori singur sa citeasca in carte, manual.

Deci, aceasta nu e potrivit pentru cel ce percepe mai bine informatia
cu auzul (,ascultator”). Acesti elevi trebuie sa asculte invatatorul cu mai
multa atentie, fiindca asa ei recepteaza mai multa informatie. Lor le este
mult mai usor sa intrebe inca o data, decat sa citeasca in manual.

Al treilea tip de perceptie — prin actiune. Cei care poseda acest tip
cunosc lumea prin propria actiune (,activist”). Astfel, pentru a rezolva
exercitiul, ,vizualizatorului” 1i este suficient sa citeasca instructiunea,
»-ascultatorului” — sa asculte explicatiile, ,activistului” — sa indeplineasca
tema sub indrumarea invatatorului. Mai tarziu, el va reusi singur se
indeplineasca un exercitiu asemanator.
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A in realitate, importante sunt toate trei canale de percepere
a lumii. Insa e usor de stabilit, care este mai principal pen-
= tru tine. Pentru asta, imagineaza-{i marea, lacul ori raul.
ﬁ u Cum a fost? Ai vazut imaginea, ai auzit zgomotul apei sau
ai simtit atingerea valurilor?
In ordinea in care au aparut ele in imaginatia ta, in acel fel
tu percepi lumea inconjuratoare.

Ascultarea activa

Nu are importanta cine esti tu — ,vizualizator”, ,ascultator” sau ,activ-
ist”, priceperea de a asculta este necesara fiecaruia. Sa nu crezi ca
e atat de usor. Procesul ascultarii nu e simplu. El este alcatuit din trei
etape: concentratie, infelegere si memorizare.

1. A se concentra inseamna a fi atent. Desigur, daca explicatia
invatatorului este interesanta, te poti concentra usor. insa, ca sa devii
un ascultator adevarat, trebuie sa te inveti sa fi atent si la povestirile mai
putin interesante. Trebuie sa depasesti in tine simful ca nu {i-i intere-
sant si sa asculli explicatiile. Daca esti ,vizualizator”, poti sa-ti faci niste
insemnari (mici conspecte).

Unii, auzind cateva fraze cunoscute, nu mai asculta ce urmeaza, astfel
pierzand importantul. Doar invatatorul intotdeauna incepe cu ceea ce
elevii deja cunosc, apoi trece la tema noua.

2. A intelege inseamna a descifra corect informatia. Pentru aceasta
nu e suficient numai sa asculti Tnvatatorul, dar sa-i urmaresti mimica,
gesturile, sa-{i imaginezi despre ce se vorbeste si ce sentimente pune
invatatorul in cele spuse.

Cateodata, apar neintelegeri din cauza utilizarii cuvintelor necunos-
cute, explicatiilor neclare. Niciodata nu te rugina sa intrebi, ce inseamna
un cuvant neinteles ori sa ti se explice, ce nu ai priceput deodata.

Cu acest scop, te poti folosi de metoda parafrazarii, care consta in
expunerea celor auzite cu cuvintele sale. Parafraza incepe cu cuvintele:
,Daca v-am inteles corect...”, mai departe — ce ai inteles. invatatorul va
fi muliumit ca este ascultat, ca cineva se intereseaza de tema si iti va
explica toate neintelegerile cu placere.

3. A memoriza inseamna a pdastra informatia in memorie. Daca
invatatorul numeste, spre exemplu, o data, un nume sau numarul
exercifiului, repeta-l in gand de doua, trei, patru ori, scrie-l in caiet sau
zilnic. In caz contrar, dup& 20 de secunde poate fi uitat.
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Antreneaza-{i capacitatea de a asculta in pereche cu cole-

gul de clasa. Fiecare, pe rand, reprezinta membrii familiei,
- numind numele si dupa tata, de exemplu: ,Maria a lui lon
K;ﬁ — mama mea, Dumitru al lui Vasile — tatal meu, Elena a lui
Petru — bunica mea...”. Apoi verificati-va unul pe altul.

in ajutorul memoriei

Aptitudinea de a memoriza are pentru scolar o importanta extrem de
mare. Doar atatea trebuiesc invatate pe de rost! Se intdmpla ca intr-o
zi trebuiesc memorizate: o regula gramaticala, o poezie, cateva date
istorice, un text la limba straina, o duzina de cuvinte pentru lucrarea de
control. Toate acestea — dupa cinci-gase lecitii!

Nu te dezamagi. Memoria la varsta ta face minuni, trebuie numai s-o
ajutati putin si procesul de memorizare se va transforma intr-un joc dis-
tractiv. lata cateva sfaturi, cum sa faci aceasta.

1. Pentru memorizarea numelor, datelor, cuvintelor straine,
termenilor, regulilor confectioneaza fise (imag. 29). Pe o
o parte scrie cuvantul strain, pe cealalta — traducerea, pe o
parte — data, pe cealalta — evenimentul istoric, pe o parte —
intrebarea, pe cealalta — raspunsul. Poarta fisele cu tine si
revede-le la intdmplare. Nici nu-i observa, cum vei sti totul.

Imag. 29.
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De aceea temele pentru acasa trebuiesc facute in ziua cand
au fost date, tu inca tii minte multe spuse de invatator la
lectie.

3. Unii mai bine memorizeaza inainte de culcare. Daca va
citi de cateva ori Tnainte de culcare poezia, dimineata o va
sti pe de rost.

4. Altii, invers, pot memoriza dimineata pana la ora 12.

5. Mai intai de toate, incearca sa intelegi bine regula, apoi
invata-o. Memorizarea mecanica fara intelegere a sensului
nu este efectiva.

6. Poeziile au ritm. De aceea, cand memorizezi o poezie,
simte-i ritmul. Poti sa incerci sa o canti sau sa dansezi in
tact. )

7*.Care metode de memorizare maicunosti. Impartaseste-

ti secretele cu colegii.

A@ 2. Ceea ce nu se repeta pe parcursul a 24 de ore, se uita.
\ 0

Pregatirea de lucrarea de control

Lucrarea de control, cea de laborator ori cea practica trezesc emotii.
Pana la urma ele nu-{i pricinuiesc vre-un rau. Dimpotriva, te ajuta sa te
concentrezi si sa-{i amintesti cele invatate. Dar unii copii, chiar si adulii
se tem de examene. Din cauza emoatiilor uita totul pe lume si nu se pot
descurca cu exercitiile elementare. Lor le va folosi sfatul psihologului.

Intruniti-va in patru grupuri. Pregétiti-va si demonstrati in
clasa, cum trebuie de organizat pregatirea pentru lucrarea
de control si ce se face pentru diminuarea emaitiilor.

Grupul 1. Cu céteva zile inainte de lucrarea de control.

+ Percepe lucrarea ca o sansa sa te realizezi si sa primesti o rasplata.

- In fiecare dimineatd, cand te trezesti si seara inainte de culcare
programeaza-te la succes. Imagineaza-{i, cum te vei simii, primind o nota
maxima, cum se vor bucura prietenii, cum te vor lauda parintii (imag. 30,
a).

- Pregateste-te! Nu-{i permite sa esuezi din cauza lenei!

- Revede manualul, noteaza locurile slabe in cunostintele tale.
Descurca-te singur ori apeleaza la ajutor.

- Revede notitele din caiet ori de pe fise. Adauga ceea ce mai lipseste.
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- Poarta fisele cu tine. Revede-le cand ai o clipa libera.
+ Lucreaza in pereche: unul intreaba, altul raspunde.

Grupul 2. In ajunul lucrérii de control.

+ Nu sta prea tarziu. Petru o cugetare limpede trebuie sa dormi sufi-
cient.

- Tnainte de culcare spune-ti: ,Am ficut totul ce am putut. in rest, nu
depinde de mine. Daca am sa esuez, voi regreta, dar nu-mi voi face

inima rea” (imag. 30, b).
Grupul 3. In ziua lucrérii de control.

+ Dimineata nu uita sa dejunezi.

- la cu tine o bomboana, te va ajuta sa stapanesti emaotiile.

- Panica e ,molipsitoare”. Nu comunica cu cei care au emaotii.
* Nu repeta materialul pana in ultima clipa. Ca sa te relaxezi,
imagineaza-ti cum va fi dupa ce toate se vor termina.

Grupul 4. Dupa lucrarea de control.

- Daca te-ai descurcat cu cerintele, meriti o rasplata buna. Fa-ti sin-
gur ceva placut: mergi la un film, plimba-te cu prietenul, cumpara-ii
ceva gustos sau ce ifi doreai de demult.
-+ Daca, in pofida staruintelor tale, ceva nu s-a primit cum ai vrut,

nu te supara. Data viitoare pregateste-te la fel de constiincios, luadnd
in consideratie greselile si succesul va fi de partea ta.

Am facut totul
ce am putut. Mai
mult nu depinde
de mine.

Eu pot face
aceastal

Imag. 30. Gandirea pozitiva.



SARCINA FINALA LA CAPITOLUL 1 PARTEA 2.

Probabil, adesea ai auzit pe cineva zicand: ,La ce-mi trebuie sa invat
bine? Ma voi descurca si fara invatatura, fiindca...”. Uneori fetitelor si
baieteilor le este dificil sa combata asemenea afirmatii, cu toate ca Tsi
dau bine seama ca invatatura este foarte importanta pentru ei.

Intruniti-va in doud echipe si scrieti cat mai multe argumente
in favoarea Tnvataturii (de exemplu, vreau sa cunosc mai
multe, este interesant la scoala, etc.).

Echipele numesc pe radnd argumentele, castigatoare este
acea echipa, care are mai multe argumente.

Imag. 31
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Capitolul 2. Stimeaza-te pe tine insuti
si pe cei din jurul tau.

Lumea interioard a fiecdrui om este unica si irepetabild. In acest
capitol vei invata sa cunosti lumea interioara a diferitor oameni. Dar,
mai intai de toate — a ta, deoarece capacitatea de a te intelege si apre-
cia este foarte importanta.

Cand omul se considera bun, demn de stima si recunostinta, el nu-si
va pune viata in pericol, fara sa se gandeasca, nu va dauna sanatatii
sale.

Stima fata de sine te va ajuta sa-i intelegi si sa-i stimezi pe alti oameni.
Imaginandu-te in locul altei persoane, ii vei intelege mai bine sentimen-
tele si te vei invata sa actionezi asa, ca sa nu-i pricinuiesti vre-un rau.

Vei invata:

- a te aprecia pe tine insuti, propria individualitate;
- a aprecia calitatile deosebite ale altor persoane;
a respecta opiniile, gusturile si preferintele altora;
a intelege si a-{i exprima sentimentele proprii;

a acorda atentie sentimentelor altora.
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§11. TU ESTI DEOSEBIT

Autoaprecierea o Unicitatea gi irepetabilitatea e
Dezavantajele ca o parte a unicitéatii tale

Prietenul tau cel mai bun

in acest paragraf vom discuta despre relatiile tale cu cel mai bun
prieten. Dar gtii tu, oare, cine este el, prietenul tau cel mai bun gi mai
apropiat? Acesta esti tu. Anume asa, nu te mira. Iti este absolut necesar
sa stabilesti relatii bune cu tine insuti, macar pentru aceea ca aceasta
influenteaza si asupra relatiilor tale cu alti oameni.

Mediteaza asupra poruncii crestinesti: ,lubeste pe aproapele tau, ca
pe tine insuti”. Ea inglobeaza o intelepciune adanca. Fiindca daca nu te
iubesti pe tine, nu poti sa iubesti pe altii.

Atitudinea ta fata de tine insuti se numeste autoevaluare. Adesea ea
depinde de faptul, ce atitudine au altii fata de tine, mai ales cei adulii.
Daca cineva te lauda, te simii bine. Daca te cearta, ai parere rea despre
tine. Insa s-a observat: cum omul se gandeste despre sine, asa si se

comporta in societate.

Stii tu oare, ca...

intr-o bun& zi in clasa a treia a venit o invatatoare noua.
Cand anul de invatamant s-a incheiat, directorul a chemat-o si a
felicitat-o cu succesele mari ale elevilor ei la invatamant.

,Nu este de mirare, deoarece in clasa am numai elevi
supradotati” — a raspuns invatatoarea.

,De ce credeti asa?”’ — s-a mirat directorul.

S-a clarificat, ca, vazand in foile personale ale elevilor cifrele
de la 120 la 150, ea a crezut ca ele indica nivelul intelectului. Mai
tarziu s-a clarificat ca ele nu indicau decat numarul dulapasului,
dar succesele elevilor erau, intr-adevar, reale. Aceasta au dovedit-
o testarile independente de la finele anului de invatamant.

Din aceasta s-a facut concluzia, ca atitudinea fata de elevi ca
de unii foarte talentati le ajuta la Tnvatatura.

Intotdeauna simte-te un copil supradotat, bun si decent.

Considera-te demn de dragoste, stima si toate cele bune.

37




Unic, incomparabil si de neinlocuit

Ce, dupa parerea ta, oamenii pretuiesc cel mai mult? Mai adesea,
ceea ce exista numai intr-un exemplar, ori ceea ce are calitati unice, ori
ceea fara de ce nu te poti inconjura.

,TU Nnu esti asa ca totfi. Tu esti deosebit” — asa oamenii isi exprima
admiratia unul fata de altul. $i asta este asa, fiindca fiecare dintre noi nu
este asa ca ceilalti. Si tu tot esti unic, incomparabil si de neinlocuit. Nu
crezi? Atunci impreuna cu prietenii mediteaza despre acestea.

1. Prin ce se deosebesc oamenii unul de altul (continuati
lista):numele, rudele, data de nastere, locul de trai, exteri-
orul, caracterul...?

2. Cati oameni diferiti (unici) sunt in clasa voastra, in
scoala, tara?

Exact astfel se poate spune cu siguranta, ca tu esti de
neinlocuit. Mai intai de toate pentru rudele tale si prietenii tai. Daca ceva
s-ar intampla cu tine, nimeni nu te va putea inlocui.

Altul ca tine nu exista, n-a fost
si nici nu va fi in lumea intreaga.

Fa cunostinta, acesta esti tu

Este destul de greu sa iubesti pe cel ce nu-l cunosti. Asa ca, incearca
sa afli cat mai mult despre tine insuti.

1. Scrie-ti numele cu litere mari in coloniti. In dreptul
fiecarei litere scrie cuvintele, care te caracterizeaza. De
exemplu:
s V — voinic
O - originala _
. A — activ
C — cuminte o
A S — sarguincios
S — sarguincioasa

A  artistics | —inteligent
. . L — lucrator
N — nemaipomenita
E — elegant

A — activa

2. Fiecare om are multe lucruri pozitive cu care se poate
mandri. Acestea sunt succesele in invatamant, realizarile
in sport, arte etc. Pe rand, continuati fraza: ,Eu ma man-
dresc cu aceea, ca...”.
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Intotdeauna este interesant s& afli ce cred altii despre tine, daci te
cunosc bine. Pentru aceasta jucati-va in jocurile din imag. 32.

Tu esti bun

Luati cate o coala de
hartie si fixati-o unul
altuia pe spate. Apoi,
umbland prin clasa,
scrieti colegilor ceva
bun despre ei.

Scoateti foile si cititi,
ce cred despre voi
colegii.

Cine este acesta

Aduceti de
acasa fotografii,
in care sunteti
bebelus. Adunati-
le Tmpreuna, apoi
incercati sa ghiciti
cine e pe fotografie.
Nu va zgarciti la
complimente.
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Defectele tale sunt o parte din tine

Este drept oare, ca noi suntem unici doar prin calitatile bune?
Sigur ca nu! Oamenii sunt unici si prin defectele lor. Noi trebuie sa
constientizam nu numai partile tari, dar si defectele, pentru a evalua real
propriile posibilitati, pentru a lucra asupra celor ce le putem schimba,
pentru a ne invata a trai cu ceea ce nu putem schimba.

1. Ce defecte au oamenii? Continuati lista: fizice, boli,
w unele calitati ale caracterului...?

2. Dintre acestea, ce poate omul schimba si ce — nu?

3. Ar trebui oamenii sa se urasca pentru defectele lor?

4. Sunt, oare, pe lume persoane, care nu au nici un de-
fect?

5. Ce atitudine trebuie sa avem fata de defectele altor oa-
meni (daca colegul de clasa nu cunoaste bine matemati-
ca, bunica nu aude bine, ...)?

intreaba parintii despre oamenii care au reusit si prefaca
/IV defectele in prioritati. De exemplu, despre fetita care in

copilarie suferea din cauza staturii Tnalte, ca mai apoi
sa devina un top-model renumit sau o baschetbalista.
Pregateste despre aceasta o comunicare.
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§ 12. NOI SUNTEM DEOSEBITI

_ Toti oamenii sunt diferiti » Ce este toleranta
Invétam a fi toleranti « Cum s& devenim o echipéa

Tu stii de acum Tn ce const& unicitatea ta. In acest paragraf vom stu-
dia calitatile deosebite ale altor oameni, vom invata sa respectam aceste
calitati.

1. Intruniti-va de patru ori in grupuri:
. a) prima data dupa sex (masculin-baieti / feminin-fete);
b) a doua oara — dupa lungimea parului (lung/scurt);
c) a treia oara — dupa culoarea ochilor (deschisi/inchisi)
d) a patra oara — dupa prezenta sau absenta alunelelor.

A nimerit cineva dintre voi de fiecare data in aceeasi grupa
cu aceeasi persoana? Daca-i asa, atunci aceste persoane au multe
calitati comune. Aceste persoane sunt de acelasi sex, au parul la fel de
lung, aceeasi culoare a ochilor. Ei se aseamana chiar si cu prezenta
sau absenta alunelelor. Dar gi intre ele, cu siguranta, exista deosebiri.
Clarificati, care anume.

1. Studiati imag. 33. Ce deosebiri exista intre aceste per-
ﬁ? soane (varsta, sex, profesie)?
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2. Ce s-ar intdmpla, daca in lume ar ramanea numai
oameni de aceeasi varsta (batrani sau bebelusi)?

3. Ce ar fi in lume, daca ar ramanea numai persoane de
acelasi sex?

Discriminarea

Toti oamenii se deosebesc intre ei. Unii au pielea de culoare alba,
altii — de culoare neagra sau galbena; unii sunt de statura nalta, altji —
de statura joasa; unii sunt supli, altii — grasi.

Desigur, la aceste deosebiri se acorda atentie, dar aceasta nu
inseamna, ca cineva este mai bun decat altul. Cu toate ca in istorie
sunt cazuri cand oamenii injoseau pe altii numai pentru ca erau de alta
culoare, ori de alta provenienta sociala. Acest fenomen se numeste dis-
criminare.

Recomandam sa cititi cartea lui Harriet Elizabeth Beecher
Stowe “Casuta unchiului Tom”, in care sunt descrise exem-
ple graitoare de discriminare.

Discriminarea nu apare pe loc gol. Ea incepe atunci, cand unui grup
de oameni i se atribuie numai calitati negative — lene, lipsa de intelect,
inclinatie spre infractiuni.

Ai observat vre-o data, cum comportamentul ori calitatea de caracter
a unei persoane este transferata pe familia lui, prieteni, uneori pe per-
soane total straine, dar de acelasi sex, nationalitate, varsta? De exem-
plu, cineva spune: ,Ei toti (copii, batrani, baieti, fete, adulti) sunt la fel!”
ori ,Ce sa astepti de la ei, doar sunt veniti din sat (oras)?”

Aceasta atitudine se numesgte prejudecata. Ea obijduieste si usor duce
la discriminare. De aceea, este important de observat in oameni calitatile
lor deosebite.

R Adunati cateva pietricele cat de cat la fel. Apoi, fiecare
i G/ sa-si ia cate o pietricica si sa inventeze cate o istorioara de-
S spre ea (unde s-a nascut, ce caracter are, cine sunt rudele
si prietenii).

Povestiti despre pietrele voastre, apoi adunati-le impreuna,
amestecati-le si incercati sa o gasiti pe a voastra.

A fost usor de o gasit? Asa-i ca nu sunt chiar la fel? Ce
concluzie se poate de facut?
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Pentru a invata sa apreciati calitatile deosebite ale altor
oameni, jucati-va in jocul ,Tu esti deosebit”.
é /1 Invatatorul iese in mijlocul clasei si spune unui elev: ,Tu
’ esti deosebit(a), lonut (Elena), fiindca ajuti prietenii (iubesti
animalele, cunosti limba franceza ...). Alatura-te de mine.”
Ei se iau de maini si fetifa sau baiatul isi alege pe cineva,
spunand: ,Tu esti deosebit(a), fiindca... Alatura-te de noi”.
Asa continua pana sunt alesi toti. Cand este primit ultimul,
lantisorul se incheie.

Toleranta

Este foarte important de primit oamenii asa, cum sunt ei, chiar daca
preferintele lor in sport ori desene animate difera de ale tale. Daca
admitem, ca si altora le va placea ceea ce iti place tie, te vei dezamagi
repede. Aceasta incurca comunicarii si stabilirii relatiilor bune.

Capacitatea de a respecta opiniile si preferintele altor oameni, indife-
rent de faptul daca ele coincid cu ale tale, este o aptitudine extrem de
importanta. Ea se numeste foleranta.

De exemplu, in localitatea voastra locuiesc oameni de diferite
nationalitati: ucraineni, romani, rusi, bielorusi, armeni, greci, poloni, evrei,
unguri, tatari. Ei au traditii diferite, sarbatori diferite, marturisesc credinta
diferita, merg sau nu la biserica, au preferinte politice si voteaza diferit la
alegeri. Dar nimeni nu se simte privilegiat ori injosit din aceasta cauza.
Daca aceasta lege stapaneste o societate, in ea nu-si va gasi loc ura,
razbunarea si razboiul — cele mai mari amenintari ale vietii si sanatatii
oamenilor.

Tot asa sa intdmpla in viata ta de toate zilele. Fiecare poate avea
gusturi si preferinte diferite; altfel se imbraca, altfel se exprima, este
fanul altei echipe de fotbal, prefera una sau alta vedeta de estrada. Dar
toate acestea nu va incurca sa fiti prieteni, sa va stimati unul pe altul.

Y
ﬁ? Aminteste-{i pe cineva dintre prieteni, care se deosebeste
de tine. Posibil el aduna timbre, iar tu colectionezi monede?
Poate el iubeste canii, iar tu — pisicile?
Cum crezi, este rau ori bine, ca sunteti diferiti?
Ce s-ar intdmpla, daca prietenii tai ar fi la fel cu tine?
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invatam a fi toleranti

Asadar, toleranta este bunavointa, recunoasterea dupa fiecare om
dreptul de a fi altfel si respectarea acestui drept. Si, neaparat — cautarea
compromisului, care nu desparte, ci uneste oamenii cu diferite opinii.

e
A

Impreuna cu colegul de banc&, numiti cinci deosebiri si
cinci trasaturi comune, despre care se poate discuta, Tn
loc de a se contra referitor la ele (imag. 34):

Deosebiri Sl Asemanari

1. Unul are parul negru, 1 1. Ambii au ochi albastri.
altul — castaniu. 2. Ambii iubesc bucéataria
2. Unul iubeste pizza, altul italiana.

— macaroanele. |AEHEIEE 3. Ambii sunt fani ai fot-
3. Suntem fani ai diferitelor balului.

cluburi de fotbal. 4. lubesc calatoriile.

4. Unul iubeste sa se 5. Le place revista ,Bar-
odihneasca la mare, altul L1150 vinoc”.

n muntj.
5. Unul iubeste cartea
~Gari Poter”, altul —
~Aventurile lui Tom Soyer”.




Cum sa devenim o echipa

Exista lucruri, care pot fi facute numai impreuna cu alti oameni. De
exemplu, in clasa trebuie sa fie neaparat doi — invatatorul si elevul,
la intreceri participa cel putin doi participanti. Noi nu doar comunicam
unul cu celalalt, ci facem schimb de experienta, invatam continuu si ii
invatam si pe altii. Aminteste-ti ce ai invatat de la prietenii tai?

1. Ce putem face numai impreuna cu cineva (continuati):
sa comunicam, sa invatam la scoala, sa jucam fotbal...?
2. Ce putem avea comun cu cineva: tara, familia...?

Clasa, echipa de fotbal, compania de prieteni, familia
— toate sunt grupuri. Atunci de ce un grup este mai de succes decat
altul? De ce echipa unui antrenor intotdeauna invinge sau clasa unui
invatator reuseste la invatatura mai bine? De aceea, ca acel antrenor
sau invatator stie se uneasca mai bine oamenii in echipa.
Atunci cand toti au un scop comun si fiecare membru se staruie sa
lucreze din toata puterea, se spune ca acesti oameni au format o echipa.
Daca fiecare lupta sa devina lider si fiecare se gandeste numai la sine,
ce va fi atunci?

Citeste fabula lui Crilov despre lebada, stiuca si rac, care
trageau carul in diferite directii. Este un exemplu vadit
despre un grup neefectiv, care nu poate fi numita o echipa.
1. Poate oare fi numita echipa familia, in care mama
face tot lucrul casnic si nimeni n-o ajuta?
2. Poate fi numita echipa clasa, in care nici un elev nu
vrea sa participe le organizarea unei serbari?

3. Poate fi numita echipa ceata de prieteni, care perma-
nent se cearta?

Cand oamenii au un scop comun si fiecare lucreaza pentru
rezultatul comun, ei pot fi numiti o echipa.
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§ 13. DESPRE SENTIMENTE $1 COMPASIUNE

Ce sentimente existd « Invatdm a deosebi sentimentele o
Exprimarea sentimentelor e Invatam a ne sustine reciproc

La ce folosesc sentimentele

in fiecare zi in viata ta se intampla diferite evenimente, care nu te
lasa indiferent si trezesc diferite sentimente. Evenimentele periculoase,
de obicei, dau nastere la senzatii neplacute — frica, furia, supararea, iar
noutatile si evenimentele bune — multumire, interes, satisfactie.

Cand nu te ameninta nimic, esti linigtit si satisfacut. E destul sa pierzi
ceva important (de exemplu, prietenul cel mai bun a plecat in alt oras),
cum te cuprinde tristetea. Daca cineva isi bate joc de tine ori te vorbeste
de rau, te superi. lar cand esti privat de ceva drag, ce iti apartine, te cu-
prinde, fara sa vrei, mania.

La prima vedere se pare, ca sentimentele neplacute sunt niste defecte
ale caracterului si trebuiesc invinse. Insa, nu cumva senzatiile de frica,
din vreme in vreme ne anunta de pericol, ne retin de la pasii neganditi
ori ne fac sa actionam repede si hotarat? De aceea, ca aceste senzatii
sunt neplacut de retrait, ele nu-si pierd pretul. Sentimentele sunt ca un
dispozitiv, care ne anunta: , Totul este in regula, nu te ameninta nimic” ori:

L2Atentie! Pericol!”
1. Numiti cateva sentimente. Uniti-le in doua grupuri:

placute si neplacute.
. 2. Ce s-ar putea intdmpla, daca oamenii nu ar avea senzatii

neplacute? De exemplu, daca nu s-ar teme de nimic (s-ar cu-
funda la adancimi, fara sa stie a inota; ar sari de la inaltimi...)?

Sentimentele ajuta oamenilor se cunoasca lumea
inconjuratoare si sa se adapteze mai bine la ea.

Sentimentele si emotiile

Cand sentimentele sunt de scurtda durata, le mai spun emoatii.
Emotiile sunt o reactie fulgeratoare la o intdmplare, persoana, ani-
mal, si ele intotdeauna se potrivesc cu sentimentele fata de ele.
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De exemplu, baietelul sau fetita isi iubeste catelul. Acesta este senti-
ment. Dar, se intdmpla, ca el sau ea se supara pe catel, pentru ca i-a
ros ghetele preferate. Aceasta este emotie. Ea va trece repede, iar dra-
gostea fata de prietenul patruped va ramane.

Demonstrarea sentimentelor fara cuvinte

Omul poate demonstra si infelege sentimentele fara cuvinte. Cand
cineva se bucura, aceasta se vede dupa licarirea ochilor, expresia
multumita a fetei, zdmbet. Despre aceasta aflam dupa vocea bucuroasa
la telefon. Ca sa va invatati a intelege si exprima sentimentele fara
cuvinte, jucati-va in jocul ,Transmite masca”.

gﬁ 1. Asezati-va in cerc. Primul se intoarce spre vecinul
o9 din dreapta (imag. 35) si exprima un sentiment cu ajutorul
mimicei (bucurie, tristete, multumire, manie, surprindere).

Poate fi folosita si vocea, dar fara cuvinte.
2. Vecinul preia ,masca’, incearca sa o repete, apoi se
intoarce spre vecinul din stadnga si isi schimba expresia fetei,

="

transmitand o alta ,masca”.

Ce sentimente ati exprimat? Numiti semnele lor (mimica,
gesturile, pozitia corpului, puterea vocii, intonatia).
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Cum sa ne exprimam sentimentele

Discretia, pana nu demult, a fost considerata o caracteristica a bunei
educatii. Era necuviincios de aratat tuturor frica, supararea, tristetea,
chiar si bucuria. Acum medicii au clarificat, ca oamenii reci si distanti
se imbolnavesc si au probleme psihice mai adesea. De aceea, ei
recomanda de exprimat deschis sentimentele (imag. 36).

Nu plange. O fetita
educata nu trebuie sa
arate ce are pe suflet

Nu tinea
totul in suflet.

Atunci cum e cu buna educatie? Oare e politicos sa strigi la cel ce
te-a suparat? Oare asta va rezolva disputa? Desigur, ca nu. De aceea,
de mic trebuie sa inveti a exprima aceste sentimente asa, ca sa nu
superi pe nimeni.

Mai intai de toate, trebuie sa inveti a le exprima pana ele nu au luat
putere. Poti intreba, de ce?

Imagineaza-ti, ca ti-a intrat in pantof o pietricica. Mai intéi ea nu
te deranjeaza, practic, deloc. Apoi te inteapa tot mai mult, devine
insuportabila, ca te incepi a enerva, scoti pantoful si scuturi din el piatra.
Poate ai suportat-o prea mult?

Exact asa se intampla cu sentimentele. lata, de exemplu, lura. Priete-
nii 1i zic lurag-Caras ori pur si simplu Caras. La inceput el nu se supara
pe porecla, dar, cu timpul, a inceput sa-l deranjeze tot mai mult, pana a
devenit insuportabil. Poate si pe tine te supara cineva, fara sa vrea, ori
tu faci dureros cuiva, fara sa-ti dai seama? Pentru a clarifica aceasta,
propunem sa va jucati in jocul ,Scutura pietricica”.

@ in cateva minute meditati, este oare ceva, ce va supara in
relatile cu colegii de clasa? Apoi spuneti: ,In pantoful meu
9 nus pietricele” ori ,In pantoful meu este o pietricica. Mie nu-mi
place, cand colegii glumesc pe seama mea ca sunt rogcovan”.
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»Eu transmit un mesaj”

A exprima sentimentele proprii € mai potrivit cu ajutorul expresiei ,Eu
transmit un mesa;j”. Este un enun{ care contine cuvintele ,eu”, ,mie”, ,pe
mine” i comunica despre problema sau sentimentele tale.

De exemplu, te tulbura, cand cineva ifi ia, fara voie, rigla. In acest caz,
spune (mai bine intr-o discutie comuna, fara ca sa te adresezi la cineva
in parte): ,Mie nu-mi place, cand cineva ia, fara voie, lucrurile mele”.

Anuntarea sentimentelor in asemenea mod, trezeste dorinta de a aju-
ta. In cazul cand cineva iar ti-a luat lucrurile, spune-i in fata: ,lonel (Ma-

ria), doar stii prea bine, ca nu-mi place aceasta”.

A lura, care este poreclit ,Caras”, a hotarat sa anunte colegii
despre sentimentele sale (imag. 37). Cum ar putea-o face

gﬂ cu ajutorul ,Eu transmit un mesaj’? Propuneti variantele
o voastre.

Imag. 37
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Compasiunea

Compasiunea — este ceea, ce il face pe om mai uman. Este aptitudi-
nea de a se pune in locul altuia, a intelege si a simti ceea ce simte altul.
Poti sa inveti a simti lumea launtrica a persoanelor de alt sex, varsta,
credinta, cultura, educatie.

Aceste aptitudini te vor invata sa privesti lumea cu ochii acelor per-
soane si atunci vei intelege, cat este ea de interesanta si multilaterala.
De asemenea, ele te vor ajuta sa te intelegi mai bine cu parintii, invatatorii
si sa gasesti prieteni.

Intruniti-va in 7 grupuri. Imaginati-va sentimentele unei per-
soane din cele propuse. Povestiti despre aceasta in clasa.
1. Ce simt parintii, cdnd copilul lor se retine pe undeva si

nu vine la timp acasa?

2. Ce simt ei, cand copilul lor refuza sa-i ajute?

3. Ce simte invatatorul, cand elevii nu asculta explicatiile
lui?

4. Ce simte dereticatoarea, cand cineva intra in scoala cu
incaltamintea murdara?

5. Ce simte baietelul ori fetita Tn prima zi de scoala?

6. Ce simte cel care este poreclit ori nu este primit in joaca?
7. Ce simte cel care a primit o nota rea nemeritata?

intotdeauna sd tecomporti cu oamenii asa
cum ai vrea sa se comporte ei cu tine.
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CONCLUZII LA CAPITOLUL 2 PARTEA 2

Fiecare dintre noi este o personalitate unica si incomparabila, care
merita dragoste, stima si tot ce e mai bun pe lume.

Alti oameni, cu toate ca se deosebesc de noi, de asemenea sunt unici
si incomparabili. Noi trebuie sa fim toleranti fata de ei si sa tinem minte,
ca despre gusturi si preferinfe mai bine de nu discutat.

Diferite evenimente nu ne lasa indiferenti si trezesc in anumite cazuri
sentimente placute si neplacute. Cele placute ne semnaleaza ca nu ne
ameninta nimic, cele neplacute semnaleaza apropierea pericolului sau
incalcarea drepturilor noastre.

Noi trebuie sa acordam atentie senzatiile noastre si la timp sa anuntam
despre ele, dar asa, ca sa nu suparam pe nimeni. Pentru aceasta trebuie
sa ne invatam a ne pune in locul altei persoane, sa ne imaginam, ce ea
gandeste si ce simte.
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PARTEA 3
SANATATEA FIZICA

Tu stii deja, ca sanatatea fizica depinde de faptul cat te misti, cum te
alimentezi, te odihnesti si ingrijesti de corpul tau.

Vei invata:

sa alegi sportul care iti place mai mult;

sa alegi mijloacele de protectie de traumatizare;

sa acorzi primul ajutor la traumele sportive;

sa te comporti corect in piscing;

sa te comporti corect pe gheata si sa acorzi ajutorul
necesar celor care au cazut sub gheata;

sa privesti corect televizorul si sa folosesti corect cal-
culatorul;

sa indeplinesti corect exercitiile fizice de formare a
unei posturi corecte si gimnastica pentru ochi;

- sa calculezi masa maximala a ghiozdanului.



§14. VREI SA Fll SANATOS — MISCA-TE!

Migcarea in viata scolarului
Alegerea sectiei sportive ¢ Atentie: extrim! e
Primul ajutor in cazul traumelor sportive

Cum sa devii puternic, energic si rezistent?

inca si zvelt, frumos, curajos si increzut in sine? Raspunsul este
simplu: trebuie sa faci exercitii fizice. Ele dezvolta in om anumite calitat;:
fuga — rezistenta si viteza, exercitile de gimnastica — flexibilitatea,
exercitiile atletice — puterea, jocurile sportive — sprinteneala. Dar toate
impreuna calesc vointa, caracterul, curajul. Acestea sunt necesare
fiecaruia in viata de toate zilele, dar mai ales atunci, cand este nevoie
sa-{i salvezi viata ta sau a cuiva.

: ,  Studiaza imaginea 38. Care exercitii fizice le-au ajutat copiilor
sa se salveze? Uneste cifrele cu literele corespunzatoare.
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De asemenea, exercitiile fizice ii ajuta pe copii sa invete. Daca nu
crezi, asculta ce au descoperit savantii. Examinand elevi din clasele
3-6, au stabilit, ca cei care au muschii corpului antrenati invata de cinci
ori mai bine decét ceilalti. Ei nu obosesc repede, stiu sa-si organizeze
timpul, se pot concentra usor la dobandirea rezultatelor bune.

Nu in zadar in timpurile de demult se spunea: ,Vrei sa fii sanatos
— alearga! Vrei sa fii frumos — alearga! Vrei sa fii cuminte — alearga!”
Desigur, cu masura. Fiindca compunerea n-o scrii pe stadion si nici pen-
tru lucrarea de control nu te poti pregati pe terenul sportiv. lar dupa cate-
va ore de antrenamente este greu sa te concentrezi la invatatura. Noi
vorbim despre alternarea lucrului intelectual cu cel fizic. De aici retine
inca o expresie: ,in corp sanatos — minte sandtoasa”.

Alegerea tipului de sport

Daca ai posibilitatea sa te inscrii intr-o sectie sportiva, inscrie-te!
Dar fii atent, ca ocupatiile cu atletica grea este contraindicata varstei
tale, fiindca dauneaza coloanei vertebrale, care inca nu este suficient
dezvoltata. Asadar, acest tip de sport si cel extrem il lasi pentru mai
tarziu, cand vei avea 14-15 ani.

Tot din aceste considerente nu se recomanda sa ridici greutati mai
mari de 5 kg., sa sari de pe acoperisul casei, din copac, garduri inalte.
Cele mai potrivite varstei tale sunt: inotul, gimnastica, aerobica, jocurile
sportive, atletica ugoara, schiatul, patinajul artistic.

O conditje fizica buna o poti castiga si cu ajutorul muncii fizice. Munca
pe camp si in livada te face rezistent, iar pascutul animalelor te face
sprinten. Datorita muncii la aer liber, copiii de la sate sunt mult mai tari
si mai sanatosi decat cei de la oras. Si cei de la oras au posibilitate sa
puna muschii in functie, ajutand parintii la lucrul prin casa, coborand si
urcand scarile la etaj (nu cu liftul), umbland cat mai mult pe jos.

Ins& deosebit de folositoare sunt gimnastica de dimineata si orele de
educatie fizica de la scoala. Nu ar strica sa inveti si a dansa.

1. Cu ajutorul imag. 39 numiti prioritatile exercitiilor fizice.
2. Dar ce dezavantaje puteti numi (acestea necesita timp,
eforturi, cheltuieli cu hainele sportive...)?
3. Comparatj, ce sunt mai multe — avantaje sau dezavan-
taje.
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Exercitiile fizice ajuta la menfinerea
greutatii ideale a corpului si contri-
buie la formarea unei staturi frumoa-
se. Cei care se ocupa cu sportul nu
retraiesc pentru exteriorul sau.

Exercitiile fizice moderate con-
tribuie la eliminarea unor substante
deosebite — endorfine, care se mai
numesc si ,hormonii fericirii”. De
aceea, persoanele care se ocupa
cu sportul mai adesea se simt
multumiti de sine si bucurosi.

Biruiniele sportive dau
adolescentilor mai multa in-
credere in sine, autoritate
printre semeni si adulti.

Exercitiile fizice fac oa-
sele mai dure, iar incheie-
turile mai elastice. Datorita
exercitiilor fizice se dezvol-

ta toti muschii, inclusiv cei
ai inimii, deci, se infaptu-
ieste o irigare mai buna cu

Sportul caleste vointa,
| invatda a obtine succese, a
sange a organelor. De aici rgtr?i cu dem_nitate biruintele
rezulta, ca cei ce se ocupa si infrangerile, a lucra in
cu sportul sunt mai sana- '4 echipa. Aceste abilitati sunt

tosi si mai putin bolesc. | de folos nu numai in sport,
dar si in viata.

Imag. 39. Ce avantaje ale sportului mai poti numi?
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Daca te-ai imbolnavit, e mai bune sa faci o pauza in
f ocupatiile cu sportul, pana la insanatogirea deplina.

- Durerea acuta este un semnal de oprire a ocupatiilor
cu educatia fizica si sportul. Ca rezultat al antrenamentelor
trebuie sa fie o oboseala placuta, dar nu durerea. Exceptie
face durerea moderata a muschilor dupa prima zi de antre-
namente sau lucru fizic.

- Evita exercitiile fizice in apropierea soselelor, fiindca in
timpul exercitiilor fizice omul respira mai adanc si inspirarea
gazelor otravitoare de la automobile vor dauna mai mult sa-
natatii, iar din sport nu va fi nici un folos.

- Tnainte de sport nu manca prea mult, intre masa si an-
trenamente trebuie sa fie o ora si jumatate interval. Se poate
manca doar un mar ori o tartina mica, iti va da puteri si vei
atinge rezultate frumoase.

Sporturile extreme

Copiii si adolescentii adesea sunt captivati de sporturile extreme
cum sunt: patinajul extrem cu rotile, ciclismul montan, surfingul (intreceri
de maiestrie cu placa pe apa), skateboarding (intreceri de maiestrie cu
placa cu roti), snowboarding (intreceri de maiestrie cu placa pe zapada).

Cu parere de rau, aceste probe sportive adesea aduc la traume.
Aceste traume te incurca pe mai mult timp sa te ocupi cu ceea ce-ii
place: muzica, desen, broderie, crosetare, sculptura, etc.

Priviti imag. 40 si numiti mijloacele de securitate pentru pati-
najul extrem cu rotile ori skateboarding.

Traumele sportive

Cateodata in timpul jocurilor sportive sau exercitiilor fizice nu pot
fi evitate traumele. Cele mai raspandite sunt: intinderea ligamentelor,
vanataile, fracturile.

Cu ajutorul bloc-schemei din pag. 78, antreneaza-te sa
acorzi ajutor celui, care a cazut:

a) il doare mana;

b) il doare spatele;

c) si-a sucit piciorul, sarind cu coarda.

76



Casca de protectie este absolut necesara celor
care practica sporturi extreme, fiindca traumele cra-
niene sunt cele mai periculoase.

Patinele cu rotile trebuie sa Nu uita sa cumperi protectie pen-
aiba un invelis exterior dur si fi- tru maini, coate si genunchi, pana
xare sigura, aceasta te va feri de te vei invata sa patinezi, caderile
intinderea ligamentelor. sunt inevitabile.

Imag. 40
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Persoana a cazut A= Trauma spatelui este cea
pe spate si simte du- @ mai periculoasa. Persoana
rere (imag. 41)? |||||||||||||||||||||uunum) traumatizatd nu poate fi ridicata
pana la venirea doctorului. Ime-
diat trebuie de chemat ,Salvarea”.

n

é Trebuie de urgenta de se adresat
la punctul medical.
In caz de fractura, se va aplica un
pansament de ghips (imag. 42).
Daca nu este fracturat nimic pe
|||||||||||||||||||||||||u) locul lovit se va aplica un pansament
elastic (imag. 43).

®

<
5
2
®

Caderea a provo-
cat durere acuta la
oricare alt organ al
corpului?

®

Imag. 42 Imag. 43

Adesea se semnaleaza intinderea liga-

S-a sucit piciorul | ~— mentelor. Daca picioryl s-a umflat lsi dogre,

in timpul sariturilor ”""""} pe locul acesta se aplica d(_e 4-5 ori pe zi un
ori alergérii? compres rece sau gheata (imag. 44).

<

Imag. 44

(ﬂllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIk

Vanataile si ligamentele intinse se trateaza
usor cu unguente si creme care pot fi procurate
in farmacie fara reteta (imag. 45).

2/
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§15. DACA VREI SA Fll SANATOS — CALESTE-TE!

Metode de célire o
Regulile de aflare in piscind e
Distractiile pe gheata

Elevul, care nu este calit, este ,jertfa usoara” a infectiilor. E de ajuns
sa lipsesti cateva zile si trebuie sa compensezi singur o multime de teme,
iar puteri dupa boala sunt tot mai putine. Ca rezultat — supraoboseala
si iar boal&. Ins& fiecare dintre noi are trei ajutoare de nadejde: aerul
curat, soarele si apa, care ne ajuta sa bolim mai putin.

. Procedurile de asanare cu ajutorul aerului, soarelui si apei
E se numesc calirea organismului. Cum se calesc copiii din

imag. 467

Imag. 46. Procedurile de calire cu ajutorul soarelui, apei, aerului.
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Consecutivitate, regularitate, proportionare

Cei care s-au hotarat sa se caleasca, trebuie sa stie ca sunt trei legi
ale calirii.

Prima — consecutivitatea, adica, trebuie de inceput de la procedurile
cele mai simple: spalare cu apa racoroasa, bai de soare sau de aer.
Dusul se va face cu apa la o temperatura confortabila pentru organism,
treptat scazand-o pana la 18-20 de grade.

A doua —regularitatea, ceea ce inseamna, ca trebuie de se calit cu reg-
ularitate, daca dintr-o pricina sau alta ai intrerupt procedurile, mai tarziu
va fi nevoie sa o iei de la inceput.

A treia — proportionarea, adica procedurile de calire trebuie sa fie de
scurta durata: baile de soare sa dureze 5-10 minute, iar scaldatul sau
alte proceduri de apa - 1-2 minute. Cu timpul, observi, ca nu esti asa de
friguros, deci, te poti imbraca mai usor, insa, toate trebuie sa fie facute

Ccu masura.

@ Nu se poate de calit organismul in timpul bolii. Nu incepe
calirea daca in casa e frig sau ai inghetat.

A= ) Alege, ce se refera la procedurile de calire:
ﬁ @ a) spalarea cu apa rece;
b) trei portii de inghetata la dejun;
C) masarea corpului cu un prosop umed;
e) umblare in incaltaminte umeda.

in piscina

Tnotul este cel mai folositor mod de miscare si cel mai placut mod de
calire. Tnotul indeparteaza oboseala si ridica dispozitia. Acesta este un
mod extraordinar de formare a posturii. Daca in apropierea casei voastre
este o piscina, puteti inota si iarna. Numai nu uitati, ca in piscina fac baie
mai multi oameni.

1. Ce obiecte trebuie de luat in piscina (imag. 47)?

2. Pentru ce trebuies cele? (de exemplu, papucii de guma
protejeaza de infectarea cu ciuperca).

3. Numiti regulile de comportare in piscina. Verificati-va cu
ajutorul indrumarului de la pag.172.

4. De ce nu se poate sa alergati pe marginea piscinei?
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Imag. 47
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Pe gheata

larna jocurile si distractiile la aer liber sunt cele mai folositoare calirii
organismului. Cand gerul pune poduri peste ape, copiii vin cu placere sa
patineze gi sa joace hochei. Insa aceste distractii sunt potrivite numai cu
conditia, ca gheata este suficient de groasa, nu mai putin de 15 centime-
tri. In caz contrar, jocul se poate transforma in tragedie, ce se intampla
destul de adesea.

Extrem de periculoasa este plimbarea pe raul proaspat inghetat
@ sau pe gheata, care incepe a se dezgheta. De asemenea pe ea
=

este periculos de alergat, de sarit, de aprins focuri, de se dat cu
sania sau de sarit pe sloiurile de gheata.

Daca gheata a inceput sa crape, trebuie imediat de se cul-
cat cu fata in jos, de intins in parti mainile si picioarele si de se
tarat inapoi de unde ai venit.

Imag. 48. Care baiat risca mai mult sa cada sub gheata si de ce?
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Daca ai cazut sub gheata, e foarte greu sa iesi la suprafata. Mainile
aluneca, gheata se faramita sub greutatea corpului, iar apa rece fti ia
puterea. De aceea, trebuie sa reactionezi repede si hotarat.

Analizati imag. 49 si memorizati algoritmul acordarii ajutorului celui
care a cazut sub gheata.

1. Trebuie de se intors cu spatele spre marginea ghetii si de
se sprijinit pe mainile intinse si de incercat a iesi din apa cu
ajutorul picioarelor (imag. 41, a).

2. Ajutor celui cazut sub gheata se acorda de la distanta,
intinzandu-i o bota lunga, o sfoara, esarfe sau colane legate
una de alta.

3. Pentru a ajunge mai aproape de marginea ghetii se
poate in felul urmator: de se legat bine de mijloc cu o sfoara,
pe care o {ine cineva cu tarie, de se tarat tot punand sub
sine scanduri, o scara, schiurile (imag. 49, b).

4. lesind din apa, nu se permite de se ridicat in picioare,
dar trebuie de se rostogolit ori de se tarat la mal, nu uita ca
greutatea corpului a devenit mai mare din cauza hainelor

ude.

Imag. 49.

Daca este posibilitate, cheama in ajutor adultii!
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§ 16. DACA VREI SA Fll SANATOS — RECREAZA-TE!

De ce trebuie de se odihnit
Care recreatie e mai buna e Somnul sanatos e
Televiziunea gi calculatorul: ,pentru” si ,contra”

In fiecare zi copiii merg la scoald, indeplinesc temele pentru acasa,
frecventeaza cercurile. Ei au, de asemenea, indatoriri casnice. Un ritm
accelerat de viata necesita si recreatie corespunzatoare.

1. Stabileste corespondentele. De care recreatie are
nevoie scolarul:

a) in fiecare zi; b) in fiecare saptaména; c) fiecare doua-
trei luni; d) vara.

1) vacanta; 2) somnul; 3) weekendul; 4) vacanta de vara.

Recreatia nu este un tip de lene,
ci o necesitate a vietii.

Stresul si sanatatea

Neglijarea odihnei meritate poate aduce la supraoboseala si epuiza-
rea organismului. In asa cazuri se spune: ,Eu am un stres (sunt foarte
stresat)”.

Simptomele stresului exagerat:

- Permanent iti este somn, chiar si dimineata, cand te trezesti nu te
simti odihnit.

- Scade interesul fata de invatamant. Se micsoreaza capacitatile men-
tale, scad notele.

- Dispare sau invers se ridica pofta de mancare, permanent vrei sa
mananci ceva dulce.

+ Doare capul, spatele, burta, muschii.

Stresul este foarte periculos sanatatii. El scade imunitatea orga-
nismului, copiii se imbolnavesc adesea de raceala sau gripa, ceea ce
mareste starea de stres.

Un stres indelungat provoaca boli de inima sau stomac.

Stresul excesiv este periculos sanatatii!
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Care recreatie e mai buna

Cred ca ai auzit, ca cea mai buna odihna este schimbarea activitatii.
Lucrul fizic se alterneaza cu cel intelectual sau cu odihna pasiva. Lucrul
in incapere — cu odihna la aer liber, iar lucrul in curte — cu odihna in casa.

50 si selecteaza tipurile de recreatie in doua grupuri: active
si pasive.

E 9 Recreatia se imparte in: a) activa; b) pasiva. Priveste imag.

1) jocuri active

2) citirea

3) jocuri de masa

4) privirea televizorului

5) plimbarea in padure, parc
6) scaldatul in rau

7) excursia, campania turistica
8) pictura

Imag. 50
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Conditiile unui somn sanatos

Somnul de noapte este cel mai important mod de odihna si recreare.
Daca nu ai reusit sa dormi peste noapte, ziua asteapta-te la neplaceri:
dispozitie rea, totul cade din maini, nu te poti concentra, nu poti memo-
riza, nu reactionezi repede, nu rezolvi repede exercitile complicate,
nu poti decide. Aceasta adesea duce la accidente de circulatie si in
productie.

Durata medie a somnului pentru adolescenti si tineri trebuie sa
constituie 8,5 ore pe zi. De obicei, ea nu dureaza mai mult de 7,4 ore,
ceea ce este periculos. Chiar daca mult timp dormi numai cu o ora mai
putin, se observa inrautatirea brusca a sanatatii, apare supraoboseala.
Aceleasi simptome le descoperim si atunci cand omul doarme timpul
suficient, dar in conditii rele.

1. Ce poate deranja un somn normal (continuati lista):
galagia automobilelor, pat neconfortabil, necesitatea de a
se scula noaptea...)?

2. Uniti-va in perechi. Amintiti-va si povestiti unul altuia ca-
zurile cand nu ati avut posibilitatea sa dormiti suficient. Cum
v-ati simiit? Ce vi s-a intdmplat din cauza aceasta? Daca
vreti, povestiti si colegilor din clasa.

3. Ca sa poti dormi bine, trebuie de sa te pregatesti pentru
somn. Cum credeti, ce trebuie de facut inainte de somn:

a) de mancat prea mult;

b) de privit un film de groaza;

c) de se jucat in jocuri active;

d) de aerisit camera;

e) de se spalat pe fata si pe dinti?

Ca sa dormi bine noaptea, in camera trebuie sa fie racoare,
temperatura optimala este de 18—20°C.

Fereastra in lume

Asa adesea este numit televizorul. Chiar daca cineva il numeste
un rau, televizorul este o sursa puternica de informatie. Acest fapt l-au
dovedit savantii. Ei au facut cercetari asupra unor copii de pe o insula,
unde nu demult a ajuns televiziunea. Ei au studiat intelectul lor pana la
aparitia televizorului si la un timp dupa aceasta. S-a stabilit ca nivelul lor
intelectual s-a ridicat considerabil.
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Copiii adora filmele despre fauna salbatica, jocurile intelectuale si,
desigur, desenele animate. Emisiuni interesante sunt multe, dar, cu
parere de rau, timp pentru ele este rezervat doar nu mai mult de 1-2 ore
pe zi.

la programul TV pe saptamana viitoare si, impreuna cu
W parintii, stabiliti emisiunile, care le vei viziona, nu uita de
limitarea timpului.

Stii tu oare, ca...

In anul 1997 in timpul viziondrii desenelor animate
~,Pochemonii” (,Monstrii de buzunar”) 130 de copii japonezi de
varsta prescolara si scolara mica au nimerit in spital?

S-a descoperit, ca schimbarea brusca a culorilor stridente
provoaca la persoanele sensibile spasme ale vaselor sangvine
ale creierului si lesinuri.

1. Cum sunt marcate pe ecranul televizorului filmele si
emisiunile, care: a) sunt interzise copiilor; b) se recomanda
de privit impreuna cu aduliii; c) se permite de privit fara
restrictii de varsta?

2. Cum credeti, pentru ce se face aceasta?

Sursa de radiatie ‘
daunatoare sanatatii. interesanta.

[ sursade |
informatje.

Unele filme si emisiuni

sunt interzise copiilor. Abat ateniioE

si ocupatii mai importante.

Imag. 51. Plusurile si minusurile televiziunii
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Distractii la computer

Computerele si Internetul au intrat vertiginos in viata noastra si au
devenit o parte componenta a ei. Mai bine zis, ele au stapanit inimile
copiilor. Unii copii stau la computer tot timpul liber si, cu toate ca aptitudi-
nile lucrului la computer sunt importante, aceasta nu poate fi o recreatie
a creierului, ci o0 munca pentru el. Daca in pauzele dintre pregatirea
temelor de acasa te vei juca la computer, risti sa te supraobosesti, de
aceea aceste jocuri nu trebuie sa dureze mai mult de o ora si, de dorit,
in zilele libere ori in vacanta.

Nu toti au computere personale. ins& in multe localitati sunt internet-
cluburi, multi copii devin ,robi” ai acestora. Aceasta se reflecta negativ nu
numai asupra bugetului (fiindca asemenea distractie costa bani), dar si
asupra sanatatji copiilor si asupra notelor lor.

Cititi istorioara despre doi prieteni. Posibil, ceva
asemanator s-a intdmplat cu cineva dintre cunoscutii vogtri.
Povestiti despre aceasta.

\’\:, .>erghei si Mihai erau cei mai buni elevi din clasa. Nu
demult in apropierea casei lor s-a deschis un internet-
club. Mihai tot mai adesea cerea bani de la parinti, temele
le facea rapid, pe negandite, findca se grabea la club sa
se joace la computer. Deoarece familia lui Serghei nu-gi
putea permite cheltuieli suplimentare, la inceput, aces-
ta 7l invidia pe Mihai. Ins& cand au primit tabelele, s-a
dovedit, ca Serghei avea note cu mult mai bune decat
Mihai. Tnvatatorii au observat, cd Mihai a devenit mai dis-
trat, uneori emotionat, supraobosit. Discutand acestea cu
parintii, au ajuns la concluzia, ca de vina este pasiunea
pentru jocurile la computer. Mihai a fost sfatuit sa renunte
la ele, sa atraga mai multa atentie invatamantului si odi-
hnei. Baiatul a ascultat si in urmatorul semestru iarasi a
fost eminent.”

Pasiunea excesiva pentru jocurile la computer ia prea mult
timp, care este necesar pregatirii temelor de acasa, ajutorarii
parintilor, jocurilor la aer liber, comunicarii cu prietenii.

/W Pregatiti-va acasa pentru dezbateri. Pentru aceasta
i

pregatiti Tmpreuna cu parintii un indreptar despre vizion-
area emisiunilor televizate si folosirea computerului.
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si ,Contra”. Pentru aceasta:

Organizati in clasa dezbateri pe tema: ,Televiziunea:
.Pentru” si ,Contra” ori ,Computerul si Internetul: ,Pentru”

1. Intruniti-va in trei echipe. Doua — jucatori, a treia — ar-

bitri.

2. Timp de zece minute o echipa discuta despre prioritatile
televiziunii (computerului, Internetului), a doua — despre
daunele lor. Folositi-va de imag. 51, 52 si indreptarele

pregatite acasa.

3. Reprezentantii echipelor, pe rand, prezinta argumen-

tele sale.

4. Fiecare incearca sa contrazica adversarul.

5. Arbitrii hotarasc, care echipa a fost mai convingatoare.

Cea mai rapida
si cea mai ieftina
corespondenta.

Pasiunea excesiva pen-
tru computer dauneaza
sanatatii, provoaca
oboseala, dereglari ale
vederilor, strica posturii.

Nu lasa timp pentru
comunicare activa.

Sustrage de la
executarea temelor de
acasa si alte lucruri inte-
resante.

Abilitatile lucrului la

| computer, cu Internetul sunt

foarte necesare in viata.

——— =

Jocuri pentru toate gusturile. ‘

Cea mai apropiata
biblioteca.

Trece liber toate ho-
tarele, ajuta sa gasesti
multi prieteni.

Imag. 52. Prioritatile si daunele Computerului, Internetului.



§ 17. PROFILACTICA ,,BOLILOR SCOLARE”

,Bolile scolare” e
Formam o postura corecta o
Cum de pastrat vederile in stare perfecta

Stii tu oare, ca in scoala te poti imbolnavi de unele boli, mai intai de
toate — dereglarea vederii si deformarii posturii? Ele se mai numesc ,boli
scolare”. Din acest paragraf vei afla, cum le poti evita.

Postura si sanatatea

Coloana vertebrala a omului se compune
din 33 de vertebre. Fiecare dintre ele sta
e ; pe discul intervertebral, care amintegte un

VIR saculet cu jeleu (imag. 53). Datorita acestui

oy fapt, omul se poate indoi si dezdoi. Daca

adesea sta in pozitie stramba, se schimba si

—— postura.

g - Stii tu oare, care dereglari ale sanatatii cel
_ mai adesea fixeaza doctorii la gcolarii de la
L 10 la 14 ani? Anume — deformarea coloanei

vertebrale, care se numeste scolioza. Cel mai
adesea se imbolnavesc fetitele. Cum crezi,

Imag. 54 de ce?

1. Intruniti-va in grupuri si meditati, care metode sunt corecte si

care — incorecte:
: a ) de sedere la masa de lucru;
b) alegerea si purtarea ghiozdanului.

2. Demonstrati aceste metode in clasa cu ajutorul panto-
mimei.

Minutul de sanatate

Ce se poate face intr-un minut sau in cateva minute? Reiese ca
destul de multe! Se poate bea apa, comunica cu cineva, executa cateva
exercitii, care vor intari muschii si vor preveni abaterea posturii (imag. 54).

Dupa indeplinirea acestor exerciii pune mainile pe banca si
concentreaza-te la respiratie. Asa vei ajuta muschilor sa se relaxeze.
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- Spatele drept, mainile lasate in
jos, talpile — pe podea.

+ Inspira linistit, ridica lent mainile,
uneste palmele. Respira liber. Ima-
gineaza-ti ca esti un copac, care se
intinde cu ramurile (mainile) spre cer,
iar cu radacinile (picioarele) intra in
pamant.

+ Numarand lent pana la 20, ima-
gineaza-ti ca acest copac creste si
se intareste.

- Sloboade mainile in jos si rela-
xeaza-te.

- Aseaza-te ori stai drept.

- Inclestd mainile la spate.

- Retine-te asa 10-15 secunde.
- Schimba pozitia mainilor.

- Aseaza-te ori stai drept.

+ Uneste palmele la spate.

- Ridica mainile cat e posibil de sus.

+ Tine-le asa 20-30 secunde.

- Sloboade mainile in jos si
relaxeaza-te.

Imag. 54
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Pentru formarea unei posturi corecte exista un sir de exercitii fizice
de intarire a muschilor spatelui, ca cele din imaginea 55. Executa-
le in fiecare zi dupa ce vii de la scoala si ele te vor ajuta sa pastrezi
sanatatea si sa cresti cativa centimetri. Amintiti-va si alte exercitii fizice
de formare a posturii corecte si intarire a muschilor corpului. Faceti
schimb de experienta.

s
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Fiecare exercitiu indeplineste-l de 30 de ori (de 2 ori cate
15 sau de 3 ori cate 10 cu mici pauze intre ele).

1. Tine-te de speteaza scaunului si inclina-te inainte lent,
arcuind spatele. Retine pozitia 5-10 secunde.

2. Pozifia initiala — pe genunchi cu mainile pe podea.
Inspira, totodata intinde mana stanga si piciorul drept. Revii
in pozitia initiala, te odihnesti putin si repeti cu cealalta mana
si celalalt picior.

3. Pozitia initiala — pe genunchi cu mainile pe podea.
Arcuieste spatele, indoaie mainile in coate si inclina-te
inainte, imitand pisica. Respira liber.

4. Pozitia initiala — culcat pe burta. Ridica in acelasi timp
mainile si picioarele.

Imag. 55



Daca medicii au depistat dereglari ale posturii, mai bine sa te inscrii
la o sectie sportiva. Dar sa stii, ca nu {i se potrivesc tenisul si alte probe
sportive, care solicita mai mult o mana si un picior. E bine de ales un
sport care solicita simetric muschii organismului, cum ar fi atletica usoa-
ra, schiatul, Tnotul ,stil bras” sau pe spate si canotajul. Sunt potrivite si
voleiul, baschetul, fotbalul, gimnastica usoara si dansurile.

Cum sa pastram vederile

1. Alegeti, cine va conduce jocul. Legati-i ochii, rotiti-I

- de céateva ori, dati-i drumul sa va caute. Ajutati-l, batand din
palme. Cine este prins, vine in locul celui care conduce.

2. Intruniti-va in doud echipe. Inchideti ochii si aranjatj-

va in doua randuri dupa inaltime. Castiga echipa, care s-a
aranjat mai repede si mai corect.

Jucandu-va in aceste jocuri simple, va dati seama, ca
vederea este un canal important de informatie si orientare in lumea
inconjuratoare. Nu degeaba se spune: ,Pazeste ca lumina ochilor!”.

Cel mai mult ochii sunt solicitati in timpul citirii, scrierii, privirii televi-
zorului sau sederii in fata monitorului. De aceea, aminteste-{i, cat timp
se recomanda la varsta ta de privit televizorul si de lucrat la computer, ia
in consideratie sfaturile de mai jos.

m Antrenati-va sa indepliniti aceste sfaturi.

Cum sa citim corect
- Aseaza-te comod, relaxeaza muschii spatelui si gatului.

- Tine cartea mai jos de barbie (imag. 56, a).

- Clipeste din ochi de doua ori la fiecare rand citit, de exemplu, la in
ceputul randului si la sfargitul lui.

- Nu citi la soare, cand esti bolnav sau obosit.

Cum sa scriem corect

- In procesul scrierii, nu citi ce-ai scris imediat. Urmareste cu
privirea varful pixului. Ca sa te obisnuiesti, acopera cu o foaie
alba textul scris.

- Clipeste cat mai adesea.
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Cum sa privim corect televizorul

- Aseaza-te asa, ca barbia sa fie ridicata un pic, ochii inchisi pe
jumatate si relaxati.

* Nu te uita prea atent in ecran.

- Cat mai adesea clipeste.

- Din cand in cand treci privirea spre un loc intunecos, apoi iar la ecran
(in coltul stang, la mijloc, in coltul drept).

- Incearca sa nu retii respiratia, chiar si in momentele de tensiune a
filmului.

Cum sa lucram corect la computer

- E mai bine de folosit monitoare moderne plate.

+ Pune monitorul mai jos de nivelul ochilor (imag. 56, b).
- Incearcé sa nu te incordezi.

- Cat mai adesea clipeste.

* Nu lucra la computer, cand esti bolnav sau obosit.

Imag. 56
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Aceste jocuri sunt recomandate ca minute de relaxare in
timpul lectiilor, cand este mult de citit sau de scris.

3/1 1. ,Visuri colorate”. Iglevii inclina capul, inchid ochii, Ti

acopera cu palmele. Invatatorul spune culoarea, iar ele-
vii incearca sa-si imagineze ceva de culoarea data (de
exemplu, albastru — cerul, verde — iarba, rosu — floare,
galben — nisip). Invatatoarea se apropie de un elev, se
atinge de umarul lui gi el, fara sa deschida ochii, spune ce
si-a imaginat.
2. ,Prinde iepurasul”. invatatoarea st& in spatele elevilor si
da drumul la ,iepurasul de lumina” cu ajutorul unui felinar
pe tabla, miscandu-l in diferite colturi. Elevii incearca sa-I
prinda cu privirea, fara sa miste capul.

"EF @ In clasele primare ai invatat cum trebuie ingrijiti ochii si feriti

ﬁ @ de traume. Aminteste-ti aceasta informatie si explica:

1. De ce nu se poate sa alergi, tinand in mana un creion
ascutit, un toc, o rigla, un bat sau alt obiect ascutit?

2. De ce trebuie sa fii deosebit de atent, cand te afli langa
foc, rug, camin aprins ori alta sursa de foc deschis?

3. Ce proceduri de ingrijire a ochilor trebuie facute in fie-
care dimineata?

4. Ce trebuie de facut, cand a nimerit ceva in ochi?
5. De ce este periculos cand stergi ochii cu mainile murdare?

6. De ce trebuie de citit, de scris, de desenat, de cusut, de
taiat aplicatii la o iluminare normala?

7. Pentru ce se poarta ochelari de soare?
8. De ce nu se poate de privit drept la soare?
9. Cine trebuie ingtiintat, daca iti slabesc vederile?

Despre ghiozdan

Nici un scolar nu se descurca fara ghiozdan. Deci, el trebuie sa
fie comod, ca s& nu-ti strice sénatatea si dispozitia. in vanzare sunt o
multime de genti, rucsacuri, ghiozdane; cu manere si fara; cu bretele
late si inguste; de piele si sintetice. Ce sa alegi?
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Ghiozdan, geanta, portofoliu ori rucsac?

Geanta si portofoliul nu sunt comode, chiar
pot strica sanatatii. Elevii care poarta intr-o
mana sau pe un umar geanta grea, cu tim-
pul au probleme de sanatate cu coloana
vertebrala, ea se deformeaza si apare
postura incorecta. De aceea, trebuie de
ales un rucsac care va fi imbracat pe ambii
umeri, atunci greutatea se va imparti egal
pe toti muschii tari ai corpului (imag. 57).

Cu bretele late sau cu inguste?

Cele mai bune sunt bretelele late si moi.
Cele inguste taie umerii, strang vasele
sangvine, provoaca dureri si amoriirea
mainilor.

Cu una sau cu mai multe sectii?

Cu mai multe, atunci in ghiozdan va fi
ordine. Fiecare obiect va avea locul sau,
iar greutatea se va imparti mai egal.

De piele sau sintetic? Imag. 57
Mai bine sintetic, el este mai ieftin si mai

usor. Aceasta este important! Pentru a

nu- i strica sanatatea, nu-l supraincarca.

Masa rucsacului nu trebuie sa intreaca 15% din masa cor-
pului tau, adica sa cantareasca de 7 ori mai putin. Asadar,

9 daca cineva are 35 kg, atunci rucsacul lui nu va depasi 5
o kg. Stabileste masa rucsacului tau, pentru aceasta masa
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corpului tau in kilograme imparte-o la 100 si inmulteste-o
la 15.

Rucsacul sintetic
cu doua bretele late si moi si cu multe sectii
este cea mai buna alegere!



CONCLUZII LA PARTEA A 3-A

Exercitiile fizice imbunatatesc postura, dezvolta puterea, agilitatea,
rezistenta.

Ocupandu-te cu educatia fizica si sportul, iti calesti vointa, iti intaresti
caracterul, iti dezvolii calitatile de lider, te inveti a fi membru de echipa, a
retrai cu demnitate biruintele si infrangerile.

imbinarea exercitiilor fizice si intelectuale te invatd sa-ti organizezi tim-
pul si sa te concentrezi la dobandirea rezultatelor frumoase la invatatura
Si sport.

Elevul care nu este calit, devine o ,victima” ugsoara pentru infectii. lar
procedurile de intremare a sanatatii cu ajutorul aerului, soarelui i apei
sunt accesibile fiecaruia. Principalul e sa respecti cele trei principii ale
calirii: consecutivitatea, regularitatea, proportionarea.

Ritmul incordat al vietii scolare necesita odihna la timp. Neglijarea ei
poate duce la supraoboseala si epuizare. Cea mai buna odihna este
schimbarea tipului de activitate. Daca te-ai ocupat cu lucru fizic, odihnes-
te-te si indeplineste temele de acasa. Si invers, daca ai stat mult deasu-
pra cartilor, iesi afara si te joaca cu prietenii.

Nu pierde mult timp in fata televizorului si computerului! Pasiunea
excesiva fata de distractiile electronice sustrage atentia de la invatamant,
sport, comunicarea cu prietenii, familia.

Invatatura nu trebuie s dduneze sanatati. De aceea, pastreazi
vederile, nu uita sa faci exercitii pentru ochi si mentinerea posturii.
Invata-te sa alegi corect si sa porti corect un rucsac.
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PARTEA 4
BUNASTAREA SOCIALA

,Omul se poate inconjura fara multe lucruri, dar nu fara un alt om” a
spus un savant. Si in singuratate omul iubeste sa se adreseze in gand
altui om. De exemplu, cand incerci o haina noua sau iti faci coafura te
gandesti, ce vor spune prietenii, daca nu se vor gandi ca esti ramas in
urma sau esti prea inaintat.

In relatiile dintre oameni adesea apar diferite probleme: neintelegeri,
certuri, conflicte. Ca sa poti evita acestea trebuie sa inveti a gasi limba
comuna cu diferiti oameni.

Aceste aptitudini sunt foarte importante pentru tine. Ele te vor ajuta sa
pastrezi linistea sufleteasca, sa te comporti cu siguranta in orice com-
panie, usor sa faci cunostinta cu oamenii si sa-i gasesti prieteni noi, sa
obtii succese.

Bunastarea sociala a omului depinde nu numai de capacitatea de a
intretine relatii binevoitoare, dar si de aceea, daca poate el sa se pro-
tejeze de bolile infectioase periculoase, cum ar fi tuberculoza si infectia
HIV.

Vei invata:
- sa intelegi si sa respeciti legile, normele si
regulile, care domina in societate;
-+ sa organizezi relatiile cu adultii si semenii;
- sa eviti neintelegerile;
- sa preintampini bolile infectioase periculoase.
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§ 18. REGULILE RELATIILOR CU OAMENII

Ce regleaza relatiile intre oameni o
De ce trebuie de stimat legile si normele morale
Drepturile deosebite ale copiilor

Pentru ce exista regulile

De ce, dupa parerea ta, oamenii inventeaza diferite reguli, norme,
legi? De ce, oare, n-ar putea face fiecare ce vrea? Ca sa putem
raspunde la aceste intrebari, trebuie sa ne imaginam cateva urmari ale
vietii fara reguli.

1. Ce pericole ar aparea, daca, deodata, ar fi anulate
Regulile Circulatiei rutiere?

2. Ce s-ar intdmpla, daca ar fi anulate toate regulile scolare?

Cele mai multe reguli trebuie sa respecti la scoala si aceasta nu
este de mirare. Doar invatatorul trebuie sa explice tema noua unei
clase intregi, in care, de multe ori, sunt 30 de elevi. Ce s-ar intampla,
daca cineva ar incepe sa vorbeasca, sa deranjeze alfi elevi sa asculte
lectia? E clar, nimeni nimic nu va intelege. De aceea, una dintre regulile
principale la scoala este: daca in timpul lectiei vrei sa intrebi ceva sau
sa spui ceva, ridica mana, de vorbit se poate numai cu permisiunea
invatatorului.

Toata viata ta scolara e legata de reguli — durata lecfjilor, pauzele,
uniforma scolara. Ultima multora nu le este pe plac. Cineva nu iubeste
sa poarte in fiecare zi aceleasi haine, unele fete sunt contra fustelor, iar
cuiva nu-i place sa fie asa ca toti. Dar este important sa tii minte, ca la
scoala si in alte locuri publice trebuie de respectat regulile, chiar daca ele
nu-ti plac. Daca ai fi director de scoala sau ministru al invatamantului?
Ai introduce alte reguli? De exemplu, sa poarte si invatatorii uniforma?

1. Intruniti-va in grupuri si inventati doua reguli glumete
si patru reguli serioase, pe care afi vrea sa le introduceti
in scoala voastra.

2. Cititi si discutati propunerile voastre. Posibil, careva din-
tre ele sa placa la toti si o veti propune directorului.

3. Daca lectiile la voi se tin in forma de treninguri, voi,
de asemenea va conduceti de niste reguli, despre care va
intelegeti intre voi. Amintiti-va aceste reguli, discutati-le si
scrieti-le in caiete. De ce e bine de le respectat (imag. 58)?
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Regulile grupului

De sezut in cerc.
De venit la timp.
De vorbit pe rénd.
Sa fii activ.

Sa nu critici.

Unul pentru toti si

toti pentru unul.

Imag. 58

Unele reguli sunt adoptate in forma de legi, care trebuiesc respectate
neaparat. Sunt cetateni care respecta legile, dar sunt si de acei care nu
le respecta. Ei se numesc infractori.

Protectia drepturilor omului

Tn tarile democratice cele mai importante sunt legile care aparé drep-
turile omului, in special drepturile copiilor.

In 1989 Organizatia Natiunilor Unite (ONU) a adoptat Conventia cu
privire la drepturile copilului. Acest document contine 54 de articole. Ele
cuprind toate drepturile tale. Textul acestei Conventii ar cuprinde 40 de
pagini al acestui manual. Conventia a anuntat tuturor, ca fiecare copil, in-
diferent unde este nascut, de ce nationalitate este, are dreptul la ingrijire
si aparare, la invatatura si dezvoltarea capacitatilor, adica la o copilarie
fericita. Ucraina s-a atasat la aceasta Conventie, de aceea fiecare copil
din tara noastra are dreptul la invatatura si asistenta medicala gratuita.
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Imaginati-va, ca vi s-a incredintat un lucru responsabil —
de intocmit o lista de drepturi, ca sa se poata folosi de
ele toti copiii. Ce ati propune? lata cateva dintre drepturile
introduse in Conventia cu privire la drepturile copilului.

Fiecare copil are dreptul la:

- Dragoste, ingrijire, alimentatie si
tratament n primul rand;

- Studii, odihna, timp liber, ocupatie
cu sportul ori arte;

- Comunicare si exprimarea libera
a gandurilor.

Nici un copil nu trebuie sa fie:

- Jertfa razboiului sau a agresi-
unilor;

+ Umilit si ofensat;

+ Impus la lucru greu ori rusinos.

incilcarea drepturilor copilului

Cu parere de rau, nu toti copiii sunt fericiti. Unii sunt umiliti, pedepsi;
Cu cruzime, impusi sa lucreze greu ori sa cerseasca. Se intalnesc cazuri
de agresiune asupra lor gi chiar vanzari de copii.

Sa stii, ca aceste fapte, oricine nu le-ar face — parinti, rude, tutori,
invatatori, cunoscuti sau oameni necunoscuti — sunt nelegitime. Copi-
lul nu este vinovat, cand adultii se comporta cu el crud. El nu trebuie
sa rabde un asemenea comportament si are dreptul sa caute sprijin Si

aparare la parinti, la scoala, la militie.

In multe opere literare sunt descrise cazuri de agresi-
une asupra copiilor. Amintiti-va povestea ,Cenusareasa’,
romanul ,Garri Potter” sau altele. Care drepturi ale copi-
ilor sunt incalcate in aceste opere?
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Legi nescrise

Viata oamenilor se ordoneaza si de alte legi — cele nescrise, dar ele sunt
la fel de importante. Se mai numesc norme morale sau porunci morale.

De mic ai fost invatat sa spui dreptatea, sa nu obijduiesti pe nimeni. Au
fost primele tale lectii de morala. Crescand, omul le cunoaste mai adanc
si mai din plin. ,Stimeaza pe tatal tau si pe mama ta. Nu ucide. Nu lua, ce
nu-ti apartine. Nu trada prietenii. Comporta-te cu ei asa, cum ai vrea sa
se comporte cu tine” — aceste si alte porunci morale erau respectate si de
stramosii nosgtri.

Norme morale asemanatoare au toate popoarele lumii, ceea ce inseamna
ca ele sunt intr-adevar foarte importante, pretul lor s-a demonstrat pe
parcursul istoriei omenirii. Cei care respecta aceste norme morale sunt
considerati oameni politicosi, onorabili, care nu sunt capabili la fapte necin-
stite. Incalcarea acestor porunci se mai numeste purtare necuviincioasa,

amorala si este condamnata.

1. Care norma morala incalca baietelul din imaginea 597

2. Intocmiti un indreptar despre obligatiunile scolarilor la
scoala si acasa.

Tmprumut&-mi,
te rog, creionul,
al meu s-a rupt.

Da-mi pace!

Imag. 59
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§19. CE CONTRIBUIE LA INTELEGEREA DINTRE OAMENI

Comunicarea fara cuvinte e
Onestitatea si cumpatarea « Manierele frumoase o

Capacitatea de a asculta si a vorbi « Cum de invins timiditatea

Comunicarea — este schimbul de ganduri, expresii, mesaje.
Comunicarea poare fi infaptuitd nu numai intre persoane, care se vad
unul pe altul. Se poate comunica la telefon, prin posta, cu ajutorul
Internetului. Oamenii pot transmite informatia si sentimentele cu aju-
torul cuvintelor — verbal si fara cuvinte — nonverbal. Dar adesea se
intampla, ca cineva nu aude bine sau nu intelege bine, din care cauza
apar neintelegerile, ele, la randul lor, aduc neplaceri. Vom incerca sa
clarificam, ce ajuta si ce impiedica intelegerii.

Comunicarea fara cuvinte

Crezi ca cel mai important in comunicare este exprimarea gandurilor
in glas?

In asa caz, te gresesti. Important este nu numai ce ai spus, dar i
cum ai spus. Doar 70% din informatie noi transmitem nonverbal.

. Incearca sa spui ,vino incoace” cu intonatii diferite: gingas,
_ cum ar chema mama copilasul; strict, cum ar fi chemat
cineva vinovat; chemator, cum strigi un prieten.

A De fiecare data va fi alt mesaj.
In comunicare totul este important: intonatia si
puterea vocii, mimica, gesturile, pozitia corpului
si, chiar, infatisarea. De exemplu, important
in alegerea imbracamintei este potrivirea cu #
situatia. )

Greu, daca avocatul va veni la sedinta in fata
judecatorului in sort, el risca sa fie dat afara si
invinuit de lipsa de stima. Asta se refera nu nu-
mai la adultj.

Faptul, ca la scoala nu se vine in pijama,
stie fiecare. Dar si hainele ultramoderne nu sunt
binevenite. Prietenul nu se va bucura, daca la
ziua lui de nastere vei aparea intr-un tricou botit si
pantofi murdari. Rochia de vara nu se potriveste
iarna, iar cizmele de iarna — vara (imag. 60). Imag. 60
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E important, de asemenea, sa respecti igiena personala, fiindca
nimeni nu are placere sa comunice, spre exemplu, cu cineva, de la care
miroase urat, are parul murdar, dungi negre sub unghii, permanent trage
cu nasul, in loc sa se foloseasca de batista.

&

]

e

Printre metodele nonverbale de comunicare se evidentiaza
mimica, gesturile si pozitia corpului. Este important de le
inteles corect. Pentru aceasta te va ajuta jocul ,Ghiceste
cuvantul” (imag. 61).

Cineva dintre voi iese in mijlocul clasei si invatatorul fi
sopteste la ureche un cuvant, de exemplu ,tren” sau ,pisica”.

Sarcina consta in aceea, ca sa comunici colegilor de
clasa cuvantul fara sa vorbesti. Se permite de aratat ceva,
de imitat, de redat sunete caracteristice. Cand elevii incep
sa ghiceasca se poate de aratat cu gesturi : ,Nu, nu e asa”
ori ,Aproape ati ghicit”, ,Da”.

Cand va veti invata sa ghiciti cuvintele, incercati aceasta
joaca, ghicind niste evenimente, de exemplu, ,Anul Nou”, ,,1
septembrie” s.a.
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Sinceritatea si cumpatarea

Sinceritatea te ajuta sa intelegi mai bine. Este cu mult mai usor de
inteles mesajul omului care vorbeste ceea ce gandeste. In acest caz nu
simii incomoditati in comunicare. Daca cineva se bucura sincer de intal-
nirea cu tine, se intelege deodata nu numai din cuvintele lui, dar si din
intonatia, gesturile lui, zambetul deschis, imbrétisari. Insd, dacad omul se
preface ca este bucuros, il vor trada neaparat gesturile, mimica ori vocea.

Totodata, sinceritatea trebuie sa aiba margini, de altfel ea se va trans-
forma in impolitete. Oamenii educati se comporta cu stima chiar si cu cei,
care nu le sunt pe plac. Ei niciodata nu le vor spune: ,Ai 0 voce neplacuta”
sau ,Eu nu discut cu tine”.

De fiecare data, inainte de a spune ceva, ei se pun in locul persoa-
nei date. Daca observa ca aprecierea lor poate supara pe cineva, ei se
staruie sa spuna tacticos, retinut, ori, in genere, nu spun nimic (imag. 62).

— Ce mare ai crescut
peste vara!

— Unde a dlsparut @
@ parul tau?

Imag. 62. Unde este sinceritate, iar unde — lipsa de tact?
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Bunavointa si manierele frumoase

O maniera deschisa si prietenoasa de comunicare este extrem de
atragatoare. Este o placere sa discuti cu o persoana binevoitoare si sa
legi cu ea prietenie. De aceea oamenii au intocmit reguli de amabilitate,
de eticheta, care favorizeaza intelegerea.

& Priviti imaginea 63 si numiti cate trei cuvinte, sau fraze
care pot folosi la:

1) rugamintea despre un serviciu sau ajutor; 2) scuze; 3)
salutul si despartitul de prieteni; 4) salutul si despartitul de
adulti, invatatori; 5) mulfumire.
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Stiinta de a vorbi

Modul de exprimare este unul dintre factorii principali ai comunicarii.
insé& copiii (uneori si adultii) nu intotdeauna stiu s&-si exprime clar gan-
durile, sa puna corect intrebarea. Despre asemenea oameni se spune,
ca ei nu stiu a lega doua cuvinte. E clar, ca aceasta nu te ajuta sa te
intelegi cu interlocutorul tau.

Aptitudinile comunicarii cu ajutorul limbii pot fi acumulate la scoala.
Un rol important in aceasta il au orele de limba si literatura. Dar ele sunt
putine pentru a invata sa te exprimi clar si pe intelesul tuturor. Trebuie
de lucrat mult cu cartea, de citit si de povestit texte din istorie, stiintele
naturii i alte obiecte.

Staruie-te sa citesti cat mai multa literatura artistica. Aceasta iti va
imbogati vocabularul. Nu uita sa te imparti cu impresiile cu parintii si
prietenii.

Stiinta de a asculta

Stiinta de a asculta tot este foarte importanta, ca si cea de a vorbi.
Cel care asculta este un participant activ la discutie. Este simplu de
recunoscut un ascultator atent (imag. 64).

Pozitia corpului: un pic inclinat
spre vorbitor.

Mimica: o expresie concentrata a
fetii, atent si cointeresat se uita la
vorbitor.

Gesturile: incuviintare cu capul in
semn de intelegere.

Cuvintele: ,da, da”, ,interesant”,
,ce a fost mai departe?”, ,cu ce s-a
terminat?” etc.

Imag. 64

c Cu ajutorul sfaturilor din imaginea 64 si 65 antrenati-va sa
= | ascultati activ, pentru a evita neintelegerile.

-

ey
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Una dintre aptitudinile importante de a asculta este aptitudinea de
a pune corect intrebari sau a concretiza continutul mesajului. (imag. 65).

— lonel, fugi pana la
magazin.

— Ce trebuie de
cumparat?

— Un pachet de unt,
cascaval si oua.

— Unt si cascaval?

— Sioua.

— Unt, cascaval si
oua. De zece oua va fi
destul?

— la douazeci.

— Bine, mama.

Imag. 65

Cum de invins neincrederea in sine

Unii se rusineaza sa intrebe inca o data ce n-au inteles. Oamenii
neincrezuti pierd foarte multe. Ei nu pot face cunostinta, nu pot gasi
prieteni noi. Spre fericire, aceasta se poate corecta. Cel mai bine se
va primi atunci, cand persoana neincrezuta in sine isi va imagina, ca
este increzuta in sine, asa ca un actor. De exemplu, daca o fetita se
teme sa cumpere ceva la magazin, ea trebuie sa-gi imagineze ca este o
persoana, pentru care cumparaturile sunt un lucru obignuit.

Gandindu-te cum va fi aceasta, ce cuvinte vei spune,
o incearca sa inscenezi aceasta situatie in fata oglinzii, apoi
ﬂ impreuna cu mama sau prietena. Fie ca cineva sa joace
rolul vanzatorului, iar tu — cumparator. Vei vedea, totul va
fi bine! Nu te opri. De fiecare data complica situatiile si in
scurt timp vei observa, ca te simti cu mult mai increzut.
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§ 20. O PURTARE INCREZUTA

Pasivitate, incredere, agresiune e
Semne, avantaje si dezavantaje
ale diferitor modele de comportare
In viata de toate zilele apar situatii, cand ai nevoie sa apelezi la aju-
torul cuiva, sa-ti formulezi clar pozitia sau sa renunti la ceva.

Numiti cateva dintre aceste situatii. De exemplu: cand
trebuie de refuzat ceva prietenului; esti nevoit sa dai un
telefon; ai o parere personala...

in asemenea situatii noi avem o comportare ori pasiva, ori agresiva,
ori increzuta. In acest paragraf vei invata sa deosebesti modelele de
comportare, vei afla despre avantajele si dezavantajele lor. Aceasta te
va ajuta sa realizezi ce-{i doresti, sa dobandesti incredere.

Comportament pasiv

Daca persoana neglijeaza interesele personale, cu orice pret
incearca sa evite conflictele, ea da dovada de un comportament pasiv.
Pasivitatea e caracteristica, mai intai de toate, pentru cei ce au o autoa-
preciere scazuta, nu se stimeaza pe sine si se crede mai rau decat allii.

Oamenii pasivi permit altora sa manipuleze cu ei si de aceea adesea
devin jertfe ale glumelor injositoare si intimidarii.

Asemenea oameni nu stiu a se apara, nu pot lua decizii si de cele
mai multe ori se lasa in voia intamplarii. Ca de obicei, ei nu pot refuza
nimanui si atunci cand propunerea este nefavorabila pentru ei sau chiar
periculoasa. Fiind usor influentati de reclama, de companiile strazii, re-
pede incearca sa fumeze, sa guste bauturi alcoolice, narcotice, devin

jertfe ale ingelatorilor.

1. Cum sunt numiti cei pasivi: incapabil sa se apere pe
sine, slab, ratat, ...
2. Numiti, care mai sunt semnele verbale si nonverbale ale
comportamentului pasiv:
Pozitia corpului: umerii lasati in jos ...
Mimica: privire cu jale ...
Gesturile: de implorare, de aparare ...
Vocea: inceata, neindrazneata ...
Cuvintele: permanent se indreptatesc ...
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Comportament agresiv

Altul este ,portretul” omului agresiv. El ravneste sa fie lider, cauta
sa comande si acolo unde nu trebuie, sau se amesteca in treburile in
care nu se pricepe. Intotdeauna incearca sa-si apere punctul sau de
vedere; chiar constientizadnd ca este gresit, pentru nimic in lume nu va
recunoaste.

Despre acestia uneori se spune, ca traiesc dupa legile junglei: ,E drept
cel care e mai tare”. In vorbele sale, in actiunile sale acesti oameni nu
iau in consideratie interesele si sentimentele altora. In comunicare cu
altii neglijeaza politetea si tactul, apeleaza la tensiune, santaj, intimidari,
cearta, putere fizica. Cel mai mult dau dovada de comportament agresiv
cei, care se cred mai buni, ii neglijeaza pe cei din jur.

Uneori, persoanele pasive recurg la agresiune, atunci cand li se rupe
rabdarea, insa ei nu-si pot apara cu demnitate pozitia.

1. Cum sunt numiti cei agresivi (continuati): huligani,
certareti, batausi ...
2. Numiti, care sunt semnele comportamentului agresiv:
Pozitia corpului: incordata, amenintatoare...
Mimica: sprancene impreunate, privire patrunzatoare ...
Gesturi: pumni strangi, mainile — in solduri ...
Voce: suparata, ignoratoare ...
Cuvinte: amenintari, cearta ...

Imag. 66. Cine e jertfa, cine-i agresor?
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Purtarea increzuta

in comparatie cu comportarea pasiva
ori agresiva, purtarea increzuta este gajul
unor relatii la egalitate, in care nimeni nu se
simte obijduit ori Tnjosit.

Este o comunicare politicoasa si
prietenoasa, care cuprinde capacitatea de
a prevedea urmarile vorbelor gi actiunilor,
simtul tactului si manierele frumoase.

In acelasi timp aceasta este capacitatea
de a se intelege, luadnd in consideratie in-
teresele ambelor parti, capacitatea de a ar-
gumenta si a apara opinia personala asupra
unor lucruri cu respect fata de oponent (imag. 67).

Aceasta este si aptitudinea de a refuza politicos de la ceea, ce nu ti se
potriveste, si hotarat — de la ceea ce poate fi periculos.

Un asemenea comportament se mai numeste demn, responsabil, po-
liticos si el e posibil numai in conditia, cand omul nu tine ,piatra in san”,
adica nu se preface binevoitor cu scopul de a amagi pe cineva, a-i lega
punctul sau de vedere. Fiindca in acest caz este o purtare nedemna,
amagitoare, o manipulare.

Imag. 67

1. Cum sunt numiti cei care demonstreaza un comporta-
ment increzut (continuati lista): politicos, tacticos ...
"é ﬁ 2 .Demonstrati semnele comportamentului increzut:
e Pozitia corpului: umerii deschisi, umblet liber ...
Mimica: privire dreapta, expresia fetii binevoitoare ...
Gesturi: linigtite, hotarate ...
Voce: de intensitate medie...
Cuvinte: o maniera binevoitoare de comunicare, expri-
marea stimei ...

1. Intruniti-va in patru grupuri. Stabiliti corespondenta.
Care sunt semnele: 1) purtarii pasive; 2) purtarii agresive;
3) purtarii increzute?

Grupul 1

a) se apreciaza pe sine, nu apreciaza pe allji;
b) se apreciaza si pe sine si pe allii;
c) i apreciaza pe altii, dar nu pe sine.
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Grupul 2

a) permanent isi cere scuze;
b) se comporta superficial;
c) se comporta liber, dar nu cu indrazneala.

Grupul 3

a) le permite altora sa ia decizii in locul lui;
b) ia hotarari in urma tratativelor;
c) ia hotarari numai in interesele personale.

Grupul 4

a) cu el prietenesc, il stimeaz3;
b) nu-l iubesc, de el se tem, il evita;
c) nu-l iau in consideratje, il ignoreaza.

=_N 1*. Pentru care comportament sunt caracteristice senti-
@ mentele:
ﬁ @ 1) stima fata de sine, increderea, multumirea;
2) rautatea, supararea, instrainarea, simtul vinei, frica de

razbunare;
3) neputinta, supararea, alarmarea, injosirea?

2*. Spre care comportament ne cheama ,regula de aur a

moralei”: ,Comporta-te cu altii asa, cum ai vrea sa se com-
porte cu tine”?
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§ 21. COMUNICAREA CU ADULTII

Relatiile in familie « Cei, in care
ai incredere o Particularitatile comunicarii
cu invatatorii

Familia ta

Toti copiii, in afara de cei orfani, de care are grija statul, traiesc in
familii, unde este mama si tata. Unii traiesc numai cu unul dintre parinti.
Se mai intdmpla ca mama sau tata se recasatoresc si in familie apar frati
si surori vitregi. Buneii, la fel, sunt membri ai familiei. Nu are importanta
cati membri sunt in familia ta, principalul, ca in ea sa domine dragostea
si intelegerea.

Ca sa va cunoasteti mai bine unul pe altul, aranjati-va
in cerc pentru a va juca de-a ,Paienjenisul familial”. Veti
- avea nevoie de un ghem de ata.

Unul dintre voi ia ghemul in maini, trece de doua ori ata
imprejurul palmei si continua fraza: ,Familia mea — sunt
eu, mama, tata, sora...” si povesteste ceva interesant de-
spre familia sa, apoi rostogoleste ghemul altui coleg, care
procedeaza la fel. Ultimul, povestind despre familia sa, in-
toarce ghemul celui de la care I-a primit, spunand: ,Vasilica,
(Marioara), imi place familia ta, fiindca ea este unita

= (prietenoasa...etc)”, tot asa pana toata ata se strange inapoi
W pe ghem.

Va sfatuim sa vizionati filmul despre relatiile in familie ,Dru-
mul spre casa” (studioul de filme Wolt Disney, 1993. SUA).
In el se povesteste despre doi frati, care s-au bucurat mult
surorii vitrege, iar salvand impreuna animalele de campanie,
s-au imprietenit si mai mult.

Amintiti-va, ce filme despre relatii adevarate in familie
cunoasteti, pregatiti o informatie, povestiti si colegilor aceste
filme.

Unul pentru toti si toti pentru unul
Familia adesea este comparata cu o echipa, in care toti au grija si se

ajuta reciproc. Este inadmisibil de lasat tot lucrul numai pe o persoana
sau pe adulti. Este pe nedrept fata de ei si daunator pentru copii.
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Adultii, in care ai incredere

Imagineaza-ii ca tu esti centrul Sistemului Solar. Tu esti soarele, iar
in jurul tau se rotesc planetele: mama, tata, bunicii, fratii si surorile, alte
rude. Dar si invatatorii, oamenii cu care te intalnesti in fiecare zi: vecinii,
cunoscutii. Relatiile cu ei pot fi calde si apropiate, sau, invers, destul de
reci si distante.

Deseneaza in caiet Sistemul Solar (imag. 68) si plaseaza
o be orbite persoanele, cu care comunici. Mai aproape
pune-i pe cei mai dragi, in cine ai incredere.

2

Imag. 68

Intotdeauna este important de stiut, de la cine poti astepta un sfat
ori ajutor in diferite situatii de viata. Desigur, copilul in primul rand se va
adresa parintilor — mamei sau tatei. Dar ce e de facut cand ei nu sunt
al&turi sau e nevoie de un sfat referitor anume la relatiile cu adultji? Tn
asa caz, adreseaza-te celui in care ai incredere. Acestia pot fi fratele
mai mare, sora, matusa, unchiul, bunica, bunelul. Poate ai relatii de
incredere cu invatatorul, psihologul scolar, antrenorul sau, poate, parintii
prietenului ori preotul.

Se intdmpla ca trebuie sa comunici cu persoane straine. Despre
specificul comunicarii cu ele se va povesti in unul dintre paragrafele
urmatoare. Dar din acest paragraf vei afla cum sa comunici cu invatatorii.

114



Comunicarea cu invatatorii

Uneori copiii au impresia, ca au prea
multe indatoriri: in fiecare zi de umblat la
scoala, de invatat lectile, de raspuns la
tabla, de scris lucrari de control.

Unii sunt convingi ca invatatorii se comporta
prea crud, dand prea multe teme pentru
acasa, impunand elevii sa invete lectiile de
la care au lipsit. Insa, poate, in aceste ca-
zuri, cineva are prea putina informatie despre
invatatori, despre lucrul lor, despre respon-
sabilitatea care o au?

Daca si tu crezi la fel, imagineaza-{i ca
esti in locul invatatorului. Discuta asta cu
prietenii, poate iti vei schimba parerea.

1. Invitati la lectie cativa invatatori. Intruniti-va in grupuri si
luati interviu de la invatatori dupa urmatorul plan:
a) Cati ani a trebuit sa invete, ca sa primeasca diploma de
pedagog?
b) Cat timp pierde in fiecare zi la pregatirea pentru lectii,
controlul caietelor, alt lucru extrascolar?
c) Din care cauza el oboseste mai mult, ce il supara la lectji
si Tn comunicarea cu elevii?
d) Ce pot face elevii ca sa usureze lucrul invatatorului?
2. Discutati, cum ar fi societatea fara invatatori?

Cum sa-l rugam pe profesor sa ne ajute

Faptul ca invatatorul este foarte ocupat, nu inseamna ca nu te poti
adresa la el dupa ajutor in caz de necesitate. El se bucura, cand cineva
se intereseaza de obiectul lui.

Aminteste-ti o situatie, cand te-ai rusinat sau te-ai lenevit

sa apelezi la ajutorul Tnvatatorului si ai avut din aceasta

—1 cauza neplaceri. Gandeste-te, cum trebuia sa actionezi
"éd/!., (imagineaza-{i, ca in locul tau este cineva mai increzut in
sine). Antreneaza-te sa faci aceasta impreuna cu prietenul.

Lasa el sa o faca pe profesorul, copiind manierele si felul

cum vorbesgte, iar tu sa ceri ajutor.
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§ 22. COMUNICAREA CU COLEGII

Calitatile unui prieten adevérat « Comunicarea

cu persoane de sex opus e
Cum sa confrunti violenta

Incheiem capitolul despre comunicare cu paragraful despre comuni-
carea cu colegii, despre aceea, cum de gasit prieteni si singur sa devii un
prieten devotat, despre specificul comunicarii baietilor si fetelor si cum
sa actionam contra violentei in mediul tau.

Prietenul adevarat

Capacitatea de a alege prieteni buni, adevarati, de a stabili si a
intretine relatii prietenesti este una dintre cele mai importante capacitati.
Dar, ca sa ai prieteni, trebuie si singur sa te inveti a prieteni.

&
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Alege caracteristicile unui prieten adevarat:

* cu el e interesant;

- are jucarii frumoase, dar nu se imparte cu ele;

- prieteneste numai daca ii este convenabil;

- intotdeauna este gata sa apere prietenul,

- atata prietenul la fapte rele;

- refuza propuneri periculoase si indruma-I si pe prietenul

tau sa refuze;

- in toate sustine prietenul, chiar si atunci, cand aceasta

poate se dauneze altor oameni;

+ schimba prietenii ca manusile;

- vorbeste lucruri urate despre alti copii;

* nu divulga secretele, care i le-a incredintat prietenul;
* nu-si amageste prietenii.

1. Alcatuiti portretul general al prietenului adevarat:
,Prietenul adevarat este acel care te iubeste, in care pofi
avea incredere, care intotdeauna este gata sa te ajute, sa
te asculte, sa-ti dea un sfat, sa te sustina la fapte bune si sa
nu-ti permita sa faci rele. Cel...”
2*. Cititi scrisoarea. Cum credeti, este tradator cel care a
povestit adultilor despre intentiile periculoase ale prietenului
sau? Scrieti raspuns la aceasta scrisoare.



Prietenul meu nu vrea sa invete si sa ajute
parintii prin gospodarie. Spune, ca i s-a urat de
toate si se pregateste sa fuga la Kyiv, sa se dis-
treze. Ma cheama si pe mine cu el. Eu nu vreadu,
dar mé tem, céa el va fugi singur. Ce sé fac?

Romeo

Relatiile dintre baieti si fete

La varsta ta baietii mai mult vreau sa comunice cu baietii, iar fetele —
cu fetele. Ei cred, ca nu le este interesant sa comunice cu copii de sex
opus si din aceasta cauza pierd foarte mult.

Astfel, un baiat de varsta voastra toata vara s-a plictisit numai de
aceea, ca, din principiu, nu vroia sa se joace cu fetele. lar o fetita a
renuntat o calatorie interesanta numai de aceea, ca acolo erau numai
baieti. Ins& baietii si fetele pot avea interese comune, pentru a petrece
timpul liber impreuna.

1. Intruniti-va tn doua grupuri — baieti si fete. Scrieti cinci
jocuri preferate.
2. Comparati listele. Au ele ceva comun? De exemplu,

si baietii si fetele au scris, ca le plac jocurile la computer si
pazlele.

3. Cunoasteti copii carora nu le plac jocurile potrivite sex-
ului lor? De exemplu, carora nu le place fotbalul sau fete
care sunt indiferente fata de papusi.

4. Cunoasteti copii, care iubesc jocuri ce se potrivesc pen-
tru copii de sex opus? De exemplu, fetite care construiesc
modele de automobile, sau baieti care iubesc sa brodeze
sau sa faca mancare.

5. Veli constata, ca nu exista ocupatii strict pentru baieti
sau numai pentru fete. Acum numiti cat mai multe jocuri i
ocupatii interesante si pentru baieti si pentru fete.

. Tntruniti-va in doud grupuri (baieti si fete amestecati).
é jf: Fiecare grup alege un joc interesant pentru baieti si fete.
’ Pregétiti-va si demonstrati-le.
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Cum de rezistat agresiunii si violentei

Cu parere de rau, elevii nu intotdeauna stiu sa-si rezolve pasnic
problemele. De aceea, in scoala se mai intampla certuri, batai, intimi-
dare a celor mai slabi. Toate acestea sunt manifestari ale agresiunii Si
violentei.

Cele mai raspandite manifestari ale agresiunii in mediul tau sunt
bataile, poreclele, strambaturile. Mai sunt si acelea, cand nu primesc in
joaca sau dau afara din ea, strica lucrurile personale. Toate acestea sunt
fapte ale violentei. lar stoarcerea de bani, a proprietatii straine sunt cele
mai periculoase manifestari ale violentei. in aceste cazuri, vinovatii si
parintii lor raspund in fata legii.

De obicei, in asemenea situatii de conflict iau parte cateva persoane.
Printre ele:

- agresorul — cel care executa violenta;

- complicii — cei care sustin agresorul;

- jertfa — cel caree este obijduit, de care isi bat joc;

- spectatori indiferenti — cei, ce nu fac nimic pentru a opri violenta;

- apdrator — cel care apara pe cel obijduit.

1. Cum credeti, de ce agresorul se comporta astfel?

2. Ce simte elevul care este jignit de colegii de clasa,
caruia i-au luat ceva ori i-au stricat vreun lucru, isi bat joc de
el, nu-l primesc in joaca ori il scot din ea?

3. De ce unii nu intreprind nimic pentru a opri violenta?
Poti avea incredere in asa oameni?

4. Ce sfat ati putea da celora, care permanent ii apara pe
cei obijduiti?

Retine!

1. Invata a lua in consideratie sentimentele altor oameni.

2. Daca ai vazut ca pe cineva il bate ori il injoseste in alt mod, nu
fi indiferent. intotdeauna staruie-te sd opresti violenta.

3. Daca singur ai devenit jertfa a violentei, nu rabda. Povesteste
despre aceasta parintilor sau invatatorilor. Ai dreptul sa traiesti
in siguranta! Acest drept este aparat de legile societatii si statului.
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§ 23. PERICOLUL SOCIAL AL BOLILOR INFECTIOASE

Cum sa nu ne imbolnavim de tuberculoza e
Ce este HIF si SIDA « Caile de infectare si metodele de protectie o
Contramasuri impotriva discriminarii oamenilor care traiesc cu HIV

Sanatatea omului intr-o masura mare depinde de faptul, daca stie
cum sa se apere de bolile infectioase periculoase, in primul rand de
tuberculoza si bolile de HIV - infectie.

Pe scurt despre tuberculoza

Tuberculoza este o boala infectioasa. Infectarea se produce la con-
tactul cu omul bolnav. Atunci cand tuseste, in aer nimeresc o multime de
patogeni ai tuberculozei. Infectarea e posibila si prin produse alimentare.

De aceea, bolnavii de tuberculoza trebuie sa se trateze, fiindca boala
poate aduce la moarte, iar bolnavii sunt periculosi pentru cei din jur.

Pentru a depista tuberculoza, adullii fac o radiografie (fotografia
plamanilor), iar copiilor li se face un test spe-
cial — reactia Mantu. Este o injectie pe mana,
iar a treia zi se masura marimea umflaturii ce
apare pe acest loc (imag. 69). Daca copilul este
sanatos, umflatura este mica, in caz contrar se
mai fac unele cercetari adaugatoare. Daca se
depisteaza tuberculoza, bolnavul neaparat este
vindecat.

reactia Mantu
Cum sa nu ne imbolnavim de tuberculoza

Deoarece aceasta boala este foarte raspandita, nimeni nu este asigu-
rat de infectare cu ea. Insa, nu fiecare se infecteaza. Totul depinde de
starea sistemului imunitar, fiindca imunitatea este o arma puternica im-
potriva patogenilor tuberculozei.

In asa mod, dacé nu te simti bine sau nu te-ai tratat bine dupa o boal4,
mai bine e sa eviti locurile aglomerate (transportul public, pietele, garile),
unde poti intalni bolnavi de tuberculoza.

Pentru sustinerea imunitatii e important sa duci un mod sanatos de
viata: sa te alimentezi corect, sa te misti suficient, sa te odihnesti la timp,
sa eviti raceala si stresurile, fumatul, sa nu folosesti bauturile alcoolice
si narcoticele. De asemenea, e necesara respectarea igienei — spalarea
mainilor, cand vii de afara, spalarea fructelor si legumelor, fierberea
laptelui.
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HIV si SIDA

Asadar, imunitatea este arma ta impotriva microbilor gi a virusilor. Ea
nu numai apara organismul de infectare, dar si il ajuta sa lupte contra
bolilor.

Tu stii deja, ca sanatatea omului are capacitatea de a se renova. Cand
te imbolnavesti, ramai acasa, parintii cheama
doctorii, ei iti dau tratament, tu indeplinesti
recomandarile lor si te insanatosesti. Aceasta
se intampla, fiindca ai o imunitate puternica.

Dar este o infectie, care nu da omului sansa
de a se insanatosi. Aceasta este HIV — un vi-
rus periculos, care distruge imunitatea. (imag.
70).

Din engleza Imagineaza-ti o cetate fortificatd, induntrul

H - Human (al omului)  o5.0i5 se afls o armatd numeroasd. Cum

’__’mmunod,ef'c'ency crezi, va fi usor dusmanului sa o cucereasca?

(imuno-deficitar) . o o . . .

V- Virus (virus) DeS|gu.r, F:a nu! D.ar da.ca acegh ost?§| vor fi

Imag. 70 contagiati cu o infectie periculoasa? Unul

dupa altul ostasii vor slabi si vor muri, infectand

totodata alti ostasi. Peste un timp nu va mai avea cine sa apere cetatea
si ea va fi cucerita de oricine.

Acelasi lucru se intampla si la infectarea cu HIV. Organismul omului
este ca o cetate, iar imunitatea — armata puternica (imag. 71). Daca in
organism nimereste HIV, el distruge imunitatea si face omul sa raméana
lipsit de aparare in fata microbilor si virugilor. Cand imunitatea este
distrusa, incepe urmatoarea faza a bolii — SIDA (sindromul imuno-defici-
tar achiziionat), cand omul poate sa moara de la orice infectie, cum ar fi
spre exemplu, tuberculoza sau pneumonia.

Retine!

Inca nu existd medicamente care ar putea trata HIV si vaccine
care ar apara de infectare.

Omul poate sa fie timp de multi ani purtator al virusului HIV, dar
sa nu stie aceasta si la exterior arata destul de sanatos.
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Organismul omului este ca o
cetate, iar imunitatea — armata
puternica, care il apara de
microbi si virusi.
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Daca in organism nime-
reste HIV, el infecteaza si
distruge celulele imunitare.

Cand imunitatea este
distrusa, incepe urmatoarea
faza a bolii — SIDA, cand
omul poate sa moara de la
orice infectie.

Imag. 71
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HIV se transmite prin intermediul sangelui

Copiii de varsta ta se infecteaza cu HIV destul de rar.

Dar aceasta nu inseamna ca tu esti total protejat de infectare. HIV
se transmite prin intermediul sangelui, deci trebuie sa te inveti sa eviti
contactul cu sangele altor oameni. in imaginea 72 sunt aratate situatiile,
cand acest contact este posibil.

Rareori se intampla infectarea in spital din cauza neglijentei medi-
cilor. Trebuie sa pazesti, ca acolo sa fie folosite numai instrumente
monoutilizabile. Nu te rugina sa intrebi despre aceasta, daca e nevoie,
spune, ca aceasta ati invatat la scoala.

Imag. 72
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HIV nu se transmite in timpul comunicarii

in fiecare zi noi comunicdm cu multi oameni, printre care pot fi si de
acei, care traiesc cu HIV. Unii se tem de aceasta. Dar aceste temeri sunt
zadarnice, fiindca, in comparatie cu alte infectii, HIV nu se transmite prin
aer, apa, alimente, obiecte, de asemenea nu este transmisa prin inter-
mediul tantarilor ori altor insecte.

Poti sa te joci cat vrei, sa stai in banca cu copii HIV - pozitivi, sa
mananci ceea, ce ei pregatesc (si chiar din aceiasi farfurie), sa bei apa
din aceeasi fantana arteziana, sa te folosesti de acelasi veceu, aceeasi
cada, piscina, haine ori incaltaminte (imag. 73). HIV nu se transmite prin
comunicare, imbratisari, saruturi prietenesti, tusit ori stranut.

Imag. 73
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A fi om

Astazi in lume mai mult de 40 de milioane de oameni traiesc cu

HIV. Inclusiv 3 milioane sunt copii. Majoritatea dintre ei au primit boli
din nastere. Incé aproape 14 milioane de copii au pierdut unul dintre
parinti sau pe ambii din cauza ca au murit de SIDA si de aceea sunt
numiti orfani din cauza HIV/SIDA. $tii tu, oare, ca acesti copii adesea
sunt jertfe ale discriminarii? Mai Tnainte ai aflat despre compatimire si
toleranta, ai invatat a deosebi discriminarea gi violenta si cum sa te lupti
cu ele. Antreneaza-te sa stii a folosi aceste cunostinte si aptitudini.
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1. Intruniti-va in grupuri si discutat; situatiile, in care
adesea nimeresc copiii, care traiesc cu HIV. Incercati sa

va inchipuiti, ce simte un asemenea copil,
cand:

- colegii de clasa nu vor sa se aseze cu
el intr-o bancg;

* nu i se permite sa ia masa in ospataria
scolara;

- in frizerie ii refuza sa-l coafeze ori sa-|
tunda;

- il jignesc si il invinovatesc, ca este bol-
nav;

- se interzice prietenia cu el;

- invatatoarea preferata il roaga sa
paraseasca scoala;

- familia lui e impusa sa paraseasca sa-
tul sau orasul natal.

2*. Numiti cauzele de ce trebuie sa fim

toleranti cu oamenii care traiesc cu HIV: ei au de infruntat
multe greutati; este corect sa-i ajuti pe cei care au nevoie;

3*. Ce ati putea sa faceti pentru un prieten HIV - pozitiv:

sa-l aparati de cei care-l obijduiesc; sa va jucati cu el; sa-l
poftiti la ziua de nastere;...

4*, De ce este mult mai usor de se protejat de HIV decat

de tuberculoza?



CONCLUZII LA PARTEA 4

Relatiile in societate se reglementeaza de anumite reguli si legi. Ele
ajuta la respectarea ordinii in tara, a drepturilor omului si copiilor. Foarte
importante sunt normele morale, valoarea carora a fost dovedita de
istoria omenirii.

Comunicarea este un schimb de informatie, de ganduri, sentimente,
impresii, adica mesaje. Oamenii pot transmite mesajele sale cu aju-
torul cuvintelor — verbal si fara cuvinte — nonverbal. Dar adesea se
intdmpla, ca cineva nu a auzit ori nu a inteles interlocutorul. Atunci apare
neintelegerea.

Capacitatea de a comunica si a evita neintelegerile este foarte
importanta pentru tine. De aceea, trebuie de luat in consideratie nu nu-
mai ce se spune, dar si de inteles ,limba gesturilor”.

Nu mai putin importanta e capacitatea de a asculta si a vorbi. Daca
ceva nu ai auzit bine ori nu egti sigur ca ai inteles bine interlocutorul, e
mai bine de intrebat inca o data, ca sa concretizezi continutul mesajului.
Pentru aceasta se foloseste perifraza — redarea celor auzite cu cuvintele

proprii.

Unii se rusineaza sa intrebe inca o datda ce n-au inteles. Oame-
nii neincrezuti in sine pierd foarte mult. Lor le vine greu sa obtina
noi cunostinte, sa gaseasca prieteni noi. Agadar, daca esti rusinos,
antreneaza-te sa poti invinge neincrederea, imaginandu-te un om incre-
zut in sine.

Comportamentul increzut realizeaza in practica ,regula de aur” a
moralitatji: ,Comporta-te cu altii asa, cum ai vrea sa se comporte cineva
cu tine”. Aceasta ajuta la exprimarea libera a sentimentelor, la refuzarea
politicoasa a ceea ce nu ti se potriveste si sa fii hotarat fata de ceea ce
e periculos.

Increderea, amabilitatea si prietenia in comunicare, capacitatea de a
prevedea urmarile vorbelor si faptelor, simiul tactului si manierele fru-
moase sunt zalogul unei comunicari reugite la scoala, acasa, cu adultii
si coleqii.

125



PARTEA 5
SECURITATEA iN VIATA DE TOATE
ZILELE SI IN MEDIUL INCONJURATOR

Capitolul 1. Securitatea antiincendiara

Focul poate fi prietenul omului ori dusmanul lui. Deosebit de pericu-
loase sunt incendiile in locurile publice, mai ales in scoala, unde in
acelasi timp se afla multi oameni. De aceea, pentru asemenea incaperi
sunt cerinte deosebite. Incaperile — mai spatioase, scarile si corido-
arele mai largi, decét in locuinte, sunt mai multe iesiri de rezerva si se
urmareste ca ele sa nu fie blocate.

De securitatea in scoala raspund mai multi oameni: directorul scolii,
dirigintele de clasa, alti invatatori, lucratorii tehnici. Securitatea scolii o
controleaza pompierii.

Dar toate eforturile lor sunt degeaba, daca elevii se vor comporta
neglijent, vor crea situatii periculoase, in caz de pericol de incendiu vor
actiona neorganizat. Ca asemenea lucruri sa nu se intample, in scoala
se invata regulile de securitate contra incendiilor si se fac antrenamente
in caz de incendiu.

Tu:

- vei afla, ce este ,triunghiul de foc”;

- vei invata sa apreciezi urmarile incalcarii regulilor de
securitate antiincendiara la scoala si acasa;

- vei afla, cum poti sa stingi singur un incendiu neinsem-
nat;

- vei Invata sa aperi organele respiratorii de fum;

- vei invata, la semnalul de alarma, sa te evacuezi orga-
nizat din incaperile scolii.
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§ 24. ,TRIUNGHIUL DE FOC”

Trei conditii de aparitie a focului e
Securitatea antiincendiara a locuintei

Conditiile arderii

Tu stii deja, ce este un triunghi. Dar stii tu oare, ce este un ,triunghi
de foc™? Acest termen a fost propus de chimistul francez Lavouazie, ca
sa fie mai usor de memorizat trei conditii de aparitie a focului (imag. 74).

Sursa de aprindere:
scanteia, focul deschis, tem-
peratura Tnalta

Materiale
inflamabile: Oxigen:
lemn, gaze, ce se
hértie, petrol contin in aer

Arderea apare atunci cand sunt materiale inflamabile,
sursa de aprindere si oxigen.

Imag. 74

Sursa de aprindere

Prima conditie de aparitie a focului este prezenta surselor de aprin-
dere. Totul ce naste foc, scanteie sau temperatura inalta, poate duce
spre aprindere.

- Completati lista posibilelor surse de aprindere: chibritul,
artificiile, figara, un aparat electric stricat, lupa,...
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Imag. 75. Cu ajutorul lupei se poate aprinde focul in campania turistica, acelasi
rezultat poate fi obtinut si cu ajutorul unui ciob de sticla, lasat de cineva in padure sau
in cadmp.

Substantele inflamabile

A doua conditie de aparitie a focului este prezenta materialelor
inflamabile. Toate substantele si materialele se impart in inflamabile,
greu inflamabile si neinflamabile.

Inflamabile sunt acele substante, care iau foc de la sursa de aprindere
si continua sa arda si atunci cand sursa este inlaturata. Cele mai peri-
culoase printre ele sunt substantele usor inflamabile si gazele. Ele pot
lua foc si exploda de la cea mai mica scanteie, cum ar fi, spre exemplu,
benzina sau gazele naturale.

Greu inflamabile sunt substantele, care se aprind, mocnesc ori se
carbonizeaza sub influenta sursei de foc, dar fara aceasta sursa ele nu
ard (cum, de exemplu, unele mase plastice, cauciucul). Materialele de
decor de finisaj contemporane — linoleumul, peretii si poduri de plastic —
sunt foarte atragatoare, insa in caz de incendiu sunt foarte periculoase,
fiindca emana gaze otravitoare.

Neinflamabile sunt substantele, care nu ard sub nici o conditie. Printre
ele se numara apa, nisipul, piatra, caramida. Ele se folosesc la stingerea
focului.

1. Stabileste corespondentele:
o 1) inflamabile, 2) greu inflamabile, 3) substante si mate-
@ riale neinflamabile sunt:
a) cauciucul, b) benzina, c) nisipul, d) sticla, e) paiele, f)
panza, g) lemnul, h) gazele, i) hartia, j) caramida.
2*. De ce la statiile de alimentare a masinilor se interzice
folosirea focului deschis, chiar si fumatul?
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Oxigenul

A treia conditie de ardere este prezenta oxigenului — un gaz, care se
contine in aer.
TPROECT} Faceti in clasa o experienta. Puneti intr-
' & un pahar nisip, infigeti in el o lumanarica
i f&lj si aprindeti-o. Apoi acoperiti paharul cu o
farfurioara. Focul degraba se va stinge din
lipsa de oxigen.

Daca focul apare intr-o incapere inchisa, continutul de oxigen in aer
se termina treptat si focul se va stinge de la sine. Dar mai repede focul
va arde acolo, unde este sursa libera de oxigen si materiale inflamabile,
de exemplu, in padure.

Y @ 1. Focul poate fi stins, daca arunci peste el o panza deasa,
ﬁ H un covor, o patura, daca nu sunt sintetice. Care conditie a

arderii dispare in acest caz?
2*. De ce focul se aprinde cu o putere mai mare, daca
deschizi usa sau fereastra?

Acolo unde sunt conditii de aparitie a incendiului,
trebuie sa fim extrem de atenti cu focul deschis!

Securitatea antiincendiara in locuinta

Raspundeti la urmatoarele intrebari si alcatuiti un indreptar
,Cum sa evitam incendiul”:

1. De ce este periculoasa instalarea televizorului in nisa
din mobila si se interzice acoperirea lui cu diferite obiecte?

2. De ce se interzice uscarea rufelor deasupra aragazu-

lui?

3. De ce este periculos de lasat nesupravegheat fierul de

calcat pus in priza?

4. De ce nu se permite de asternut covor langa camin?

5. De ce nu se permite utilizarea aparatelor electrice de-

fectate (de exemplu, cu cablul defectat)?

6*. Care reguli ale securitatii incalca locuitorii casei din

imaginea 76, din pagina urmatoare?
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Imag. 76 Tn aceasta imagine este desenata o casé, care nu exista in realitate.
Daca ar fi existat, In ea neaparat ar fi aparut vreun incendiu, fiindca toti locatarii casei
incalca regulile de securitate antiincendiara.
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§ 25. ALARMA DE INCENDIU

Metodele de stingere a incendiilor e
Evacuarea din incéperile scolii

Focul este un ajutor de nadejde. in aceasta este usor de se con-
vins, daca Tti inchipui viata fara el. Daca ai privit la televizor emisiunea
L2UItimul erou”, ai vazut, cum oamenii ajunsi pe o insula nelocuita n
primul rand doresc sa dobandeasca focul si cat de mult el le usureaza
viata. In acelasi timp, focul poate fi si periculos. Foarte periculos! Mai
ales atunci, cand iese de sub control si provoaca incendii.

La ce urmari periculoase duce incendiul intr-o locuinta,
intr-un loc public (scoala, cinematograf), la o intreprindere,
la un depozit militar?

Cum poate fi stins un incendiu mic

In cele mai multe cazuri incendiul poate fi stins in stadiul de aprin-
dere, pana a lua amploare si putere. Pentru aceasta este de-ajuns sa-|
calci in picioare ori sa torni pe el un pahar cu apa (imag. 77). Se poate
de acoperit focul cu un palton, covor, plapuma, de-l acoperit cu lut, cu
nisip ori de se folosit de stingator.
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Particularitatile stingerii aparatelor electrice

Imagineaza-i{i situatia: stai in camera si privesti televizorul. Deodata
din el iese fum si foc. Cum vei actiona?

In primul rand, trebuie s& actionezi rapid. Daca pierzi timp, focul se
poate raspandi intr-o clipita, iar daca reactionezi corect si la timp, focul
este lichidat in cateva minute.

In al doilea rand, trebuie s actionezi extrem de atent! Trebuie s3 tii
minte, ca pe firele electrice conectate la priza nu se toarna apa! Poti
fi electrocutat. De aceea, trebuie sa invelesti ména cu o carpa uscata
(haina, prosop, batista) si sa scoti cablul din priza (imag. 78, a) ori de
inchis curentul la contorul electric.

Numai dupa ce l-ai deconectat, poti sa-l stingi ca pe un foc obisnuit.
Cel mai potrivit e sa-l acoperi cu o patura, ca sa limitezi patrunderea oxi-
genului (imag. 78, b) si sa torni deasupra apa.

Si ultima. In asemenea conditii niciodatd nu trebuie s& eziti, sa te
gandesti, ca, stingandu-l cu apa, poti sa-l strici. Daca vei pierde secun-
dele cu asemenea ganduri, ai sanse sa pierzi mult mai multe, poate si
sanatatea ori viata.

Imag. 78
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Cum de iesit din incaperea plina de fum

In timpul incendiului cel mai periculos nu este focul, ci fumul plin de
gaze otravitoare, care se formeaza in timpul arderii. De aceea, nimer-
ind intr-o incapere cu fum, trebuie imediat de luat masuri de protectie a
organelor respiratorii. Pentru aceasta culca-te la podea si acopera nasul
si gura cu o panza, daca e posibil, uda. Ca sa nu pierzi orientarea iesi
din incapere pe langa pereti (imag. 79)

Imag. 79

Evacuarea din incaperea scolii

Extrem de periculoase sunt incendiile in scoala, fiindca acolo se afla
sute de copii, iar atunci cand se isca pericolul, poate aparea si panica.

Panica este o stare, cand oamenii pierd controlul asupra capacitatji
de a gandi, a aprecia situatia si de a actiona. Oamenii sunt cuprinsi de
spaima, incep sa planga, sa strige, sa alerge haotic, ori sa se ascunda in
locuri greu accesibile. Acest comportament creeaza un pericol adaugator
pentru ei si pentru cei din jur.

Daca mai multi oameni sunt cuprinsi de panica, se formeaza o multime
necondusa si agitata. Omul este ofiinta cuminte, dar nimerind in mulimea
cuprinsa de panica, pierde controlul asupra ratiunii si aceasta mulfime
devine necontrolata si periculoasa, care are putere mare, dar nu are
minte.

Pentru a evita aparitia unei asemenea multimi in timpul incendiului
sau altei situatii periculoase, in fiecare scoala sau alt loc public, la un loc
vizibil pentru toti sunt plasate planurile de evacuare.
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Lucrare practica

- 1. Studiaza atent planul de evacuare din scoala. Deseneaza
@ in caiet ruta de iesire afara, in caz de alarma de incendiu.
é )

2. La comanda invatatoarei, executati evacuarea de cate-
va ori. Tineti minte, principalul e de evitat formarea multimii,
din cauza careia pot sa sufere multi. Extrem de atenti trebuie
sa fiti pe scari, la usa si in trecerile inguste.

3. Antrenati-va sa protejati organele respiratorii de gazele
*é-ji otravitoare. Simtind miros de fum, acoperiti nasul si gura cu
: = 0 panza, daca e posibil, uda. Ca sa nu pierdeti orientarea,
iesiti din Tncapere pe langa pereti (imag. 79).

W 4. Tmpreuna cu parintii desenati planul de evacuare al

caselor voastre. Notati iesirile din fiecare camera si locul
intalnirii dupa evacuare.
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CONCLUZII LA CAPITOLUL 1 PARTEA 5

1. Este mai usor de prevenit incendiul, decéat de-l stins.
2. Daca nu esti sigur, nu aprinde aragazul fara prezenta celor adulti.

3. Daca ai observat un aparat electrocasnic defectat (priza, din care ies
scantei, ori cablul defectat), imediat anunta parintii.

4. Daca a luat foc prosopul, lasat prea aproape de plita, toarna pe el un
pahar cu apa ori acopera-l cu un capac.

5. Daca a aparut vre-un incendiu, anunta pompierii la numarul de tele-
fon 101 si toti oamenii, care se afla in incaperi.

6. In timpul incendiului trebuiesc salvati oamenii, ci nu lucrurile.

7. Inainte de a stinge aparatul electrocasnic (fierul de calcat, televi-
zorul), trebuie de-lI deconectat de la sursa de curent.

8. In incaperea unde este stocat fanul sau canistrele cu benzina, nu se
permite folosirea focului deschis, nu se fumeaza.
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Capitolul 2. in situatii autonome

Oamenii, printre care traiesti, formeaza un mediu social. Acestia
sunt parintii, rudele, prietenii, invatatorii, vecinii, oamenii cunoscuti si
necunoscuti, cetatenii localitatii tale, populatia tarii.

Marea majoritate dintre ei sunt cinstiti si politicosi, dar aceasta nu
inseamna ca nu exista pericole pentru viata si sanatatea ta.

Ai crescut mai mare si mai mult timp esti singur. Daca te comporti ne-
cuviincios, poti sa nimeresti intr-o situatie periculoasa oricand si oriunde:
in casa ta, in curte, la scoala, in locurile de aglomerare a oamenilor — la
mitinguri, pe stadioane, in gari. Periculogi sunt oamenii care folosesc
bauturi alcoolice si narcotice, cei care incalca legile — fura, se ocupa cu
inselaciuni sau diferite alte castiguri necinstite.

Vei infata:

* sa ai grija de securitatea locuintei tale;

- sa te comporti in siguranta in curte;

+ sa alegi jucarii si locuri nepericuloase pentru distraciii.
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§ 26. SINGUR ACASA

Securitatea locuintei tale
Cum sé& aperi casa » Atentie: ,Concurs!”

Cum de se aparat de infractori

Fiecare om crede ca peretii casei vor apara cu nadejde linigtea si
proprietatea lui. Dar pentru aceasta e necesar de intreprins unele actiuni
de securizare a locuintei. Cele mai slabe locuri sunt ferestrele, usile si
balcoanele. Usile trebuie sa fie tari, inzestrate cu lantisoare, vizor si
incuietoare de nadejde. De acestea vor avea grija parintii tai. Dar si cele
mai tari usi nu vor ajuta, daca stapanii vor fi neglijenti. (imag. 80).

T

Deschis!!!

Imag. 80

gur acasa. Verifica-te cu ajutorul indreptarului de la pag.172-
173. Joaca-te in cros-test. Daca ai uitat reg-
ulile, cauta-le la pag. 4.

\ o 1. Tu ai auzit soneria si te-ai apropiat de

W Aminteste-{i, cum trebuie de se comportat, cand ramai sin-

usa, dar nu ai vazut pe nimeni in vizor. Te

vei gandi, ca a ars becul pe scara si vei de-

schide usa (4) ori vei intreba, cine este(5)?

2. Daca cineva in curte se lauda ca are acasa multe

lucruri scumpe — televizor nou ori computer, tu la fel te vei lauda (6), ori
nu vei lua parte la discutie (7)?
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3. Cheea ta de la casa (apartament) o vei ascunde sub covorasg, in alt
loc indosit (8) ori o vei tinea cu tine (9)?

4. Este foarte periculos! Uneori infractorii special sting lumina pe scara
ori acopera vizorul (1).

5. Nu deschide usa, pana nu te vei convinge ca nu este nici un pericol
(2).

6. Laudarosul este o descoperire pentru hoti! Ai in vedere, infractorii
rareori jefuiesc apartamentele aiurea. De obicei, ei sunt bine informati si
stiu in care apartament sunt lucruri scumpe. Le stiu de la laudarosi, asa
ca e mai bine sa-ti {ii limba dupa dinti (2).

7. Cumintel este al doilea nume al tau. Astfel nu numai vei pastra pro-
prietatea, dar vei castiga stima prietenilor ca o persoana ce nu iubeste
sa se laude (3).

8. Covorasul, dulapiorul, ascunzatoarea de langa usa sunt locuri cu-
noscute si usor de le gasit pentru infractori (3).

9. E corect, dar nu agata cheia la gat. Mai potrivit ar fi un buzunaras
mic ascuns, despre care nu trebuie sa stie cineva. Dar mai bine ar fi,
daca parintii ar Iasa cheia pentru tine la vecini (10).

10. Ai ajuns la final, daca ai raspuns corect, parintii se pot mandri cu
un copil cuminte si precaut.

Retine!

1. Intotdeauna tine usa incuiata.

2. Nu deschide usa, pana nu te-ai convins ca nu este nici un
pericol.

3. Nu te lauda cu lucrurile scumpe in fata prietenilor si, mai
ales, in fata strainilor.

4. Nu lasa cheile de la casa, apartament sub covoras, ori in alte
locuri usor accesibile.

Riscurile de traumatism casnic
Impreuna cu cei adulti studiati locuinta voastra si intocmiti un indrep-
/W tar ,Locurile si obiectele periculoase din locuinta mea”.

Atentie: ,,Concurs!”

Sunt cunoscute cazurile, cand stapanii apartamentelor primeau, pe
neasteptate, conturi mari de plata pentru serviciile de telefon. S-a clari-
ficat, ca ei erau nevoiti sa achite sume mari de bani pentru distractiile
copiilor, care, din neglijenta, au participat la ,concurs” sau au comandat
felicitare prietenului sau.
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Intruniti-vd in grupuri. Studiati atent imaginea 81 si
amintiti-va, daca ati vazut la televizor asemenea anunturi.
Povestiti despre aceasta in clasa.

— Firma ,Vulpoi”
: petrece concurs. — Eu voi castiga
Premiul — computer. ’
o ,_un computer!
Cine a mancat gogoasa: -
Mosul, lupul ori vulpea?
Réspunsul corect
anuntati-l la telefonul:
8-800-4467890.
Pretul unui minut
de vorbire 3 grivne.

— Mamico, noi | 4
% avem pentru
tine o surpriza!

— Siinca am

pierdut patinele
cu role, promise.

— Dar cadoul meu de|
ziua nasterii — revista||
LBarvinoc” tot a fost
mancat de firma ,Vul-|
poi”?

— ,Barvinoc” eu neaparat iti voi abona.
Acolo este scoala supravietuirii, care te
va invata, cum sa nu nimeresti pe limba
»Vulpoilor”.

Imag. 81

Securitatea in Internet
Intruniti-va Tn grupuri si intocmiti un indreptar ,Regulile de

securitate n timpul folosirii Internetului”
Comparati ce vi s-a primit cu regulile din pag 173.
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§ 27. SINGUR iN CURTE

Regula celor 5 ,NU” e Plimbarea neprimejdioasé e
Intr-o situatie periculoasé cu un necunoscut
Cum sa te aperi de ingelatori

Ca si majoritatea elevilor de clasa a 5-a, tu te plimbi pe strazi, prin
curte, mergi la scoala, la magazin singur, fara insotirea adultilor. Dar
daca parintii nu te lasa sa te indepartezi prea mult de curte, nu te
supara. Ei cunosc mai bine situatia din localitate si au grija de securi-
tatea voastra.

In cazul cand vei fi pe strada, respecta regula celor 5 ,NU”, intocmita
special pentru copii:

. Priviti imaginea 82. Cine dintre personajele din povesti
respecta regula celor 5 ,NU”? Cum le-au incalcat alte per-
sonaje?

NU sta de vorba cu necunoscutii.

NU te aseza in masina la necunoscut.

NU lua nimic de la necunoscut.

NU te abate din drumul de la gcoala spre casa.
NU te plimba prin curte dupa ce a innoptat.

—Nu e glasul
mamei mele.
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Cu ajutorul cros-testului, regulilor de la pag. 173 si sfaturi-
lor de la pag. 142-143 intocmiti un indreptar de comporta-
i ment neprimejdios cu necunoscutji.
1. In curte trebuie s& te temi de toate (5), s&
\ ,V te comporti linistit si increzut (7) ori obraznic si

= nerusinat (6)?

2. Unii copii iubesc sa asculte audiopleierul in
drum spre scoala ori spre magazin. Aceasta este bine (8) ori
este rau (9)?

3. Seara tarziu trebuie de mers pe drumul cel mai scurt
(10) ori pe cel mai neprimejdios (11)?

4. La scoala, la magazin, inca undeva e mai cu
siguranta sa mergi singur (12) ori cu prietenii (13)?

5. Nu e corect. Persoanele sperioase, fricoase in curte
atrag atentia infractorilor. Si invers, o privire linistita, o
tinuta increzuta sunt o aparare oarecum originala contra
infractorilor (1).

6. Aceasta poate provoca huliganii care cautd motiv sa se agate de
cineva (1).

7. In orice Imprejuréri staruie-te s& te comporti increzut. Chiar intr-un
oras necunoscut comporta-te asa, ca strainii sa nu observe ca esti venit.
Pentru aceasta e bine din timp sa faci cunostinta cu planul orasului, sa
trasezi ruta cea mai buna. Desigur, intr-un oras necunoscut e mai bine
sa te intdlneasca cineva la gara (2).

8. Acest obicei este periculos. Pleierul nu numai ca iti sustrage atentia,
dar poate fi interesant pentru hoti (2).

9. Obiectele de pret e mai bine de le lasat acasa, dar |
daca le-ai luat, mai bine sa nu le expui la vedere (3).

10. Gresesti. Drumul cel mai scurt nu intotdeauna
este si cel mai sigur. Daca ti se intdmpla sa mergi
undeva seara, incearca sa eviti locurile neiluminate,
trecerile pustii, parcurile, statiile de transport. Tine-te
mai departe de tufisuri si garduri (4).

11. Bravo, insa mai bine de nu ispitit soarta. Daca ai
de te intors noaptea, mai bine roaga pe cineva sa te conduca sau sa te
intalneasca (4).

12. Degeaba crezi asa. Un adolescent singuratic este 0 momeala pen-
tru infractori. Ei nu se prea ating de copiii care sunt in grup. Cea mai de
dorit este compania prietenilor cand mergi pe stadion sau la film (4).
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13. Compania prietenilor este si vesela, si neprimejdioasa (14).
14. Bravo, ai ajuns la final si ai castigat, daca ai ales ruta cea mai buna.

Retine!

1. Necunoscutul este oricare persoana cu care nu ti-au facut
cunostinta parintii ori invatatorul.

2. Plimbandu-te prin curte, comporta-te linistit si increzut.

3. Nu lua de acasa obiecte scumpe, care pot ispiti infractorii.

4. Seara evita locurile pustii, neiluminate, parcurile, pietele.

Situatiile extreme cu necunoscutii

Probabil, ai vazut filme cu furtul copiilor. Cu parere de rau, aceasta se
intdmpla nu numai in filme si in alte tari. Speram, ca aceasta nu se va
intdmpla cu tine, fiindca inarmat este cel ce este preintampinat. Daca nu
te pierzi, si in asemenea situatie este sansa de a evita pericolul.

Omul necunoscut poate sa se apropie de tine si sa spuna ca lucreaza
impreuna cu mama sau cu tata, care l-au rugat sa te insoteasca de la
scoala. El sau ea poate sa-ti numeasca numele lor, locul de munca, ad-
resa. Dar la toate propunerile raspunde: ,Eu nu va cunosc. Nu merg
nicaieri cu voi” si imediat mergi de acolo.

Daca necunoscutul te urmareste sau incearca sa te retina, fa galagie
si striga: ,Ajutor! Eu nu-I cunosc!”

Uneori infractorii fura copiii, folosindu-se de credulitatea si educatia
lor. Desigur, aceste trasaturi de caracter sunt bune, dar in discutia cu
necunoscutji trebuie sa fii atent. Observand ca necunoscutul are intentji
rele, uita de manierele frumoase. Daca cineva incearca sa te retina ori
undeva sa te duca (de exemplu, sa te bage in masina), nu numai ca
se poate, dar este indicat sa faci orice pentru aparare: sa fii hatru, sa
ameninti, sa strigi tare, sa musti, sa zgarii, sa bati.

Nu poti fugi sau te apara de glont. De aceea, sub amenintarea
armei trebuie sa te comporti in asa fel, ca sa nu provoci folo-
sirea ei. Mai bine sa te supui cerintelor banditilor si sa astepfi
momentul potrivit pentru fuga.

@ Daca esti amenintat cu arma, nu trebuie sa fugi deodata.
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Hotii de strada

in cazul cand hotii te-au Tntalnit intr-un loc pustiu si-ti cer banii ori obi-
ectele scumpe, trebuie sa te supui. Fiindca sanatatea si viata sunt mai
scumpe. Dar de ce adesea oamenii dau Tnselatorilor bunurile sale de
buna voie?

Studiati atent imaginea 83 si discutati, de ce baietii au
pierdut banii. Cum trebuiau ei sa actioneze, ca sa evite
aceasta?

__—-—'_"'—'"—\-\_.__ —
- Cine ghiceste unde-i bila;
n loc de 5 grn. castiga 100 grn.!

De 100 de grn.
pot cumpara mamei
. asa un cadou!

=

Mama demult viseaz-la

un mixer.

au gasit cele 10 grn. din
buzunarasul meu ascuns,
vom cumpara 2 buchete¥
de narcise mamelor.

buzunarele,
picilor!

Imag. 83. Din materialele revistei ,Barvinoc”
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Imag. 84

Metodele inselatoare de obtinere a
banilor sunt diverse. De aceea, prima
regula a celor 5 ,NU” avertizeaza: ,NU
sta de vorba cu necunoscutii’. Aceasta
se refera si la cazurile din imaginea
83. Doar jocul cu degetarele si altele
asemanatoare, care promit castig rapid
sunt inselatorii. E potrivit de amintit aici
proverbul ,Cascaval ieftin se gaseste
numai in capcana’.

Pazeste-te si de asa numitele
vrajitoare. Ele foarte insistent opresc
adultii si copiii, mai ales, fetitele, si in-
cep a le vorbi (imag. 84). Unele dintre
ele poseda hipnoza. La un timp jertfa isi
revine, dar nu mai are nici bani, nici obi-
ecte de preft, iar vrajitoarea a disparut.

La cine sa ne adresam dupa ajutor

Nimerind intr-o situatie dificila, neaparat trebuie sa apelezi dupa aju-
tor. Dar nu la toti. Se intdmpla ca infractorul are un complice undeva in
apropiere. Atunci se poate intampla, ca, fugind de un hot, nimeresti in
mainile altuia! De aceea, trebuie sa te adresezi militianului, persoanei
de serviciu din cinematograf, teatru, gara, metrou. De obicei, ei sunt
imbracati in uniforma speciala. Daca acestia nu sunt prin apropiere,
adreseaza-te casierului, vanzatorului, gardianului de oficiu sau oricui,
care se afla la locul de munca. La urma urmei, cere ajutor de la trecatori.
In sat, orasel intrd in orice curte. Tine minte: adultii intotdeauna vor

apara copilul!

Clasifica actiunile tale dupa nivelul securitatii, iIncepand de
9 la cea mai neprimejdioasa.
° Tu vei merge de la scoala:
a) cu parintii; b) cu cel care a spus ca a venit la rugamintea
parintilor; c) cu prietenul; d) cu cel care iti propune sa te
plimbe cu motocicleta?
Mai intéi de toate, te vei adresa dupéa ajutor la:
a) un trecator intdmplator; b) militian; c) vanzator, ori alt
om care se afla la locul de munca?
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§ 28. IN LOCURI PRIMEJDIOASE

Jocuri in locuri primejdioase e
Purtare corecta in multime e
Cum sa ne comportam in lift

Locuri periculoase

Terenurile de constructie, intreprinderile industriale, carierele, minele
vechi, catacombele, casele parasite si semidaramate sunt doar cateva
dintre locurile deosebit de periculoase pentru jocuri. E posibil ca,
intdmplator, sa ratacesti prin pestera, catacombe sau mine vechi, sa
cazi de la Tnaltime pe terenul de constructie, sa te pomenesti sub nisipul
unei cariere sau daramaturile beciului unei case vechi. In fiecare an sute
de copii, care nu tin cont de aceasta, mor sau sufera traume. Doar sa te
salvezi in unele situatii, de exemplu, cand te pomenesti sub un morman
de nisip, este imposibil.

De asemenea, nu trebuie sa va jucati in locurile unde se consuma al-
cool si narcotice. In stare de ebrietate aceste persoane se pot comporta
neadecvat si sa te atace.

Nu se potrivesc pentru jocurile copiilor nici locurile de plimbare a caini-
lor. Cu céainii trebuie sa fim deosebit de atenti. Se poate intdmpla, ca voi,
pur si simplu, va jucati cu mingea, iar animalul percepe aceasta ca un
pericol pentru el sau stapanul sau si poate sa va atace.

1. Alcatuiti o lista a obiectivelor periculoase care se

gasesc in localitatea voastra.

2. Desenati planul localitatii voastre sau a microraionului.

Insemnati aceste obiective pe o schema.

Daca, intdmplator, ai aflat ca copiii au plecat sa se joa-
ce intr-un loc periculos sau un om s-a pomenit sub daramaturile unei
constructii, sau a ramas incuiat in beci ori in pod, imediat anunta despre
A aceasta parintji sau pe cineva mai matur!

v Imagineaza-ti ca prietenul tau a hotarat sa se joace intr-
5 3 /1 un loc periculos. Antrenati-va in perechi cum sa renuntati
) - de la propunerile periculoase si sa-l convingeti in aceasta

Si pe prieten.

Jucati o sceneta, in care sa folositi insemnele unei purtari
increzute (pag.111).

Securitatea in mul{ime

De asemenea, staruie-te sa ocolesti locurile unde se aduna multa
lume. La cinema, in teatru, la concert sau fotbal e bine sa vii din timp.
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Daca in bilet nu este indicat locul, aseaza-te cat mai aproape de iesire
si cat mai departe de trecerea centrala. Dupa concert sau film, e mai
bine sa astepti pana lumea iese din sala. Nu umbla pe la mitinguri si
demonstratii de protest, pentru copii aceasta este deosebit de periculos.

Pregatindu-te sa mergi intr-un loc unde este multa lume, trebuie din
timp sa-{i pregatesti hainele si lucrurile pe care le vei lua cu tine.

Fularul, basmaua, colierul sau lantisorul de la gat te pot sugruma
agatandu-se de ceva. Pantalonii ingusti, rochia exagerat de lunga te vor
incurca sa te migti liber. Rucsacul sau geanta cu maner lung, in muliime
iti vor fi incomode si-i vor deranja pe aliji.

o Examineaza imag. 85. Care dintre aceste haine,
E- : incaltaminte, genti nu se potrivesc pentru locurile aglome-

rate? De ce? Care lucruri mai puteau fi desenate aici?

Imag. 85
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Daca ai nimerit in multime, principalul e sa te tii pe picio-
are si sa eviti obiectele dure. Folosind bloc-schema,
alcatuiti regulile de comportare in multime. Verificati-va la
pag. 173.

Te-ai pomenit in centrul

multimii? i

D

In multime trebuie sa te misti Tn1
aceeasi directie si cu aceeasi viteza
ca si toti ceilalii. Aceasta te va ajuta
sa te mentii pe picioare.

Daca cineva din spate cauta sa
treaca inainte, mai bine sa-i cedezi,
ca sa nu te impinga si sa cazi.

J

=

vy

un spatiu limitat? Hunnmnnm miscarii multimii, ca sa nu te lovesti
de ele.

/\* Cauta sa te tji la distanta de pereti,
Multimea se misca mtr) coloane sau alte obstacole in directia

®

Miscandu-te in multime, indoaie mainile in
coate si strange-le de corp (imag. 86). Staruie-te
sa te afli cat mai la margine, unde sunt mai pufini
oameni si migscarea e mai lenta.

Imag. 86

Daca ai cazut, deodata cauta sa te concentrezi si fa-ii
vant ca sa te pui pe picioare.

Daca nu e posibil, aceasta pozitie (imag. 87) te va ajuta
sa eviti traumele serioase. Strange-te ghem. Trage picio-
arele, iar cu mainile protejeaza capul.
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in lift

Cladirile moderne cu multe etaje au lifturi. Ele sunt dotate cu sisteme
de franare, care pot opri cabina chiar in caz de rupere a cablului. Dar,
trebuie de tinut minte ca liftul este un loc de pericol deosebit. De aceea
,exista reguli speciale de folosire a lui.

1. De ce copiilor in varsta de pana la 7 ani li se interzice
E- ? sa se afle singuri in lift?

2. De ce se interzice ca liftul sa fie supraaglomerat?
3. De ce e periculos sa te afli in lift cu persoane necuno-
scute? Cum sa eviti aceasta?

Se intdmpla ca copiii se obraznicesc in lift.
Cel mai rau e cand acestia aprind ceva.
Aceasta e totuna cum ai incerca sa-{i dai foc
tie. Incendiul in lift e ceva groaznic. Mina lif-
tului este ca un hogeag de cuptor. E destul
de o scanteie si cabina se poate aprinde. Sa
te salvezi in aceasta situatie e imposibil.

Oare trebuie sa povestesti parintilor de-
spre aceea, ca cineva dintre cunoscutii tai
face ceva asemanator? Dupa cum va dati
seama, de fiecare data el isi pune viata in-
tr-un pericol de moarte, iar acest pericol Ti
paste si pe altii.

Cateodata cabina liftului se opreste brusc
intre etaje. In acest caz, in loc de panica si
incercarile de a deschide singuri usile, tre-
buie sa anunti despre aceasta dispecerul
(imag. 88).

Unele sunt parca nenorocoase. Ele sunt
zgariate, cu peretii desenati si butoanele
topite de la focul chibritului.

1. Cum credeti, cine si de ce strica lifturile? Cum pot sa
sufere oamenii din aceasta cauza?

2. Alcatuiti un indreptar ,Regulile de comportare corecta
in lift".

Retine!
Liftul nu este un loc pentru joaca!
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EXERCITII DE RECAPITULARE LA CAPITOLUL 2 PARTEA 5

Multe pericole si probleme ce tin de acestea pot fi usor
evitate, daca te inveti sa le prevezi. Antreneaza-te sa
faci acest lucru, indeplinind exercitile de mai jos. Pentru
aceasta aminteste-ti totul ce ai invatat in acest capitol.

Numeste, din ce cauze trebuie sa te feresti de oamenii

care:

- se afla in stare de ebrietate sau sub influenta narcotice-

lor;

- sunt nervosi, se comporta straniu sau agresiv;

* spun minciuni, sunt smecheri;

- incalca legea.

Numeste, din ce cauze trebuie sa te feresti de asa locuri

ca:

- terenurile de constructie;

+ locurile de plimbare a cainilor;

- automagistrale cu circulatie intensiva;

- pesteri, catacombe, cariere, teritoriile obiectivelor indus-

triale, etc.;

- locuri, unde se aduna cei care consuma alcool sau nar

cotice, boschetarii;

+ locuri aglomerate ca transportul, salile, mitingurile,

meciurile de fotbal, trecerile de pietoni subterane, pietele,

unde se organizeaza concerte, etc.;

Numeste, din ce cauze trebuie sa te feresti de asemenea

actiuni ca:

- plimbarea prin curte seara;

+ sa te agezi in masina cu un necunoscut, sa mergi la el

acasa;

- sa te retii In drum de la scoala spre cas3;

- sa lasi usa descuiat3;

+ sa spui minciuni parintilor, cu cine si unde te duci la plim-

bare;

- sa te lauzi cu lucruri scumpe;

- sa strici instalatiile din lift, de pe terenurile de joaca pen-
tru copii, scrierea pe perefi, etc.
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CAPITOLUL 3. in mijlocul naturii

Asupra sanatatii omului influenteaza mulii factori. Printre acestia se
numara si cei naturali. Soarele, aerul si apa sunt conditiile principale
de existenta a omului si factorii cei mai importanti de imbunatatire a
sanatatii. Insa influenta naturii poate fi negativa. De exemplu, din cauza
conditiilor naturale nefavorabile sau a calamitatilor naturale.

Oamenii intotdeauna s-au staruit sa faca mediul inconjurator lipsit de
pericol, au cautat sa influenteze asupra lui si chiar sa-I schimbe. Atata
timp cat aceasta influenta se raspandea doar asupra naturii salbatice,
nimeni nu-si crea probleme. Cu timpul, aceasta a inceput sa fie pericu-
los chiar pentru om. Doar omul, ca si alte fiinte, necesita, in primul rand,
aer curat, apa si hrana.

Vei invata:

* sa intelegi si sa pretuiesti unicitatea planetei noastre,
sa afli ceea ce poate dauna naturii;

* sa alegi marfuri in ambalaje ecologice;

* sa actionezi corect in zonele calamitatilor naturale;

* sa te odihnesti in sanul naturii sau in apropierea apei
in siguranta.
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§ 29. PAMANTUL ESTE CASA NOASTRA COMUNA

Unul pentru toti e
Cum oamenii au exploatat natura e
Problema degeurilor menajere
Unicul loc in Univers unde exista viata este planeta Pamant. Atata
timp cat nu vom cunoaste o alta planeta pe care omul ar putea sa se
transfere si s-o exploateze, visurile noastre despre zborurile astrale
raman de nerealizat.

Pamantul este casa comuna a tuturor popoarelor care o populeaza.
Noua nu ne este indiferent care este atitudinea fata de natura in alte
tari, doar poluarea nu are frontiere. Ea se raspandeste cu vantul, ploile,
raurile si fluxurile maritime.

Pamantul este casa comuna nu numai a oamenilor, dar si a plantelor,
animalelor, a totul ce este viu. Si din cauza atitudinii de consumare fata de
natura, deja au disparut multe specii. Unele dintre acestea sunt incluse
in Cartea Rosie. Aceasta inseamna ca ele se afla pe cale de disparitie.
in pericol de distrugere se afla padurile tropice, care sunt ,plamanii pla-
netei”. Anual, tot mai multe teritorii se transforma in pustiu, in particular,
din cauza surplusului de pastere a animalelor.

Pamantul este casa pentru acei care traiesc astazi gi vor trai maine.
Generatia de astazi trebuie sa aiba grija nu numai de sine, dar si de
urmasgii sai — copii, nepoti si stranepoti.

Intruniti-va in patru grupe. Prezentati cel putin cate doud dovezi in
apararea urmatoarelor enunturi:

1. ,Eu imi iubesc planeta, deoarece ea este deosebita”.
2. ,Eu port raspundere pentru viitorul planetei mele”.

3. ,Pe mine ma ingrijoreaza soarta a tot ce este viu pe
Pamant”.

4. ,Principala datorie a omenirii este sa pastreze Pamantul
in stare buna pentru viata”.

Mediul inconjurator si progresul tehnic

in timpurile stravechi, cand pe Pamant au aparut primii oameni, pe el
domina Natura. Ea asigura toate cele necesare pentru viata: aer, apa,
hrana, imbr&caminte. in acelasi timp, era si cauza multor pericole: frig,
foame, calamitati. De la bun inceput oamenii se straduiau sa-si faca
mediul confortabil si in siguranta. In acelasi timp, schimband mediul
natural, ei isi creau nu numai comoditati, dar si pericole.
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Ca sa afli mai mult despre aceasta, joaca-te in cros-test.
| 7 Pe o coala de hartie deseneaza-{i traseul, apoi verifica-ti
rezultatul si compara-l cu rezultatele prietenilor.

1. Se stie ca durata medie a vietii oamenilor primitivi nu depasea 30 de
ani. Cum crezi aceasta se intampla mai mult din cauza foamei (4) sau a
bolilor (5)?

2. In Evul Mediu rar care om trdia pana la o varsta inaintatd. Dupa
parerea ta, cauza mortji in acele vremuri era foamea (6) sau epidemiile
(7)?

3. Oamenii contemporani traiesc mai mult decat inaintasii lor. Cum
crezi, ce pune in pericol mai mult viata si sanatatea oamenilor: calamitatile
naturale (8) sau urmarile negative ale pro-
gresului tehnic (9)?

4. Cauza mortii premature a oamenilor
primitivi de cele mai multe ori era foamea.
Vanatul consistent nu se intdmpla in toata
ziua (2).

5. Incorect. Invétatii au dovedit c& chiar
daca oamenii primitivi tot se imbolnaveau,
principala cauza a vietii lor scurte era aceea
ca omul bolnav nu putea sa-si obtina hrana si murea de foame (1).

6. Din acele vremuri, cand oamenii s-au invatat sa semene paine si
sa creasca animale, foamea a incetat
sa fie principala cauza a mortii. Avand
un lot de pamant si cateva animale do-
mestice, putea fi hranita intreaga fami-
lie (2).

7. Corect! Epidemiile si bolile infec-
tioase precum ciuma, holera si altele
din cand in cand pustiiau orasele,
tarile, continentele. Locuitorii oraselor
medievale traiau in conditii antisanitare
stragnice. De exemplu, ei nu-si dadeau
seama ca una dintre cauzele bolilor
era aruncarea murdariei in rauri si pur
si simplu pe drumuri. Nu e de mirare ca
infectiile se raspandeau repede (3).

8. Incorect. Chiar daca calamitati naturale au loc si in prezent, oamenii
s-au invatat in multe cazuri sa le prevada (3).
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9. Secolul XX a fost numit secol al revolutiei
tehnico-stiintifice, care a adus omenirii un profit
neinchipuit mai inainte: telefon, radiou, tele-
viziune, automobile, etc. Insa progresul tehnic
are si partea inversa. Accidente rutiere, incen-
dii, accidente in productie, poluarea mediului
ambiant au devenit foarte periculoase pentru
sanatatea si viata oamenilor (10).

10. Tu ai ajuns la finig si ai invins daca nu te-ai abatut de la traseul
corect.

Poluarea mediului

Omul, ca origicare fiinta, creeaza resturi. In mediul natural resturile
fiintelor vii sunt prelucrate de muste si bacterii. Plantele moarte, excre-
mentele animalelor se transforma intr-un strat de pamant si poluarea
mediului nu are loc.

Spre deosebire de alte fiinte vii, oamenii creeaza deseuri artificiale,
pe care natura nu le poate prelucra. Sticla de plastic sau punga de polie-
tilen nu vor putrezi nici peste multi ani. De aceea oamenii trebuie sa faca
curatenie in urma lor.

Stii ca...

in Europa Apuseana se acordd o atentie
deosebita adunarii si prelucrarii deseurilor
menajere. De exemplu, in Germania se
interzice aruncarea lucrurilor din plastic si
cartonului intr-un singur container. Pentru
fiecare fel de deseuri (plastic, hartie, sticla,
metale colorate, resturi de mancare) sunt
containere separate.

_ Probabil si in Ucraina in viitorul apropiat se vor lua asemenea masuri.
In prezent, cu parere de rau, gunoiul poate fi vazut acolo unde oamenii
trebuie sa se odihneasca si sa se bucure de natura.

Este gresita parerea ca ordinea si curatenia mediului depinde numai
de putere si de intreprinzatori. Tu tot esti responsabil de ea. Doar fiecare
copacel rupt inseamna o oarecare cantitate de substante daunatoare in
aer pe care el trebuia sa le neutralizeze. Fiecare gazon batatorit, floare
rupta sau hartie aruncata pe pamant inseamna incalcarea echilibrului
natural. Urmarile acestor lucruri cu timpul pot deveni catastrofale.
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Stii oare ca cele mai multe plante care in prezent au disparut de pe
fata Pamantului au fost pur si simplu rupte de oameni?

PRO EC'I;

Ocroteste natura acela, care (alegeti raspunsul corect si
continuati enumerarea):

a) preda maculatura; b) conecteaza fara necesitate apa-
ratele electrice; c) lasa gunoiul in padure; d) 1i anunta pe
cei in varsta despre scurgerea produselor petroliere; €) nu
pleaca din padure fara un buchet de flori; f) inchide robinetul
cand spala dintii...

Intruniti-va in grupuri de catre 4-5 persoane si executat]
proiectul ,Detectiv pentru protectia mediului”.

Fiecare grup urmeaza sa descrie, sa deseneze sau sa
fotografieze cazuri de poluare a mediului Tn satul sau.
Aceasta poate fi un numar mare de automobile pe drumuri,
o intreprindere industriala care arunca deseurile in rau sau
o gunoiste de la marginea padurii. Cele mai interesante ma-
teriale folositi-le in gazeta de perete sau intocmiti un stand.

Ambalaj nepericulos pentru mediu

in magazine pot fi vazute diverse marfuri in ambalaj atragétor. Insa
doar in unele cazuri el nu este daunator pentru mediu. Acestea sunt
pungile de hartie, vasele din sticla de folosinta multipla, cutiile de car-
ton. Daca noi, cumparatorii, vom prefera marfuri in asemenea ambalaj,
producatorii fara indoiala vor tinea cont de aceasta.

Imag. 89. Care dintre aceste marfuri au ambalaj nedaunator mediului.
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Cand cumparati marfuri in ambalaj de plastic, staruiti-va
sa-| folositi inca o data. lata ce lucruri minunate propun
autorii cartii ,Maini dibace” (imag. 90). Propuneti priete-
nilor descoperirile voastre.

Vaza si container

pentru flori
Cupa, cana si
bomboniera

hranitoare
pentru pesti

Breloc container pentru Burete pentru incal{aminte
maruntisuri

Sort din punga de polie-
tilen

Imag. 90

Refolosirea ambalajului din plastic este o posibilitate reala
de a reduce poluarea naturii.
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§ 30. CALAMITATILE NATURALE

Prezicatorii calamitatilor naturale e
Unde séa ne ascundem de furtung e

Comportarea in timpul inundatiei
Din vreme in vreme, in lume se intdmpla catastrofe naturale. La
inceputul anului 2005 pe litoralul Indiei, Tailandei si altor t{ari din Asia de
Sud-Est au avut loc tsunami. Valurile Tnalte cat o cladire cu zece etaje
au distrus in totalitate orasele de pe litoral, precum si statiuni de odihna

cunoscute in toata lumea.

Tsunami a luat viata a mai mult de 300 mii de persoane. Numarul mare
de victime se explica prin faptul ca tsunami nu este caracteristic pentru
aceasta regiune, locuitorii de aici niciodata n-au auzit despre el. Tarile
care s-au pomenit in zona calamitatilor, nu aveau instalatii de preve-
derea tsunami.

1. Numiti cat mai multe feluri de calamitati naturale (tsu-
nami, eruptia vulcanului...).

2. Clasificati aceste calamitati naturale dupa urmatoarele
insemne:

 Care au loc mai mult vara, primavara, toamna, iarna si
care nu depind de anotimpul anului?

« Care dintre acestea sunt periculoase pentru locuitorii de
la munte, din stepa, de pe litioralul oceanului?

3. Care dintre acestea au loc in Ucraina?

Aproape fiecare editie a noutatilor contine informatii despre
conditiile meteo nefavorabile si calamitatile naturale. Gasiti

W cateva informatii de acestea, in particular despre acelea
care au avut loc in zona voastra. Discutati-le impreuna cu
prietenii.

Prezicatori ai calamitatilor

Stii tu oare ca animalele au capacitatea de a prevdea schimbarea
vremii (imag. 91)? Existenta lor in intregime depinde de natura, de aceea
ele reactioneaza chiar la schimbarile neesentiale ale mediului. Dar ce sa
mai zicem despre calamitatile naturale? Animalele simt apropierea lor si
cauta sa se salveze.

In timpul tsunamilui din India elefantji i-au salvat pe pazitorii lor prin
aceea ca au incetat sa-i asculte si s-au indreptat spre munti, cat mai
departe de litoral.
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Randunelele zboara la inaltime Multe ciori zboara si sunt agitate —
joasa — va fi ploaie si vant. se va strica vremea.

Pescarusgii stau pe apa — va fi timp Daca broastele sar in lungul malului — va
bun, iar daca umbla in lungul malului fi ploaie, iar daca stau pe apa — nu va ploua.
—va fi furtuna.

Daca pisica doarme acoperindu- lar daca va dormi cu burta in
si nasul cu laba, asteapta racirea sus in drum, va fi cald.
vremii.

Imag. 91. Comportamentul unor animale inainte de schimbarea vremii.

1. Ce fel de purtare a animalelor mai marturiseste despre
schimbarea timpului?

2. Ce plante cunoasteti care reactioneaza la schimbarea
vremii? Cum se observa aceasta?
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Descarcarile electrice in atmosfera

Cele mai caracteristice pentru zonele noastre sunt calamitatile
naturale sub forma de furtuni si uragane, insotite de ploi torentiale si
grindina. Meteorologii au invatat sa le prevada destul de bine. De aceea,
daca ai auzit vreo ingtiintare despre vant puternic (25-30 m/s) si de posi-
bile furtuni, mai bine stai acasa. Daca se inteteste, inchide geamurile gi
usile si deconecteaza din priz& toate aparatele electrocasnice. In timp
de furtuna nu va folositi de conducta de apa si de telefon.

Daca furtuna te-a gasit in afara casei, urmeaza sa actionezi in
dependenta de situatie. Cum sa procedezi te vor ajuta exercitiile din
bloc-schema de la pag.159.

o 1. Imagineaza-ti ca mergi pe un camp. A inceput furtuna.
s Tu: a) incepi sa alergi; b) te ascunzi sub unicul copac; c)
gasesti o valicica si te asezi ca sa nu fii cel mai Tnalt punct
de pe suprafata.

2. Examineaza imag. 92 si numeste-i pe acei care se pot

afla in pericol, ascunzandu-se de furtuna:
a) in rau; b) in automobil; c) sub un copac inalt; d) in

apropiere de liniile electric; €) in cafenea.

Imag. 92.
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1. Cu ajutorul acestei bloc-scheme indeplineste exercitiul
g o de pe pagina precedenta.
2. Alcatuieste un indrumar cum sa te comporti in timpul
@ furtunii si compara-l cu cel de la pag.174.

Furtuna te-a gasit Ré&mai induntru. Te afli in

n au“tortl()b" U T |t|r||}- siguranta.
incapere? 2

LTEEHHLL |

Te afli in apropierea " Sa te afli in apropierea lor

liniei de transmisiune a fn timpul furtunii este pericu-
Curentu|u| electnc? TR RTUT R PR Ry IOS IndepérteaZé'te Cét mal
mult.

-

_ Unora le place sa stea in tim-
Furtuna a inceput o pul furtunii in rdu, dar aceasta

rau sau iaz? daca fulgerul nimereste in
apa, omul moare.

®
D

Alsturi creste un ar- Chiar daca un copac inalt

i coronat protejeaza bin
bore mare, de exemplu, |,,,,,,,,H,,,,,)_ 3 C(ID onat p (I) eJee: a _b e
un stejar? e ploaie, in el poate nimeri

fulgerul.

"(Illlilll

o, ot

Ascunde-te in valicica (groapa) sau in tufari. Strange-te ghem si acopera-te
cu geaca sau altceva. Da jos de pe tine toate lucrurile metalice si aseaza-le
la 15-20 m de unde te afli.

i I '*'HJI||II|III|IIIiI|||||IIIIIJHI|IJ|‘-|IIJIII|I|I'J|-‘IJI|IIIII1I'1IIIJ|||II'|III-'III'|I-|I|I|I'|I!HHI||

Fulgerul, de regula, nimereste in cel mai inalt punct de pe suprafata respectiva.
In timpul furtunii se interzice folosirea telefonului mobil.
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Cum sa ne comportam in timpul inundatiilor

Ploile torentiale, topirea rapida a zapezii deseori duc la aceea ca rau-
rile isi ies din maluri si creste nivelul apelor. Ca urmare, casele de locuit
sunt inundate. Tn timpul inundatiilor foarte mari se pot darama barajurile,
drumurile, uneori sunt inecate animale, chiar si oameni. De aceea, daca
s-a pomenit cineva pe un teritoriu inundat, trebuie sa actioneze rapid.

Cu ajutorul bloc-schemei de la pagina urmatoare si a in-
drumarului de la pag.174, antreneaza-te sa actionezi corect
in situatiile prezentate mai jos.

1. Mihaita era singur acasa cénd a auzit la radiou
instiintarea despre pericolul de inundare a ulitei sale. Locu-
itorilor caselor care se aflau in pericolul de inundatie, li s-a
ordonat sa-si ieie lucrurile necesare si sa mearga la scoala.
Ce trebuie sa faca baiatul?

2. Sofia se plimba in apropierea iazului. Pe neasteptate a
inceput o ploaie torentiala, apa a inceput sa acopere totul
in jur. Fetita s-a speriat. Ce trebuie sa faca mai intai? Cum
sa actioneze mai apoi?

3. Vara Vasilica cu fratele sau umbla noaptea la pascut
caii. Locul lor preferat este in valea unui rau de munte. Tata
de fiecare data le aminteste fillor cum sa procedeze, daca

noaptea incepe sa ploua. Ce ii sfatuieste el pe copii?
Daca nivelul apei este mare, in primul rand imbraca vesta sau colacul
de salvare ori altceva ce-ti cade sub mana si te-ar putea ajuta sa plutesti:
O jucarie cu aer, mingea, o cada din plastic sau altceva.

Din sticle de plastic desarte si banda cleioasa (scotci) se

poate face un brau de salvare, ca cel din imag. 93.

AAA AN

! {,r L4 R4 };—L '
4 .

+ 55 B i;

wa ¥ L s
Imag. 93

Cand nivelul apei creste, cauta salvare intr-un loc mai inalt.
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Inundatia te-a gasit acasa? @ VApa te-? erins in
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIL) padure sau in camp?

D,

O
®
<

. Mai intai de toate, linisteste-te. Priveste in jur.
In apropiere este vreun deal sau un copac inalt?

r Deconecteaza aparatele electrice si Tnj
chide gazele, transfera lucrurile necesare
intr-un loc mai inalt, in pod, incalta cizmele
de cauciuc, imbraca geaca, ia documentele,
banii, o rezerva de apa si produse alimen-
tare. Este posibil sa parasesti casa si sa te

deplasezi pe un loc mai inalt? @ % @
J

Gaseste un obiect care te
va ajuta sa plutesti pe apa (o
scandurd) si staruieste-te sa
ajungi intr-un loc uscat.

(5)

<«
(HIIIIIIIIIII‘IIII’IIIIII
<

Urca-te cu un etaj incuie casa si repejor Urca-te pe un loc mai
mai sus sau in pod {f yrci-te pe deal (imag. || nalt sau intr-un copac si
si cheama 1in ajutor [} 94 pb). cheama in ajutor
(imag. 94, a). (imag. 94, c).
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§ 31. ODIHNA iN MIJLOCUL NATURII

Plaja nepericuloaséa e
Cum séa ne scaldam si sd ne bronzam corect e
Mijloace de inot e Primele lectii de inot e Ajutor celor in pericol

Langa apa

Se termina anul de invatamant, incepe vacanta mare de vara.
Malurile raurilor, marilor, lacurilor, iazurilor sunt locuri minunate pen-
tru odihna, iar innotul este unul dintre cele mai folositoare forme ale
migcarii. Nu uita, insa, ca odihna langa apa necesita o atentie deosebita.

In preajma verii noi ne concentram asupra faptului, cum sa evitam pe
plaje cazurile periculoase, sa nu ne pierdem in situatie si sa acordam
primul ajutor aceluia care s-a suprainfierbantat la soare, neapreciind

fortele proprii si acum necesita ajutor.

Fiecare al patrulea care sufera pe apa
este baiat sau fata de pana la 16 ani.

Plaja nepericuloasa

Mai intai de toate, alege un loc sigur pentru scaldat. Doar nu fiecare
sector al malului sau loc de scaldare convin acestui lucru.

Numeste semnele a) plajei in siguranta si b) plajei pericu-
loase:

1 tablita ,Scaldatul interzis”;

2) benzina varsata, sticla sparta, alt gunoi;

3) ferma de animale, pascatoare;

4) mal curat (nisip);

5) tufari in apa;

6) serviciu de salvare, plute care limiteaza locul pentru
scaldat;

7) maluri intarite cu beton;

8) pod, pista, alte constructii hidrotehnice;

9) mal abrupt, apa repede;

10) la fundul apei este namol si stuf.

Priveste imag. 95. Care dintre aceste locuri nu sunt bune
pentru scaldat? De ce? Ce semne ale plajei nepericuloase

2
ﬁ ° si periculoase mai poti numi?
Verifica-te la pag.174.
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in atentia iubitorilor de a se bronza

Baile de aer si de soare sunt cele mai raspandlte feluri de calire, iar
o bronzare usoara marturiseste c& vara tu te-ai odihnit bine. insa trebuie
sa te bronzezi cu atentie. Mai intéi de toate, tine minte acest lucru cand
te pornesti la mare. Unii se expun la soare prea mult chiar in prima zi si
cu aceasta isi strica restul timpului de odihna.

Arsurile si insolatiile nu sunt ceva de mirare printre cei care se odi-
hnesc, insa ignoreaza sfaturile medicilor de a nu merge pe plaja intre
orele 10 si 16, cand soarele este cel mai activ si timpul expunerii la soare
trebuie marit treptat mcepand cu 5-10 minute.

In ultimii ani medicii tot mai mult avertizeaz& despre dauna razelor so-
lare si-i sfatuiesc pe iubitorii de a se bronza sa se foloseasca de creme
Si spreiuri de protectie solara. Ele va vor proteja de arsuri si bronzarea
va fi mai uniforma (imag. 96). Cremele si spreiurile au diferite grade de
protectie. In prlmele zile de odihna foloseste-te de cele care au un grad
de protectie mai mare de 20.

Daca nu ai reusit sa scapi de arsuri, pielea s-a inrosit si ai dureri,
prelucreaza locurile atacate cu mijloace de tratare a arsurilor exterioare
si cateva zile protejeaza-le de soare. in caz de arsuri grave, cand umerii,
spatele, burta, mainile, picioarele s-au acoperit cu vezicule, adresati-va
medicului. Categorlc se interzice s& spargeti aceste vezicule. in mod
obligatoriu in timpul plajei trebuie sa acoperiti capul cu o palarie, chipiu,
prosop sau altceva. Aceasta te va feri de insolatie. Tine minte: capul tre-
buie protejat in mod obligatoriu!

“AAXMCH W

MPE A

COHLE-
LxHCH Wi
KPEM

Imag. 96
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Antreneaza-te sa acorzi primul ajutor in caz de insolatie.
Daca cineva simte slabiciune, somnolenta, dureri de cap,
sete, greturi actioneaza asa cum se indica in imag. 97:

- transfera persoana data la umbr3;

- descheie-i gulerul si scote-i incaltamintea;

- umezeste-i fata si capul cu apa rece sau pune-i pe cap
ceva ud si rece;

- ventileaza-l cu un prosop sau ziar;

- da-i sa beie apa minerala;

-+ anunta medicul.
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Patru cazuri ,foarte periculoase”

latda 4 cazuri ,foarte periculoase” semnalate de organizatia
internationala de Cruce Rosie care ii sfatuieste pe toti sa tina bine minte
urmatoarele reguli. E periculos sa Tnoti atunci cand:

- tu esti foarte obosit;

- tu esti foarte departe de prieteni sau de mal;
- tie iti este foarte frig;

- tie 1ti este foarte cald.

1. De ce se interzice sa inoti dupa plutele care indica
spatiul de scaldare?

2. In ce consta pericolul pietrelor de la fundul apei?

3. La ce pot duce glumele in apa, de exemplu, daca
cineva fara necesitate te cheama in ajutor sau, plutind pe
sub apa, te trage de picioare?

Atunci cand copiii nu stiu sa Thoate bine, ei folosesc colacul de sal-
vare, salteaua sau alte obiecte cu aer. Insa vantul, valurile si curentii pot
duce salteaua cu aer departe de mal, iar acolo s-o rastoarne (imag. 98).

e

-

Imag. 98. In ce pericol se afla acesti copii?

Nu te scalda fara supravegherea celor maturi.
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Primele lectii de inot

Primele lectii de inot intotdeauna sunt consacrate posibilitatii de a te
tinea si a te odihni pe apa.

Cel mai usor este sa te odihnesti in pozitia ,meduza” (imag. 99, a).
Aceasta le este in puteri chiar acelora care nu stiu sa inoate. La o adan-
cime nu prea mare trage in plamani (nu in stomac, aceasta e important!)
aer si retine suflarea. Culca-te pe apa, slobozind mainile si picioarele.
Initial corpul incepe sa se scufunde, dar peste cateva secunde neaparat
se va ridica de asupra.

Dupa aceasta incearca pozitia ,steluta” (imag. 99, b). Culcandu-te pe
apa, trage aer in plamani, intinde mainile si picioarele asa ca sa te ase-
meni cu o stea. Aceasta va ajuta la aceea ca mai putin sa te scufunzi.
Si, in sfarsit, Invata sa te odihnesti culcandu-te pe spate. Pentru aceasta
trage aer in plamani, inlatura mainile in parti si culca-te cu capul pe apa
asa, ca in apa sa fie si urechile (imag. 99, c). Aceasta pozitie necesita
antrenament. Tu te vei tine pe apa doar atunci, cand te vei putea relaxa
in intregime si vei incepe sa respiri liber.

Imag. 99
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Situatii periculoase pe apa

Pe apa se intampla situatii, in care se descurca greu si inotatorii cu
experienta. Deosebit de periculos este carcelul. Daca ti-a sucit piciorul,
trebuie pentru cateva secunde sa te scufunzi si sa tragi tare talpa de
degetul mare spre tine (imag. 100, ).

in apele unde sunt multe plante acvatice, mai bine e sa inoti la
suprafata, fara sa faci miscari bruste (imag. 100, b). Daca mainile ori
picioarele s-au incélcit in alge, ia pozitia ,meduza” si elibereaza-te.

Daca te-a luat curentul de apa, nu lupta cu el. inoata dupa curent, trep-
tat, sub un unghi mic, apropiindu-te de mal (imag. 100, c).

Imag.100

Ajutor celui care se ineaca

Cu parere de rau, se ineaca nu numai inotatorii incepatori. Cel mai
mare dusman al celui care se ineaca este panica. De aceea, gandeste-
te ca deja e tarziu sa te temi, dar trebuie sa actionezi. Cheama in ajutor.

Incearca s& nu ridici mainile si capul de asupra apei. Tine minte, c&
masa corpului in apa e mult mai mica decéat in aer.
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Nu te teme sa cufunzi capul, vor aparea noi forte care te vor scoate
din apa. Priveste la inotatorii experimentati, ei inoata cu capul sub apa
si numai pentru o clipa il intorc intr-o parte, pentru a respira. Camila nu
este o inotatoare buna, insa cand trebuie sa treaca vreun rau, se culca
pe o parte in asa fel, ca sa scufunde cocoasele in apa, ceea ce o ajuta
sa devina mai plutitoare. .

Daca ai vazut ca cineva se neaca, sari in ajutor. Intinde-i mana (dar
numai in cazul daca ai un suport bun sau te tine cineva), arunca-i colacul
de salvare, alta jucarie, anunta serviciul se salvare sau cheama in ajutor
pe cineva mai matur.

EXERCITII DE RECAPITULARE LA PARTEA 3 CAPITOLUL 5
A@ Repeta cele invatate, indeplinind sarcinile de mai jos.

ﬁ . Scrie in caiet cauzele de ce noi trebuie:

* sa strangem gunoaiele din urma noastra, aflandu-ne in
mijlocul naturii;

* sa ne abtinem de la ruperea florilor de lacrimioare, ghio-
cei;

* in caz de inundatji sau alunecari de teren, sa parasim
casa luand cu noi ce-i mai necesar.

Scrie in caiet cauzele in care mai bine e sa:

* nu pleci de acasa, daca ai auzit ingtiintarea despre posi-
bila furtuna sau vant puternic;

* nu inoti daca esti foarte obosit, daca esti foarte departe
de prieteni sau de mal; daca iti este foarte frig; daca iti este
foarte cald.

Scrie in caiet din ce cauze:

* nu se poate intra in apa acolo unde este tablita ,Scaldatul
interzis”;

* sa te scufunzi acolo unde in apa sunt tufari;

* sa te scalzi, daca ai auzit ingtiintarea despre furtuna.
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RASPUNSURI LA EXERCITII

§4
pentru pag. 25-26. Cros-test
1—4—2—7-28)

§8
pentru pag. 46. Cros-test
1—5—2—8—3—10—12)

§ 26

pentru pag. 137-138. Cros-test
1—5—2—7—3—9—10)

§ 27

pentru pag. 141-142. Cros-test
1—7—2—9—3—11—4—13—14)

§ 29

pentru pag. 152-153. Cros-test
1—4—2—7—3—9—10)
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REGULILE DE COMPORTARE
iN SITUATII PERICULOASE

§1

indrumar pentru acei care se simt rau

Daca dimineata dupa trezire te simii rau, ai dureri de cap, dureri in
gat sau burta, spune-le despre aceasta parintilor.

Daca {i s-a facut rau la scoala, adreseaza-te surorii medicale sau
spune-i despre aceasta invatatorului.

Daca ai simtit o durere acuta sau ai ametit, aflandu-te undeva afara,
adreseaza-te dupa ajutor oamenilor care sunt alaturi de tine (parinti,
prieteni, oameni straini).

§ 2

indrumar pentru acei care s-au pomenit in situatii periculoase

Apreciaza nivelul pericolului. Daca situatia prezinta pericol pentru
viata ta, nu sta pe ganduri, actioneaza imediat.

Daca viata nu este in pericol, mai intai linisteste-te.

Daca te descurci singur in situatie, alcatuieste-ti un plan de actiuni si
indeplineste-I.

Daca necesiti ajutor, adreseaza-te serviciilor de salvare, vecinilor,
trecatorilor.

Daca ajutorul intarzie, nu pierde speranta, situatia se poate schimba
spre bine chiar in clipa urmatoare.

§3

Regulile de traversare a drumului cu multe benzi de circulatie

Daca drumul este marcat cu trecere de pietoni, foloseste-I.

Daca trecerea de pietoni lipseste, traverseaza drumul la intersectie.
Traversarea drumului Tn loc nemarcat e posibil numai in cazuri ex-
treme si strict sub unghi de 90 de grade fata de drum.

Pentru traversare urmeaza sa alegi un loc unde drumul este absolut
vizibil in ambele parti la 150-200 m.

Inainte de traversare, priveste in stanga si convinge-te ca pe toate
benzile de circulatie transportul se afla la distanta nepericuloasa de
la tine.

Opreste-te pe linia de centru si fii atent pe ea. Priveste in dreapta
si convinge-te ca pe toate benzile de circulatie transportul se afla la
distanta nepericuloasa de la tine.
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§4
Regulile de comportare in statii

Este periculos de traversat drumul 1anga statie, mai ales pe drumurile
inguste, cand {i se pare ca trotuarul opus este foarte aproape.
Nu trebuie sa ocolesti transportul din statie nici prin spate, nici prin fata.
Asteapta pana el va pleca.
In statie nu trebuie s& te apropii de marginea trotuarului, mai ales iarna, dar
si atunci cand in statie sunt multi oameni.

§5

Regulile de securitate in metrou

Nu trece peste linia marcata pe peron sau ascensor.
Pe peronul metroului sunt periculoase jocurile care necesita miscare.
Daca in vagon se simte miros de fum, anunta de urgenta mecanicul.
In caz de situatie periculoasa in metrou, urmeaza sa indeplinesti cu exac-
titate toate indicatiile mecanicului sau ale persoanei de serviciu in statie.

§ 15
Regulile de comportare la piscina

_lacu tine sapun, prosop, costum de baie, caciulita si papuci de cauciuc.
Inainte de a intra Tn piscina, spala-te bine cu sapun si mergi la veceu.

Nu Tnota in piscina fara caciulita de cauciuc.

§ 25
Cum sa stingi un incendiu mic

Un foc mic poate fi stins turnand pe el un pahar cu apa, aruncand pe el
nisip, tarna sau acoperindu-l cu o patura.
inainte de a stinge un utilaj electric, trebuie mai intai deconectat din priza
sau de inchis curentul de pe panoul contorului.
Daca focul nu s-a stins, toarna peste el apa, acopera-l cu o patura sau un
palton.

§ 26
Regulile pentru acei care raman singuri acasa

Niciodata nu deschide usa persoanelor necunoscute, chiar daca ele se
prezinta lucratori ai serviciilor comunale sau militiei.
Cheile de la apartament trebui sa le porti cu tine, ascunzandu-le in siguranta
sau sa le lasi la vecinii, in care parintji tai au incredere.
Nu trebuie sa povestesti nimanui despre lucrurile scumpe pe care le ai
acasa.



Regulile de securitate in timpul folosirii Internet-ului

Fara acordul parintilor nu spune nimanui nici o informatje: adresa casei,
numarul de telefon, adresa de la serviciu a parintilor, numarul lor de telefon,
adresa si numarul scolii.

Niciodata sa nu fii de acord la vreo intalnire cu persoana cu care te-ai cu-
noscut prin Internet fara acordul parintilor. O asemenea intalnire trebuie sa
aiba loc intr-un loc public in prezenta parintilor.

Nu trimite fotografia ta sau oricare alta informatie fara acordul parintilor.

Nu incredinta nimanui, decét parintilor, parola personala, chiar nici priete-
nilor apropiati.

Nu intreprinde in Internet actiuni nelegitime, nu dauna si nu deranja alte
persoane care se folosesc de el.

§ 27
Regulile de securitate a comportarii afara

indeplineste cele cinci reguli de ,Nu”: nu vorbi cu necunoscutii, nu urca in
masina la necunoscuti, nu lua nimic de la necunoscutj, nu te abate din dru-
mul de la scoala spre casa, nu te plimba pe afara dupa ce intuneca.
Afara trebuie sa te comporti linistit si cu incredere.

Daca te intorci tarziu acasa, evita locurile intunecoase, desisurile, locurile
pustii. Parintii sau alti cunoscuti trebuie sa te intdlneasca si sa te conduca
acasa.

Nu lua de acasa lucruri scumpe. Nu te departa singur de casa seara tarziu.

§ 28
Regulile de comportare in locurile aglomerate de oameni

Daca te pregatesti sa mergi intr-un loc aglomerat de lume, imbraca-te
respectiv.
La concerte, expozitii, competitii e mai bine sa vii devreme. Aseaza-te pe lo-
curi in apropiere de iesire. Dupa terminarea activitatii, e mai bine sa astepti
pana ies oamenii.
In multime trebuie sa te misti impreuna cu toti, cautand sa te afli tot mai
departe de pereti si usi, de care poti fi strans (inghesuit).
Daca ai cazut, incearca sa te ridici, iar daca e imposibil inghemuieste-te si
apara-ti capul cu mainile.
Nu merge la mitinguri si demonstratii de protest. Pentru copii acolo poate fi
foarte periculos.
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§ 30
Regulile de securitate in timpul furtunii

Daca furtuna te-a gasit acasa, inchide geamurile, scoate din priza toate
aparatele electrocasnice, nu iesi din casa, nu te folosi de apeduct si telefon.
Daca furtuna te-a gasit afara, cauta sa te ascunzi in cea mai apropiata
incapere.

Daca in timpul furtunii te afli intr-un loc deschis, ascunde-te intr-o valicica
sau in tufari. Nu te folosi de telefonul mobil.

Nu te ascunde de furtuna sub un copac nalt, liniile de transmisiune a curen-
tului electric, in rau. Lasa la o distantad de 15-20 m de tine toate lucrurile
metalice.

Daca furtuna te-a gasit in automobil, ramai in el.

indrumar pentru acei care s-au pomenit in teritorii inundate

Daca in timpul inundatiei te afli acasa, inchide curentul si gazele, urca
lucrurile necesare la etajele de mai sus sau in pod, incalta cizmele de cau-
ciuc, imbraca geaca, ia cu tine o rezerva de apa si alimente.

Daca nu ai posibilitate sa pleci de acasa si sa te deplasezi la centrul de
evacuare sau intr-un loc mai tnalt, urca-te la un etaj de mai sus sau in pod
si striga de ajutor.

Daca apa te-a prins in padure sau in cdmp gaseste un obiect care te va
ajuta sa plutesti pe apa, cauta iesire intr-un loc mai inalt sau urca-te in co-
pac si striga in ajutor.

§ 31
E periculos sa te scalzi in locurile:

Unde este instalat semnul ,Scaldatul interzis”.
Unde malul raului este abrupt sau poluat cu deseuri menajere.
In apropiere de tufari, alge sau constructii hidrotehnice.
Unde din apa sau de asupra apei cresc copaci mari.

indrumar pentru acei care se scalda

Nu se poate sa te scalzi cand esti prea obosit, te afli prea departe de
prieteni sau de mal, sau cand iii este prea frig sau prea cald.
E voie sa te scalzi de fiecare data doar cate 20 de minute.
Nu inota in afara perimetrului insemnat cu plute. E periculos sa sari de pe
piatra care se afla in apa.



APTITUDINI FOLOSITOARE SANATATII

§ 7-10
Sa stim a invata si a aplica cunostintele proprii:

- crearea si sustinerea interesului fata de invatamant;

- cu atentie sa ascultam Tnvatatorul;

- sa aplicam exercitiile de memorizare eficienta;

- sa reducem nivelul incordarii inainte de lucrarea de control;
+ sa ne planificam efectiv timpul;

- sa evitdm supraoboseala si stres-ul.

§ 11—12
Capacitatea de a te stima pe tine insuti si pe alti oameni:

- sa-ti prefuiesti unicitatea, sa te consideri demn de dragoste, stima si totul

ce este mai frumos in viata;
- sa ai o atitudine toleranta fata de deosebirile care exista intre oameni;

- invata sa deosebesti atitudinea preconceputa si discriminarea, care injo-
sesc demnitatea umana si incalca drepturile omului.

§ 13
Capacitatea de a intelege si a exprima corect sentimentele proprii:

- sa-ti infelegi sentimentele si sa {ii cont de ele;

- sa vorbesti despre propriile simiiri in asa fel, ca nimeni sa nu se supere
(folositi metoda ,Eu transmit un mesaj”);

- sa compatimesti, punandu-te pe tine in locul altui om, sa-ti inchipui ce
gandeste si ce simte el,

- exprima-ti intelegerea si acorda ajutor.

§ 18
Capacitatea de a stima normele si regulile de convietuire publica:
- sa intelegi si sa respecti regulile stabilite in scoala si-n alte locuri publice;
- sa fii un cetatean supus legii, sa cunosti si sa respecii legile statului, drep-

turile omului si drepturile copilului;
- sa stimezi regulile si normele morale, care domina in societate.
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§ 1922
Capacitatile necesare pentru o comunicare efectiva:

- depaseste neincrederea,;

- asculta atent si precizeaza ceea ce n-ai inteles;

- exprima-ti opinia personala clar si accesibil;

- sa Infelegi si sa folosesti corect mijloacele de comunicare nonverbale

(intonatia si intensitatea vocii, mimica si gesturile, pozitia corpului, aspectul

exterior);

- sa fii binevoitor, deschis, sincer, si, in acelasi timp, sa fii tacticos si sa ai
maniere frumoase.

§ 20

Capacitatea de a-ti apara drepturile,
respectand drepturile altor oameni:
- prevede urmarile cuvintelor si faptelor tale pentru tine si alti oameni;
- intelege-te, ludnd in vedere interesele tuturor partilor;
- apara-{i opiniile proprii, stimandu-ti adversarul;
- cu amabilitate, renunta la ceea ce nu-ti convine si hotarator fii impotriva la
aceea ce poate fi periculos.
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VOCABULAR DE TERMENI

Activitatea vitald — activitatea omului, pentru crearea conditiilor de
viata si dezvoltare.

Balustrada — rezematoare, mana curenta; aparatoare dispusa la mar-
ginea unei scari pentru siguranta calatorilor.

Célire — proceduri, care duc la marirea rezistentei organismului la
conditiile neprielnice ale vremii.

Compasiune — este ceea ce il face pe om mai uman. Este aptitudi-
nea de a se pune in locul altuia, a intelege si a simii ceea ce simte altul
Comunicare verbald — exprimarea gandurilor cu ajutorul cuvintelor.
Comunicare nonverbala — exprimarea gandurilor fara cuvinte.
Drumuri cu multe benzi — drum, care are mai mult de doua benzi de
circulatie.

Discriminare — limitarea sau lipsirea de drepturi a persoanelor in baza
apartenentei rasiale, nationale, sexuale, religioase.

Emotie — reactie afectiva puternica si uneori neasteptata, care
oglindeste atitudinea cuiva fata de lumea inconjuratoare.

Imunitate — capacitate (innascuta sau dobandita) a unui organism de
a rezista la anumite boli infectioase

Linie de marcaj pentru separarea benzilor de circulatie — divizeaza
suvoaiele de masini, care se misca unul in intdmpinarea celuilalt.
Materiale inflamabile — substantele care iau foc de la sursa

de aprindere si continua sa arda si atunci cand sursa este inlaturata.
Materiale greu inflamabile — substantele, care se aprind, moc-

nesc ori se carbonizeaza sub influenta sursei de foc, dar fara aceasta
sursa ele nu ard

Materiale neinflamabile — substantele care nu ard sub nici o

conditie.

Perifraza — expunerea celor auzite cu cuvintele sale.

Pericol — situatie, intdmplare care pune sau poate pune in primejdie
existenta, integritatea cuiva sau a ceva.

Securitate — starea mediului, cand nu exista amenintare pentru
bunastarea, sanatatea si viata omului

Sentimente — proces afectiv specific uman, care exprima atitudinea
omului fata de realitate; simtamant.

Spatii interzise circulatiei (numite si insulite de securitate a pietonilor)
— loc pe carosabil, marcat special, unde pietonii pot astepta, pana trec
automobilele.

Stres — nume dat oricarui factor (sau ansamblu de factori) de mediu
care provoaca organismului uman o reactie anormala.

Toleranta — indulgenta, ingaduinta fata de purtarea cuiva.

Trafic rutier — migcarea automobilelor pe drum unul dupa altul pe
benzi, care aminteste un suvoi.
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