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In clasa a 9-a veti incheia studierea obiectului ,Bazele sanatatii”.
Aplicarea cunostintelor, iscusintei si a deprinderilor, obtinute la lecti-
ile ,Bazele sanéatatii”, o veti face in decursul intregii vieti, indiferent
cine veti deveni, ce profesie veti alege.

Unele din aceste deprinderi asa si se numesc — vitale. Acestea sunt
deprinderile forméarii autoaprecierii, trasarii si atingerii scopului, ana-
lizérii problemelor, luarea deciziilor, rezolvérii conflictelor, tinerii sub
control a stresurilor, calititile de lider si de a lucra in echipa.

Din anul urmétor veti invata in clasele superioare, de aceea de
pe acum trebuie si alegeti directia respectivd. Manualul va va ajuta
pe fiecare dintre voi s& va orientati in lumea profesiilor, s apreciati
capacitdtile cu care v-a inzestrat natura, sa elaborati strategia de
autorealizare.

Inainte este un an de munci incordata, de pregétire catre exa-
menele importante. La lectiile ,Bazelor sanatatii” va veti perfectiona
deprinderile de a invata, va veti dezvolta perceptia, memoria si aten-
tia, veti invata sd va planificati eficient timpul si sd va pregatiti de
examene.

Sédnatatea in lumea contemporand inseamnd cu mult mai mult
decat lipsa bolilor. Aceasta este un procedeu de gandire si de compor-
tare, care sporesc nivelul bunistarii generale, asigura autorealizarea
si succesul vietii.

Traim la rascruci de epoci, cand generatiile actuale si viitoare tre-
buie sa aiba griji nu numai de bunéstarea omului, dar si de bunésta-
rea intregii planete.

Sénatatea este un dar de nepretuit, pentru care oamenii poartd

o responsabilitate personald. Speram c& lectiile si trening-urile la

»Bazele sdnatatii” vd vor rimane ca amintiri calde in sufletele voastre,
iar cunostintele obtinute nu o data va vor ajuta in viata.

Va multumim c& ati fost cu noi in toti acesti ani.

Autorii
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\) Continutul manualului

Acest manual va va ajuta, pas cu pas, sd va dezvoltati deprinderile
vitale folositoare pentru sénétate.

Fiecare paragraf contine informatii, exercitii practice si concluzii.
Majoritatea exercitiilor le veti face la lectie in grupuri sau individual
sub conducerea profesorului. Unele exercitii sunt previdzute ca temé
pentru acasa.

Manualul este compus din patru capitole.

Capitolul 1 — ,Sénatatea omului” — va va face cunostinta cu unicitatea
vietii si sdnatatii, vd va convinge in necesitatea respectirii modului
sénatos de viatd. Contine recomandéri privind planificarea vietii, scoa-
te in evidenta legéturile reciproce intre diferite aspecte ale bunéstarii.

Capitolul 2 — ,Componenta fizica a sénatatii” — va va invita sa efec-
tuati aprecierea expres a sanatatii fizice, vd va ajuta sd va analizati
regimurile de activitate fizica, de igiena individuald, de alimentatie
rationala si odihna pentru coordonarea lor cu ritmurile biologice si
profilaxia bolilor.

Capitolul 3 — ,Componentele psihologice si spirituale ale sdnatatii” —
accentueazd asupra necesitétii de autorealizare, vd va ajuta si va
apreciati potentialul psihologic, va va invata sd mentineti autoapre-
cierea pozitiva. Veti incerca sa va determinati in privinta viitoarei
profesii, sd va dezvoltati deprinderile de autoreglare a emotiilor, veti
insusi cum s& va pregatiti eficient de examene, veti lua cunostinta de
metoda de formare a caracterului.

Capitolul 4 — ,Componenta sociala a sdnatatii” — contine doud sub-
capitole.

Subcapitolul 1 — ,Bunéstarea sociald” — dezviluie tema valorii
familiei, vd va pune la dispozitie informatii privind mentinerea
sanatatii reproductive, riscurile cauzate de inceperea timpurie
a vietii sexuale, vd va invita si va comportati just in conditiile
epidemiei HIV/SIDA. Vi veti invédta sd comunicati activ si sa
fauriti relatii sdnétoase.

Subcapitolul 2 — ,Complexul contemporan de probleme ale secu-
ritatii” — este consacrat examindrii complexului general de pro-
bleme ale securitétii. Veti afla despre amenintérile globale care
stau in fata omenirii in secolul al XXI-lea, veti lua cunostinta
de principiile legislatiei nationale si internationale in domeniul
securitétii, vd veti convinge de necesitatea de a renunta la psi-
hologia de consum si de a trece la principiile dezvoltérii durabile.
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Semne convengionale

Fiecare paragraf al manualului incepe cu exercitii de start.
Indeplinindu-le, veti afla tema lectiei, vd veti aminti ce
cunoasteti pe aceasta tem4, veti clarifica agteptarile voas-
tre.

Asa este insemnatd intrebarea si tema pentru lucrul de
sine statitor. Intrebarea mai comphcata este insemnata
in felul urmator ,*”.

Tema acestei rubrici este previzuta pentru discutie. Aceas-
ta poate fi un brainstorming, cand fiecare propune ideile
sale ce urmeaza sa fie discutate in grup, o analiza a situ-
atiilor de viata, dispute.

Examinati cu atentie informatia din aceastd rubricd. Asa
este insemnatd atentionarea referitoare la situatii pericu-
loase, precum si iscusinta de a lucra minutios.

Asa sunt insemnate jocurile cu roluri si cu inscenari, care
te vor ajuta sd modelezi comportarea in diferite situatii
ale vietii.

La aceastd rubrica ti se propune sa indeplinesti un pro-
iect de sine statétor, sau impreund cu prietenii, sau cu
maturii.

Asa este Insemnaté tema pentru acasa, pentru pregatirea
catre lectia urmaétoare.

Video prevazut pentru temd, precum si informatia supli-
mentara poate fi gisitd in Internet.

Asa sunt insemnate exercitiile suplimentare pentru inde-
plinirea obligatorie in corespundere cu programa de inva-
tAmant.

Cuvintele evidentiate cu astfel de caractere, sunt explicate
in dictionarul din pag. 220.
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pentru invatare eficienta

‘ ”J Sfaturi utile
L 4

Manualele la toate obiectele pentru clasa a 9-a contin un
volum insemnat de informatii. De aceea indeplinirea temei de
acasi, pregatirile cétre lucrarile de control sau examene cer nu
putine eforturi si timp.

Luand in considerare faptul ca noi insusim numai 10 % din
cele ce citim, dar citim numai 20 % din ceea ce auzim, 30 din
ceea ce vedem, insd 50 % din ceea ce vedem si auzim, 70 % din
ceea ce vorbim si aproape 90 % din ceea ce vorbim si facem, au
fost elaborate metodele de invatare eficienta.

Despre unele din ele deja stiti si, posibil, sa le fi simtit avan-
tajele, aplicandu-le. Dacé nu, atunci cititi informatia din urma-
toarele pagini si straduiti-vd sd aplicati aceste metode de la
inceputul anului de invatdmant. Aceasta va da posibilitate sa
economisiti timpul, s primiti note mari in decursul anului de
invatdmant si sa sustineti cu succes examenele.

Metoda de citire eficientd

Este o metodd cunoscutd in intreaga lume care prevede:
Parcurge! Intreabé! Citeste! Povesteste! Repeta! Fiecare din aces-
te cuvinte inseamna o anumita etapa de lucru cu textul.

Deci, mai intai nu citi, ci Parcurge paragraful:

o

& o titlul si subtitlurile;

=] . . . .

o ¢ primul si ultimul alineate;

& ¢ ilustratiile si textul la ele;

* concluziile.

- In timpul parcurgerii Intreaba:

§ * citeste toate intrebarile pe care le contine paragraful;

= * intreabéd-te ce stii referitor la tema daté: tii minte din
o= cele relatate de profesor, ai auzit undeva, ai citit, ai privit

la televizor;
¢ parafrazeazai titlurile in intrebari..

S
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Apoi Citeste atent materialul. In timpul citirii: ®

Q
*qm';a * cauti raspunsurile la intrebéri;
= * atrage atentia la cele evidentiate cu alte caractere;
o * ritmul lent de citire in locurile complicate, clarifica
ceea ce nu-ti este inteles.
9 Povesteste cele citite: [
7S
= Ceea ce este mai important
= A M8 a9 A
@ Pune intrebari si rdspunde in scrie pe fise.
> voce la ele. .
Q°-1 IBiethull sl Cel mai mare efect:
: : o Citeste! Vorbeste! Asculta! Scrie!
Citeste! Vorbeste! Asculta! § ¥
o Repeta intregul material:
bl
~
@ Examineazi fisele
e, - T
Q in ordine libera
= pana nu vei

memoriza totul.

Inainte de lectie
parcurge inca
o data paragraful
si fisele.
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Metoda fiselor conceptuale

De obicei, cei care invata scriu conspecte, care contin deter-
mindri, citate, date, liste etc. In timpul pregéatirii lor de cele mai
multe ori este folosit principiul memorizéarii, care este legat de
functionarea emisferei de stanga a creierului. Ea raspunde de
limba4, logica, alcatuirea listelor, operatiile cu cifrele si nu ia in
considerare o astfel de capacitate a memoriei ca asociativitatea.

Psihologul Tony Buzan in locul conspectelor clasice propune
elaborarea asa-numitelor fise conceptuale, sau fisele memoriei.
Ele ajuti la crearea aspectului integru al materialului didactic —
notiunile-cheie si legiturile reciproce intre ele (des. 1), antre-
nand la munca echilibratd ambele emisfere ale creierului.

Pentru crearea fiselor conceptuale veti avea nevoie de: foaie
curatd de hartie, creion simplu si radierd, creioane colorate,
marker sau carioca.

8
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Cum se face:

1.

10.

Puneti foaia de hartie orizontal (in format album). In
centru scrieti denumirea temei si desenati simbolul ei.

De la centru trageti linii, pe care scrieti sau desenati
notiunile-cheie referitoare la tema. Urmaériti ca lungi-
mea liniei sa fie aproximativ egala cu lungimea cuvan-
tului-cheie.

Fiecare linie trebuie s& aiba ramificatii, necesare pen-
tru explicatia notiunii concrete.

Liniile trebuie sa fie neintrerupte, iar liniile principale —
mai groase decat continuarile lor.

Inscrierile trebuie sa fie laconice (nu mai mult de
doua-trei cuvinte).

E mai bine sa scrieti cu litere de tipar, un astfel de
text e mai ugor de citit i de memorizat.

Straduiti-va ca inscrierile sa fie orizontale sau sub un
unghi de 45°.

Folositi diferite culori — aceasta faciliteazd memoriza-
rea, stimuleaza procesele creierului.

Legaturile logice intre notiuni trebuie indicate cu
sageti de diferite culori si forme.

Folositi sublinierile, figurile geometrice (dreptunghiu-
rile, ovalele) pentru evidentierea notiunilor, care se
repetd sau asupra cirora trebuie atrasa atentia.
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SANATATEA OMULUI
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§ 1. FENOMENUL
VIETII SI SANATATII OMULUI

In acest paragraf:
* veti lua cunostintd de semnele fenomenului vietii si sénéta-
tii;
* veti invata sa determinati starea sédnatatii;
* vi veti aminti cum modul de viatd influenteaza asupra
sdnatatii omului;
* veti initia proiectul de intérire a sdnatatii.

Fenomenul viegii

Totul ce e viu se naste pentru a trai, numai omul este capabil sa se
gandeasca ce este viata. Existd o multime de determinari: stiintifice, reli-
gioase, filozofice. Vom aduce doar cateva exemple.

In biologie viata este determinatd ca o forma activd de existentd a
materiei, trasatura caracteristici a céreia este schimbul de substante,
auto-innoirea si autogenerarea. In fizica viata este examinatéa ca preva-

larea proceselor de sintezi asupra pro-
cesului de dezintegrare, iar in chimie
ca o reactie ciclica catalitica multidi-
mensionala.

Din punctul de vedere al religiei
viata este un dar de la Dumnezeul
vesnic viu. O parte dintre filozofi tra-
teaza viata ca o forma ideald de exis-
tentd si miscare a materiei.

Fiecare din aceste determinari
oglindesc doar unele semne ale vietii si
nu prezinta o inchipuire integra despre
acest fenomen.

Explicand ceva complicat, oamenii
deseori recurg la metafore. Bunioarai,
Shakespeare spunea cé viata e teatru,
iar oamenii sunt actorii lui, iar dupa
cum s-a exprimat reusit un contempo-
ran de-al nostru, viata se aseaména
cu un supermarket: ia ce doresti, iar
casa e inainte.
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1. Cititi Manifestul maicii Tereza (des. 2).

2. Care trei expresii, in opinia voastra, sunt cele mai profun-
de?

3. Compara alegerea proprie cu alegerea prietenilor tai.

4. Completeaza acest manifest cu propriile metafore.

" Manifestul maicii Tereza '
R R R R R AR R R R AR AR

Viata este o sansd. Foloseste-te de ea!

Viata este frumoasa. Admir-o!

Viata este un vis. Realizeaza-1!

Viata este o provocare. Primeste-o!

Viata este o indatorire. Indeplineste-o!

Viata este un joc. Fii jucdtor!

Viata este o valoare. Apreciaz-o!

Viata este o comoara. Pdstreaz-o!

Viata este iubire. Savureaz-o!

Viata este o taind. Cunoaste-o!

Viata este demonul rdaului. Invinge-1!

Viata este un cantec. Canta-l!

Viata este o luptd. Incepe-o!

Viata este un infinit necunoscut. Nu ai teamd, pdseste spre el!
Viata este succesul. Trdieste aceastd clipa!

Viata este atat de minunatd. Nu o pierde in zadar!

Viata este viata ta. Ocroteste-o!

Des. 2

12
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Indicii viegii

Este primit ca viata omului s& fie caracterizatd dupd asemenea indici
ca durata, nivelul si calitatea.

Durata vietii omului este examinatéd in trei dimensiuni: durata vietii
omului ca specie biologica; durata vietii unui individ aparte; durata medie a
vietii intr-o societate concreta. In sens biologic omul traieste nu mai mult de
100 de ani. Cei care depésesc aceasta limitd sunt numiti longeV1V1.

Nivelul vietii este, mai intai de toate, o categorie economicé, care carac-
terizeazd existenta in mediul de trai a posibilitatilor pentru satisfacerea
necesitétilor morale si spirituale ale oamenilor.

Calitatea vietii este categoria care caracterizeazd nivelul de satisfactie
de viatéd. Ea se referd nu numai la bunistarea materiald, dar si la aseme-
nea notiuni ca fericirea, sdnétatea, succesul, responsabilitatea. Aceasta
categorie este subiectiva. De exemplu, aprecierea calitétii vietii de catre un
optimist si un pesimist se deosebeste esential.

1. Durata medie a vietii in téarile dezvoltate este cu mult mai
mare, decat in cele sdrace. Cum considerati, de ce?

2. Dupa care indici se poate determina nivelul de viata in tara
(spatiul locativ accesibil, produsele alimentare...)?

3. Cum apreciati?

Fenomenul sénétégii

Sdnadtatea este o conditie necesara si o caracteristicd inalienabila a
vietii. Sdnédtatea omului inseamn& mai mult decat lipsa bolilor. Aceasta e
si buna dispozitie, calitatea de a fi energic, de insédnétosire rapidd, o sursa
1mportanta de a pune si de a atinge un scop.

In literatura stuntlflca existd circa 300 de explicatii a notiunii ,,sdnéta-
te”. General acceptabila este determinarea facuta de Orgamzat;la Mondiala
a Sanatatii (OMS): ,,Sénétatea este starea deplina a bunastarii fizice, psi-
hologice si sociale, dar nu numai lipsa bolilor si dificultétilor fizice”.

Sanatatea nu este ceva static. Ea este starea echilibrului dinamic, sus-
tinut permanent de organism, care reactioneazé la schimbarile in mediul
intern si extern. Ne putem imbolnévi, de exemplu, in cazul ricirii sau a
nimeririi in organism a infectiei. Insa capacitatea fireasci a organismului
de reinnoire a echilibrului va intoarce sanatatea la norma stabilita.

Boala nu incepe si nu se termina intr-o singura clipd. Se pare cé seara
te-ai culcat sdnétos, iar dimineata te-ai trezit si te doare gatul si capul, s-a
ridicat temperatura. Dar aceasta nu inseamna cé te-ai imbolnévit noaptea.
Infectia a nimerit in organism cel putin cu cateva ore inainte de aceasta,
sau chiar poate cu cateva zile. ,Boala este o dramé in doué actiuni: prima
se petrece in ticere in tesuturile noastre cu rampa stinsa. Cand apare
durerea si alte fenomene nedorite, aceasta este mai intotdeauna actul doi”,
scria chirurgul francez Rene Lepich.

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3milleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua

13



Exercitiul ,,Autoaprecierea nivelului sanatatii”

Intre notiunea teoretica ,sénétate absolutd” si boald existd nivele
intermediare (des. 3). Cititi semnele lor si ch1bzu1t1 in care punct
al continuumului se afla sinitatea voastra in acest moment.
Cum ati aprecia nivelul sanéatétii voastre in decursul ultimei
luni, anului?

Absolut sandtos — starea organismului cand toate organele si sistemele
functioneaza ideal (notiune teoretica).

Practic sandtos — organismul mentine toti indicii in limitele normei
fiziologice. El este predispus sa reziste la incércaturi si pe contul rezer-
velor interne se adapteaza la schimbérile din jur.

Dereglarea adaptarii — in rezultatul influentei indelungate a factorilor
nefavorabili in organism se incalcéa sistemul de autoreglare, se acumu-
leazd substante toxice, se reduce activitatea fortelor de protectie.

Starea din preajma bolii — se acumuleaza schimbérile de dezadaptare,
apare deficitul imunitar si se deregleazd schimbul de substante. La
acest stadiu are loc scdderea pragului durerii, cresc oboseala si riscul
aparitiei bolii.

Boala — proces patologic, care se manifestd in forma de semne pronun-
tate (simptome).

Boala Starea din Dereglarea Practic Absolut
preajma bolii adaptérii sénétos sénétos
- - |
Boli acute sau Oboseali cronicd, Reducerea tonusului, Voiosie,
cronice durere ,0arba”, sensibilitate la energie multa,
dereglarea somnului, starea vremii, lipsa durerii
poftei de mancare schimbarea
dispozitiei
Oamenii din aceasta Oamenii din aceasta parte Oamenii din aceasta parte
parte a continuumu- a continuumului depun a continuumului demon-
lui, de obicei, nu au eforturi insuficiente pentru streaza un nivel inalt fata
grija de propria maérirea rezervelor sénatatii de propria sanitate.
sdnatate.

Des. 3. Continuumul sén&tatii
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Asociati-va in trei grupuri si organizati brainstorming-uri pe
temele date. Prezentati rezultatele lor clasei.

grupul 1: Cum oamenii au grija de sanatatea lor? De ce fac
aceasta?

grupul 2: Cum oamenii cauzeaza daune propriei sanatati?
De ce fac aceasta?

grupul 3: Care sunt consecintele scurte si de lungéd durata
ale faptului ci oamenii nu au grija de propria sidnitate?

. v w

Modul de Viai’ifi si sanatatea

’

Modul de viata este totalitatea felurilor de activitate vitala tipice pen-
tru om. El se caracterizeaza prin deprinderile si particularitatile compor-
tarii la serviciu, la locul de trai si la odihna.

Unele fapte si deprinderi de ale noastre sunt legate de riscul aparitiei
bolilor. Bunéoara, fumatul poate cauza cancer pulmonar, iar relatiile
sexuale riscante — infectarea de HIV, ITCS.

Alte deprinderi, din contra, sporesc capacitatile de protectie a organis-
mului si imbunététesc starea buni si sédnatatea. Este vorba de: somnul de
8-10 ore pe zi, luarea dejunului in fiecare dimineatd, diversitatea bucatelor
consumate $i consumarea unei cantitédti suficiente de ap4, exercitiile fizice,
plimbérile zilnice la aer liber, grija fatd de igiena corpului, imbracamintei
si locuintei, evitarea accidentelor, debarasarea de deprinderi daunétoare.

( )
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Motivarea modului sanatos de viagé

S-a demonstrat stiintific cd oamenii, care duc un mod sanatos de viata,
de obicei traiesc mai mult, se realizeazé pe deplin si primesc o satisfactie
mai mare de la viatd. ,Sdnatatea depdseste atat de mult toate celelalte
bunuri, incat un cersetor sédnéatos este mai fericit decat un rege bolnav”, a
mentionat filozoful german, Artur Schopenhauer.

De ce este atat de complicat de a-i convinge pe oameni sa aiba grija de
propria sédnatate? Medicii, psihologii si pedagogii sunt convinsi: a cunoaste
acest lucru nu este in de ajuns. A stl _despre modul sanétos de viata este
una, insa a-1 respecta e cu totul alta. In conformitate cu legile ps1holog1e1
oamenii sunt predispusi sa repete actiunile care le aduc satisfactie si sa
evite ceea ce este neplacut. Din pacate, consecintele comportarii sénétoase
si nesdnitoase sunt ingeldtoare, deoarece rezultatul modului s&néitos de
viatd, de obicei, este indepéartat in timp, iar plicerea in urma unei com-
portarl nejuste poate fi momentand. Ceea ce dduneazi sdnatatii poate fi
gustos (prajitura sau chips) sau interesant (jocurile computerlzate) Insa,
prea multd mancare grasa si dulce poate duce la ingrasare, iar Jocurlle
dese computerizate — la dependenta de calculator. $i, din contra, practica-
rea regulata a sportului cere autodiscipling, iar hrana sanatoasa prevede
anumite restrictii.

De aceea, alegerea in folosul sdnatétii cere un grad inalt de intelegere
a interesului. Iata factorii care faciliteaza o astfel de alegere:

* responsabilitatea personald pentru propria viatd — increderea in
aceea cd pe corabia vietii proprii voi sunteti capitan si nu pasager;

* un inalt nivel al autostimei — increderea cad meritati totul ce este
mai bun si aceasta va poate da viata;

* increderea in aceea cd comportarea sinitoasid asigura rezultate
pozitive;

* cunoasterea formelor de comportare, care faciliteazd bunéstarea;
* deprinderi de viata speciale, folositoare pentru sénétate.

Cum poate fi schimbat modul de viata

Intre deprinderile, necesare pentru modul sinitos de viata, foarte
importante sunt deprinderile de a pune si a atinge scopul. In clasele ab-a-—
a 8-a ati indeplinit proiecte de autoperfeci;lonare. Amintindu-va de unele
momente importante, perfectionati-va deprinderile.

Cum alegeti scopul

Scopul trebuie si fie acceptat ca unul care poate fi atins si merita efor-
turile depuse. Dacé vreti ceva sa obtineti, iar pentru aceasta este nevoie de
mult timp, impértiti scopul in cateva etape. Bunéoara, daca scopul vostru
final este slabirea cu 10 kilograme, mai intai puneti-va scopul ca sa redu-
ceti masa corpului cu 1 kg (nu este complicat sa obtineti aceasta). Iar in
continuare sa slabiti cu incé 2 kilograme s.a.m.d.
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Calea de atingere a scopului

Tineti minte ci se recurge la acel tip de comportare, care aduce satisfac-
tie. Deoarece adevaratul folos al modului sdnétos de viata este prelungit in
timp, nu uitati s va stimulati pentru cele mai mici succese. Faceti ceea ce
va poate satisface chiar astazi, bundoara, sa priviti un film interesant, sa
cumpérati un disc, s imbréacati un maiou nou sau sa intreprindeti altceva,
care v va aduce bucurie si multumire.

Concentrati-va asupra succesului vostru. Memorizati aceasta clipa si sa
va amintiti de ea cand veti intalni dificultéti. Atingerea scopurilor ponde-
rabile nu este un lucru simplu. Daca deodaté veti simti c nu puteti inainta
mai departe, sau ca cedati cu un pas, nu vé dezamaégiti. Corectati-va planu-
rile sau incercati inca o data.

Exercitiul ,,Determlnarea scopurilor si elaborarea
planurilor in diferite domenii ale vietii”

Presedintele american, Theodore Roosevelt, spunea: ,Faceti ce
puteti, cu ceea ce aveti, acolo unde sunteti”. Tinand cont de
acest sfat, incepeti un nou proiect de autoperfectionare.

1. Formulati scopurile care v& vor ajuta sd va intériti sana-
tatea si scrieti-le pe fise.

2. Alegeti scopul, care poate fi atins intr-o perioada scurta
de timp (de la cateva zile pana la doua saptamani).

3. Scrieti planul acestui scop. El trebuie sa fie alcdtuit din
cativa pasi simpli.

4. Analizati de fiecare data daca respectati planul, salutati
fiecare succes.

5. Daca ceva nu se primeste, adresati-vd dupa ajutor, incer-
cati incd o data sau faceti unele corectari in planul vos-
tru.

Totul ce e viu se naste pentru a trdi, numai
omul este capabil sa se gidndeasca ce inseamna
viata.

Sénatatea este o conditie necesara si o caracte-
risticd inalienabila a vietii depline.

Oamenii care duc un mod sanétos de viata, de
obicei triiesc mai mult, se realizeazi din plin si
simt o satisfactie mai mare de la viata.

Rezultatul modului sénéatos de viatd de cele
mai multe ori este indepartat in timp, de aceea
alegerea in folosul lui cere un inalt nivel al inte-
legerii si al interesului.
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i
' g@ § 2. VIATA CA PROIECT

\ In acest paragraf:
* veti afla despre semnele unicitétii vietii;
* va veti convinge despre necesitatea planificarii propriei vieti;
* veti chibzui asupra menirii voastre;

* veti formula impreuna cu colegii de clasd misiunea clasei
voastre.

Unicitatea viei,:ii omenegti

1. Intreprindeti un brainstorming si numiti nu mai putin de
10 indici ai vietii.

2. Analizati care dintre ei sunt indici ai oricirei forme de
viatd, iar care numai ai vietii omului.

Din punctul de vedere al fiziologiei nu existd o diferentd principiald
intre viata omului si cea a animalului. Insd omul, spre deosebire de cel
mai intelept animal, are asemenea elemente ale constiintei ca limba, con-
stientizarea, fantezia, constiinta, libertatea vointei si orientarea spre un
anumit scop.

Schimbul de informatii intre oameni se produce cu ajutorul limbii — sis-
teme de simboluri abstracte si semne. In afard de comunicare, oamenii, spre

deosebire de animale, se folosesc de limbéa
pentru a invata si a fixa noi cunostinte.

Numai omul se poate Un element al constiintei omului este

ridica deasupra sa ca capacitatea de constientizare. De exemplu,

fiinta vie si poate face In aceastd clipa va puteti privi parca dintr-o
O obiect de cunoastere Parte si ,vedea” cum cititi aceste randuri,
. gandindu-va de ce faceti aceasta. Nici un

animal nu este in stare de aceasta.

Max Scheler O alta deosebire intre om si animal con-
std in aceea cd omul are fantezie. Datorita
imaginatiei va puteti transfera in viitor, sa
va ,vedeti” dupad multi ani.

O componenté inalienabild a constiintei umane este constiinta — capaci-
tatea de a forma angajamentele morale si a efectua cenzura interna.

Filozoful grec Aristotel (384—-322 i.e.n.) considera ca scopul adevérat
al vietii umane este fericirea, care se numeste activitate. In activitatea
sa omul se conduce de libertatea vointei. Randunica, bunaoard, poate face
cuib, cartita poate sdpa intrari subterane, iar castorul — s dureze un
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zagaz. Fiecare dintre ei poate face numai ceea ce le dicteaza instinctele lor.
Iar omul este capabil sa faca orice: cuib, intrari subterane sau un zagaz, e
suficient sd doreasca aceasta.

Omul, spre deosebire de animal, este capabil si actioneze cu un scop
bine determinat. La inceput el modeleaza viitorul rezultat al activitatii sale
in creier, iar cu timpul realizeaza in viata cele puse la cale. Omul isi pune
in fatd scopuri, le schimba in dependenta de noile inchipuiri.

Prima creatie, a doua creatie

Totul ce facem, facem in doud etape. Mai intai proiectul (prima creatie),
iar cu timpul — realizarea lui (a doua creatie). Calitatea celei de-a doua cre-
atii depinde de calitatea primei. Bun#oara, cand oamenii construiesc casa,
la inceput isi imagineazd cum va aréta ea in intregime si chibzuiesc asupra
fiecdrui detaliu, deci, comanda proiectul arhitectonic si desenele constructiei.
Aceasta se face mai inainte de turnarea fundamentului. Daca cineva decide
s& neglijeze prima creatie, din cauza refacerii constructiei casa va costa cu
mult mai scump, dar si rezultatul va fi mai rdu decat cel asteptat.

Totul in viata noastrd porneste de la prima creatie. Chiar un lucru
marunt (bundoara, o lingura, un ac) este mai intai de toate proiectat. De ce
oamenii nu intotdeauna planificd minutios principala lor creatie — viata, de
ce le permit altor oameni si circumstantelor s& le decidé destinul?

De ce este important sa-ti planifici viata

Noi primim informatiile din lumea inconjuréitoare cu ajutorul organe-
lor de simt: vederea, auzul, atingerea, gustul, mirosul. In fiecare secunda
organele de simt ,,bombardeazé” creierul Nostru cu doud miliarde unitéti
informative. Insa la nivelul constiintei suntem capabili s& prelucram con-
comitent de la cinci pana la noud unlta‘gl informative. Pentru a ne feri de
supraincércare, subconstiinta noastra filtreaza acest torent. Aidoma unei

antene ea intotdeauna prinde:
* totul ce este important pentru supravietuire;

* totul ce este nou si neobignuit;

* informatia cu un continut emotional profund — ceea ce considerdm
ca este important pentru noi.

PlanificaAndu-ne viata, imaginandu-ne rezultatul dorit, il facem s fie mai
important din punct de vedere emotional si predispunem subconstiinta noastra la
acest rezultat. De acum inainte ea va sta la paza si va ,vAna” cea mai importanta
informatie. Datorita acestui fapt nu vom rata posibilitétile pe calea realizérii visu-
lui. Acest fapt este confirmat de cercetérile sociologice. Un grup de absolventi de
la Universitatea din Yale (SUA) au fost intrebati despre planurile de viitor. Numai
3 % din respondenti aveau asemenea planuri notate ca un vis, precum si rezulta-
tele agteptate si etapele de atingere a lor. Peste 20 de ani veniturile acestor 3 %
dintre absolventi au depésit venitul in ansamblu cu 97 %. Si, din punct de vedere
subiectiv, ei se simteau fericiti, erau in mare parte multumiti de viata lor.
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Proiectul vietii voastre

Puteti elabora un proiect al vietii sénatoase si de succes cu ajutorul
unui plan din sapte puncte.

1. Imaginati-va rezultatul dorit.

Credeti in puterile voastre.

Conduceti-va de principiile vitale universale.
Tineti cont de necesitati.

Scapati de balast.

Mentineti echilibrul in toate sferele vietii.

NSO w

Formulati misiunea vietii.
1. Imaginati-va rezultatul dorit

Acasé sau in alt loc potrivit indepliniti exercitiul ,Vizualizarea”.
Pentru aceasta:

* Gasiti un loc unde s& nu vd deranjeze nimeni. Asezati-va
comod.

* Transferati-vd cu gandul cu 35 de ani in viitor si inchipu-
iti-va ca sunteti la jubileul vostru de 50 de ani. In jurul mesei
s-au adunat oaspetii — parintii, sotul (sotia), copiii, prietenii,
colegii. Fiecare dintre cei prezenti va felicitd. Ei povestesc
despre locul pe care il ocupati in viata lor, ce ati ficut pentru
ei si ce au invétat ei de la voi.

* Ce cuvinte ati dori s& auziti de la fiecare dintre ei? Scrieti-le
in jurnalul personal sau intr-o agenda speciala.

* De acum inchipuiti-va céd va vedeti concomitent si in prezent,
si In viitor. intreba@i—l pe cel din viitor: cum de a reusit s&
obtina ceea ce are? Notati aceste sfaturi.

»~Am inceput sa practic vizualizarea cand eram in clasa a noua, iar
acum cateva dorinte ale mele au inceput sa se realizeze”, a spus unul dintre
absolventii din anul trecut.

2. Credeti in puterile voastre

Credinta in sine este extrem de importantd pentru atingerea a ceea
ce doriti. Ea formeazé convingerea cd suntem capabili sd obtinem ceea ce
dorim, sau meritdm aceasta. Doar nu existé nici un fel de restrictii referitor
la ceea ce dorim sa facem si cine sa devenim.

In afara de acei din interiorul nostru si nascuti de gandirea noastra.
Dupé cum a mentionat fondatorul Companiei de automobile, Henri Ford:
»Poate acel, care se gindeste cd poate. Si nu poate acel, care se gandeste ca
nu poate. Este o lege de neinduplecat”.

=0
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3. Conduceti-va de principiile de viatad universale

Principiile sunt generalizéri, pe care oamenii le fac referitor la ei insisi,
la alti oameni, la lumea inconjurétoare si la regulile de comportare in ea.
Principiile de viatd sunt in stare sd ne faca sanétosi sau bolnavi, bogati
sau sdraci, sd ne inspire la atingerea scopului sau si ne duca la nereusita.

In clasa a 7-a ati luat cunostinta de cateva principii de viata unlversale
care actioneaza ca o lege. Cine se conduce de ele, pe acela il a§teapta suc-
cesul, cine le incalca — suferd un esec. Potrivit expresiei unui vestit regizor,
asemenea principii nu pot fi distruse, ele te pot distruge pe tine insuti.

Asociati-va in cinci grupuri, impartiti intre grupuri principiile
universale, date mai jos, si faceti o micé prezentare despre ele
dupéa urmatorul plan:

* (e, in opinia voastra, inseamna acest principiu?

* Dati exemple cAnd oamenii il respecta si cand il incalcé. Care
pot fi consecintele?

* Care principii de viatd universale cunoasteti (bunéoars,
poruncile biblice)?

Principiul carmuitorului. Pe corabia vietii voastre voi sunteti
carmuitorul, dar nu pasagerul. Cineva se poate gandi ca de
el nu depinde nimic si cd el nu are o altd alegere decat si se
supuna sortii si sd pluteascé dupé cursul apei. Iar dacd omul 1si
asuma responsabilitatea pentru viata sa, el poate obtine mari
succese si atinge un fnalt nivel al bunastarii.

Principiul optimismului. Pastrati conceptia optimistd despre viata,
manifestati o atitudine filozofica fatd de nereusite, cu speranta
priviti in viitor. Optimistii se simt fericiti si deseori isi ating
scopul, deoarece asteptérile noastre au capacitatea de a fi rea-
lizate.

Principiul altruismului. Aveti griji nu numai de sine, dar si de
altii. Oamenii egocentristi sunt predispusi sd se concentreze
mai mult asupra problemelor lor, uneori marunte. Aceasta dese-
ori ii face neputinciosi in fata greutatilor, la care altii nu atrag
nici o atentie.

Principiul mijlocului de aur. Aici este important s mentineti
echilibrul si s& aveti grija de toate aspectele vietii voastre.

Principiul sinergiei (energiei puternice). Tnvé‘ga‘gi-vé sa adunati
eforturile, sa folositi calitdtile puternice si sd compensati nea-
junsurile unul altuia, oamenii de multe ori isi méresc posibilita-
tile, obtin rezultate ponderabile in relatii si in munca.
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4. Tineti cont de necesitdti

PlanificAndu-va viata, nu trebuie sa uitati de necesitdtile umane de
bazé (des. 4). Doar ele determina tendinta omului si influenteaza asupra
comportarii lui. Bunidoar4, atata timp ciAnd omul nu are nici casé nici masa,
nu se mai gandeste la binele societétii sau la perfectionarea spiritualé.

Dar nu trebuie sa va concentrati numai la tot ce este material. Atunci
cand problemele privind asigurarea necesitétilor fiziologice si securitatii
sunt rezolvate minim, acumularea in continuare a bunurilor materiale,
setea dupa bogatii nu va va face fericiti. Despre aceasta atesta si nenumara-
tele cercetari stiintifice, si intelepciunea poporului: ,Nu banii aduc fericirea”.

Dar cum credeti, in ce consta fericirea? Unul dupa altul conti-
nuati fraza: ,Dupé cum cred eu, fericirea este...”

Des. 4. Piramida necesitatilor (dupa A. Maslow)

5. Scdapati de balast

In pragul vietii mature omul parcd se pregiteste de o caldtorie inde-
lungaté. Cineva o considerd o plimbare obigsnuitd si porneste in navigatia
libera, fara un anumit scop. Cineva ia cu sine multe lucruri de prisos.
O astfel de viata se aseamana cu navigatia fara carma si fara vele sau pe o
corabie supraincédrcati. Ea se poate incheia tragic chiar la prima furtuna.
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Cititi un fragment din romanul lui Jerome C. Jerome ,Trei in
barcé, neluand in considerare cainele”. Chibzuiti:
* Ce in viata contemporana poate fi numit lucruri de prisos?

* Ce meritd sa iei pentru céldtorie ca nava vietii voastre sa
fie ugoard si pe ea sa fie numai ceea ce, intr-adevir, este
important?

" Luatiladrum
T E R TR R R R R R R R R R R R R R R R R R AN

ulti oameni, riscand s& scufunde barca lor, o incarca cu
lucruri diferite, care li se pare le vor fi necesare pentru
confortul in drum, insa, in realitate acestea sunt lucruri de

prisos.

Ei ticsesc pe nava lor cele mai scumpe haine si case enorme,
slugi netrebuincioase si numerosi prieteni din societatea inalta, pe
care ii considera de nimic si nu-i apreciaza, distractii costisitoare,
care pe nimeni nu-i veseleste, mode, fatarnicia si ingdmfarea, cele
mai de prisos lucruri — frica, ca nu cumva vecinul sa nu banuiasca,
desfatéri de care te saturi chiar a doua zi, splendoare desarta

Numai lucruri de prisos! Aruncati-le peste bord! Din cauza lor
nava atat de greu pluteste, iar vaslasii nu mai rezistd, sunt morti
de oboseald. Anume lucrurile de prisos ingreuiazi nava si o fac
instabila. Nu aveti nici o clipa de liniste, nici o clipa de rdgaz pentru
meditatie, nu aveti timp s admirati jocul umbrelor de pe oglinda
apei, sclipirea razelor solare, copacii inalti de pe mal, coroana verde
sau aurie a padurilor, nuferii, stuful care se clatina in suflarea
vantului.

Aruncati aceste lucruri netrebuincioase peste bord! Sa fie lun-
trea voastra usoara si sa aiba in ea numai necesarul: un cdmin
familial linistit, satisfactii simple, doi-trei pri-
eteni adevérati, persoana care va iubeste si pe
care o iubiti, pisicd, ciine, produse alimentare,
apa si imbracdminte suficienta.

Si atunci luntrea va pluti usor, iar daca va
veti rdsturna — nu-i nimic, o marfa buna si sim-
pld nu se teme de apa. Aveti timp nu numai sa
lucrati, dar si sd meditati, s& admirati soarele
vietii si s ascultati muzica eoliand, pe care
vantul miraculos o desprinde de pe strunele ini-

mii voastre...
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6. Mentineti echilibrul in toate sferele vietii

Oamenii se simt fericiti doar atunci, cand se realizeaza pe sine in toate
sferele importante ale vietii. Cineva face o carierad uimitoare, dar sufera din
cauza nereusitelor in viata personali. Altul se consacra familiei, dar simte
cd nu s-a realizat pe deplin in activitatea aleasi. De aceea, planificAndu-va
viitorul, trebuie sa aveti grija sa echilibrati toate aspectele vietii.

1. Folosind metoda brainstormingului, numiti sferele impor-
tante ale vietii omului (familia, studiile, prietenii...).

2. Desenati un cerc si impéartiti-1 in opt sectoare.
3. Alegeti opt cele mai importante sfere ale vietii si notati-le in
sectoare (bundoara, ca in des. 5).

4. Apreciati nivelul satisfactiei de la aceste aspecte ale vietii
voastre dupéd sistemul de 10 puncte (0 — esec, 10 — mai bine
nici ca exista).
5. Puneti semne pe axa sectoarelor potrivit aprecierilor voastre
si colorati sectoarele. Meditati:

* Sunteti multumiti de rezultatul obtinut?

* Care aspecte importante va vine greu sa le echilibrati la
aceasta etapa a vietii voastre?

* Ce puteti face pentru a schimba situatia in viitor?
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Des. 5. ,Roata vietii”
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Sursa: Shon Kovi. Sa,

A lupta:

7. Formulati misiunea vietii

Misiunea vietii (crezul vietii) este filozofia voastrd personald, legea
fundamentald a vietii voastre. Misiunea vietii se bazeaza pe:

* cum doriti s fiti (caracterul vostru);

* 1in ce credeti (idealurile voastre);

* pentru ce ati venit pe aceasta lume (scopurile voastre);

* pentru cine traiti (anturajul vostru).

A formula misiunea vietii inseamna a te gandi asupra menirii tale, a
alege valorile si principiile generale, a formula regulile pentru sine. Aceste
reguli trebuie sa fie un far, lumina caruia sa va indice cursul in marea
furtunoasa a vietii.

Nu existd o metodd unicid de formare a misiunii vietii personale.
Aceasta poate fi o metaford, un mic eseu, a colectie de citate si chiar un
colaj.

A avea grija: Mai intéai de toate,
* de pace; eu intotdeauna am si cred in Dumnezeu,
* de viata; voi aprecia puterea familiei unite.
* de oameni; Nu voi fi nepésator cu prietenul adevarat, dar
e de sine. ~ voi gési timp si pentru mine.

A iubi: Imi voi rezolva problemele in ordinea aparitiei
* pe sine; lor (imparte si dominé).
* patria; Toate provocarile le voi primi cu optimism, fara

a sta la indoiala.
Intotdeauna ma voi aprecia pozitiv.
Voi sustine autoaprecierea inalté,
stiind c& toate intentiile mele incep de la ea.

¢ lumea ta;
* cunostintele;
* invitamantul;
* viata. _ o ) o
Sursa: Shon Kovi. Sapte obisnuinte ale adolescentilor foarte eficienti
* pentru propriile
convingeri;
* pentru pasiunile tale;
¢ pentru visul téu;
* pentru demnitatea ta;
* pentru onestitate;
* cu necredinta.
Sa conduci nava, dar nu

nava sa te poarte pe tine.

Sa fii sigur ca stanca. VOINTA
Doresc ca de mine Ol\,n ENIA
sa-si aducad aminte. |NS PIRATIA

Des. 6. Exemple de misiuni ale vietii
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Misiunile sunt formulate nu numai de oameni aparte. Ele sunt formula-
te de familii, echipe sportive, mici organizatii si chiar de corporatii transna-
tionale. Se stie cd compania IBM se tine pe trei balene: demnitatea umana,
cea mai Inaltad calitate si cele mai bune servicii. Aceste trei valori sunt
comune pentru nenumératele subdiviziuni ale IBM, sunt baza prosperarii
ei si garantia securitatii fiecaruia, care lucreaza in companie.

Daca lectiile bazelor sédnatatii se desfagoard in forma de tre-
ning, in fiecare an acceptati regulile grupului, care va ajuta
s mentineti atmosfera prieteneascé si de creatie. Anul acesta
véd propunem ca in loc de reguli s& scrieti misiunea grupului
vostru. Incercati sd formulati misiunea, care nu numai ca va
stabili regulile, dar si va va inspira pe fiecare.

Exercitiul ,Formarea crezului vietii”

Lucrati la formularea misiunii proprii. Pentru aceasta consa-
crati o anumité perioada de timp — cateva zile sau saptadmani.
* Lainceput scrieti gandurile care apar (asa cum procedati
in timpul brainstormingului).
* Daci e aga, luati pozitia viitorului ,Eu — om al succesu-
lui” si alegeti ceea ce considerati ca este just.

* Verificati echilibrul in toate sferele importante ale vietii.

* Retranscrieti principiile misiunii voastre. Gasiti timp si
pentru intocmirea ei.

* Din cand in cand revedeti principiile misiunii proprii.
Daca ati schimbat scopurile si prioritétile, atunci veti fi
nevoiti sd completati sau sa retranscrieti misiunea.

Viata omului se deosebeste radical de viata anima-
lelor inconstiente prin aceea, céd constiinta omului
are asemenea componente ca limba, constientizarea,
imaginatia, constiinta, libertatea vointei si scopul
determinat.

Pentru a atinge o calitate inalta a vietii, este impor-
tant sd planificati minutios viitorul: inchipuiti-va
rezultatul dorit, credeti in sine, conduceti-va de prin-
cipiile universale ale vietii, luati in considerare
necesitatile de baza, scépati de balastul de prisos,
mentineti echilibrul in toate sferele vietii si formu-
lati misiunea vietii.
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@) s 3. CONCEPTIA CONTEMPORANA
4 DESPRE SANATATE

In acest paragraf:
* veti compara atitudinea medicala si holistici despre sénétate;

* veti analiza relatiile reciproce intre anumite componente ale
sanatatii.

Sanatatea: atitudinea medicala si holistica

Ce inseamna pentru voi a fi sdnatos? A dormi bustean noaptea, a te
trezi plin de viatd, a avea o pofta de mancare buné, a nu consuma medica-
mente, a te bucura de intalnirea cu prietenii, a simti un confort spiritual?

1. Pe rand continuati fraza: ,Pentru mine a fi sdnatos inseam-

o

na...”.
2. Scrieti expresiile voastre pe foi aparte si pastrati-le.
3. Alegeti cele care se referd la sdnatatea omului.

Din secolul al XVII-lea medicina occidentald a pornit pe o cale falsa,
conventional separand omul de lumea inconjurdtoare si divizandu-l in
doud esente: corpul (soma) si sufletul (psyche). De atunci si pané in mij-
locul secolului al XX-lea sanétos se considera acela, care nu era bolnav,
iar pacientul era examinat ca un corp cu abateri de la normele fiziologi-
ce. Eforturile medicilor erau orientate la compensarea acestor abateri.

In acele timpuri domnea gandul ca in curand vor fi gasite medicamente
pentru toate bolile. Aceasta nu s-a intam-
plat, desi medicina a obtinut un progres
insemnat in directia aleasd de ea. Medicii
s-au invatat sa acorde ajutor in cazul frac-
turilor, rénilor, mai multor infectii peri-
culoase, complicatiilor in timpul nasterii.

Mairirea duratei medii a vietii a fost obtinu-
ta datoritd imbunatatirii alimentatiei, epu-
rarii apei potabile, pasteurizarii laptelui,
aplicarii sterilitatii la spitale, descoperirii vaccinelor si antibioticelor.

Dar in lupta cu asemenea boli atit de raspandite in lumea contempora-
né ca alergia, cancerul, diabetul zaharat, hipertonia, dereglarea digestiei,
medicina nici pAna astézi nu se poate mandri cu realiziri ponderabile.

Este evident c& sdnéitatea si bolile nu se afld numai in corp sau, din
contra, in psihica. Incepand in corp, boala cauzeazi o stare ps1holog1ca
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apdsdtoare. Si, dimpotriva, drept rezultat al unui stres puternic indelungat
pot fi dereglarile fiziologice si bolile somatice (corporale) — infarctul, ulcerul
stomacal, diabetul zaharat etc.

Savantii, de asemenea, au constientizat cd distrugerea naturii ca mediu
de trai este o cale de autodistrugere a omenirii, inclusiv din cauza bolilor.
Din acest punct de vedere in a doua jumétate a secolului al XX-lea a aparut
o noud atitudine fatd de sédnatate — holisticé, ceea ce in traducere din elena
veche inseamna integru.

Din punct de vedere al atitudinii holistice sédnatatea este examinata
nu numai ca lipsa bolilor cronice, dar mai pe larg — ca bunastare deplina
fizica, psihologica si sociald. Bunastarea inseamné energie vitald, inspira-
tie si satisfactie de la viata incircatd de evenimente. Este capacitatea de
a pune si de a atinge anumite scopuri, realizarea maximé& a potentialului
disponibil. Aceasta este libertatea de durere, de pasiunile distrugétoare, de
egoismul si degradarea spirituala.

Modelul holistic nu este ceva nou. Dupa cum a mentionat Mark Twain,
,oamenii vechi au furat toate ideile noastre noi”. Doar cu 2500 de ani in
urmé Hipocrate spunea ca sdnitatea omului este o manifestare a armoniei
lui interne si armoniei cu ceea ce-l inconjoara.

Reveniti la rezultatele exercitiului de start si cu ajutorul tabe-
lului 1 ,Modelul holistic al sdn&t&tii” analizati care expresii au
semnele bunéstarii sociale a omului, iar care caracterizeazi
aspectele psihologice (intelectuale, emotionale sau spirituale)
ale sanatatii.
Tabelul 1
Modelul holistic al sanatatii

Starea fizicd buna, energia, voiosia,
capacitatea de a suporta incarcatura
fizica

Bunastarea fizica

Capacitatea de a invéta si a primi
satisfactie de la procesul de invata-
mant, capacitatea de a analiza proble-
me si de a lua decizii echilibrate

Intelectuala

Bunistarea Capac.}ta.tea de a 1n‘gelege.sgnt1m.entele -
psihologic Emotionali proprii si ale altor oameni, iscusinta de a
b v . . . .
depési esecurile si de a conduce stresurile

Congtientizarea menirii sale si a sen-
sului vietii, acceptarea valorilor gene-
ral umane, accesul la patrimoniul cul-
tural al omenirii

Spirituala

Satisfactie de la statutul social si de
la calitatea relatiilor cu cei din jur,
capacitatea de a comunica eficient si
interactiunile cu oamenii

Bunastarea sociala
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Asociati-va in trei grupuri si cu ajutorul materialului din acest
paragraf pregétiti comunicarea despre:

grupul 1: bunistarea fizica;
grupul 2: bunistarea psihologici;

grupul 3: bundstarea sociald.

Bunastarea fizica

Bunastarea fizica prezinta o totalitate de indici care caracterizeaza dez-
voltarea organismului omenesc, posibilititile functionale ale organelor si
sistemelor lui. Indicii de bazé ale sidnétatii fizice sunt functionarea inimii,
starea sistemului imunitar si capacitatea organismului de a insusi oxigenul
de care depinde posibilitatea de a mentine viata in organism. De indicii prin-
cipali ai s&n#tétii mai tin starea aparatului locomotor, sistemelor cardiovas-
cular si nervos, pielii, sistemului digestiv, sistemelor endocrin, reproductiv
si urinar ale organismului.

Sanéitatea fizicd puternicd ne asigurd cu energie pentru toatd ziua,
usureazd adaptarea la mediul inconjurator (bundoard, la conditiile meteo-
rologice), ne ajutd sa supravietuim in situatii extremale. Bunéastarea fizica
sporeste sansele omului de a se apdra de infectii, de a evita accidentele,
precum si sa se insdnétoseze repede dupé boal.

( In cazul cand lipsesc temperatura inalta, durerea sau alte semne ale\
bolii, indici ai nesénatatii fizice pot fi:
* dereglarea somnului;
¢ lipsa poftei de méncare;
* incapacitatea de a rezista la incordarea fizica;
* dereglarea digestiei;
* afectarea dintilor;
* pielea nesinatoasa;
* oboseala sporita;
* slabiciunea generala.

Pentru mentinerea saénétatii fizice este important sa te odihnesti pe
deplin, sa ai 0 masa normala a corpului, sa ai grija de forma fizica, de igi-
ena individuald, de asemenea si treci un examen medical regulat si si te
tratezi in caz de necesitate. De asemenea, este important si eviti actiunile
daunatoare asupra organismului a tutunului, alcoolului, a altor substante
psihoactive si toxice.

Nu exista o ,mésura a sédnatatii” cu ajutorul careia s-ar putea determi-
na nivelul propriei sdnététi. De aceea, fiecare o apreciazd in mod subiectiv
(dupa propriile criterii). In cazul dat este important sa fii realist. Daca
sdndtatea ar fi inteleasd ca o perioada de cinci ani fara nici o boala si cu
capacitatea de a alerga pe distanta maraton, atunci putini s-ar considera
sdnatosi. Dar dacd sadnatatea ar fi inteleasd ca un echilibru si cu capaci-
tatea de insadnétosire rapidd, atunci multi oameni ar fi convinsi ci sunt
sanatosi.
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Bunastarea psihologica

Majoritatea oamenilor se considerd cd sunt sdnétosi, dacd nu au
semne ale dereglirii sanététii fizice. Insd ei pot avea boli, chiar cronice
sau incurabile, care nu pot fi descoperite de nici un fel de analize si sunt
legate de dereglarea sferei lor mentale (emotionald, intelectuald sau spi-
rituala).

Bunaéstarea noastra psihologica depinde de faptul ce gandim despre
sine, cum depésim stresurile, insusim informatia si ludm decizii. Cel mai
important criteriu al bunastarii psihologice este simtul echilibrului psiho-
logic, care este legat de organizarea armonioasa a psihicului si de capacita-
tea lui de a se adapta la stresuri.

( Oamenii cu un inalt nivel al echilibrului psihologic demonstreaza:

* autoapreciere pozitivd, care este strans legata de capacitatea de a
dirija propria viata;

* consecutivitate si previzibilitate, care atestd despre caracterul deja
format;

* orientare spre un scop bine determinat, care se bazeaza pe prevederea
pozitiva a viitorului si pe necesitatea de a se autorealiza;

* autonomie (independentd), care demonstreaza iscusinta de a lua deci-
zie responsabila;

* simful unitdtii cu alti oameni, care aduc in viata stabilitate si i dau
un sens.

Oamenii echilibrati psihologic se bucurd mai mult de viatad si mai usor
depésesc provocarile si problemele. Ei au chiar o altd atitudine fata de ele.
»,Un om séndtos vede in probleme posibilitéti, iar cei bolnavi — posibilitatile
problemelor”, a subliniat cunoscutul psihiatru, Allan Fromme.

Oamenii echilibrati psihologic constientizeaza sentimentele lor si stiu
sé le exprime in cel mai bun mod. Ei sunt capabili s& ia o decizie inteleapta,
conducandu-se dupé valorile morale si responsabilitate.

In tabelul 2 sunt expusi cativa indici ai bunastarii psihologice, precum
si indicii echilibrului psihologic.

Tabelul 2

Indicii Indicii dereglarii
bunastarii psihologice echilibrului psihologic

contemplarea adecvaté a realitdtii | contemplarea deformaté a realitétii

capacitatea de a insusi cunostinte- |inrdutatirea memoriei, atentiei,
le, de a gandi logic altor capacitati intelectuale

capacitatea de a analiza probleme- | felul de gandire haotica si catego-
le si de a lua o decizie echilibratd | rica
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Partea finala a tabelului 2

urmarirea unui scop bine determi-
nat, activismul, independenta

nehotérarea, dependenta de vointa
altuia

capacitatea de a respecta normele
si regulile sociale

inclinatia de a incélca regulile si
normele morale, legea

simtul dezvoltat al responsabili-
tatii pentru sine (pentru viata si
sandtatea sa)

evitarea responsabilitétii, obisnuin-
tele daunatoare

gandirea critica

mustrarea sporita

capacitatea de a se autoaprecia
adecvat, amabilitatea

autoaprecierea redusa, pierderea
credintei in sine, in posibilitétile sale

comportarea fireascd, educatia
bun4, politetea

modul de a se comporta demonstra-
tiv, brutalitatea, ingdmfarea

capacitatea de compéatimire,
bunévointa

duritatea emotionald, dugmaénia,
agresivitatea

iscusinta de a ierta si a nu pastra |rdutatea

mania

capacitatea de a se tine in maini | impulsivitatea,
diferite fobii

optimismul

ingrijorarea, necredinta

Bunastarea sociala

Oamenii sunt fiinte sociale si nu pot exista normal fara interactiunile cu alti
oameni si fird societate. Un criteriu important al bunéstarii sociale este indicele
adaptérii sociale a omului, care este legat de capacitatea lui de comunicare eficien-
té si de stabilire a unor relatii interpersonale sénétoase, de a se adapta la normele
si regulile sociale, care existd in societate, de a interactiona cu institutiile de stat.

( Oamenii cu un inalt nivel al bunéstérii sociale::
* au deprinderi comunicative dezvoltate, stiu s& asculte si s& vorbeasca,

s evite neintelegerile;

* sunt prietenosi in comunicare, demonstreaza toleranta si stima fata de
interlocutor, maniera lor de comunicare trezeste respectul fata de ei;

* in caz de conflict au grija de interesele ambelor parti, sunt capabili de
a propune o solutie reciproc avantajoasi sau sd meargé la compromis;

* fac cunostintd ugor, se simt bine chiar intr-o companie necunoscuté;

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3milleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



( * pot prieteni si alege prieteni buni, au grija de bunele relatii familialeﬁ
* pot acorda si primi ajutor, lucra in echipa;
* sunt capabili s& motiveze si s& convingé, s fie lideri si sa-i atragé pe
altii dup4 sine.

Despre nivelul scazut al bunéstérii sociale atestd urmatorii indici:
* conflictele si neintelegerile dese;
* lipsa prietenilor apropiati, simtul singuratatii;
* somnolenta peste mésuri, incapacitatea de a cere ajutor;
* relatiile nesdnétoase in familie, la scoald, cu varstenii.

Legaturile reciproce intre diferite aspecte
ale sanatatii

Toate cele trei aspecte ale san&tatii (fizic, psihologic si social) sunt
strans legate intre ele (aidoma trepiedului, pe care se monteazéi aparatul de
fotografiat: dacd unul dintre picioruse este mai scurt decéat celelalte, atunci
se deregleaza trepiedul). De aceea este important sa pastram echilibrul si
s& avem grija de toate aspectele bunastarii.

De exemplu, in marsul turistic (des. 7) baietii si fetele nu numai ca isi
antreneazd corpul (au grija de bundstarea fizicd), dar isi calesc vointa, inva-
td ceva nou, primesc satisfactie de la comunicarea cu natura (bundstarea
psihologicd), dar isi petrec placut timpul impreuna cu prietenii, invatd sa
fie o echip4, s& se insufle si s& se sustind unul pe altul (bundstarea sociald).

Des. 7
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In aceleasi grupuri discutati si comunicati clasei rezultatele:

grupul 1: cum inrdutétirea sédnatatii fizice (bundoara, un
accident) poate influenta asupra altor aspecte ale bunéstarii;

grupul 2: cum incapacitatea de a lua o decizie responsabila
poate influenta asupra bunastarii fizice si sociale a adoles-
centului;

grupul 3: cum maniera agresiva de comunicare poate influen-
ta asupra starii fizice si psihologice a omului si anturajului lui.

Conceptia contemporana despre sédnatate se bazeaza
pe atitudinea holistica, potrivit cireia sénitatea este
examinaté ca stare a bunastarii depline fizice, psiho-
logice si sociale.

Sénatatea fizicad asigura energia pentru viata zilnica,
usureaza adaptarea la conditiile mediului inconjura-
tor, ajuta la supravietuirea in conditiile extremale.

Bunaéstarea psihologica (spirituald, emotionald, inte-
lectuald) este simtul echilibrului psihologic, care depin-
de de iscusinta omului de a fi in armonie cu lumea
sa interioara.

Bunéstarea sociald depinde de capacitatea omului
de a impéca alti oameni, de calitatea comunicarii si
relatiilor lui.

Toate aceste trei aspecte ale sanéatatii (fizic, psiho-
logic si social) sunt strans legate intre ele, de aceea
este important si fie pastrat echilibrul si sd se aiba
grija de toate aspectele bunéastarii.
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O § 4. FACTORII INFLUENTEI ASUPRA SANATATII

In acest paragraf:

* va veti aminti de factorii, care influenteaza asupra sanatatii;

* veti cerceta modul de viatd propriu si influenta lui asupra
diferitelor aspecte ale sanatatii;

* veti aprecia nivelul deprinderilor vitale proprii deja formate.

Durata medie a vietii in téarile lumii diferd. Bunaoara, cetétenii
Japoniei in medie traiesc pana la 82 de ani, pe cand locuitorii

Angolei — 38 de ani.

Prin ce, in opinia voastra, se deosebeste o astfel de diferenta a
duratei vietii in aceste tarl Argumentatl raspunsurile.

Ce influenteaza asupra sanatatii populatiei

Ereditatea

Des. 8

Ereditatea

Sanatatea populatiei este apreciata
dupa trei indici. Primul este indice-
le mortalitatii infantile. Al doilea —
numérul zilelor lucratoare nefolosite
din cauza bolii. Al treilea — durata
medie a vietii. Influenta medicinii asu-
pra acestor indici, potrivit aprecierii
Organizatiei Mondiale a Sané&tatii, nu
depéseste 10 %. Restul depinde de ere-
ditate (20 %), starea mediului (19 %), iar
cel mai mult (51 %) — de modul nostru
de viata (des. 8).

Asupra unora dintre acesti factori
putem influenta pe deplin, iar asupra
altora — numai partial, iar asupra celor-
lalti nu avem nici o influenta.

Ereditatea este ceea ce biologic i se transmite omului de la parinti:
culoarea ochilor, forma nasului, indltimea, particularitatile staturii etc.

S-a demonstrat stiintific 1nfluenta ereditédtii asupra aspectelor fizic si
psihic ale sanatatii. Insi aceasta nu anuleazi responsabilitatea fieciruia
pentru sanéatatea sa. Din contra, acei care au mostenit predispunerea la o
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anumita boald (bun&oara, diabet), trebuie sd ducéd un astfel mod de viata
pentru a reduce verosimilitatea aparitiei acesteia.

In afard de sénatatea fizicd, ereditatea influenteaza asupra capacitati-
lor intelectuale de baza si talentelor — in sport, muzicé, arté plastica.

Medicina

Calitatea si accesibilitatea serviciilor medicale sunt un factor impor-
tant al ocrotirii sanatatii. In situatiile de criza el este decisiv. Insi, cu mult
mai important este prevenirea problemelor privind sadnitatea, ad1ca sa se
acorde mai multé atentie profilaxiei. Nu intamplétor britanicii spun cd un
funt de profilaxie e mai bun decat o tond de medicamente.

Mediul (natural, tehnogen, social)

Chiar adeptii modului sé&natos de viatd nu sunt in stare si compenseze
pe deplin influenta conditiilor climatice nefavorabile, aerului poluat, cres-
terii nivelului acusticii, radiatiei sau a consecintelor tulburarilor sociale.

Dintre factorii naturali asupra sanatatii
oamenilor cel mai mult influenteazd conditiile
naturale nefavorabile. Vara creste riscul pentru
oamenii care sufera de boli cardiovasculare, iar
toamna si iarna creste numérul oamenilor, care
se imbolnavesc de rdceala si gripa. Risca si acei
care au nimerit in zona calamitétilor naturale:
cutremurelor de pamant, eruptiei vulcanului,
secetei sau inundatiilor.

Tehnologiile sunt realizarile progresului
tehnic accesibile noua. Tehnologiile medicale
contemporane in diagnosticarea si tratarea
bolilor cardiovasculare, infectiilor HIV le ajuta
multor oameni si traiascd mai mult, iar nivelul
calitatii vietii sa fie mai inalt. Alte tehnologii —
pasteurizarea laptelui, dezinfectarea in spitale,
vaccinarea — au redus esential extinderea boli-
lor infectioase. Exista tehnologii de curétire a
degajarilor de la intreprinderile industriale, care duc la sciderea nivelului de
poluare a mediului inconjurator. Insa, dezvoltarea tehnologiilor poate influen-
ta negativ asupra sénatétii. Mecanismele si automatele aproape definitiv I-au
eliberat pe om de munca fizicd. In prezent majoritatea duc un mod de viata
cu putine migcari: la serviciu, se folosesc de transport in loc s& mearga pe jos,
acasa se odihnesc, privind televizorul sau preferand jocurile computerizate.
Nivelul activitétii fizice a acestor oameni este foarte mic, si ei au probleme cu
sdnatatea.

O consecinta negativd a progresului tehnic sunt avariile tehnogene,
care ameninta viata si sdnédtatea oamenilor. Efectul general al poluérilor
tehnogene (chimice, radioactive, acustice) influenteaza asupra fiecarui om,
care trdieste in zona poluatd si consuma produsele crescute acolo.
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Mediul social il constituie, in primul rand, familia, prietenii, oamenii
cu care comunicati zilnic. Un anturaj favorabil este un factor important
pentru mentinerea echilibrului psihologic.

O componentd inalienabila a vietii minori-
lor este comunicarea cu varstenii (prietenii,
cunoscutii, colegii de clasd). Cei, care au grija
de sdndtatea lor, pot influenta pozitiv asupra
sdnatatii prietenilor lor. Iar cei care au o atitu-
dine riscanti (fumeazéi, consumai alcool, incalca
legea), deseori exercitd o presiune psihologica
asupra prietenilor lor, speculand cu necesitatea
lor de a apartine la un anumit grup.

Mediul social al omului nu se limiteaza la
anturajul lui apropiat. Asupra sdnéatatii influ-
enteazd asemenea factori si astfel de factori
sociali, cum sunt cultura si mass-media.

Particularitatile bucatariei nationale, traditiile populare, religia sunt
elemente ale culturii care pot influenta asupra san&téatii. Cunoasterea
culturii poporului va ajuta si va intelegeti mai bine pe sine, contribuie la
formarea identitatii, iar cunoasterea diferitelor culturi contribuie la intele-
gerea mai buni a altor oameni, la formarea tolerantei.

Mediile — televiziunea, Internetul, radioul, ziarele, revistele, publicita-
tea tiparitd difuzeaza informatii. Ele, de asemenea, joaca un rol decisiv
in formarea opiniei publice. Din pécate, nu toatad informatia difuzatd de
medii este veridici. Publicitatea are drept scop mérirea venitului in urma
vinderii mérfurilor, de aceea deseori prezintd numai cele mai bune calitati
ale acestora si ascunde neajunsurile.

La alegerea marfurilor, produselor, de care depinde sinéatatea voastra,
trebuie si aveti incredere numai in sursele credibile de informatii (bunéoa-
ra, publicatiile organizatiilor profesionale in domeniul ocrotirii sédnatatii —
Academia de Stiinte Medicale, Ministerul Ocrotirii Sanatatii, serviciile
sanitare de stat etc.).

Modul de viatda

Sanatatea si bunastarea depind, mai intai de toate, de noi insine.
Fiecare este in stare si se alimenteze just, sd-si imbunéatéiteascd forma
fizicd, sd tind sub control stresurile, sa nu fumeze, s nu consume alcool
sau substante psihoactive. Fiecare este capabil sa aiba grija de mediul s&u,
de relatiile armonioase cu cei din preajma, de dezvoltarea personala si sa-i

dea vietii un sens profund.

Tntrebai,;i-i pe parinti, pe alte rude apropiate dacéd in familia
voastra au fost cazuri de imbolnévire de diabet zaharat de tipul
II, de boli oncologice si de boli cardiovasculare. Daca aveti o
predispunere ereditaré fatad de aceste boli, atunci trebuie regu-
lat s treceti un examen medical si sa duceti un mod sanétos
de viatd. Doar principalii factori de risc ai acestor boli sunt ali-
mentarea neechilibratd, modul de viatd pasiv, precum si masa
peste norma a corpului si obezitatea.
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Un element important al modului sdnéatos de viata este insusirea deprin-
derilor vitale speciale favorabile pentru sanétate, de care ati luat cunostinta
detaliat in clasele a 5-a — a 8-a (tabelul 3).

Deprinderi sociale

Comunicarea eficientd:
eascultarea in mod activ;
¢iscusinta de expunere clara
a gandurilor si sentimentelor
fara ingrijorare si invinuiri;
¢ cunoagterea ,limbii gesturilor”;
sreactia adecvatd la critica;
ecererea ajutorului.

Deprinderi de compdtimire:
*capacitatea de a intelege sen-

timentele si problemele altor
oameni;

*iscusinta de a acorda ajutor si
sustinere.

Solutionarea conflictelor:

*capacitatea de a solutiona
conflictele de opinii gi conflic-
tele intereselor;

e*iscusinta de a solutiona con-
flictele de opinii in baza
tolerantei;

eiscusinta de a solutiona con-
flictele intereselor pe calea
negocierilor constructive.

Actiunea impotriva presiunii

sociale:

edeprinderile comportarii
increzute;

*iscusinta de aparare a propri-
ei pozitii i de a renunta
la propuneri periculoase;

eiscusinta de a se opune discri-
mindrii.

Deprinderile de a lucra in echipa:

*iscusinta de a fi membru al
echipei, exprimarea respectu-
lui fatd de contributia altor
oameni;

¢ capacitatile de lider;
¢iscusinta de a stabili contacte,
de a motiva si a convinge.

Tabelul 3

Deprinderi psihologice

Intelectuale

Congstientizarea
$i autoaprecierea:

*capacitatea de a intele-
ge unicitatea sa;

eatitudinea pozitiva fata
de sine, de alti oameni
si de perspectivele vie-
tii;

ecapacitatea de a aprecia
real capacitatile si posi-
bilitatile sale, primirea
adecvata a aprecierii
altor oameni;

*congtientizarea
drepturilor sale, nece-
sitétilor, valorilor, si
prioritatilor;

*punerea scopului vietii.

Analizarea problemelor
si luarea deciziilor:

e*iscusinta de a patrunde
in esenta problemelor si
a pricinilor lor;

ecapacitatea de a gasi
variante de solutionare
a lor;

*iscusinta de a prevedea
consecintele fiecarei
variante pentru sine si
pentru alti oameni;

ecapacitatea de a alege
solutia cea mai optima.
Gandirea critica:

eiscusinta de a deosebi
faptele de mituri;

eanaliza atitudinilor,
valorilor, normelor soci-
ale si stereotipurilor;

¢ analiza influentei var-

stenilor si a mediilor de
informare.
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Emotionale, de vointa

Deprinderile de

autocontrol:

*controlarea emoti-
ilor;

eiscusinta de a depasi
alarma;

eiscusinta de a depasi
insuccesele.

Dirijarea stresurilor:

eplanificarea timpu-
lui;

egiandirea pozitiva;

*metodele de rela-
xare;

eiscusinta de a depdsi
durerea, pierderile,
accidentele, violenta.

Motivatia succesului

si cdlirea vointei:

ecredinta ca esti
stdpanul vietii tale;

epredispunerea la
succes;

*capacitatea de a te
concentra la atinge-
rea scopului;

*dezvoltarea insisten-
tei si sarguintei.
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Apreciati nivelul de formare a deprinderilor vitale. Pentru
aceasta scrieti pe fise aparte grupurile deprinderilor vitale si
puneti figsele in urmétoarea forma:

* sus — grupul deprinderilor, pe care le-ati insusit mai bine:
* jos — deprinderile mai putin formate;
* restul fiselor le puneti in mijloc.

Deprinderile comunicarii Deprinderile de constientizare
eficiente si autoapreciere
Deprinderile de a se opune presiunii Deprinderile de a analiza
sociale, violentei si discriminérii problemele si a lua decizii

Deprinderile de autocontrol

Deprinderile de dirijare a Deprinderile de
stresurilor solutionare a conflictelor
Deprinderile de motivare a Deprinderile de a retrii in
succesului si calire a vointei comuny, a lucra in echipa
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Influenta medicinii asupra san&téatii nu depa-
seste 10 %. Medicii pot ajuta la tratarea unor
boli, insd de noi ingine depinde dacd vom fi
séndatosi.

Fiecaruia ii este in puteri sd se alimenteze
just, sa-si imbuné&tateasca forma fizica, sa diri-
jeze stresurile, sd se dezici de fumat, de con-
sumul alcoolului si a drogurilor. Fiecare este
capabil s& aiba grijd de relatiile armonioase cu
cei din preajmé, de dezvoltarea personala si de
a-i da vietii sale un continut profund.
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1. Asociati-vd in patru grupuri si impartiti intre grupuri
paragrafele 1-4 ale manualului. Cu ajutorul sfaturilor din

pag. 8—9 intocmiti fise conceptuale pentru fiecare paragraf.

2. Pe rand demonstrati intocmirea fiselor conceptuale.

3. Formati din figele conceptuale un colaj si-1 puneti in vazul
tuturor.

§ 1. Fenomenul vietii
si sanatatii omului

and
§2 Viata ceptia contemPor
AP . Cocri‘esp;‘e sandtat

§ 4. Factorii influentei

Generalizati principalul ce ati insusit din capitolul 1.
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1. Care stiintd explicd notiunea ,viatd”: ,Viata este o forma activa de
existentd a materiei, trasdtura caracteristicd a careia este schimbul de
substante, autoinnoirea si autogenerarea”:

a) biologia;

b) fizica;

¢) chimia?
2. Care indici atestd despre nivelul sédnatatii, care se numeste ,dereglarea
adaptarii”:

a) reducerea tonusului;

b) oboseala cronici;

c) existenta bolilor cronice;

d) sensibilitatea la schimbérile meteorologice;

e) schimbarea frecventd a dispozitiei?

3. De necesitatile deficitului (dupé piramida lui A. Maslow) tin:

a) necesitatile estetice;

b) necesitétile de securitate;

c) necesitatile fiziologice;

d) necesitatea in autorealizare.
4. Indicii dereglarii sdnatatii fizice pot fi:

a) oboseala sporita;

b) dereglarea somnului;

¢) temperatura corpului 36,6 °C;

d) eruptia;

e) durerea;

f) dereglarea poftei de méncare.

5. Care factor are mai mare influentéd asupra sanétatii:

a) accesibilitatea si calitatea serviciilor medicale;
b) modul de viata al omului;

¢) starea mediului;

d) ereditatea?

Raspunsuri corecte:
qge‘pqeyo‘qgepeg®I
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1. Explicati insemnétatea termenilor evidentiati.
2. Cititi propozitiile 1-7 si verificati, dacé au fost folositi in text
termenii subliniati. Scrieti in caiete raspunsurile corecte.

a) comunicarea eficienta e) dirijarea stresurilor

b) solutionarea conflictelor f) lucrul in echipa

c) opunerea presiunii sociale g) gandirea critica

d) deprinderile de autocontrol h) motivarea succesului si calirea
vointei

1. Iscusinta de a depasi nelinistea si nereusita este o componenta a
deprinderilor de a lucra in echipé.

2. Antrenidndu-ne si deosebim faptele de mituri, noi dezvoltam
deprinderile de autocontrol.

3. Deprinderile de motivare a succesului si célirea vointei prevad iscu-
sinta de a asculta activ.

4. Capacitatea de a se concentra la atingerea scopului este o compo-
nenta a deprinderii de a gindi critic.

5. Opunerea presiunii sociale cere iscusinta de a se dezice cu fermita-
te de propunerile periculoase.

6. O componentd a deprinderilor de a dirija stresurile este iscusinta
de a exprima stima fatd de contributia altor oameni.

7. Pentru solutionarea conflictelor este important s te inveti a nego-
cia constructiv.

Raspunsuri corecte:

qLF9PG YUY REBZPT
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COMPONENTA FIZICA
A SANATATII
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?) § 5. APRECIEREA NIVELULUI
SANATATII FIZICE

In acest paragraf:

* va veti aminti de ce depinde sénatatea fizica;
* veti face o apreciere expres a nivelului san&tatii fizice si
veti analiza rezultatele ei.

Folosind metoda brainstormingului, numiti cel putin 10 principii (regu-
li) ale modului sanétos de viata. Scrieti-le pe tabld. Analizati care din
ele se refera la igiena personald, alimentatia rationald, miscarea activa,
odihna.

Pentru existentd noi avem nevoie de hrana, apd, sd ne migcam, sd ne odihnim
si sd avem grija de corpul nostru. In caz contrar riscim si avem probleme serioase
cu sanatatea fizica, care este baza echilibrului psihologic si a calitatii Tnalte a vietii.
,»Pilonii”, pe care se bazeaza sanatatea fizica a noastra, sunt igiena personala, odihna,
alimentatia rationald si miscarea activa.

SANATATEA FIZICA

Alimentatia
Miscarea activa

Igiena personali
Odihna

Aprecierea expres a nivelului individual
al sanatatii fizice

Pentru aprecierea detaliata a nivelului sanatatii fizice exista zeci de
parametri, inclusiv fluorografia cosului pieptului, masurarea volumului
vital al pldmaénilor, determinarea continutului de hemoglobin& sau glucoza
in sange etc.

In practicd deseori sunt folosite metodele simplificate de apreciere
expres, indicii carora sunt frecventa ritmului cardiac, tensiunea arteriala,

43

MpaBo gns 6e3onnaTtHOro Po3MilLeHHst NiapyYHrKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



coraportul dintre indltimea staturii si masa corpului, perioada antrena-
mentelor de sénétate regulate, puterea, dibacia si alti indici ai antrenamen-
telor, eficienta functiondrii sistemului imunitar, existenta (lipsa) bolilor
cronice.

Aprecierea expres oferd posibilitatea sa fie apreciat la general nivelul
sanatatii intr-un moment concret si pe viitorul apropiat.

Asociati-va in perechi si faceti aprecierea expres a nivelului
individual al sédnatéatii fizice. Pentru aceasta:

1. Cititi informatia din pag. 44—46 si masurati indicii (T1-T7).
2. Cu ajutorul tabelului 4 (pag. 46) calculati punctele.

3. Apreciati-va rezultatul (pag. 47).

4. Faceti concluziile respective.

Veti avea nevoie de cronometru, tonometru (dispozitiv pentru mésurarea
tensiunii arteriale), cantar, dispozitiv pentru masurarea inaltimii, ruleta
(des. 9).

Des. 9

T1. Frecventa ritmului cardiac (FRC)

In cazul cresterii frecventei pulsului inima neantrenaté face in decurs
de 24 de ore cu 14 mii de ritmuri cardiace mai mult decit una antrenat4,
de acea mai repede ,,se consuméa”. Cu cat mai puternic este muschiul inimii,

cu atat e mai mic indicele frecventei ritmului cardi-
ac in starea de liniste. In acest caz inima lucreaza
intr-un regim mai economicos. FRC se maéasoara
in pozitia culcatd dupd cinci minute de odihna
sau dimineata dupa somn, apasand la incheietura
mainii cu doud degete (ardtitor si mijlociu) de la o
singurd manéa sub degetul mare al celeilalte méini
(des. 10). Numadrati-va pulsul in timp de 20 secun-
Des. 10 de, iar rezultatul inmultiti-1 1a 3.
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T2 Tensiunea arteriala (TA)

Sa va controlati tensiunea arterialad trebuie
nu mai rar de doud ori pe an. Aceasta o puteti
face la policlinicad sau de sine statator. La méasu-
rarea TA se folosesc tonometrele de diferite
tipuri. Este foarte simplu sa te folosesti de unele
din ele, este suficient sa citesti instructia si sa te
antrenezi putin. Indicele ideal al tensiunii arte-
riale este 110/70 mm coloana de mercur. Indicele
de 120/80, de asemenea, este considerat normal.
Sunt indicii pe care este de dorit sd-i mentineti
in decursul intregii vieti.

T 3. Coraportul intre tnaltime si masa corpului

S-a demonstrat: cu cAt mai mare este surplusul de masé al corpului, cu
atat mai des apar serioase probleme de sdnétate si mai scurté este durata
vietii omului. Existd multe tabele si formule pentru determinarea indicelui
coraportului dintre indltime si masa corpului. Unul dintre cele mai popu-
lare este indexul masei corpului (IMC). Oamenii cu IMC foarte scazut sau
foarte inalt se imbolnavesc mai des.

Pentru determinarea IMC:

* determinati indltimea voastrd (in metri) si masa corpului (in
kilograme);

¢ calculati IMC dupa formula:

IMC = masa corpului (kg)

inr?llgimea2 (m2)
T4. Stagiul antrenamentelor de intremare regulate

Antrenamentele regulate imbunétatesc esential componenta corpului
(coraportul intre tesuturile grase si cele musculoase), precum si functionarea
sistemelor cardiovascular, respirator, nervos, aparatului locomotor. Odata cu
cresterea stagiului antrenamentelor regulate, indicii sénatatii devin tot mai
inalti. Calculati, in decursul a cator ani v-ati antrenat regulat nu mai putin de
doud ori pe séptdméana (durata antrenamentelor nu mai putin de 20 de minute).

T5. Forta, dibdcia si alti indici ai antrenamentelor

Séariturile din loc dau posibilitate sd fie apreciatd forta muschilor
picioarelor, muschilor abdominali, sprinteneala, flexibilitatea coloanei
vertebrale, coordonarea migcérilor si rezistenta vestibulara. Testul este
indeplinit, dupa o inviorare obligatorie, de pe pozitia de start, stand pe un
suport nu prea inalt. Distanta se mésoara de la varful degetelor picioarelor
pana in locul cel mai apropiat de atingere de sol sau de podea.
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T6. Eficienta functiondrii sistemului imunitar

Acest indice poate fi determinat pe cale de laborator, cercetand canti-
tatea anticorpilor in sange. Insa cel mai simplu este aprecierea eficientei
sistemului imunitar dupéa rezultatele functionarii lui — dupd numaérul cazu-
rilor de raceala in decursul anului.

T7. Existenta (lipsa) bolilor cronice

Existenta sau lipsa bolilor cronice atesta despre nivelul sanatatii
fizice.

Calcularea punctelor
Pentru fiecare din indici (T1-T'7) punctele sunt calculate dupé tabelul 4.

Adaugati punctele, iar suma primita este impértita la 7 (dupd numarul teste-
lor). Media primiti caracterizeazi nivelul general al sénéatéatii fizice a voastre.

Tabelul 4
2 Indicii aprecierii expres
(5]
= T1 | T2 (mm coloana T3 T4 T5 (cm)
2 | (batai/ \ — T6 |T7
min.) de mercur) (kg/m?) | (ani) | baieti | fete
1| >90 | >140/90 | <80/50 | * ;g <200 | <140 | >5 |>1
131-140/ 8089/ 15-17,9
2 [76-90| 5700 | sos4 |251.30| F© 1 |200-209|140-149 | 45 | 1
90-99/
3 | 68-75 50-59 1-2 [210-219 | 150-159 | 2-3
121-130/
4 | 60-67 76-80 220-229 | 160-169
5 | 51-59 3-4 |230-239 | 170-179 1
111-120/ | 100-105/
6 | <50 | o e 57 | >240 | >180
18-19,9
7| - 25,155 | 510 0o |o
106-110/
8| - | goro 20-23
9 > 10

46

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3milleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Aprecierea rezultatelor

Daca ati acumulat:

mai mult de 6 puncte — este un rezultat minunat! Riscul aparitiei
bolilor este aproape zero. Continuati in acest mod!

5—6 puncte — nivel inalt al bunéstarii (practic sanatos). Riscul
imbolnévirilor cu asemenea indici ai sdnatétii este de numai 3,6 %.

4-4,9 puncte — dereglarea adaptarii, riscul imbolnévirilor creste.

3-3,9 puncte — o stare inainte de boala (organele si sistemele func-
tioneazd cu incordare mare), trebuie sd aveti mai multa grija de
sanatatea voastra.

2-2,9 puncte — modul de viata al vostru este o crima fatd de propria
sandtate. Trebuie imediat schimbat, farad sd asteptati catastrofa.

mai putin de 2 puncte — organismul vostru se afla in stare critica.
De urgentd trebuie si treceti examenul medical si impreund cu
specialistii sd intocmiti programul iesirii din criza si permanent sa
controlati indeplinirea lui. Chiar potrivit unei astfel de atitudini
trecerea de la o categorie la alta poate si dureze cativa ani.

Pentru aprecierea séné#téatii fizice sunt folositi
zeci de parametri. De asemenea, exista metode de
apreciere expres a sdnatétii fizice, avantajul prin-
cipal al cdrora este obtinerea rezultatelor rapide.
Unii indici ai modului de viatd al omului sunt
indicatori reali ai stédrii san&tatii lui. Acestia sunt
stagiul antrenamentelor de intremare a sanéata-
tii si coraportul intre iniltime i masa corpului.
Acesti indici atestd despre nivelul mobilitétii acti-
ve si deprinderilor de alimentatie ale omului.

Dacéa rezultatele aprecierii expres a sanatatii
fizice sunt la un nivel mic, trebuie de urgenta sa
treceti examenul medical si si indepliniti indica-
tiile medicului.
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' ‘9 § 6. ACTIVITATEA FIZICA
QL

v

48

In acest paragraf:

* veti afla care sunt cele mai populare feluri ale activitatii fizi-
ce in clasa voastra;

* veti lua cunostintd de piramida activitatii fizice;

* veti discuta influenta migcérii asupra bunastarii fizice, psi-
hologice si sociale.

Activitatea fizicd constituie orice form# de miscare, in timpul céreia

organismul foloseste energia. Aceasta poate fi practicarea sportului (inot
sau gimnastica) sau chiar preocuparile zilnice, bunaoara, facerea curéteniei
sau plimbarea ciinelui. Mai multe feluri de activitate fizicad va imbunéata-
tesc forma fizica.

1. Pe foi de hartie aparte scrieti felurile activitatii fizice, de
care va ocupati regulat.

2. Adaugati inca trei feluri de activitate fizica, pe care doriti
s le incercati in viitor. Spuneti pe rand prin ce ele va atrag.

3. Determinati trei dintre cele mai populare feluri de activi-
tate fizica.

Principiile activitatii fizice

Evidentiati cel putin trei principii ale activititii fizice, pe care este

important sa le tineti minte.

1

Principiul individualitatii inseamna cé fiecare om are caracteristici
unice, care determiné capacitatea lui de a se adapta la incarcaturile
fizice. Particularitatile genetice, varsta omului, starea sanatatii lui
influenteaza asupra intensitatii schimbului de substante, reglementé-
rii sistemelor nervos si endocrin. Unul si acelasi program de antrena-
ment se potriveste de minune pentru un om si nu se potriveste deloc
pentru altul.

Principiul sistematic inseamné necesitatea reglementérii antrenamen-
telor. In cazul opririi sau reducerii incircéturilor, realizirile obtinute
se pierd repede. Acest principiu a dus la aparitia expresiei populare:
»Ori folosesti, ori pierzi”.

Principiul continuitdtii inseamnéd necesitatea in marirea treptata a
incdrcaturilor. Ignorarea acestui principiu poate duce la traume si la
pierderea interesului fatd de ocupatie.
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Piramida activitéi,:ii fizice

Existd sase componente ale formei fizice: rezistenta (generald si cea
musculard), forta, dibécia, elasticitatea si componenta corpului. Pentru
mentinerea unei forme fizice bune exista exercitii speciale, in deosebi cele
numite in prezent fitness (din engleza to be fit — a se mentine in forma).
Majoritatea lor sunt impértite in doud categorii: aerobe si anaerobe.

Exercitiile aerobe sunt orice activitati
la care participa grupuri mari de muschi si
sunt executate in ritm moderat in decursul
a cel putin 10 minute de trei ori pe zi sau
20-30 de minute o singura dati. Exemple de
exercitii aerobe: alergéri, inot, cursa ciclista,
dansuri. Aceste activititi antreneaza inima,
imbunatatesc circulatia sangelui si mugchii
primesc o cantitate suficientd de oxigen.

Activitatile aerobe sporesc indicii rezistentei
generale si musculare.

Exercitiile anaerobe sunt felurile de acti-
vitati fizice, in timpul cdrora muschii sunt
nevoiti sd producd energie in conditiile defici-
tului de oxigen, deoarece sangele nu reuseste
sa furnizeze cantitatea necesarid. Cursa pe
distanta scurtd, antrenamentele la fitness
sunt exemple ale activititii anaerobe. Ele
maéresc volumul muschilor si sporesc indicii rezistentei si fortei musculare.

In afard de activititile aerobe si anaerobe, pentru mentinerea formei
fizice bune trebuie regulat executate exercitii pen-
tru dezvoltarea dib&ciei si elasticitatii.

Dibdcia — inseamné coordonarea buna a mig-
carilor si reactia rapidd. La dezvoltarea dib&ciei
contribuie luptele orientale, scrima, toate felurile
de tenis, badmintonul, dansurile, inotul.

Flexibilitatea inseamné capacitatea articula-
tiilor de a asigura amplitudinea maximé& a misca-
rilor. Pierderea flexibilitatii poate duce la entorse
musculare, iar muschii puternici si elastici asi-
gurd starea activd pand la batranete. Exercitiile
pentru dezvoltarea flexibilitdtii sunt gimnastica,
acrobatica, dansurile, luptele orientale, yoga.

Puteti pune intrebarea: ,Cum poate fi gasit

timp pentru indeplinirea exercitiilor necesare?”.
In realitate, mentinerea formei fizice bune depinde, in primul rand, de
dorinta noastrd, atunci si timp se va gési, si rezultatele nu se vor lisa
asteptate, doar folosul si satisfactia de la exercitii se simt imediat. V& va
ajuta sd va planificati exercitiile piramida activitatii fizice (des. 11).
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Activitate fizica de intensitate redusa
rar

Exemplu: a privi televizorul, ,navigatia” in Internet

( Exercitii de dibiacie J’ Exercitii de flexibilitate )
1-2 ori pe séptdméana 2 ori pe sdptamana
Exemplu: tenis, badminton, Exemplu: exercit ii
dansuri de intindere, yoga )
( Activitati ) ( Activitati aerobe
anaerobe 3-5 ori
2-3 ori pe saptdmana
pe saptamana Exemplu: curse cu
Exemplu: texercitii bicicleta,
cu haltere, la fitness, mars turistic
antrenament pentru \ )
muschi
N\ J o—/

?

Activitate fizica de intensitate moderata

30 minute zilnic

Exemplu: plimbari, facerea curateniei, spdlarea veselei

Des. 11. Piramida activitatii fizice

u . -

Activitatea fizica si sanatatea

’

Activitatea fizicd este unul din cei mai importanti factori de mentinere a
bunastérii generale, care in mod pozitiv influenteaza toate aspectele séna-
tatii — fizic, psihologic si social.

1. Asociati-va in trei grupuri si cu ajutorul materialului din

manual (pag. 51-53) scrieti pe foi de hartie aparte avantajele
activitétii fizice pentru:

grupul 1: bunastarea fizica,
grupul 2: bunéstarea psihologica;
grupul 3: bunéstarea sociald a omului.

2. Prezentati rezultatele muncii grupurilor voastre si intocmiti
artistic placarda ,Utilitatea activitatii fizice”.
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Util pentru bundstarea fizicd

Activitatea fizicd ne face puternici, ne d& energie, ne imbunatéteste
statura, coordonarea miscarilor si reactia rapidd. Ea ne antreneazi mus-
chii (inclusiv inima), intdreste oasele, stimuleazd schimbul de substante,
ajutd la mentinerea masei ideale a corpului, reduce riscul aparitiei bolilor.
Antrenamentele regulate imbunatétesc indicii functionarii multor organe
si sisteme, in deosebi:

a sistemului cardiovascular — datorita faptului cd inima antre-
natd mai putin se ,consumé” si asigurd in mod eficient cu oxigen
si substante nutritive fiecare celuld a organismului;

a sistemului respirator — datoritd céruia, in timpul incércéturii
fizice, se maregte volumul plamanilor si se antreneazd muschii
care participa la procesul de respiratie (sportivii antrenati sufera
mai putin de dispnee in timpul efectudrii incarcaturii fizice);

a scheletului — datorita faptului ca exercitiile fizice contribuie la
marirea densitétii tesuturilor osoase si elast1c1tat11 legéturilor.
In combinatie cu ahmentatla deplina, aceasta este cea mai bun#
profilaxie a osteoporozei, care apare in rezultatul eliminérii cal-
ciului din oase si ameninta cu fracturi complicate;

a sistemului endocrin — datoritd faptului cd activitatea fizica
accelereazd schimbul de substante, previne ingrédsarea si dia-
betul;

a sistemului nervos — datorité faptului cid antrenamentele imbu-
nitdtesc coordonarea miscérilor si reactiei rapide, care este
extrem de important pentru acei care conduc automobilul sau
care in viitor vor deveni soferi.

e Y )
- _J
K A

Des. 12
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Util pentru bundstarea psihologicda

Incarcatura fizicd moderatd contribuie la eliminarea unor substante
deosebite — endorfine, mai numite ,hormonii fericirii”. De aceea oamenii
care manifestd activitate fizicd deseori se afla in dispozitie buni, se
simt echilibrati din punct de vedere psihologic. Realizérile sportive sunt
capabile sa sporeascé autoaprecierea. Pentru aceasta nu este neaparat sa
castigi medalii olimpice. Pentru multi este suficient sd-gi imbunatéteasca
rezultatul la cursa pe distantd scurtd, sd insuseascd un nou stil de inot
sau schi alpin. Exercitiile fizice ajutd la mentinerea greutétii ideale, la
formarea unei staturi minunate. Complimentele in legdtura cu aceasta
din partea celor din preajm&, de asemenea, imbunététesc dispozitia si
sporesc autoaprecierea. Practicarea sportului cédleste vointa, te ajuta sa
obtii succese in sport si la invatdturd. Datoritd continutului bogat de
oxigen in sadnge se imbunéatéteste functionarea creierului, cresc posibili-
tétile intelectuale (desigur, daci iti antrenezi nu numai muschii, dar si
intelectul).

Competitiile sportive ne invatd s primim cu demnitate succesele si
insuccesele (des. 13). Exercitiile fizice reduc nivelul stresului, minimali-
zeazd riscul aparitiei depresiei. Exercitiile de intindere (bun&oara, practi-
carea yoga) te relaxeaza, iti reduc din incordarea psihologicé, ingrijorarea.
Exercitiile intensive ajutd la infruntarea unor astfel de emotii puternice,
cum este, de exemplu, ménia.

Des. 13
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Util pentru bundstarea sociald

Diferite feluri de activitate fizicd influenteazd bunéstarea sociala a
omului. Chiar daca va antrenati individual, aceasta se rasfrange asupra
relatiilor voastre cu cei din preajméd. Antrenamentele regulate, bunéoara,
imbunétatesc infatisarea exterioara si, deci, omul se simte increzut chiar
intr-o companie putin cunoscuté. Cand lectiile au loc in grupuri (bunéoar4,
in clubul de dansuri de bal), existad posibilitatea de a te intalni cu multi
oameni, de a-ti perfectiona deprinderile de a comunica si de a-ti face noi
prieteni. Dacéd preferati genurile de sport de echipd — turismul sportiv,
fotbal sau volei, atunci invatati sa fiti membru al echipei, sd va inspirati si
s& va sustineti unul pe altul, s& obtineti scopul comun. Cand oamenii par-
ticipd la actiuni sportive, asemenea ca cele din des. 14, ei invata traditiile
populare, isi manifesté pozitia civicd, fac lucruri bune, ii ajuta pe altii care
au nevoie de ajutor. Asemenea actiuni sporesc statutul social al participan-
tilor, ii uneste intru atingerea scopului nobil.

Cursé in Ziua comemorarii
jertfelor SIDA —

actiune de binefacere, banii
adunati de la care sunt
directionati pentru
necesitétile oamenilor afectati
cu HIV-pozitiv

Des. 14
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Succesele incantétoare ale selectionatei paraolimpice ucrainene demon-
streazd ca chiar problemele de sinétate si defectele fizice nu sunt obstacole
pentru practicarea sportului, pentru atingerea unor succese ponderabile si
mentinerea nivelului inalt al bunéstarii fizice, psihologice si sociale.

Activitatea fizicd este unul din principalii
factori de sustinere a bunéstarii generale.
Ea influenteazd asupra tuturor aspectelor
sanatétii — fizice, psihologice si sociale.
Activitatea fizicd dezvoltd musgchii, ajuta la
mentinerea greutatii ideale, reduce riscul
aparitiei multor boli.

Activitatea fizica ajuta la mentinerea echili-
brului psihologic: reduce stresul si riscurile
aparitiei depresiei, imbunatéteste functio-
narea creierului, sporeste autoaprecierea,
ajutd la atingerea succesului, la primirea
cu demnitate victoriile si insuccesele, la
depésirea nelinistii si méanei.

Multe feluri de activitate fizicd contribuie
la cunoagterea oamenilor noi, la dezvoltarea
deprinderilor de comunicare si de consolida-
re a relatiilor.
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9 § 7. RITMURILE BIOLOGICE $I SANATATEA

<

In acest paragraf:

* véa veti aminti de felurile ritmurilor biologice;

* veti afla cum influenteaza ele asupra sdnatatii si capacitatii
de munca a oamenilor;

* veti analiza propriul mod de viata in corespundere cu ritmu-
rile biologice;

* véi veti antrena sa vé folositi de piramida odihnei.

Spre deosebire de stramosii nostri, noi nu traim in pesteri, ci in case
confortabile, ne folosim de tehnica moderné si purtdm imbracidminte como-
da. Ins4, ca si oamenii primitivi, ne organizam activitatea in conformitate
cu ceasornicul biologic.

Amintiti-vd de materialul despre ritmurile biologice, studiat
in clasa a 8-a:

* Prin ce se explicd durata ritmurilor zilei, lunii si anului?

* Care oameni sunt numiti ,cucuvea”, ,ciocarlie”, ,porum-
bel”?

¢ In pereche cu colegul de clasi clarificid de care categorie
tine fiecare dintre voi.

Ritmurile biologice

Ritmurile biologice (bioritmurile) sunt oscilatiile ritmice ale proceselor
de activitate vitala, sustinute de toate organismele vii. Ele sunt interne si
externe.

Ritmurile biologice interne sunt, in mod special, ritmurile respiratiei
sau a inimii, oscilatiile bioelectrice ale creierului, procesele ciclice de diges-
tie, eliminare. Ritmurile biologice externe sunt cauzate
de schimburile ciclice ale unor astfel de parametri
ai mediului inconjurétor ca iluminarea, umiditatea,
temperatura aerului, intensitatea radiatiei solare.

Acestea, bunéoara, sunt ciclurile zilei, lunii sau anului.

Majoritatea ritmurilor biologice s-au format in
procesul evolutiei, insd unele din ele sunt considerate
dobandite, adicd formate sub influenta traditiilor cul-
turale sau a modului de trai al omului. Acestea sunt,
bunéoara, ritmul sdptdméanal, orarul de lucru al omu-
lui, regimul zilei lui.
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Ritmurile biologice si sanitatea

Perioadele de oscilatie ale ritmurilor biologice interne (frecventa respirati-
ei, pulsul, activitatea electrici a inimii, activitatea electromagnetica a creieru-
lui) au diapazoane ale indicilor permisi. Orice deviere de la aceste diapazoane
atesta despre dereglarea sanatatii si chiar despre pericolul ce ameninta viata.

Referitor la ritmurile biologice externe putem spune ca organismul omului
este capabil si se adapteze la schimbérile lor, dar uneori aceasta duce la dere-
glarea adaptatiei si se rasfrange negativ asupra sanatatii.

Cel mai periculos fapt este ignorarea ritmurilor biologice zilnice, deoarece
ele s-au format in procesul evolutiei si sunt ideale pentru om. De aceea, acei
care duc un mod de viatd nocturn sau lucreazd dupd un orar mobil, deseori
sunt predispusi la boli cardiace, au probleme cu tractul gastrointestinal.
Deoarece ei sunt activi in perioada cadnd organismul trebuie s se odihneasca
si sunt pasivi in timpul activitdtii maxime a organelor interne.

Ciclurile anuale, legate de schimbarea anotimpurilor iarna—primavara—
vara—toamna, de asemenea, influenteazd asupra sdnatétii. Toamna medicii
fixeaza ,izbucniri” ale bolilor de nervi si cardiovasculare, dereglarilor psihice si
explicd aceasta prin sciderea zilei-lumina, inrautétirea conditiilor meteorologice.

Cine, in opinia voastrd, suferd de oscilatiile de sezon — locuitorii de
la ecuator sau acei, care trdiesc dupé cercul polar? Argumentati
réspunsurile.

Ritmurile biologice si capacitatea de lucru a omului

Ritmurile biologice influenteaza asupra capacitatii de lucru a omului, a
capacitétii lui de a invata si a primi informatiile, memoriei, capacitétilor de
creatie, concentratiei, fortei musculare, vitezei reactiei, dispozitiei etc. Mai
mult de 300 de procese fiziologice in organismul omului sunt supuse ritmu-
lui zilnic. De aceea, cei care tind sa foloseascé la maximum potentialul lor,
trebuie sa tina cont de ritmurile biologice in orarul lor zilnic.

Dispozitia si capacitatea de munca a omului se schimba in decursul sap-
tdmanii. Se intdmpla aceasta din cauza ca exista ritmul biologic de sapte
zile, care este sincronic cu ritmul social. Legitimitatea generala a ritmului
de sapte zile este cresterea treptatd a capacitatii de muncé de luni si pana
joi si reducerea bruscé a ei vinerea si sambéta. i de aceasta trebuie sa
tineti cont cand vé planificati activitatea.

Cititi informatia din pag. 57. Analizati in ce masura modul de
viata obisnuit al vostru tine cont de procesele ritmice care au
loc in organism.
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Aproximativ la ora 5 dimineata se reduce nivelul melato-
ninei (hormonului care provoacé somnolenta) si creste pro-
ducerea hormonilor care raspund de activitate (cortizonul
si adrenalina). Creste temperatura corpului, tensiunea
arteriald, respiratia devine mai adanca, iar auzul mai
ascutit. La aceastd ord omul se poate trezi la cel mai mic
zgomot si chiar miros.

Ora 7:00 este cel mai bun timp pentru dejun, deoarece
activitatea maximé a sistemului digestiv asigura insusi-
rea rapidd a substantelor digestive.

La ora 9:00 e bine sé incepi ziua de lucru cu planificarea si
rezolvarea celor mai complicate sarcini, treptat accelerand
ritmul.

La ora 10:00 activitatea creste, capacitatea de muncé atin-
ge cota maxima. Aceasti perioada este cea mai favorabila
pentru invataturd, munca intelectuala si fizica.

La ora 12:00 capacitatea de muncé se reduce intr-o oare-
care masurd, la ora 13:00 sporeste activitatea tractului
gastrointestinal. Deci, a sosit timpul mesei.

De la ora 14:00 si pané la ora 16:00 capacitatea de munca
este moderati. Este timpul pentru indeplinirea lucrului
monoton (de rutind), eficient pentru prelucrarea si memo-
rizarea informatiei.

De la ora 16:00 si pana la ora 19:00 se imbunatateste
circulatia sangelui. Este perioada favorabild pentru exer-
citii fizice, de asemenea, se observa cresterea activitatii
intelectuale, care creeazd premize pentru indeplinirea
eficienta a temelor pentru acasa.

De la ora 18:00 si pana la ora 19:00 este perioada ideala
pentru cind, céci dupa ora 20:00 organismul intra in regi-
mul de reinnoire, si hrana este prelucratd mai rau.

Dupé ora 21:00 creste nivelul de melatonini si se reduce
temperatura corpului. In aceastd perioadi este cel mai
bine sa te culci. Dupa ora 24:00 este mai greu sa adormi.

5/
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Insemnitatea somnului in perioada adolescentei

Odihna este acea componenté a modului de viatd a omului, care este cel
mai mult subordonata ritmurilor biologice. Mai intai de toate, omul are nevo-
ie zilnic de somnul de noapte. Chiar ignorarea de o singura datad a acestei
necesitati influenteaza negativ asupra dispozitiei si capacititii de munca.

1. Amintiti-va cate ore a dormit noaptea trecuté fiecare dintre
voi, notati aceasta pe foi de hartie aparte.

2. Adunati foile i calculati durata medie a somnului de noap-
te a elevilor din clasa voastra.

Minorii lucreazd mult. Zilnic merg la scoald, inde-
plinesc temele de acasa, frecventeaza cercuri si sectii
sportive, au anumite angajamente acasa. De aseme-
nea, au nevoie si de timp pentru a se distra si plimba
cu prietenii.

De aceea, deseori ei se culc ultimii dintre membrii
familiei, ,economisind” pe contul somnului. Nu trebuie
s se procedeze asa, fiindca necesitatea in odihné a lor
este mai mare decat a parintilor. Pentru maturi sunt
suficiente opt ore de somn. Adolescentilor, ca si copilu-

lui de doi ani (9—10 ore). Faptul c& un copil de doi ani trebuie s doarma ziua
nu trezeste nici o indoiald, doar el creste. Iar adolescentii, care, de aseme-
nea, cresc intensiv, foarte rar dorm ziua si nu au un somn deplin noaptea.

Pentru ca somnul vostru sa fie adanc si sdnétos, straduiti-va zilnic, ca
in perioada luminoasa a zilei s& fiti la aer liber si sa vé culcati la una si
aceeasi ord. Aceasta este foarte 1mp0rtant pentru predlspunerea ceasorni-
cului blologlc Inainte de somn ga51t1 10-15 minute pentru relaxare. Puteti
rasfoi o revistd sau asculta o muzicé linistitd. Pot fi utile si exercitiile de

Ele va ajuta sa va linistiti si sa va pregétiti pentru ziua de

maine.

* Respirati lin si adanc, in asa fel ca sa auziti suflarea,
punind mainile pe burté.

* Imaginati-va cd stati pe malul raului alaturi de o barca,
trasd la mal. Admirati peisajul pitoresc, ascultati freama-
tul valurilor, simtiti aroma proaspata din jur.

* Amintiti-vd de evenimentele din aceastd zi, parcd ati
alege fotografiile. ,Puneti” in barcd acele fotografii care
redau situatii nu atat de pldcute, de care ati dori sa va
luati ramas bun pentru totdeauna. Imaginati-vé ca dezle-
gati funia si 1i dati drumul barcii. La fiecare respiratie a
voastra barca este dusd tot mai departe si mai departe de
cursul apei. In cele din urma dispare dup4a orizont...

* Acum ganditi-vé la ziua ce vine. De fiecare daté cand tra-
geti aer in piept, imaginati-vd cum doriti sa traiti aceasta
zi. Doriti-va visuri placute si porniti in calatoria nocturna.
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1n timpul somnului de noapte omul in ritm deplin se afla in patru faze.

In prima si a doua fazi activitatea creierului este inalta.

In faza a treia creierul se odihneste, in aceasta perioadd organismul
produce unii hormoni, inclusiv hormonii cresterii. La minori aceasta
faza este mai indelungata decat la maturi si constituie % din durata
somnului. De aceea, dacé doriti sa fiti de statura inaltd nu economisiti
pe contul somnului.

In ultima faza (a somnului adanc) tensiunea arteriala scade, pulsul
sirespiratia devin mai lente. Dacd aceasta faza nu este dereglata, dimi-
neata te trezesti vioi si cu forte proaspete, iar dacé ea este intrerupta,
ziua te simti stors de puteri, se reduce atentia, viteza reactiei, capaci-
tatea de a te concentra.

Somnul, fara doar si poate, este principalul fel de odihna. Insa, oamenii
nu sunt magini. Atunci cand nu dorm, nu pot si lucreze permanent. In rea-
litate trebuie sa ne odihnim cate 5—15 minute pe ora, cate 2—5 ore zilnic,
1-2 zile in fiecare sdptamana. Pentru o odihna activa exista si vacante de
scurtd durata, sarbatori de stat si vacanta mare de vara (des. 15).

Vacanta de vari, concediul
1-3 luni o daté pe an

.

( 0 S
Sarbatorile de Zilele de odihna
stat, vacante scurte 1-2 in fiecare sdptdmana
de cateva ori pe an
N\ J .
Odihna

_ .

( Pauzele \ . 2-5 ore pe zi

5-15 minute xemplu: plimbérile,
la fiecare ora comunicérile cu prie-
in decursul tenii, lectura

zilei de munca
Exemplu:
pauzele scur-
te, pauza la
masa

-

Q

Somnul de noapte
8-10 ore zilnic

Des. 15. Piramida odihnei
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Folosindu-va de piramida odihnei, alcatuiti regimul zilei voas-
tre de lucru si de odihna.

Pentru lectia urmatoare indepliniti proiectul. Pentru aceasta:

* Asociati-vd in patru grupuri. Adunati o colectie a mijloa-
celor de igieni (se poate desene, fotografii sau ambalaj
desert), care se folosesc pentru:

grupul 1:ingrijirea pielii;

grupul 2: ingrijirea cavitatii bucale;
grupul 3: ingrijirea pérului si a unghiilor;
grupul 4: ingrijirea locuintei.

* Pregatiti prezentarea acestor mijloace in form& de publi-
citate. Atrageti o atentie deosebitd la preveniri, daci ele
exista.

Ritmurile biologice constituie oscilatiile ritmi-
ce ale proceselor de activitate vitala, sustinute
de toate organismele vii.

In mod practic toate functiile organismului
nostru se schimba ritmic in perioada de 24 de
ore. De aceea respectarea ritmului zilnic dat
de naturd este baza modului sénétos de viata.

Odihna este componenta modului de viatd a
omului, subordonatd cel mai mult ritmurilor
biologice.

Oamenii au nevoie zilnic de somnul de noapte,
sé se odihneasci periodic in decursul zilei, de
zile de odihna in decursul sdptadmanii, de sir-
batori calendaristice si de concediu de lunga
durata.
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\) § 8. IGIENA PERSONALA

In acest paragraf:
* veti afla care este deosebirea intre igiena publica si persona-
14;
* veti lua cunostintd de piramida igienei si principiilor igienei
alimentatiei;
* veti analiza critic mijloacele de igiend, de care va folositi.

Demonstrati publicitatea mijloacelor de igiené, pe care le-ati

pregitit pentru aceasta lectie. Discutati:

* Ce ati aflat in timpul indeplinirii acestui proiect?

* Cu ce greutati v-ati confruntat?

* QOare exista preveniri referitoare la aplicarea unor mij-
loace de igiena aparte? Care anume?

Igiena publica si personala

Igiena ca stiintd studiaza influenta mediului inconjurétor asupra orga-
nismului omului si elaboreazéd normele, regulile si recomandérile, care ne
ajuta la reducerea influentei factorilor negativi ai mediului inconjurator
asupra sanatatii.

Existd mijloace de igiend publica si personald. Mijloacele de igiena publi-
cd sunt orientate la pastrarea sdnététii populatiei. De ele tin: controlul de
stat asupra calitatii produselor, controlul veterinar, controlul sanitar a spi-
talelor, institutiilor de alimentatie publica, institutiilor de invitdmant etc.

Igiena personald este orientata la pastrarea si consolidarea sdnatatii
individuale. Printre componentele ei se numéira igiena organelor auzului,
vederii, igiena cavitatii bucale, igiena pielii, parului, precum si igiena
imbrécdmintei, inciltdmintei, locuintei, igiena alimentatiei.

1. Cu ajutorul Internet-ului aflati insemnatatea termenilor
»deratizarea”, ,dezinsectia”, ,fumigatia”. Clarificati cum insti-
tutia realizeaza aceste mésuri in localitatea voastra.

2. Folosind metoda brainstormingului, numiti cel putin zece
proceduri de igiend personala. Analizati de ce ii apara ele
pe oameni (bundoari, spilarea mainilor ajutd s te aperi de
patrunderea infectiei in organism prin tractul gastrointes-
tinal...).
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Piramida igienei personale

Piramida igienei personale contine recomandérile referitoare la frec-
venta indeplinirii procedurilor igienice. Luati cunostintd de ea (des. 16) si
indepliniti exercitiile din partea de jos a paginii.

Vizita la frizerie
o datd pe luni sau mai rar

l Ingrijirea parului

Ingrijirea unghiilor I P

1-2 ori pe saptamana .
Exemplu: a spala capul,

Exemplu: a taia unghiile, a usca parul, a-ti aranja

a tdia unghiile

parul )
- N\ 0_/ r
Ingrijirea Toaleta de
corpului dimineata si
1-2 ori pe zi seara
Exemplu: a 2 ori pe zi
face baie, ——o0 o—| Exemplu: a te
a te folosi de spéla, a curata
deodorant dintii
1\ J
. Y ?
?
(Spélarea h
mainilor
De fiecare data
dupa situatiile,
cand pe ele pot
nimeri infectii
1\ J

Des. 16. Piramida igienei personale

Pe rand prezentati prin pantomimé o situatie dupé care tre-
buie si-ti speli mainile. Restul elevilor din clasd incearca sa
ghiceasca ce fel de situatie a fost prezentata.

1. Numiti procedurile igienice, care n-au fost reprezentate in
piramida (bundoara, spdlarea albiturilor, facerea curéteniei,
spdlarea vaselor...). Discutati cat de des ele trebuie efectuate.

2. Chibzuiti, se schimba oare componenta procedurilor igienice
in decursul anului. Dacé e asa, atunci ce anume?
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Igiena alimentatiei

Infectiile alimentare sunt periculoase pentru sénatatea omului. Se stie
ca bolile grele, inclusiv cancerul, artrita si dereglarile neurologice, pot fi
cauzate de hrana si apa poluata.

Asociati-va in cinci grupuri si pregatiti comunicéri scurte des-
pre principiile alimentatiei in conditii de siguranta, elaborate
de Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS).

1. Mentineti curatenia
* Spélati méainile inainte de contactul cu produsele alimentare, pre-
cum si in procesul de gétire a bucatelor.
* Spélati-vd mainile dupéd vizitarea veceului.
* Spélati si dezinfectati suprafata echipamentului de bucatéarie.
* Apdrati bucétdria de insecte, paraziti si alte animale.
2. Separati produsele crude de cele pregitite

* Separati carnea cruda, de pasére si produsele maritime de alte pro-
duse alimentare.

* Folositi echipament aparte (in deosebi, cutite si tocdtoare) pentru
lucrul cu produsele crude.

* Pastrati produsele in containere, pentru a evita contactul intre pro-
dusele crude si cele gatite.
3. Prelucrati minutios si termic produsele

* Efectuati prelucrarea minutioasa si termica mai ales in timpul gati-
rii cdrnii, ciarnii de pasére, oudlor, produselor maritime.

* Supele si bucatele din produse indbusite trebuie ldsate pana la fier-
bere, pentru a se convinge cé ele au atins temperatura de 70 °C.
4. Pastrati produsele la temperaturile de siguranta
* Nu lasati produsele gata la temperatura odéii mai mult de 2 ore.

* Pastrati in frigider bucatele gitite si produsele, care se altereaza
repede.

* Nu pastrati produsele alimentare prea mult chiar in frigider.
* Nu dezghetati produsele congelate la temperatura odaii.

5. Folositi apa curata si materie prima curata
* Folositi apa curatd sau suplimentar epurata pentru siguranta.

* Alegeti produse proaspete si cu sigurantd si produse care au fost
prelucrate (bun#oara, laptele pasteurizat).
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Cum sunt alese mijloacele igienei personale

Alegand mijloacele de igiend, unii, de la bun inceput, atrag atentia asu-
pra semnelor ,pentru doamne” sau ,pentru barbati”. Iar dacd nu este luata
in considerare aroma (mijloacele pentru femei, de regulé, au aroma florilor,
iar pentru barbati — de cele mai multe ori o aroma proaspata si puternica),
mare deosebire intre ele aproape ca nu existad. De cele mai multe ori aceasta
este o procedura de marketing, care impune familiile sa cheltuiasca mai
multi bani pentru procurarea mijloacelor de igiena personala.

Insa, in realitate se cere atrasé atentia la componenta produsului si la
termenul de péstrare a lui. Tineti minte, cd pe orice produs de cosmetica
trebuie sa fie urmatoarele semne (des. 17):

Semnul ,,Termenul de valabilitate” inseamn& termenul final de

valabilitate al produsului cosmetic dupa deschiderea ambalajului.

Termenul de valabilitate este stabilit de producéator in baza docu-

mentelor normative respective care prevad conditiile de pastrare.

Semnul ,,Produsul n-a fost testat pe animale” — prin el este mar-

cata productia care nu a fost testatd pe animale.

Semnele nationale si europene de apreciere a valabilitatii exprl-
méa corespunderea tuturor regulamentelor si standardelor obhgatoru in

Ucraina si in UE.

Analizati marcarea tuturor mijloacelor de igienad de care va
folositi. Trageti concluzii.

Des. 17.

Mijloacele de igien&d publicd sunt orientate la
mentinerea sdnatatii populatiei.

Igiena personala este orientatd la mentinerea
si consolidarea sdné&tatii individuale a omului.
Respectarea principiilor igienei alimentatiei
ajuta sa fie prevenite multe boli periculoase.
Alegand mijloacele cosmetice, este important

sa atrageti atentia asupra componentei produ-
sului si termenului lui de valabilitatei.
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9 § 9. PRINCIPIILE
ALIMENTATIEI SANATOASE

In acest paragraf:

* va veti aminti despre principiile alimentatiei sanétoase;
* veti pregiti prezentéri despre substantele nutritive;

* veti analiza piramida alimentatiei;

* veti alcdtui meniul pentru familia voastra.

Folosind metoda brainstormingului, numiti produsele alimen-
tare sau bucatele voastre preferate. Discutati:

* Care dintre ele sunt folositoare pentru sanétate?

¢ (Care din produsele numite de voi trebuie consumate in can-
titati limitate?

Alimentagia §i sanatatea

Alimentatia sénatoasd asigurd cresterea, dezvoltarea normaléd si acti-
vitatea vitald a omului, contribuie la profilaxia bolilor. Ea prevede ca in
organism regulat, in cantitdti necesare si in corelatie optima s& existe
toate substantele nutritive necesare lui — proteine, glucide, grasimi, ap4,
substante minerale si vitamine.

Substantele nutritive, care patrund in organism impreuna cu hrana,
indeplinesc multe functii importante. Una dintre ele este cea energeticd.
Numai pentru mentinerea respiratiei si a altor functii organismul minoru-
lui necesita 1300-1500 kcal. Activitatea moderatd mareste necesitatea cu
circa 1000 kcal, iar practicarea intensa a sportului — de 1,5-2 ori.

Alte functii importante ale substantelor nutritive sunt cele de protectie si
reinnoire. Organismul nostru se opune permanent numerosilor factori dduna-
tori: stresurilor, poludrilor, infectiilor. Substantele, care patrund impreuna cu
hrana, ajutad organismul sd depaseasca influentele negative si dau puteri si
material pentru reinnoire si crestere.

Insa, alimentatia influenteaz& nu numai
asupra sdnatatii fizice. Atunci cand omul e
flaimand, i se strica dispozitia, el devine
iritat. $i, din contra, bucatele gustoase sunt
o sursa de emotii plicute, iar mesele luate
impreuna aduna intreaga familie, prietenii
si chiar partenerii de afaceri.
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Principiile alimentatiei sanatoase

Alimentatia sdnétoasé prevede respectarea regulilor si principiilor enu-
merate mai jos.

1. A lua la timp masa inseamna a consuma hrana de 5—6 ori pe zi cu un

interval de 2—3 ore. Alimentatia la timp imbunatéteste schimbul de
substante, se rasfrange pozitiv asupra functionarii sistemului digestiv
si contribuie la reducerea greutatii.

Controlarea mdarimii portiilor inseamna a consuma hrana in portii nu
mari — nu mai mult decat un pumn strans.

Luarea neapdratd a dejunului inseamnd a nu rata masa de dimineata.
Dimineata schimbul de substante este mai accelerat decat ziua sau
seara, de aceea digestia decurge mai rapid si asigurd organismul cu
energie, care se consuma eficient in decursul zilei.

A mari consumul de fructe si legume inseamna a asigura organismul cu
vitamine, substante minerale si fibre.

A mari consumul de produse lactate inseamna a consuma o cantitate
suficientd de produse lactate cu continut de calorii mediu si redus, a
imbogati neapérat ratia cu branzeturi tari cu un continut redus de
grasimi.

A consuma o cantitate suficientd de apd inseamnd a mentine echilibrul
normal al apei in organism.

Caracteristica substani,:elor nutritive

Substantele nutritive, care nu sunt produse in organismul uman, sunt

in numér de 40. Din ele in organism se creeazi circa 10 mii de diferiti com-
pusi, necesari pentru mentinerea sidnatéatii. Lipsa uneia din substantele
nutritive duce la deficitul a sutelor de compusi necesari. $i ca urmare — se
deregleazi schimbul de substante, omul se imbolnéveste.

Dupa structura moleculara oamenii de stiintd au impéartit substantele

nutritive in:

* proteine (aminoacizi);

¢ glucide;

® grisimi;

* vitamine si substante minerale.

1. Asociati-va in patru grupuri (,proteine”, ,glucide”, ,grasimi”,
»vitamine si minerale”).

2. Cu ajutorul materialului din pag. 67-70 pregétiti comuni-
cari despre aceste substante nutritive si prezentati-le clasei.
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Proteinele

Proteinele indeplinesc in orga-

nism multe functii importante. Proteinele:

Unele dintre ele actioneaza ca fer- * material de constructie pen-
menti, deci, in calitate de cataliza- tru organism,;

tori ai proceselor fiziologice. Altele, * proteinele sangelui ,trans-
bunaoara, proteinele eritrocite- porta” substantele nutritive;

lor, ,transportd” diferite substan-
te nutritive si mentin echilibrul
lichidelor. Proteinele contribuie la
coagularea sangelui, care ajuti la

¢ unele proteine favorizeazi
cicatrizarea réanilor;

¢ fermentii i hormonii, for-

cicatrizarea ranilor, participa la mati din proteine, regleaza
regenerarea tesuturilor afectate, schimbul de substante si
consolideazi tendonul, legiturile alte procese din organism;
si peretii vaselor sangvine. Un rol * anticorpii, care de aseme-
foarte important le revine proteine- nea sunt proteine, apara
lor in formarea rapidé a noilor tesu- organismul de infectii.

turi, care au o insemnditate mai
mare la varsta copilariei si adolescentei, precum si in timpul graviditatii.
In organism sunt pana la 50 mii de diferite tipuri de proteine. Toate
moleculele proteinelor sunt formate din patru elemente: carbon, hidrogen,
oxigen si azot, care, unite intre ele intr-un anumit mod, formeaza ami-
noacizii. Exista 21 feluri de aminoacizi, 13 dintre care organismul le pro-
duce singur, iar 9 le primegte numai din proteine, care patrund impreuna
cu hrana. Aminoacizii, produsi de insusi organismul, pot fi inlocuiti, iar
cei pe care organismul este nevoit si-i primeascé impreuna cu hrana sunt
de neinlocuit.
Orice hrand contine o anumité cantitate
de proteina. Dar sunt produse, in care canti-
tatea acestora e cu mult mai mare. Asemenea
produse sunt numite proteice. Este vorba in
deosebi de carne, branzi, leguminoase, nuci.
Proteinele, care contin toti aminoacizii
de neinlocuit, sunt in produsele de origine
animalierd: in carne de vita, de vitel, de ber-
bec, in carnea pasarilor de casé, peste, lapte,
oud si in branza. Proteinele, care intra in
componenta produselor alimentare vegetale,
de obicei, nu contin un anumit sau mai multi
aminoacizi de neinlocuit.
Lipsa aminoacizilor de neinlocuit influ-
enteazd in mod diferit asupra organismului
copiilor si maturilor. La copii sunt dereglate procesele de formare a oase-
lor, este franat procesul de dezvoltare fizicd si intelectuala. La maturi
din cauza deficitului de proteine sunt dereglate procesele de producere a
sangelui, schimbului de substante, se reduce imunitatea. Daunétor este
surplusul de proteine in ratie, cici in asemenea caz in organism se méres-
te concentrarea compusilor de azot. Aceasta poate duce la crearea pietrelor
in rinichi si afecteaza articulatiile. Necesitatea zilnicd a organismului in
proteine depinde de varstéd, iar la adolescenti — si de sex (vezi tabelul 5).
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Varsta (ani)
1-3
4-6
7-10
11-13 (biieti)
11-13 (fete)
14-17 (baieti)
14-17 (fete)
18-29
30-39
40-59

Glucidele

Tabelul 5

Proteine (g)

53
65
78
91
83
104
86
67
63
58

Functia principald a glucidelor este asigurarea cu energie a organis-
mului. Glucidele se divizeaza in simple si complexe. Glucidele simple sunt
asimilate repede de organism si constituie cea mai buné surséd de ener-
gie atunci, cand trebuie imediat potolitd foamea sau depésitd oboseala
(bundoard, dupd antrenament). Ele sunt in zahér, miere, fructe si legume
sucuri si bauturi. Ins#, nu trebuie s faceti abuz de dulc1ur1 deoarece in
afaré de glucide, ele nu contin alte substant;e folositoare.

Produsele, bogate in glucide complexe, sunt asimilate mai greu si tin sat
mai mult timp. Cel mai raspandit intre glucidele complexe este amidonul. De
aceea, produsele bogate in amidon — graul, cartoful, orezul, porumbul — in

Glucidele:

® cea mai bund sursa de

energie;

¢ glucidele simple ajuta la
O potolirea rapida a foamei
si la depdsirea oboselii;

* glucidele complexe pentru
mai mult timp mentin sen-
zatia de satietate;

* celuloza si pectina contri-
buie la normalizarea pro-
ceselor digestive.

SIS

mod traditional constituie baza ratiilor
nutritive ale tuturor popoarelor lumii.

Intre glucidele complexe un rol deo-
sebit 1i revine celulozei. Ea mai este
numiti fibre alimentare. Celuloza aproa-
pe cd nu este asimilati de organism,
insd fara ea este imposibil procesul
digestiv. TrecAnd prin tractul gastroin-
testinal, ea accelereaza procesele di-
gestive, curatd intestinele, previne dere-
glarea acestora. Este important si fap-
tul cé celuloza, umpland stomacul cre-
eazd senzatia de satietate, avand insa
zero calorii.

Lipsa de celuloza cauzeaza ingrasa-
rea si bolile cardiovasculare. Pentru a
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evita aceasta trebuie incluse in ratie legume, fructe
bogate in celulozé si produse din cereale integrale,
bunéoari, terci din ovaz si hrigcd, paine din fdina
integrald. Exista o parere ca glucidele sunt compusi
de la care omul se ingrasa. Insa, nu glucidele sunt
pricina, ea constd in aceea ca produsele bogate in
glucide (bunaoara, granele sau cartoful) in mod tra-
ditional sunt gétite cu o cantitate mare de grasimi
(prajituri, chifle, chipsuri). Medicii-nutritionisti i
sfatuiesc pe cei ce vor si sldbeasca sa-si alcdtuiasca
ratia anume in baza produselor bogate in glucide,

dar cu cantitate redusa de grasimi.
Grasimile

Grasimile sunt compusi capabili s& creeze in
organism rezerve. De aceea multi le considera ca
fiind dugsmanul numérul unu al sdnatatii.

Insa, aceastd parere este gresitd. Grasimile
sporesc rezistenta organismului la stresuri, pre-
cum si necesitatea de insusire a calciului, magne-
ziului, vitaminelor A, B, E.

Capacitatea grasimilor de a crea rezerve este
folositoare. Fara aceasta oamenii nu ar fi avut
sansa sa supravietuiasca nici in conditiile unei
foamete de scurtad duratd. Pentru functionarea
normald a organismului este o necesitate vitala ca
tesuturile de grésime sa constituie 12-15 %. In
cazul deficitului de grasimi in organism se reduce
tonul general, se deregleaza functia reproductiva,
scade imunitatea.

Gréasimile constituie cea mai mare sursé de energie pentru organismul

omului. 1 g de grasime contine 9 kcal,
in timp ce 1 g de proteine sau glucide —

numai 4 kcal.
In prezent, cind oamenii se ali- * cea mai bogata sursa de
menteaza regulat, aceastd capacitate energie pentru organism,;

a grasimilor in imbinare cu modul de
viata inactiv duce la aparitia greutatii
in plus si la mai multe boli — obezita-

tea, diabetul zaharat, cresterea tensi- * sunt necesare pentru insu-
unii arteriale, infarctului miocardului sirea mai multor vitamine;
etc. Grasimile sunt divizate in satu- ¢ imbunititesc gustul pro-
rate si nesaturate. Ele contin aceiasi duselor:

cantitate de calorii. Insa, o anumita . _
cantitate de grisimi nesaturate (ulei N GRS 0 @I DT RS
sau unturd de peste) este mai folosi- ve, care sunt folosite in
toare pentru sinatate, decat aceiasi timpul foamei de scurta
cantitate de grasimi saturate (unt sau durata.

untura).
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* apara organele interne de
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SIS
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Grasimile nesaturate (majoritatea lor — vegetale) se deosebesc usor
de cele saturate: la temperatura odiii ele sunt lichide, iar cele saturate —
solide. Exceptie fac transgrisimile, obtinute din grésimi nesaturate in
procesul de hidrogenare.

Transgrédsimile intrd in componenta margarinei, maionezei, grasimii
de cofetéirie, ele sunt folosite pe larg la pregatirea diferitelor fast-food-uri.
Organizatia Mondialad a Sénétatii (OMS) recomandé eliminarea definitiva
a transgrasimilor industriale din produsele alimentare.

Colesterolul este o substantad creatd din grédsimi, dar are o structura
foarte complicatd. Din el sunt creati hormonii sexuali, el este necesar
pentru crearea fierii, membranelor celulelor si invelisului firelor nervoase.
Existd doud tipuri de colesterol — cu densitate mare si cu densitate mica.
Surplusul de colesterol cu densitate mica sporeste riscul aparitiei bolilor
cardiovasculare. De aceea este important s fie mentinut un nivel inalt al
activitétii fizice, sd se consume o cantitate suficientd de grésimi nesatura-
te si sé fie scoase din ratie transgrésimile.

Vitaminele si substantele minerale

» A

Despre insemnétatea vitaminelor atesta insési denumirea lor (,vita” in
traducere din latind inseamna ,viatd”). Pentru a creste si a se dezvolta,
organismul urmeaza sd primeascd toate vitaminele si substantele mine-
rale necesare.

Vitaminele sunt divizate in liposolubile si hidrosolubile. Vitaminele
liposolubile (A, D, E) trebuie si patrunda in organism impreuna cu gra-
simile. Ele sunt bine asimilate, se pot acumula si rdméane in organism de
la cateva zile pand la sase luni. Morcovul, bunéoard, este mai bine sa fie
consumat impreund cu smantana, fiindca intr-o astfel de asociatie el este o
sursad minunata de caroten, care in organism se transforma in vitamina A.
Vitaminele hidrosolubile — C, B,, B,, B, B,,, — din contra, nu se retin in
organism. De aceea, e de dorit ca ele sa fie consumate zilnic.

Continutul de vitamine in fructele si legumele proaspete depinde de ter-
menul de pastrare a lor. De aceea e mai bine sd cumpérati fructe si legu-
me proaspete si sd le pastrati in frigider nu mai mult decat o sdptamana.
Iarna e mai bine sa fie consumate fructe, legume si pomusoare congelate.
Ele trebuie congelate imediat dupi ce au fost strianse, de aceea in ele vita-
minele se pastreazi mai bine decét in cele proaspete.

Organismul omului nu se poate exista fard substante minerale. El are
nevoie, bundoard, de mai mult calciu, natriu si potasiu. Acestea sunt numi-
te microelemente.

Natriul indeplineste in organism functii importante. El mentine echili-
brul de apa si sare in sange si in alte lichide ale organismului, participa la
desfasurarea impulsurilor nervoase, este mare rolul lui si in functionarea
inimii. Insd majoritatea oamenilor consuma prea mult natriu in forma
de sare de bucatdrie (in medie 9-12 g zilnic) si o cantitate insuficienta
de potasiu (mai putin de 3,5 g). Supraconsumul de natriu duce la creste-
rea tensiunii arteriale, care, la randul ei, sporeste riscul aparitiei bolilor
cardiovasculare. Potrivit datelor OMS 1,7 milioane de cazuri letale pot fi
evitate anual in cazul reducerii consumului de sare pané la nivelul reco-
mandat — mai putin de 5 grame pe zi.

70
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1. Mentionati catd sare consumati. Pentru aceasta gasiti in
Internet un calculator on-line necesar.

2. Cititi sfaturile care va vor ajuta sa reduceti consumul de
sare. Chibzuiti, care sfaturi sunt mai usor de indeplinit, iar
respectarea cirora este mai dificila.

Consumul de sare poate fi redus, daca:

* in timpul gatirii bucatelor sunt folosite condimente ce inlocuiesc
sarea;

* dup4d necesitate, addugati sare in bucatele gata;

* folositi numai sarea iodatéa, evitand astfel deficitul de iod;
* limitati consumul de bucate sdrate gata;

* alegeti produse cu un continut redus de natriu;

* consumati mai multe fructe si legume care contin potasiu. Aceasta va
diminua consecintele consumarii peste mésura a natriului.

Alimentatia sénétoasd asigura cresterea, dezvol-
tarea si activitatea normald a omului, faciliteaza
profilaxia bolilor.

Proteinele indeplinesc in organism multe functii
importante. Deosebit de pretioase sunt proteinele
depline din produsele de origine animaliera.

Intre glucidele complexe un rol deosebit i revine
celulozei. Trecand prin tractul gastrointestinal, ea
accelereaza procesele digestive, curata intestinele,
previne dereglarea lor.

Medicii recomanda eliminarea din ratie a tran-
sgrasimilor, continute de margarind, maionez4,
produsele de cofetarie si bucatele rapide (fast-food).

Organismul trebuie sd primeasca toate vitaminele
si substantele minerale necesare. Norma pentru
siguranta de consum a sédrii de bucatarie este de
5 grame.

Zal
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' ‘?) § 10. ALIMENTATIA
&

SI CONTROLUL MASEI CORPULUI

In acest paragraf:

* va veti antrena sa folositi piramida alimentard pentru a va
intocmi ratia in corespundere cu cheltuielile de energie;

* veti afla despre cauzele si consecintele obezitatii;

* véi veti invita sd controlati masa propriului corp.

Pe rand, povestiti despre aceea cum ati calculat nivelul pro-
priu de folosire a sirii. Care produse s-au dovedit a fi cei mai
mari ,furnizori” de sare in ratia voastrd? Ati gésit un mijloc
acceptabil de control al nivelului consumului de natriu?

Oamenii simt necesitatea de alimentatie, care asigura organismul cu
energie si cu toate substantele nutritive. Cum poate fi determinaté can-
titatea necesard de proteine, glucide, vitamine si substante minerale din
meniul zilnic? Piramida alimentaréa (des. 18) ajuté la planificarea justa a
alimentatiei. Doar incluzand in meniu produse din diferite grupuri, garan-
tati o dietd deplina pentru fiecare zi.

( A consuma in cantitati nu mari )

3-5 portii 0 0 3—4 portii

?

( 6-—11 portii )

Des. 18. Piramida alimentatiei sdnatoase
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1. Asociati-vd in cinci grupuri (,cereale”, ,legume si fructe”,
»produse lactate”, ,carne si produse care o inlocuiesc”, ,dulciuri
si aperitive sdrate”).

2. Cititi fragmentul respectiv din materialul acestui paragraf
si pregititi o scurtd comunicare despre produsele din grupul
vostru. Dati exemple de aceste produse, explicati folosul lor si
posibilele avertizari privind consumul lor.

3. Pe rand prezentati comunicérile, dati raspunsuri la intreba-
rile colegilor de clasa.

Produsele din cereale

Produsele din grupul cerealelor sunt bogate in glucide, vitamine din
grupul B, proteine. Din acest grup fac parte si crupele (hrisca,
orezul, porumbul, ovdzul) si produsele din fdina. Datorita
continutului mare de celulozd produsele din cereale integre
sau din faind integrald imbunétitesc functionarea tractului
gastrointestinal, ajutd la normalizarea proceselor digestive. Dejunul din
produse din cereale alimenteaza organismul cu energie pentru toata ziua.
Consumul regulat al unor astfel de produse imbunatéteste starea pielii,
contribuie la reducerea nivelului de colesterol, la reducerea tensiunii arte-
riale, previne aparitia diabetului zaharat de tipul II.

Fructele si legumele

Fructele si legumele contin vitaminele A, C si fibrele die-
tetice. Bogate surse de vitamina C sunt citricele, sucurile
din fructe si rosiile. Vitamina C este hidrosolubild. Deoarece
resturile de vitamina C sunt eliminate din organism, ea tre-
buie consumata zilnic.

Toate legumele de culorile verde inchis, galbena si portocalie sunt boga-
te in vitamina A. Este o vitaminé liposolubild, se acumuleazéa in organism
si de aceea poate fi consumata peste o zi.

Produsele lactate

Produsele din acest grup sunt bogate in proteine, calciu, fosfor, vita-
mina A. Deosebit de folositoare sunt produsele lactate cu continut de gra-
sime redus si mediu fard adausuri dulci. Produsele cu un procent mare
de grasime contin prea multe grasimi saturate, iar iaurturile cu fructe —
zahar.

Carnea si produsele care o inlocuiesc

Produsele din acest grup asigurid organismul cu proteine,
fier, microelemente, vitamine din grupul B. Acest grup alimen-
tar este compus din produse care contin proteine de origine
animalierd (carne de vitd, carne de vitel, carne de berbec, carne
de porc, carne de pasére de casd, peste, oud) si din produse care
inlocuiesc carnea si contin proteine vegetale (boabe, mazére, nuci).
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Bucatele preparate din produse alimentare, bogate in proteinid vegetal4,
contin circa 30 % de proteine, care provin din produsele de origine animaliera.
Pentru echilibrarea dietei, proteinele vegetale trebuie si fie consumate impre-
uni cu proteinele din lactate.

Carnea scumpé contine multd grasime care ii imbunétateste calitatile
gustative. Pe contul cérnii sérace in grasimi, se fac economii si, totodata, se
reduce si consumul de grésimi saturate.

Dulciurile, aperitivele sarate

Aceste produse nu sunt considerate strict necesare, dar sunt admise in
ratie in cantitéti mici. Norma zilnica de consumare a lor este nu mai mult
de 2-3 portii, doar ele contin prea multe grasimi si/sau zahér, bogate in
energii, dar sdrace in vitamine si substante minerale. Abuzul de dulciuri
duce la greutate in plus, obezitate, la sporirea riscurilor pentru sinitate in
rezultatul bolilor cardiovasculare si diabetului zaharat.

Alimentatia si cheltuielile de energie

Hrana asigurd organismul cu energie si substante nutritive, necesare
pentru cresterea si sustinerea activitatii vitale. De aceasta sunt legate doua
caracteristici ale produselor alimentare — alimentatia si valoarea energetica.

Valoarea nutritiva (subzistenta) inseam-
Caloriile na coraportul proteinelor, grasimilor, gluci-
delor, vitaminelor si substantelor minerale,
continute in 100 g ale produsului.

Valoarea energetica (caloriile) este carac-

1 g de glucide — 4 kcal teristica ce indicd proprietatea energetica

a produsului. Se mésoari in calorii sau in
kilocalorii.

Unele produse au un continut redus de
calorii, insa au o mare valoare nutritiva. Acestea sunt, bundoara, legumele,
fructele, produsele maritime. Altele, din contra, au un continut mare de
calorii, dar o valoare nutritivd mica. Este vorba, in primul rand, de hrana
oferitd de restaurantele de géatire rapidd (fast-food). Ea contine vitamine
putine si multe transgrasimi si glucide simple. Unii fac abuz de produse
bogate in calorii cu valoare nutritiva redusa si din cauza aceasta sufera de
obezitate si de deficitul de substante nutritive.

Componenta unei ratii sénatoase echilibrate depinde de particulari-
tatile individuale ale omului: de varsta, sexul, modul de viata, activitatea
fizicd. Cel mai mic numér de portii se recomanda s consume femeile in
varstd, care duc un mod de viata pasiv (1600 kcal), iar cea mai mare —ado-
lescentii activi (2800 kcal). In timpul antrenamentelor intensive sau a com-
petitiilor sportive ratia adolescentilor este maritd pana la 3000-3200 kcal.

Cum poate fi calculatd necesitatea de calorii a ratiei alimentare si
corelatia justd in ea a substantelor nutritive? Cel mai simplu se poate face
aceasta cu ajutorul piramidei alimentare.
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Asociati-va in cinci grupuri i antrenati-vd sd intocmiti ratia
de alimentatie in corespundere cu cheltuielile de energie.
Pentru aceasta:

1. Calculati cantitatea de calorii a ratiei zilnice, folosind coefi-
cientul crescand (la el poate fi inmultitd cantitatea minima de
calorii — 1600 kcal).

grupul 1 —modul de viata pasiv, coeficientul de crestere 1,2;

grupul 2 — activitate fizicd moderata (antrenamente 1-3 pe
sdptdmana), coeficientul de crestere 1,4;

grupul 3 — activitate fizici sporitd (intensitatea antrena-
mentelor 3-5 ori pe sdptdmand), coeficientul de crestere 1,6;

grupul 4 — activitate fizica foarte inaltd (incércitura fizica
grea 6-7 ori pe sdptdmand), coeficientul de crestere 1,8;

grupul 5 — limita activitatii fizice, coeficientul de crestere 1,95.

2. Desenati in caiet macheta piramidei alimentatiei. Cu ajuto-
rul tabelului de jos determinati numarul portiilor de produse
pentru fiecare grup din meniul zilnic si oglinditi aceasta pe
macheta (bundoars, desenati o sticld cu lapte, o bucata de
branza si iaurt, acolo unde sunt plasate produsele lactate).

Cantitatea pe zi de portii in dependenté de necesitatea
energetici a organismului (kcal)

Grupurile
de produse 1400 | 1700 | 2000 | 2300 | 2600 | 2900 | 3200

Prod
din corcals 5-6 | 6-8 | 7-9 | 8-10 | 10-12 | 2-24 | 4-16
Legume 3 35 | 35 | 46 | 4-6 | 46 | 57
Fructe 2 2-4 3-5 35 | 35 | 35 | 4-6

si pomusoare
] ]

Carne si produsele

care o inlocuiesc 2 2-3 2-3 3 3 3—4 4-5
fr"d“se 23| 23| 24| 24| 24| 24 | 224
actate
Dulciuri,

" < 0,5-2 1-2 1-2 2 2-3 2—4 2-4
aperitive sarate

in cadrul celor cinci grupuri, asociati-va in perechi sau cate trei.
Intocmiti meniul zilnic in corespundere cu piramida alimentars,
creatd de voi. Tineti minte, in ea trebuie si fie incluse bauturile,
salatele, bucatele pr1nc1pale garniturile si desertul. Intocm1t1
varlantele voastre de meniu si pe rand prezentatl -le clasei.
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Cauzele obezitatii la copii

Potrivit datelor OMS, numérul copiilor cu surplus de greutate a corpu-
lui in ultimii 25 de ani a crescut cu o treime. Aceasta se explicd prin doua
tendinte principale.

Prima — tendinta maririi in ratie a partii de produse prelucrate, care
au valoare energeticd mare si valoare nutritiva mica. Problema se complica
prin publicitatea agresivd a produselor si bauturilor cu un continut bogat
in calorii, care de cele mai multe ori este adresaté copiilor si tineretului.

Cea de a doua tendintd este reducerea generald a activitatii fizice.
Dezvoltarea tehnologiilor computerizate reduce atractivitatea odihnei acti-
ve. 8i, drept rezultat, creste numarul baietilor si fetelor, care au surplus de
greutate, ceea ce le impiedica s& participe la jocuri active si la competitii
cu varstenii. Din aceastd cauzi ei se migcd mai putin decat si-ar dori si
aceasta duce la acumularea grasimii.

Amintiti-vd de cazul, cand ati dorit sd gustati produsul
dupa ce i s-a facut pub11c1tate in pereche cu colegul de clasa
discutati.

¢ (e v-a parut atractiv in aceasta publicitate?

e Intr-adevir, produsul a fost atat de gustos, dupa cum i
s-a facut publicitate?

* Acest produs poate fi considerat folositor pentru sanatate?

Incercati si ridicati nivelul activititii voastre fizice. Pentru
aceasta in decursul sdptdmanii zilnic rezervati o ord, prevé-
zutd pentru vizionarea serialelor sau pentru comunicarea in
reteaua de socializare, pentru o activitate fizicd activa (dan-
suri, exercitii fizice, plimbare etc.).

Faceti o fotografie sau un subiect video si peste o sdptdmana
plasati-l pe pagina voastrd din reteaua socialda la hashtag
#deconecteaza-te, invitindu-i pe varsteni la odihna activa.

Mecanismul de dezvoltare a obezitatii la copii
si maturi

Potrivit mecanismului de dezvoltare, obezitatea la copii se deosebeste
de cea care se dezvoltd in perioada maturitétii.

Organismul copilului incd mai creste, si in cazul dereglérii echilibru-
lui energetic in el se creeaza o cantitate mare de celule grase. La varsta
maturitatii surplusul de celule grase il impiedicd pe om sa sldbeasca si
stimuleaza cresterea greutétii. Dieta si exercitiile fizice ajutd la reducerea
dimensiunilor celulelor grase, insd numérul lor in decursul vietii rdmane
neschimbat. Obezitatea care apare la varsta maturitétii, de reguld, duce
numai la marirea dimensiunilor celulelor grase.

De aceea oamenilor, la care obezitatea a inceput la varsta maturitatii, le
vine mai usor sd slabeascd si sd sustind masa respectiva a corpului, deoa-
rece au mai putine celule grase, decat acei care au fost plini in copilarie.

/B
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Problemele si consecintele obezitatii la copii

Copiii si adolescentii cu surplus de masé a corpului au greutéti in ceea
ce priveste respiratia, mai ales in timpul exercitiilor fizice. La ei apare
riscul accidentarii si fracturilor, deseori apar probleme cu tinuta, iar tran-
spiratia sporitd poate cauza iritarea pielii.

Intre consecintele obezitatii la copii, care se aprofundeazi mai ales la
varsta maturitatii, este riscul sporit al bolilor cardiovasculare, diabetului
zaharat de tipul II, dereglérilor muschilor si oaselor si unor boli oncolo-
gice.

Controlul masei corpului

Luand in considerare consecintele negative ale obezitétii asupra sana-
tatii, fiecare trebuie sa-si controleze masa corpului in decursul intregii
vieti. Daca ati observat cd ati addugat in greutate cateva kilograme in plus,
merita sa mariti activitatea fizica si sd reduceti din méarimea portiilor.

Exista programe computerizate, create impreuna cu dietetici-
enii, care dau recomandéri privind alimentatia in dependenta
de parametrii vostri individuali. Unul din aceste programe din
Internet il puteti trece pe smartphone-ul vostru.

Piramida alimentara va ajuta sa va plani-
ficati just alimentatia. Incluzand in meniu
produse din diferite grupuri, va garantati o
dieta deplinad pentru fiecare zi.

Continutul de calorii al ratiei date depinde
de particularititile individuale ale omului:
varsta, sexul, modul de viatd, activitatea
fizica a lui.

Luand in considerare consecintele nega-
tive pentru sdnéatate ale obezitatii, fiecare
trebuie sid-si controleze masa corpului in
decursul intregii vieti.
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' ‘9 § 11. MONITORIZAREA FORMEI FIZICE
<

In acest paragraf:
* va veti convinge de necesitatea de a avea grija de propria

6 sénitate
* cu ajutorul testelor speciale va veti aprecia forma fizica.

Mentinerea nivelului corespunzétor al sanétatii fizice prevede monitori-
zarea permanentd — observérile, controlul. Unii parametri ai sdnététii fizice
cer o monitorizare medicala: teste profilactice, radiografie, teste cu ultra-
sunete, analize. Alti parametri pot fi controlati de sine stététor, bunéoara,
urmaérirea temperaturii corpului, frecventa pulsului, tensiunea arteriala.

Cititi parabola ,Morarul preocupat”. Discutati:
* Care indici atestd despre dereglarea sanatatii?
* De ce se cere si li se atragé atentia?

raia odatd un morar. Moara sa de apé se afla pe malul unui raulet.

Mai sus, pe cursul apei morarul a durat un dig si din apa adunata
s-a format un lac. Pe o teava apa cadea de sus pe roata morii si o invar-
tea. Zilnic morarul mécina multi saci de grau.

Intr-o buni zi el observa o mici fisura in dig, prin care abia se pre-
lingea apa. Oamenii l-au sfatuit pe morar sa astupe fisura, ca sa nu se
intample ceva mai riu. Insi el a hotdrat ci niste picdturi de apa nu vor
diuna digului. In realitate, el nu dorea si plarda timpul pentru repa-
ratii, céci in asemenea caz oamenii vor duce graul la altd moara, iar el
va pierde venitul.

Pana in seara gaura s-a marit. Lucratorii i-au spus despre aceasta
morarului, dar era in amurg si toti erau obositi pentru a incepe repa-
ratiile. De aceea, morarul a hotarat sid astepte pana
d1m1neata

In miez de noapte oamenii s-au trezit de la un
zgomot puternic. Au alergat afard si au vazut
cum apa a spart digul. Nu puteau face nimic,
iar morarul, cu lacrimi in ochi, urmérea cum
apa ii ruineazd moara si inundd campurile
din jur. Pricina a fost mica, dar a cauzat mari
ruinari!
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Este foarte important ca in decursul intregii vieti sa-ti controlezi masa
corpului si forma fizica.

Care masa a corpului este normala? La aceasta intrebare nu exista un
raspuns univoc. Totul depinde de inéltime, varsta, tipul staturii si compo-
zitia corpului omului. Daca e s& comparam o sportivd antrenaté cu o var-
steana de a sa neantrenata cu o inaltime de 165 cm, atunci greutatea de 65
kilograme pentru prima va fi normala, iar pentru a doua — in plus, deoarece
tesuturile musculare sunt aproximativ de trei ori mai grele decat grasimea.

Pentru doud persoane de aceiasi inédltime (180 cm) — adolescent si om
matur — greutatea de 85 kilograme va fi mare pentru adolescent, insa nor-
mala pentru cel matur (vezi tabelul 6).

Tabelul 6
Tnélpimea Greutatea (kg) Greutatea (kg)
(cm) 14-17 ani dupéa 18 ani
1524 38,6-49,6 44,1-62,7
154,9 40,6-52,3 45,9-65,0
1575 42,7-54,5 47,3-67,3
160 44,2-56,6 48,6-69,1
162,6 46,5-59,0 50,5-71,4
165,1 48,2-61,3 51,8-73,6
167,6 50,2-63,6 53,6-75,9
170,2 52,5-66,1 55,0-78,2
1727 54,6-68,5 56,8-80,9
175,3 56,7-70,8 58,6—-83,2
177,8 58,7-72,8 60,0-85,5
180,3 61,1-75,1 61,8-88,2

La lucrarea practica din pag. 45 ati determinat indexul masei corpului.
Acest indice a fost calculat la cererea companiilor de asiguréri, pe care il
aplici la asigurarea riscurilor, legate de sédnatate. S-a cercetat ca oamenii,
care au un IMC foarte mic sau foarte inalt, se imbolnévesc cel mai des. De
aceea ei pléatesc cotizatii de asigurari mai mari.

Deci, dacd IMC al vostru este mai mic de 15, trebuie sa vd adresati
medicului. Daca ati inceput sa slabiti firad pricind si simtiti o slébi-
ciune, trebuie, de asemenea, si vi adresati medicului. Acestea pot fi
simptomele unei boli si trebuie sa incepeti cat mai repede tratamentul.

Iar daca IMC al vostru este mai mare de 25 — nu ignorati problemele
greutétii in plus, deoarece in perioada cresterii intensive in organism
se pot forma celule grase in plus. Oamenilor in varsta, care la timpul
lor au avut asemenea probleme, le vine mai complicat sa controleze
masa corpului in decursul intregii perioade a vietii, deoarece in orga-
nismul deja format se poate doar reduce volumul si nu cantitatea
celulelor grase.
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Doriti sa sldbiti? Faceti aceasta treptat. Optim este reducerea din gre-
utate cu 0,5 kilograme in decursul unei sdptdméani. Succesul indelungat
depinde de insusirea noilor deprinderi de alimentatie in imbinare cu acti-
vitatea fizicd moderata.

Evitati dietele prea drastice, ele cauzeaza ,efectul farului”: dupé pier-
derea brusca din greutate omul foarte repede compenseazi kilogramele
pierdute si incd mai adduga in plus.

Ratia alimentara, care contine 800 kcal poate fi periculoasa
pentru sénitate. La unii dupé astfel de diete se formeaza pietre
in rinichi, se observa dereglarea comportarii alimentare, sunt
cunoscute chiar cazuri letale.

La varsta voastra este ddunator sa experimentati de sine stata-
tor cu dieta, doar pentru cresterea si dezvoltarea normaléa este
importantd alimentatia deplind. De aceea, daca aveti proble-
me in privinta greutitii, adresati-vd medicului — terapeut sau
nutritionist. El va va ajuta s alegeti exercitiile fizice si dieta
potrivitd, care v vor asigura cantitatea necesard de substante
nutritive.

Autoaprecierea formei fizice

O componentd importantd a monitorizarii sdnatatii fizice este
autoaprecierea formei fizice. In sala sportiva sau acasa testati
indicii formei fizice proprii si comparati-i cu cei din anul tre-
cut.

1. Masurati indicii (T1-T5).

2. Cu ajutorul tabelului apreciati-va rezultatele si notati-le
in caiet.

3. Comparati rezultatele obtinute cu cele din anul trecut.

4. Faceti concluziile respective.

Veti avea nevoie de:

® cronometru;

¢ dinamometru manual;
* covoras;

* cutie de carton;

* rigla.
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T1. Rezistenta generald. Ea este determinata cu aju-
torul testului ,Treptele” (des. 19).

In decursul a 3 minute urcati treptele si coborati
in asa fel, ca in decurs de cinci secunde si le urcatl
de doui ori. Dupé 3 minute va opriti si vd agezati pe
scaun. Dupa un minut méasurati pulsul in decurs de
30 de secunde si rezultatul primit il inmultiti la 2. Asa
veti afla pulsul in timp de un minut.

Des. 19

Apreciati-va rezistenta:

Rezistenta Foarte Inalta Moderata Mica Foarte
generala inalta mica

82-90 92-96 98-102 > 102

T2. Rezistenta musculard. Rezistenta mugchilor mainilor, muschilor
umadarului si pleptulul este determinati cu aJutorul flotarii. Indep11n1t1
cat mai multe flotari depline (des. 20, a) sau flotari modificate (des.
20, b).

Apreciati-vd rezultatul:

mica
gi;ﬁ?; > 48 34-48 17-33 6-16 <6
E}(‘)’gf‘gcate > 54 45-54 35-44  20-34 <20

O, ®

Des. 20
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T3. Puterea musculard. Puterea mus-
culari a méinii se poate determina cu aju-
torul dinamometrului manual (el poate fi
gasit in parcul cu atractii). Apasati din
toatd puterea dinamometrul (des. 21) si
primiti indicii puterii in kilograme.

Des. 21
Apreciati-va rezultatul:
Puterea o lj‘oart? Tnalta Moderata Mica Fogri:e
musculara inalta mica

> 40 38-40 25-37 22-24 < 22

T4. Elasticitatea. Unul din indicii elasticitatii este capacitatea de a se
apleca inainte. Inainte de a indeplini acest test, facetl un mic antrenament
(aplecari inainte-inapoi, entorsele corpului).

Puneti pe podea o cutie, iar pe ea o rigld in asa fel ca indicele de

10 cm sa fie exact pe marginea din fata cutiei (des. 22). Asezati-vd pe
podea, ca talpile sa se atingd de cutie.
Incet intindeti mainile cat mai depar-
te inainte. Cu varfurile degetelor
atingeti-va de rigla si stati in aceastd
pozitie 3 secunde. Retineti cifra de pe
rigla, la care ati ajuns cu degetele.

Rezultatul vostru este cel mai bun
din trei probe (nu incercati sa imbu-
nétatiti rezultatul prin miscéri brus-

te).
Des. 22

Apreciati-va elasticitatea:
)

Elasticita-
tea corpu-
lui

-
(T

Fete 25 — 28 15 - 23 5-12 <5
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T5. Dibdcia. Pentru autoapreci-
erea dibaciei indepliniti urmétorul
exercitiu. Cu méana dreaptd nete-
ziti-vd capul. E foarte simplu. Cu
mana stangd neteziti-vd abdomenul.
Aceasta, de asemenea, nu este com-
plicat. Iar acum faceti concomitent
aceste miscari (des. 23). Apreciati-va
dibécia dupa sistemul de 5 puncte.

Des. 23

Unii parametri ai sédnéatatii fizice necesita
o monitorizare medicalé, altii pot fi contro-
lati de sine stétator.

In decursul intregii vieti este important sa
va controlati masa corpului si forma fizica.
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1. Asociati-va in sapte echipe. Tmpérl:it;i intre voi paragrafele
5-11 ale manualului si intocmiti fisele conceptuale ale memo-
riei pentru fiecare din ele.

2. Pe rand faceti comunicéri si demonstrati figele conceptuale
intocmite de echipe dupid materialele din § 5-11 ale manua-
lului.

3. Din figele conceptuale intocmite faceti un colaj si-1 puneti
intr-un loc de cinste in clasa.

§ 5. Aprecierea nivelului
sanatatii fizice

§ 6. Activitateq §7 Ritmurile biologice $!
fizicq sdndtatea
§ 8. Igiena

§ 9. Principiile sandtatii

individuald alimentare

§ 10, Alimentatiq i

. mei
itorizarea for
controly/ Mmasej corpulyi s1.M G

fizice

Totalizati principalul din ceea ce ati insusit din capitolul 2.
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1. Orice activitate, la care sunt antrenate grupurile mari de muschi si care
sunt intreprinse in ritm moderat in decursul a cel putin 10 minute de trei

ori pe zi sau in 20—30 de minute o singura dati, sunt numite:
a) aerobe;

b) anaerobe.

2. Proteine depline se gisesc in produsele:
a) de origine animaliera;
b) de origine vegetala.

3. Care produse sunt bogate in celuloza (fibre nutritive):
a) zarzavaturile;
b) produsele lactate;
¢) dulciurile;
d) produsele din cereale integre.

4. Cele mai periculoase pentru sianatate sunt grasimile din:
a) unt;
b) ulei din floarea-soarelui;
¢) fast-food;
d) margarine;
e) nuci.

5. Produse din care grup alimentar trebuie sa fie in ratie:
a) produse din cereale;
b) fructe si legume;
¢) produse lactate;
d) carne si produsele care o inlocuiesc;
e) dulciuri si aperitive sdrate?

6. Coraportul intre proteine, glucide, vitamine si substante minerale din

100 g de produse se numeste:
a) valoarea energetica a produsului;

b) valoarea nutritiva a produsului.

Raspunsuri corecte:

qoegpoypegege]
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1. Explicati insemnatatea termenilor scosi in rama.
2. Cititi propozitiile 1-8 si verificati, daca sunt folositi corect
in text termenii subliniati. Scrieti in caiet rdspunsurile corec-

te.
a) osteoporozi e) obezitate
b) ritmuri biologice f) piramida alimentara
¢) colesterol g) fibre nutritive
d) indexul masei corpului (IMC) h) transgrasimi

1. Exercitiile fizice contribuie la sporirea densitétii tesuturilor osoase si
reduc riscul aparitiei osteoporozei.

2. Piramida alimentard este un instrument pentru monitorizarea masei
corpului, creat la comanda companiilor de asigurari.

3. Indexul masei corpului IMC) este un instrument de planificare a ratiei
de alimentatie echilibrate.

4. Organizatia Mondiala a S&natatii recomanda scoaterea definitiva a
fibrelor nutritive din ratie.

5. Trecand prin tractul gastrointestinal, transgrasimile accelereaza proce-
sele digestive, curatd intestinele, evitd dereglarea lor.

6. Colesterolul, care se formeaza la varsta copilariei, complica controlul
asupra masei corpului.

7. Obezitatea sporeste riscul aparitiei bolilor cardiovasculare.

8. Pentru atingerea capacitdtii maxime de munc4, la planificarea timpului
trebuie sa fie luate in considerare ritmurile biologice.

Raspunsuri corecte:

Q80 L°098G Yy JePg-el
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COMPONENTA PSIHICA
SI CEA SPIRITUALA
ALE SANATATII
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/ § 12. STRATEGIA AUTOREALIZARII

In acest paragraf:
& * veti determina agteptdrile de la viata;

* veti afla despre strategia autorealizarii;
* veti lua cunostintd de instrumentele autorealizarii;

* véa veti aminti de procedeul de formare a unei autoaprecieri
sénatoase;

* veti lua cunostintd de formula autodeterminarii profesionale.

Valoarea varstei adolesceni,:ei

Varsta ado}esceni’;ei deseori este examinatd numai ca o pregéitire pentru
viata matura. Inséd, este o parere gresita. Ca si orice perioada a vietii omului,
tineretea are o valoare aparte si o misiune deosebita.

In aceastd perioadd relativ nu mare se formeaza asteptarile de la viata
si conceptia despre lume a omului, sistemul de valori si caracterul lui, au loc
procesele de cunoastere pe sine si autodeterminare. Avantajul tineretii con-
std in aceea, cd ea nu-l limiteaz& pe omul prematur, dar ii oferd sansa sa-si
extinda la maximum orizonturile cunostintelor si sa aprecieze toate posibi-
litatile existente, inainte de a constientiza menirea sa si a-si alege profesia.

Luati o foaie de hartie, impéartiti-o in trei coloane si scrieti:
»A realiza. A obtine. A simti”. Scrieti ceea ce asteptati de la
viata: ce doriti sa faceti in decursul vietii, ce bunuri spirituale
si materiale s obtineti, ce s simtiti (exemplu in des. 24).

A REALIZA A OBTINE A SIMTI
A face o descoperire Prieteni credinciosi. Inspiratie.
de insemndtate Casd unde sd Bucuria
mondiald. domine linistea. aventurilor.
A Tnvdta trei limbi Familie minunata. Iubire.
strdine. L

Serviciu interesant.  Bycuria
A cdldatori prin lume. Entelepciune. comunicarii.
Des. 24
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Arta autorealizarii

Autorealizare inseamné capacitatea omului de a se cunoaste pe sine si de
a-si realiza menirea. Fiecare om are necesitatea de a se realiza pe sine, insa nu
toti constientizeazd insemnétatea ei. Autorul teoriei necesitétilor, A. Maslow,
considerd ca oamenii deseori refuzé la posibilitdtile de a se autorealiza si de
aceea nu sunt atat de fericiti, precum ar putea fi, doar calitatea vietii noastre
este legata nemijlocit de satisfacerea necesitétilor supreme, inclusiv necesita-
tea de autorealizare.

1. Cititi parabola ,Harul divin”. Chibzuiti, ce comori sunt ascunse in
adancurile inimilor omului.
2. Luati o foaie de hartie si conturati pe ea cu carioca colorata pal-

mele voastre. Scrieti pe palme ceea ce considerati cé este har de la
Dumnezeu: cele mai bune calitati ale voastre, capacitétile si talentele.

Parabola orientala
A

n Orient se crede: cu mii de ani in urma fiecare om de pe Pamant
A era inzestrat cu har divin, care ii dddea puterea lui Dumnezeu.
Insa, oamenii au inceput s facd abuz de puterea lor si Dumnezeu
a hotarat sa le-o ia.

Dar unde poate fi ascuns harul divin — sursa talentelor ome-
nesti, maretiei si slavei omului?

Unul dintre ajutorii Zeitatii supreme a propus:

— Sa sapam o groapd adanca si sa ascundem in ea harul divin.

— Nu, a rdspuns Dumnezeu, cindva oamenii se vor invita si
sape destul de adanc si vor da de el.

Al doilea ajutor a spus:

— Sa ascundem aceasta comoara pe cel mai inalt pisc din lume.

— Nu, a riaspuns Dumnezeu. Candva oamenii vor cuceri acest
pisc si vor da de har.

Al treilea ajutor a propus:

— Am o idee mai bund. Haideti sd ascundem harul divin in
adancul oceanului.

— Oamenii vor ajunge candva si acolo, a spus Dumnezeu.

— Atunci sé-1 ascundem in celélalt capat al Universului, a propus
al patrulea ajutor.

— Si acolo vor ajunge candva oamenii, a rdspuns Dumnezeu.
Apoi a chibzuit o clipa si a spus:

— Il voi ascunde in inima fiecirui om. Consider cé este ultimul
loc din Univers, unde oamenii ar putea sa-1 caute.
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Arta autorealizdrii inseamna capacitatea de a constientiza si realiza
propriul potential, de a trdi dinamic si cu inspiratie, de a se dezvolta, per-
fectiona, avansa, de a-gi pune scopuri ambitioase si de a le atinge, depasind
obstacolele si gésind solutii optime pentru sine si pentru cei din preajma.

Autorealizarea este posibild, cind omul a determinat strategia ei —
cdile de dezvoltare personald si de autoperfectionare. Strategia de auto-
realizare are cinci componente: 1) cunoasterea pe sine si autoaprecierea;
2) autodeterminarea; 3) autoreglarea; 4) autoinstruirea; 5) autoeducarea.

Acest paragraf este consacrat componentelor 1-2 ale strategiei de auto-
realizare, iar procedeele de autoreglare, autoinstruire si autoeducare le
vom examina in paragrafele urméatoare.

Cunoasterea pe sine si autoaprecierea

A te cunoaste pe tine insuti nu este o sarciné simplé. Pana la o anumita
varstd, in genere, aceasta este imposibil. Pentru copil existd numai lumea
inconjuratoare, acolo el cautd pricinile a ceea ce simte, bundoara: ,Sunt
trist cd m-a jignit fratiorul”.

Descoperirea lumii interioare este principala realizare psihologica a
tineretii. La varsta adolescentei se dezvoltd activ autoconstiinta, apare
dorinta de a se intelege pe sine, de a cunoaste prin ce te asemeni si prin ce
te deosebesti de altii, de a constientiza particularitatile unicitatii proprii,
de a percepe propria menire.

Adolescentii deseori sunt invinuiti de faptul cé sunt egocentristi.
Insi cauza nu este educatia proasta, ci faptul ci ei se concentreazi la
cautarea ,Eului” propriu. Numai dupé formarea propriei identitéti,
omul incepe din nou sa se intereseze de ceea ce se intampla in jurul
lui.

In copilarie parcéd stdm in fata oglinzii prafuite si nu ne vedem.

La varsta adolescentei
stergem oglinda si studiem
cu atentie propria imagine.

Lavarsta maturitatii ster-
gem stratul de argint de pe
reversul oglinzii si incepem
s ne vedem nu numai pe
sine, dar si ceea ce se intam-
pla in jurul nostru.

S0
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Formarea identitatii

Cunoasterea pe sine la varsta adolescentei este concentrata la cautarea
raspunsurilor la intrebérile despre sine: ,,Cine sunt eu?”, ,Cum sunt eu?”,
»Pentru ce am venit pe aceastd lume?”. Cautarea propriei identitéti se asea-
mana cu alcatuirea unei puzzle, pe piesele céreia sunt ilustrate:

* interesele voastre;
* scopurile si planurile voastre;

* preferintele voastre (ceea ce va place
si ceea ce nu vé place);
* talentele si capacitétile voastre;
* posibilitétile si limitele voastre;
* ceea ce apreciati si ceea in ce credeti;
* realizédrile si experienta de viata
ale voastre.

Este o sarcind nu usoara, deoarece ilustratiile de pe unele elemente
ale puzzle nu sunt clare. Formarea identitatii are loc in procesul de inter-
actiune cu alti oameni. Comunicand cu prietenii, comparandu-vé cu ei,
ascultand vocea interna, treptat dati claritate elementelor de pe puzzle,
adica constientizati elementele propriei identitéti, din care formati chipul
integru ,Eu”.

Compuneti fisa conceptuala a propriilor proprietati deosebite,
indicate in des. 25.

Medicina
e Sportul
. S
A deven; medjc _SX\'\@(‘% Poezia
Familie bung
. Scopyri
Autoritate 1ubesc
infe
A intra la Universitate Preferin} Nu iubes¢
. T [ . .
A invdta spaniola Planurt rasatypife de 'ms“‘
. Optimist
ietenil c\ 5
Priete \10\0 OS/Z),'/- Bun tovardg
Familia Gy
- /1 Partile puternice
Sand Numele...
. 2
A\ Qe . [279%
\"0 ) O// S JZZ/
Desenarea COQOC 2Qp/ 9&/Q6
cetared C
CerComunicarea Q”sz-o,z la
éQer
ovS‘e
Lrp
}‘el /Z,)Z
Des. 25
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Formarea autoaprecierii pozitive

Autoaprecierea inseamna atitudinea omului fata de sine si felul cum se
apreciaza el pe sine in diferite domenii ale vietii (invatdmant, sport, relatii).
Autoaprecierea este produsul experientei de viata (succeselor si insuccese-
lor noastre), si depinde de atitudinea fatd de noi manifestaté de alti oameni.

In cultura ucraineana in mod traditional sunt apreciate modestia si
atitudinea critica fatd de sine. De aceea, cineva poate gandi ca este mai
bine sa te subapreciezi si sd ai o atitudine critica fatd de sine. Ins&, cea mai
mare dauna in vederea atingerii succesului in viatd o poate cauza nu altce-
va decat subaprecierea. Ea provoacé nelinistea, indoieli si teama irationale,
blocheazi interesul faté de tot ce este nou, intensifica incordarea psihologica
si stresul. $i, dimpotriva, aprecierea pozitivd, increderea in puterile proprii
insuflé la noi realizéri si joacd un rol decisiv in autorealizare.

Este important ca autoaprecierea pozitivd sa fie adecvata (reald),
deoarece o autoapreciere exageratd poate duce la dezamégiri, traume psi-
hologice si la inrautatirea relatiilor. Cel mai bine e si fie o autoapreciere
pozitivd adecvata. Deci, omul isi apreciaza real calitatile sale si, totodata,
se considera o personalitate unicd, demna de iubire, stimé si de tot ce e bun
in viatd. O astfel de autoapreciere este numitéd sédnatoasa.

De cele mai multe ori autoaprecierea se formeaza in copilérie si la var-
sta adolescentei, perioada care depinde cel mai mult de cei din preajma.
Daca copilul este iubit, sustinut, el se invata sa obtina succese si capata
incredere in sine. $i, dimpotriva, copiii cu care maturii se comportd aspru
si sunt numiti neputinciosi, cresc cu asteptarea nereusitelor si sunt convingi
de incapacitatea lor de avea grija de sine. Deci, ei nu au incredere in sine
pentru a cduta noi posibilitati.

Ins&, autoaprecierea la nivel redus in copilédrie nu este o sentintad. Din
fericire, istoria cunoaste cazuri nenumaérate cand oamenii au obtinut rezul-
tate insemnate in ciuda faptului cd au fost subapreciate capacitétile lor.
Astfel, Albert Einstein, fizician genial si creatorul teoriei relativitatii, in
copilédrie era considerat greu de cap. Profesorul de fizica (!) i-a spus: ,Din
tine, Einstein, n-o si iasd nimic bun”. La Colegiul tehnic superior el era
considerat un student sarguincios, dar incapabil. Autorul sistemului peri-
odic al elementelor, Dmitri Mendeleev, in copilarie era numit cu zeflemea

,marele chimist” din cauza notelor mici la acest
obiect, iar viitorul mare matematician Lobacevski
primea note nesatisfacdtoare la matematica. Pe
cantdretul genial Fiodor Saleapin in tinerete nu
l-au primit in cor. Vestita pictoritd ucraineana cu
renume mondial, Kateryna Bilokur, de doua ori
nu a fost primitd la Colegiu din cauzé céd nu avea
document de absolvire a sapte clase. In pofida
opunerii din partea familiei, ea continua si dese-
neze. $i cand lucrérile ei le-a vazut Pablo Picasso,
in toatd lumea s-au raspandit cuvintele lui: ,Daca
noi am fi avut o pictoritd cu o maiestrie atat de
inaltd, am impune intreaga lume sa vorbeasca
K. Bilokur despre ea!”.

92

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3milleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



Asociati-va in doud grupuri si amintiti-vd metodele de forma-
re a autoaprecierii sanétoase, invitate in clasele precedente:

grupul 1: care este atitudinea fatd de critica (obiectiva si
neobiectiva);

grupul 2: cum poate fi ridicat nivelul autorespectului cu
ajutorul propriilor realizari si faptelor bune.

Aprecierea potentialului psihologic

Un instrument important de cunoastere pe sine si de autoapreciere
este aprecierea potentialului tau psihologic (resurselor) dupa urmaétoarele
componente:

caracterul intelectual — capacitatea de a ciuta si a prelucra informatia,
iscusinta de a citi, discuta, observa, analiza, de a judeca critic si creativ, a
face concluzii, a lua decizii, a planifica actiuni;

autocontrolul — capacitatea de a-ti controla comportarea, emotiile si stre-
surile;

competenta sociald — capacitatea de a stabili contacte, a mentine relatii
sdnatoase, a fi placut in comunicare, a lucra in echipa, a rezolva eficient
conflictele;

increderea — a te gési pe sine si increderea in propriile puteri;
caracterul energic — disponibilitatea, vointa de caracter, insistenta, capaci-
tatea de a atinge scopul propus.

1. Apreciati fiecare componentd a potentialului vostru psiholo-
gic dupa sistemul de 5 puncte (5 — foarte bine”; 1 — foarte rau”).
2. Luati o foaie de hartie, indoiti-o in doua si fara foarfece for-
mati jumatate din conturul corpului omenesc (des. 26).

P1

P3 LE2 P3

P4

P5 P5

Des. 26
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3. Desfaceti figura si pe partile corpului puneti nota:

capul — caracterul intelectual (P1);

inima — autocontrolul (P2);

mdinile — competenta sociald (P3);

corpul — increderea (P4);

picioarele — caracterul energic (P5).
4. ,Autoportretul” va va ajuta sa obtineti o inchipuire generala
despre partile puternice si slabe ale potentlalulul vostru psiho-
logic. Par’l;lle puternice sunt baza autorealizirii voastre, partile
slabe — rezerva pentru autoperfectionare.

Varsta adolescentei joacd un rol important in
viata omului. Tn aceasta perioada se formeaza
concep1;1a despre lume, sistemul de valori si
caracterul, au loc procesele de cunoastere pe
sine si de autodeterminare, inclusiv alegerea
viitoarei profesii.

Nivelul bunastarii omului este legat de posibili-
tatea realizarii lui in diferite domenii ale vietii.
In perioada actuali fiecare are posibilitatea de
autorealizare.

Componentele importante ale strategiei de
autorealizare sunt cunoasterea pe sine si for-
marea autoaprecierii pozitive, autodetermina-
rea, autoreglarea, autoinstruirea si autoedu-
carea.
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4 /J § 13. AUTODETERMINAREA IN VIATA ]

In acest paragraf:
* veti examina componentele autodeterminérii in viata;

veti afla despre profesiile principale;

veti analiza stereotipul gender referitor la alegerea profesiilor;
veti lua cunostintd de formula alegerii profesiei;

va veti antrena sa determinati motivele alegerii profesiei.

1. Amintiti-va, ce visati sd deveniti in viata cand erati mic.
2. Pe rand demonstrati miscarile, caracteristice acestei profe-
sii, bundoara, a tine volanul.

3. Ceilalti elevi repeta aceste migcari si incearca sd ghiceasca
profesia (bundoaré, sofer).

Componentele autodeterminarii

Autodeterminarea in viat este principala sarciné a varstei adolescentei,
o conditie importanta pentru dezvoltarea si autorealizarea in continuare.
Autodeterminarea are cateva componente importante (des. 27).

autodeterminarea autodeterminarea
personala familiala
CE FEL D!E OM CE FAMILIE DORESC
DORESC SA FIU? SA AM?
autodeterminarea autodeterminarea
profesionala sociala
CINE DORESC SPRE
SA FIU? CE STATUT TIND?

Des. 27. Componentele autodeterminérii in viata
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Impartiti foaia de hartie in patru si scrieti in ferestruica respec-
tiva:

* ce fel de om doresc sa fiu

ce familie doresc sd am

ce doresc sa fiu

spre ce statut tind (sef, subaltern, lider, membru al echi-
~ pei...).

In procesul de autodeterminare omul congtientizeazd nu numai ceea
ce doreste sd obtina in viitor, dar si pasii pe care urmeaza sa-i intreprinda
pe aceastd cale. Deci, acestea sunt nu numai visuri despre viitor, dar si
formarea unor tendinte durabile si eforturi zilnice pentru realizarea lor. In
procesul de autodeterminare va vor ajuta urmaéatoarele sfaturi:

* Si aveti o atitudine fatd de viata proprie, ca o sansé unica
si foarte responsabild pentru a va realiza.

* Nu va concentrati inainte de timp asupra unui singur
lucru, dati frau liber fanteziei, incercati diferite roluri soci-
ale si dezvoltati deprinderile de viatd pentru realizarea
lor.

* Straduiti-vd intotdeauna sa va asumati responsabilitatea
pentru ceea ce se intampla in viata voastrd, nu o puneti in
seama altor oameni, nu va bazati pe circumstante.

¢ Planificandu-va viitorul indepartat, intrebati-vd perma-
nent: ,Dar ce pot face pentru aceasta chiar astazi?”

Ce profesii exista

Toate profesiile pot fi impértite in cinci grupuri:
1. Profesiile ,,omul — natura” — obiectul muncii sunt organismele vii (agro-
nom, zootehnician, chinolog, veterinar, pomicultor, silvicultor, biolog etc.).

2. Profesiile ,omul — tehnica” — obiectul muncii sunt sistemele tehnice.
Masinile, utilajele, materialele, energia (strungar, lacatus, sofer, construc-
tor, inginer, mecanizator, tehnician radio, arhitect etc.).
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3. Profesiile ,omul — sistemul de semne” — obiectul muncii sunt semnele con-
ventionale, cifrele, codurile, tabelele (programator, statistician, bibliotecar,
economist, topograf etc.).

4. Profesiile ,omul — chipul artistic” — obiectul muncii sunt chipurile artis-
tice, elementele si particularitétile lor (fotograf, pictor, scriitor, muzicant,
giuvaergiu, compozitor, designer, modelier etc.).

5. Profesiile ,,omul — omul” — obiectul muncii sunt oamenii, grupurile, colec-
tivele (profesor, chelner, vanzator, jurist, medic, psiholog, sociolog, conduca-
tor, militian etc.).

Multe profesii pot fi clasificate concomitent la cateva tipuri, insa indice
de baza este obiectul principal cu care lucreaza omul.

Analizam stereotipurile gender

Folosind metoda brainstormingului, numiti si inscrieti cat
mai multe profesii. Discutati:

* Oare sunt profesii pur ,masculine” si pur ,feminine”?

* Cunoasteti femei, care au obtinut succes in asa-numitele
profesii barbéatesti, si dimpotriva? Dati exemple.

e QOare merita sa li se permita stereotipurilor gender sa

limiteze posibilitédtile oamenilor in dorintele si visurile lor?
Explicati propria pozitie.
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Cum sa alegem profesia

Care variantd a autodeterminarii poate fi considerata reusita? Cea
care corespunde formulei: ,Doresc. Pot. Trebuie”.

DORESC -

alegerea profesiei trebuie sé corespundé& dorintelor voas-
tre. Fireste, poti s& realizezi visul parintilor tai si sa
devii ceea ce doresc ei pentru tine. Astfel, printre altele,
procedeazi multi oameni — acei care nu s-au decis in pri-
vinta dorintelor lor, ori s-au obisnuit si se bazeze pe vei
maturi. Insd voi, $i nu parintii vostri, veti fi nevoiti sa
lucrati toatd viata dupa profesia aleasa. De aceea, dupa
consultérile cu cei maturi, va trebui singuri sa decidet;i.

alegand profesia, trebuie sa luati in considerare proprii-
le capacitati, care se potrivesc pentru aceasta, precum si
lipsa contraindicatiilor medicale si psihologice.

faceti parte din prima in istorie generatle de oameni,
care vor trai in epoca schimbarilor raplde in tehnologu
si in necesitatile societétii, cand aproape zilnic apar noi
profesii si vor dispérea locurile vechi de munca. De aceea,
alegand viitoarea specialitate, trebuie s luati in consi-
derare cerintele actuale fatd de aceastd profesie si cat
mai exact sa-i apreciati perspectivele pe piata muncii.

Cand toate trei componente coincid, omul primeste satisfactie, lucreaza
ugor, are perspective pentru cresterea profesionald si un salariu decent.
Posibilitatea de a-si manifesta capacitétile sporeste motivatia rezultatului
muncii, asigura atingerea unui inalt nivel al maiestriei profesionale. Astfel,
omul este stimat pe buna dreptate. Aceasta si mai mult stimuleaza entuzi-

asmul lui.

Despre munca ,inrudita

=

ca o chezigie a feri-

cirii omenesti a scris filozoful ucrainean, Grigori
Skovoroda. El considera ci este important la timp
séa fie observat harul cu care natura l-a inzestrat
pe copil si nici intr-un caz sd nu fie create obstacole
pentru dezvoltarea lui. Cand i se va permite unui
copil de la’tars, daca el doreste, sa devind muzicant
si intreaga viatd sd-si consacre acestei minunate
arte, iar fiului monarhului, daca el nu are dorinta si,
ceea ce este important, capacitati sa conduca o tara,
sd i se permitd sa lucreze paméantul, oamenii vor
deveni fericiti. Cand te preocupi de lucrul indragit,
chiar si rezultatele activitatii tale cresc simtitor.

Grigori Skovoroda a chibzuit nu numai asupra
fericirii unui om aparte: cand fiecare se va ocupa
de munca inrudité, insisi societatea va deveni mai
buna, caci toti — de la agricultor si pana la coman-
dant de osti — vor munci creator, in mod profesional
si cu satisfactie.
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1. Pentru a determina cercul profesiilor, care corespund dorinte-
lor voastre, indepliniti exercitiul ,Ratingul motivelor”. Pentru
aceasta:

* Scrieti pe fise cifrele de la 1 pana la 17.
* Cititi lista a 17 motive importante pentru alegerea pro-
fesiei.
* Alegeti motivul, care in opinia voastri, este cel mai impor-
tant.
* Evidentiati fisa cu numérul acestui motiv.
* Mai departe si tot in acest mod alegeti incé patru fise —
veti avea cinci motive personale pentru alegerea profesiei.
2. Asociati-va in perechi si numiti cate cinci profesii, care cores-
pund motivelor voastre personale.

3. Chibzuiti daca aveti fatd de ele contraindicatii medicale.

Motive pentru alegerea profesiei

1. Profesia iti deschide perspectiva sa devii persoana publica,
s te proslavesti.

Este o posibilitate de a continua traditia familiala.

Iti ofera posibilitatea sa-ti continui studiile impreuna cu
prietenii.

Posibilitatea de a-i servi pe oameni.

Asigura un salariu mare.

4
5
6. Are o mare insemnatate pentru tard, omenire.
7. Usurinta de se a angaja (,Fara lucru n-o sd raman”).
8. Perspectiva, posibilitatea de a face cariera.

9

i@i da posibilitatea si-ti manifesti capacitétile si calitétile
personale.

10. Creeaza posibilitatea comunicarii cu oamenii.

11. imbogé‘geg,te cunostintele, dezvolta intelectul.

12. Ajuta sa-ti mentii forma fizicd buna.

13. Lucru cu continut divers.

14. Profesie romantica si nobila.

15. Lucru de creatie, exista posibilitatea de a face descoperiri.
16. Profesie grea si complicata.

17. Lucru curat, usor si linistit.
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In lume exista sute de specialitéti. Alegerea constientéd prevede cunoas-

terea detaliatd a lumii profesiilor, adica orientarea profesionald. Pana la
absolvirea gcolii straduiti-va s aflati cat mai multe despre diferite specia-
litati — din cérti, filme, Internet, de la specialisti.
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1. Dacd va intereseazd o anumitd profesie, rugati sd vi se
povesteasci despre ea, si vi se organizeze o excursie sau o
scurtd ucenicie. De asemenea, aflati mai multe despre aceasta
profesie din alte surse, bun#oara, din Internet. Aceasta va va
ajuta sa va determinati dacé o astfel de profesie v& convine.

2. *Daca aveti posibilitate, intreprindeti o excursie la cel mai
apropiat Centru de plasare in campul muncii. Luati cunos-
tintd cu situatia pe piata muncii, intrebati care profesii la
ora actuald se bucurd de cea mai mare ciutare, aflati despre
pronosticurile pe viitor.

3. *Efectuati o cercetare cu ajutorul mass-media. Pentru
aceasta urmadriti publicitatea din presa cu propunerile privind
angajarea la lucru, informatiile de pe site-urile din Internet
consacrate plasarii in cAmpul muncii. Incercati sa géasiti ras-

puns la intrebarile care va intereseazi cel mai mult.

Autodeterminarea in viatd este sarcina prin-
cipald a varstei adolescentei, o conditie impor-
tantd pentru dezvoltarea si autorealizarea in
continuare.

In lume existd sute de specialitéti. Alegerea
constientd prevede cunoasterea detaliatd a
lumii profesiilor, adica orientarea profesionala.

Varianta cea mai reusitd a autodetermindrii
profesionale corespunde formulei: ,Doresc. Pot.
Trebuie”. Cand toate componentele formulei
coincid, omul primeste satisfactie de la munc4,
atinge un nivel inalt al maiestriei si obtine sti-
mulare decenta pentru munca sa.

In prezent practic nu existd profesii pur ,bir-
batesti” sau pur ,feminine”, de aceea nu trebu-
ie sa va limitati notiunea dupa stereotipurile
gender.
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A” :
L /\) § 14. AUTOREGLAREA EMOTIONALA

In acest paragraf:
% * veti afla despre maturitatea emotionald si despre insem-
nétatea autoreglarii emotionale;
* véi veti invita sd determinati cele mai importante emotii;
* veti lua cunostinta de strategia generald a autocontrolului;

* vi veti antrena sa aplicati unele procedee de conducere a
emotiilor.

Piata muncii si competenta emotionala

La lectia precedentd ati chibzuit ce profesie s va alegeti.
Spuneti pe rand:

* V-ati determinat in privinta viitoarei profesii?

* De ce este necesar aceasta (in afard de invatdmantul
respectiv)?

Odinioard in térile Occidentului era obisnuit
ca la cele mai prestigioase posturi sa fie angajati
specialisti cu cel mai inalt indice dupa testul 1Q
(din engleza — Intelligence Quotient — coeficientul
intelectului). Cu timpul s-a constatat ca succesul
personal, inclusiv cel profesional, cere mai mult
decat indicii determinati de testul IQ. Alaturi de
capacitatile lingvistice si matematice o insemné-
tate mare au alte particularititi ale candidatilor.

Oameni ai succesului pe tdramul profesional de cele mai multe ori au
un IQ mediu. Insi ei se deosebesc de colegii lor prin faptul ca sunt incre-
zuti in sine, se apreciaza in mod adecvat pe sine si pe cei din preajmé, sunt
activi si creativi, predispusi pozitiv, toleranti si mai putin conservatori.

Pe piata contemporand a muncii competenta emotionald este apreciata
chiar mai mult decat cea intelectuald, deoarece un om competent emotional:

* este psihologic echilibrat si capabil s& péstreze linistea in situatii

complicate;

* este bine organizat, poate evita emotiile puternice chiar in conditiile

unui orar de muncéi incordat;

* intelege sentimentele altor oameni, lucreazé eficient in echip4;
¢ este capabil si se motiveze pe sine;
* poate fi lider, poate insufleti si cointeresa pe altii.
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Insemnitatea autoreglirii emotionale

Totul ce se intampla in viata noastrad este apreciat de noi mai intai
emotional, apoi rational. Uneori reactia noastréd o ia inaintea gandirii si
actlonam aproape reﬂectorlu mai ales atunci cand apare pe neasteptate
un pericol pentru viata. In asemenea cazuri reactia rapida este folositoa-
re, ne poate chiar salva. Insi, de cele mai multe ori ea este neadecvata si
1n‘gelegem cd nu trebuia sa procedam astfel (,,A fost o fapta nechlbzulta,
am actionat sub influenta emotiilor”). Asemenea actiuni pot avea urmari
nedorite — conflicte, afectarea relatiilor, reputatie patata.

Emotionalitatea peste méisura este caracteristicd varstei adolescentei.
Aceasta este legatd de reconstructia hormonald a organismului. Daci la
inceputul maturitétii sexuale concentrarea de hormoni masculini si femi-
nini in organismul copilului este stabild, atunci la varsta adolescentei ea
creste de 10—20 de ori. Medicii o numesc ,revolta hormonald”. Ea cauzeaza
multe schimbéri in organism, inclusiv actioneaza asupra sistemului nervos,
accelereazi procesele de excitatie. De aceea adolescentii deseori au emotii
puternice, sufera din cauza dereglérii dispozitiei, stresurilor si depresiei.

Omul in mare parte este un sistem de autoconducere. La nivel fiziologic
putem observa cum organismul nostru se adapteazéi la schimbéri, se refa-
ce dupé traume sau boli. Psihicul omului, de asemenea, este foarte plastic.
El este in stare sd depédseasca stresuri foarte puternice, sé-si revind dupa
tulburari si sé cicatrizeze rénile sufletesti.

Autoreglarea emotionald inseamné intelegerea fenomenului emotiei,
iscusinta de a o identifica si de a se stdpani pe sine.

Autoreglarea ajuta la atingerea unor scopuri importante, evitarea
problemelor, la mentinerea echilibrului psihologic si la luarea unor decizii
chibzuite la orice varsta si in orice circumstante.

Natura emogiilor

Creierul nostru poate fi comparat cu un aisberg: constientul este par-
tea lui vizibil4, iar subconstientul — noua zecimi din masa — ceea ce se afla
in apd. Congtientul are posibilitati limitate. Bunéoar4, el poate opera con-
comitent cu 5—-9 unitéti de informatii si este capabil sé le tina in memorie
numai cateva ore.

Capacitatea subconstientului e cu mult mai mare. El poate fi insemnat
cu simbolul infinitului. In subconstient se pastreaza instinctele, amintiri-
le, intuitiile, convingerile, deprinderile si obignuintele noastre.

Spre deosebire de constient, care se odihneste in timpul somnului,
subconstientul functioneazd permanent. El poate fi comparat cu un auto-
pilot — cu un puternic calculator, care, indeplinind programul inclus in el,
formeaza tabloul realitatii, apreciazd prompt un numér mare de variante
ale evoluérii evenimentelor si o alege pe acea, care este mai potrivita pen-
tru pilotare.

Emotiile constituie limba subcongtientului nostru. Dacd nimic nu ame-
nintd viata sau nu exista conflicte intre gandurile si actiunile noastre, pe
de o parte, si valorile, convingerile si obisnuintele, pe de altad parte, suntem
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linistiti, echilibrati. Iar atunci cand apare pericolul si actiondm in pofida
subconstientului nostru, simtim emotii (de la un usor disconfort spiritual —
la afecte, emotii foarte puternice si distrugéatoare).

Invatam sa identificim emotiile
De cele mai multe ori stim ce emotii simtim si din ce cauza. Dar, dese-
ori au loc diferite schimbdri ale dispozitiei fara motive cunoscute, uneori
emotii duble (bun#oara, bucurie pentru succesul prietenului si, in acelasi
tlmp, o invidie usoara). Intelegerea precisi a ceea ce 31mt1m si de ce
simtim este o componenta importanta a autoreglarii eficiente.
1. Cititi informatiile despre anumite emotii din pag. 103-105.
Asociati-va in grupuri si examinati situatia, care poate cauza
emotiile respective:
grupul 1: satisfactie, bucurie;
grupul 2: curiozitate, inspiratie;
grupul 3: iubire, empatie,
grupul 4: alarma, frica;
grupul 5: furie, ménie;
grupul 6: rusine, eroare.

2. Oare toti oamenii reactioneazé la fel la unele si aceleasi
evenimente?

Satisfactie, bucurie

Satisfactia de la lucrul indeplinit bine, bucuria de
la comunicarea cu prietenii, atingerea scopului... Toate
acestea sunt emotii extrem de pldcute si dorite. Ele ne
dau energie, trezesc potentialul de creatie, ne insufla la
noi realizari.

De cele mai multe ori simtim aceste emotii cand
trdim in armonie cu sine si cu lumea inconjuratoare,
avem posibilitate si ne realizédm visele. Ele se intensifi-
ca atunci cand si alti oameni se bucura sincer de noi. i,
dimpotriva, chiar cea mai mare realizare nu ne satisfa-
ce, cand nu avem cui impértési aceastd bucurie.

Curiozitate, inspiratie

Aceasta predispunere psihologicé de a cunoas-
te lumea si de a descoperi ceva nou este sursa de
dezvoltare a fiecdrui om, care pune in migcare si
progresul civilizatiei umane.

Anume simpla curiozitate ii impune pe oameni
sd depund eforturi, sa lucreze zi si noapte, sa
depaseascd obstacolele si sa renunte la multe
bunuri, deoarece aceasta este legata de satisfa-
cerea necesitdtilor de cunoastere si de bucuria
descoperirii.
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Curiozitatea este una dintre cele mai valoroase emotii. Pierderea ei
lasa sufletul pustiu, provoacé plictiseala, ba chiar depresia. De aceea este
foarte important s#-ti mentii interesul fatd de diferite aspecte ale vietii
(stiintd, arta, natura etc.).

Iubirea, empatia

Iubirea constituie emotii profunde, care intruneste stima, gingésia si
fidelitatea. Ea ne face sa avem grijd de necesitatile altora, sa respectdm
valorile lor personale. Iubirea inseamn& nu numai cuvinte, dar si fapte
intru binele altora: persoanei iubite, prietenului, familiei, statului.

Tubirea este imposibila fara empatie — capacita-
tea de retraire si compétimire. Acesta este sentimen-
tul de apropiere emotionald cu alt om, tendinta de
a se transpune in locul lui, de a simti ceea ce simte
el. Empatia este o componenti necesara a oricaror
relatii stranse — prietenesti, familiale sau romantice.
Ea ne ajuta sd devenim mai buni, s ne retinem de la
cuvinte si fapte care ii pot insulta pe altii.

Frica, alarma

Frica este presimtirea nenorocirii, cind simtim amenintiri pentru
viata, sdndtatea, bunéstarea, relatiilor noastre si pentru autorespect.
Frica ne poate feri de nimerirea in situatii periculoase, iar retréirile mode-
rate stimuleaza buna pregatire catre lucrarile de control. Insa, uneori frica
este atat de mare, incat paralizeaza vointa si ,sterge memoria”.

Alarma este asteptarea unei amenintari reale
(sauimaginate). Cresterea alarmei deseori este numai
o manifestare a instinctului de autoconservare, care
in conditiile existentei sigure si confortabile da nas-
tere la multe fantome — fricii imaginate. S-a demon-
strat ca in timpul crizelor adevarate (bunéoari, la
razboi) oamenii aproape ca nu simt alarma, deoarece
instinctele lor firesti sunt orientate la supravietuire.

Mania

Aceasta este cea mai distructivd emotie. Ea apare atunci, cand simtim
amenintari, bundoard in cazurile incélcarii drepturilor noastre. Este un
sentiment foarte puternic. Mania impiedica gandirea si luarea deciziilor
chibzuite. Majoritatea crimelor grele sunt sivarsite in starea afectului —
maniei necontrolate. Aceasta se aseaméni cu djinnul din vas: i-ai dat dru-

mul méniei la libertate si ea se rdspandeste imediat si
poate distruge totul in jur.

Dar si mania sugrumaté, de asemenea, este peri-
culoasa. Ea il constrange pe om, cauzeazid impasul,
stresul si depresia. Aceasta poate duce la consumul
de alcool, droguri, chiar si la sinucidere. De aceea este
important sa-t{i determini emotiile, cAnd ele inca nu au
capatat putere si esti capabil si te controlezi pe sine.
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Rusine, eroare

Aceste emotii apar cand actiondm in pofida a tot ce considerdm cé este
corect, echitabil, sau cand faptele noastre au consecinte negative. Simtim
rusine cand despre faptele noastre afld cineva. Este un sentiment foarte
neplacut, de aceea oamenii se straduiesc sa pro-
cedeze asa cum le dicteazd constiinta. Dar sunt
si dintre acei, care isi ascund faptele negative ca
despre ele si nu stie nimeni si atunci nu exista
motiv pentru rusine.

Dar, nu este chiar atat de simplu. Exista
incad o emotie — eroarea, simtul rusinii fata de
sine pentru fapta sévarsitd in pofida propriilor
convingeri, chiar daci nimeni n-a aflat despre ea.

Rusinea si eroarea sunt sentimente folositoare. Ele, ca si frana la
automobil, ajuta sa fie evitate multe nepléceri si, ca un invatétor intern, ii
impune pe oameni si se autoperfectioneze.

Dar uneori oamenii simt rusine sau eroare chiar si pentru lucrurile
necontrolate de ei. Bundoara, copiilor le poate fi rugine de parintii lor, caAnd
acestia consuma alcool, sau simt eroare din cauza divortului acestora. In
asemenea cazuri trebuie sd invatam a aprecia real limita responsabilitatii
noastre pentru a ne feri de emotii nedorite.

Unii oameni intentioneazi sa manipuleze cu altii, impunéandu-le simtul
erorii. Bundoara, ei spun: ,Nu-mi strica sarbatoarea, refuzand sa cinstesti
pentru sédnétatea mea” sau ,Nu ma iubesti deloc, altfel demult ai fi cdzut
de acord sé faci ceea ce te rog”. Este important si identifici asemenea pro-
cedee, ca sa nu fii manipulat de cineva.

Cum sa inveti a te stipani pe sine

Fiecare dintre noi este stdpanul unei lumi unice — lumea noastri inte-
rioard. Noi ingine am creat-o si am stabilit ordinea in ea. De aceea, numai
noi insine suntem responsabili pentru ceea ce se intdmpla in ea.

Fiecare stdpan al acestei lumi are o multime de subalterni, intre ei
fiind cele mai diverse ganduri si emotii. Din pé&cate, el nu intotdeauna o
conduce reusit, uneori singur nimerind sub stdpanirea subalternilor s&i
(bun&oara, gandurile si emotiile pesimiste). Frica il impune s& se dezica
de noile posibilitati, ofensa — s& evite comunicarea, mania — sa distruga
relatiile, iar simtul erorii nu-i permite si avanseze.

Pentru a nu deveni robi ai propriilor emotii, nu faceti sub influenta lor
ceea ce apoi veti regreta, trebuie s va invatati nu numai sa le identificati,
dar si sa le tineti sub control.

Asociati-va in trei grupuri si pregétiti comunicari:
grupul 1: despre strategia generald a autocontrolului;
grupul 2: metoda asociatiei si disociatiei;

grupul 3: metoda reframing-ului.
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Strategia generald a autocontrolului

Instalati sistemul de semnalizare si de prevenire.
Imaginati-vé cd in mintea voastra este un semafor.
Lumina rogie a lui se aprinde atunci, cand trebuie
s& va opriti si s va ganditi.
Intrebati-va ce simtiti in realitate. Apreciati puterea emotiilor.
Nu luati decizii importante sub influenta emotiilor puternice.
Amanati decizia — ,Méaine dimineaté va fi mai clar”.

Reduceti intensitatea emotiilor pané la nivelul de siguranta:

1. Inchideti ochii si imaginati-va
locul, lucrul sau omul, care va
pot calma si relaxa.

. Inspirati liber, iar cu gandul cre-
ati ceva calmant. Expirati liber
si inchipuiti-va c eliminati sen-
timentele si gandurile care v-au
scos din echilibru.

. Continuand sa respirati, ridicati
incet umerii si faceti cu ei mis-
cri de rotatie. Fluent aplecati
capul in stanga — in dreapta si
inainte — in urma.

. Tndeplinii,;i punctele 2—3 cel putin
de 10 ori, pana nu veti simti ca
v-ati calmat, iar gandurile voas-
tre s-au inseninat.

Inainte de a spune sau a face ceva, ganditi-vd la posibilele
urmari.

Directionati energia negativd pe un fagas pozitiv — faceti un
cros, ordine in dulap, lucrati in gradina.

Discutati situatia cu parintii, prietenul, cu alti oameni in care
aveti incredere.
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Asocierea si disocierea

Totul ce se petrece in viata noastra,
ne imbogéteste cu o experientd valoroasa.
Pentru a péstra in memorie emotii placu-
te, pentru a lua din ele putere si inspira-

Asocierea — aprofun-
darea in retrairi,
aflarea in centrul

tie, aplicati agsa-numitul procedeu psihologic evenimentului.

asociereaq. Disocierea — iegirea
Amintindu-vd de un eveniment placut din retraire prin O

(bunaoari, clipa cand ati obtinut ceva si sun- imaginarea aflérii in

teti mandru de sine), evidentiati sentimen- starea observatorului

tele si emotiile voastre. Ele va vor insufla strain.

bucurii si incredere.

In viatd sunt si momente nepldcute, care
provoacd emotii negative puternice. Ele te scot din echilibru si te fac sa
suferi. Ele pot fi atat de puternice, incat nu ofera posibilitatea de a analiza
situatia, iar amintirea despre ele este dureroasa.

Pentru atenuarea emotiilor poate fi folositd capacitatea omului de auto-
congtientizare — iscusinta de a privi situatia si pe sine dintr-o parte, de
pe pozitia observatorului strain. In asemenea caz retrdirile nu sunt atat
de acute si noi suntem in stare si analizdm situatia. Acest procedeu este
numit disociere.

Exemplu de disociere este exercitiul ,,Cel mai bun prieten”.
Ideea constéd in aceea cd noi deseori judecidm despre sine cu
strictete mai mare decat despre alti oameni. Pentru apreci-
erea pozitivd a situatiei dureroase, imaginati-vd ci aceasta
s-a intamplat nu cu voi, dar cu cel mai bun prieten al vostru.
Intrebati-va pe sine:

* I-am spus prietenului meu ceea ce imi spun mie?

* Ce sfat i-ag putea da?

Reframing-ul
Existd un instrument minunat de autoreglare emotionala — reframing-
ul, care in traducere din englezi inseamné ,schimbarea cadrului” (re —
schimbare, framing — cadru).
Sarcina principala a reframing-ului este acordarea omului a posibilita-
tii de a privi in mod nou asupra situatiei, a vedea in ea ceva pozitiv.
Bundoara, va asteaptd examenele.
Multi vad in aceasta o problem4. Iar voi
puteti face un lucru simplu — in loc de
cuvantul ,problem#” si folositi cuvan-
tul ,posibilitdti”. Si de odata totul se va
schimba.
Dacd va ganditi la examene ca la o
problemd, aceasta va apasd, da nastere
la indoieli in ceea ce priveste solutionarea
ei. Dar dacd chibzuiti despre posibilita-
tile, pe care le deschid in fata voastra
examenele, aceasta va inspira.
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Céci datorita examenelor aveti posibilitate:
* si completati locurile goale in cunostintele
voastre;
* sa sistematizati cele invitate;
* sa insusiti noi strategii de invétare;
* si va imbuné&tatiti memoria;
® sa va incercati pe sine;
* sa va caliti vointa;
* si obtineti succes;
* si sporiti autoaprecierea si autoritatea voastr;
* si acumulati o experientd valoroasa.

S&a ne imagindm situatia: nu ati sustinut examenul atat de bine cum
ati sperat, si, fireste, v-ati dezamagit. De folos va fi un astfel de reframing:
»Nu exista infrangeri, ci numai experientd de viatd”. Si intr-adevéar, cand
fatd de nereusite avem o atitudine ca fatd de experientd, atunci nu suntem
disperati, dar gandim rational: analizidm situatia si incercdm s& intelegem
de ce s-a intamplat anume aga. Datoritéd unei astfel de atitudini nereusitele
voastre pot deveni cea mai scurtéa cale spre viitorul succes.

Cu cat mai des veti practica reframing-ul, cu atat mai usor va
putea fi el aplicat in cazurile de viata (bunéoard, v-ati pregatit
sa jucati fotbal cu prietenii, dar a inceput sa ploaie). Chibzuiti
cum poate fi aplicat reframing-ul (s& zicem, sa-i invitati pe pri-
eteni in casé si impreund si priviti un film).

Totul ce se intampla in viata noastrs, mai intai
apreciem emotional, apoi — rational.
Autoreglarea emotionald inseamna intelegerea
naturii emotiilor, iscusinta de identificare a lor
si capacitatea de a se conduce pe sine.

Autoreglarea ofera posibilitatea de a atinge
scopul, de a evita multe probleme, de a mentine
echilibrul psihologic si a lua decizii echilibrate
in orice circumstante.

S& va conduceti emotiile va va ajuta cunoagterea
strategiei generale si procedeele de autocontrol.
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‘ © s ISCUSINTA DE A iNVATA
L~

In acest paragraf:

* va veti convinge de necesitatea de a invita de sine statétor;
* va veti aminti de lucruri importante despre creier;

* veti afla despre indicii invatdmantului activ si pasiv;

* veti determina stilul propriu de invatare.

Odinioara oamenii in decursul intregii vieti se foloseau de cunostintele,
insusite la scoala medie si cea superioara. Tn secolul al XXI-lea aceasta e
prea putin, "deoarece dezvoltarea tehnologiilor are loc intr-un ritm foarte
accelerat. ,Perioada de semidisparitie” a unor specialitati nu depéseste doi
ani. Aceasta inseamnd cd cunostintele obtinute la universitate pot si-si
piardd actualitatea deja peste doi ani de la obtinerea diplomei. Daca omul
inceteazd sa invete, nivelul lui de specialist se ‘reduce repede.

In societatea 1nformat1ca innoirea neintreruptd a cunostintelor si
iscusinta de a le aplica capéata o insemnétate deosebita. Necesitatea de a
invédta in decursul intregii vieti se referd la toate profesiile, insa, mai intai
de toate, la acele legate de tehnologiile inalte — calculatoare, mijloace de
comunicatii, biotehnologii.

Deja in prezent se apreciazd nu numai cunostintele insusite, dar si
iscusinta de a prelucra un volum mare de informatii, cunoasterea limbi-
lor straine si tehnologiile computerizate. Devine actuald capacitatea de a
gandi critic, care ajutd la orientarea in oceanul de informatii, de a separa
realitatea de mituri si de comunicérile de publicitate. O pondere mare
capita creativitatea — capacitatea de a gadndi in mod creativ si nestandard,
de a gési solutii originale, de a propune noi idei.

Insa cel mai important este iscusinta de a invata de sine statator, fara
o incordare in plus, obtinand satisfactie de la studii.

1. Pe rand continuati fraza: ,Imi este ugor si invét, cand...”
povestiti de ce.
2. Faceti cunostinta cu schema ,,Invatarea eficientd” din des. 28.

3. Completati-o cu ideile voastre.

Pentru invétarea de sine stitdtor este important si intelegeti cum
functioneaza creierul vostru, sd invétati activ, perfectionandu-va stilul
propriu de invétare, sd va planificati rational timpul si s& cunoasteti pro-
cedeele de insugire mai buna a informatiei.
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a )

Nu simtiti discon-

fortul fizic:

* nu sunteti bolnav;

* nu sunteti obosit;

* nu sunteti fla-
mand.

& J

Sunteti pregatiti

psihologic:

* credeti in sine:
»Eu pot”;

* vi interesati:
,Eu doresc”;

* primiti satisfac-
tie de la inva-
tare: ,Iubesc
aceasta”.

Inviatati
usor,
cand...

)

-

)

Folositi posibilitdtile

creierului vostru:

¢ emisferele dreap-
ta si stanga;

® patru sectiuni;

* starea disponibili-
tatii degajate.

2\
J \

Activ:

* aveti stilul pro-
priu de invétare;

® sustineti motiva-
rea;

® va apreciati pro-
gresul;

* lucrati cu alti
oameni.

N\ ([

Constientizati utilul
de la invatare:

¢ notele bune;

* lauda parintilor;

¢ lauda prietenilor;

* calea spre invata-
mantul superior;

* posibilitatea de

J \\

Sunteti bine organi-

zafi:

* determinati priori-
tatile;

* va concentrati la
invatdmant;

* aveti un loc comod
de lucru;

aut(?reahzarje; ® antrenati resurse-
* realizarea visu- le necesare;
\ lui. Yy \ Yy
\

Aplicati metodele de invdtare eficienta:
* metoda eficientd,
* fisele conceptuale;
¢ dezvoltati atentia, perceptia, memoria;
* va pregétiti corect de examene.

| J

Des. 28. Schema ,,invét;area eficientd”
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1. In ultimele cateva decenii au fost facute multe descoperiri in domeniul
studierii creierului omului. Am aflat cé creierul nostru are posibilitati
aproape nelimitate, iar oamenii folosesc doar o mica particica din acest

3.

4.

Date despre creier

potential intelectual.

Emisfera stdngi a creierului riaspunde
in mare parte de limb4, logica, analizi
si de calcul, iar cea dreaptd — de imagi-
natie, ritm, rima, culoare, identificarea

" L D

Limba
Logica
Analiza
Calculul

obiectelor. Cu cat mai mult omul foloses-
te numai o singura emisfera, cu atat mai
putin ea poate servi celeilalte emisfere
in situatiile necesare. Iar daca emisfera
»slabd” va fi stimulatd permanent si
atrasi la activitate impreuna cu emisfe-
ra ,puternica”, eficienta invatdmantului
creste de cateva ori (acest fenomen este
numit sinergia creierului).

Creierul nostru este compus din patru sec-
tiuni. Scoarta creierului (,creierul omu-
lui”) réspunde de gandire, conduce actiu-
nile constiente. Sistemul limbic (,creierul
mamiferelor”) rdspunde de emotii, joacd
un rol important la memorizare. Trunchiul
cerebral (,creierul reptilelor”) controleaza
instinctele, in deosebi respiratia, schimbul
de substante. Cerebelul (,creierasul”) asi-
gurd echilibrul, coordonarea miscérilor si
proceselor de cunoastere.

Invatdm eficient cand suntem predispusi pozitiv si ne afldm in starea
disponibilitatii relaxate. Aceasta se poate atinge cu ajutorul muzicii

Imaginatia
Ritmul
Rima
Culorile

linigtite, istoriilor interesante sau cu ajutorul unor exercitii speciale.

Relaxarea si improspétarea creierului se poate obtine cu ajutorul
urmatorului exercitiu. Adunati-va in cerc. ,Scrieti” cu nasul ,1”,
cu barbia — ,,2”, cu umarul stang — ,,3”, cu dreptul —

stang — ,,5”, cu dreptul — ,,6”, cu coapsele —
»3", cu dreptul — ,,9”. Executati in ordine inversa (de la 9 la 1).

Invéi,:ai,:i activ

Cand erati in clasele mici, trebuia numai si-1 ascultati atent pe invata-
tor si sd 1ndep11n1t1 cerintele 1u1 Acum aceasta este 1nsuﬁc1ent e timpul sa

.47, cu cotul
17, cu piciorul sting —

va asumat1 responsablhtatea si sa Invéatati activ (tabelul 7). Invatand activ,

facem mai mult si obosim mai putin, iar aceasta, la randul ei, aduce satis-

factie si stimuleaza entuziasmul nostru.
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Tabelul 7

Invétati in mod pasiv cand:

Invétati in mod activ cand:

asteptati instructii si infor-
matii de la profesor;
indepliniti ceea ce vi se
cere.

primiti fiecare portie noua
de informatii ca ceva aparte,
care nu este legata de
precedenta

va straduiti sa invétati
mecanic materialul (inva-
tand pe de rost fara a inte-
lege)

ceea ce Invatati pentru voi
personal nu are nici un
sens;

nu va straduiti sa folositi
informatia in alte situatii
sau in viata reala

va plictisiti;
foarte repede obositi

nu stiti ce sa faceti mai
departe;

asteptati ca alti oameni sa
va aminteasca de sarcini si
termenii indeplinirii lor

aprecierea rezultatelor o
ldsati in seama altora;

nu analizati rezultatele;

ignorati recomandarile
profesorului;

nu sunteti interesat in cori-
jarea notei, chiar daca ea nu
véa satisface

puneti intrebari;

cautati informatie suplimentara;
indepliniti sarcini si proiecte crea-
tive

ciutati legdtura intre portiile noi de
informatii;

cautati sa le legati cu ceea ce
cunoasteti deja

incercati sa intelegeti materialul;

cdutati asociatii, sistematizati,
aplicati procedeele mnemonice

personal sunteti interesat in studie-
rea acestui material;

va straduiti cat mai rapid s apli-
cati noile cunostinte in practica

sunteti capabili timp indelungat sa
va concentrati atentia

va asumati raspunderea pentru
organizarea procesului de invatare;

planificati timpul de sine statétor;

stiti precis ce urmeaza sa faceti mai
departe

urmariti cu atentie comentariile
profesorului;

intrebati ce trebuie sa faceti pentru
imbunatéatirea rezultatului;

de sine statdtor apreciati progresul
inregistrat (ce ati reusit si ce nu);
analizati eficienta stilului propriu
de invatare;

tindeti sa completati golurile de
cunostinte
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Perfectionati stilul propriu de invatare

Xi u stiluri tipi inv i i ini,
Exista patru stiluri tipice de invatare. Obtinand aceleasi sarcin

Jinotatorul”, ,visdtorul”, ,omul ratlonal” si ,,calatorul” vor actlona dlferlt
(des. 29).

a ; N\ ( N
r T X ”» A _,I"'f_ 3,52 2 3 C 1
»notatorul” va ince- Il ,Visatorul” va chib-
pe fara séa stea la "" L zui mult, evitand & At
indoiala. o ' r actiuni concrete. [~ ™
. f. i F "-‘_. -.'
7 Y big
LY
r
- i
—J\& J
\Y 2 A\
—] ,,Of,mﬂ 1'31,310.- ,Calatorul” va cauta ':Blj
[nal” va analiza peste tot ceva intere- [, -F*
4 < totul pana la sant si se va multumi  * ﬂ
A [AICL amanunte cu studierea superfici-
",f" si se va stradui ala a materialului. L)
. |sa indeplineasca Wy
sarcinile. # |
& YAS — ___J
Des. 29

1. Asociati-va in patru grupuri (,inotdtorul”, ,visatorul”, ,omul
rational” si ,céldtorul”).

2. Cu ajutorul des. 30 pregititi comunicéri despre aceste sti-
luri si prezentati-le clasei.

Stilurile tipice de invatare foarte rar se intalnesc in forma initiala. In
viatd noi unim diferite atitudini sau le folosim in dependentd de circum-
stante (in timpul pregatirilor catre examene, in timpul examenului, in tim-
pul indeplinirii proiectului, excursiei...). Dacé intelegem cé stilul nostru de
invétare este neeficient, il putem schimba usgor.

1. Determinati stilul vostru de invétare, analizand des. 30
A (bunaoara, ,inotator-calator”).

2. Chibzuiti, cum va place sa invatati.

* Sa cititi, sa ascultati sau sa discutati informatia.

* Sa lucrati de sine stdtdtor sau impreuna cu cineva.

* Sa stati linistit sau tot timpul sa va migcati (s& umblati

prin odaie, s& dansati sau sa bateti ritmul).

3. Determinati avantajele stilului vostru si ceea ce este de dorit
sd perfectionati.
4. Dati denumirea stilului vostru — alegeti cuvantul (bunéoara,
denumirea de animal sau de profesie), care se potriveste cel mai
bine.
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o \a )
SInotdatorul”: Visctorul”:
* deodatd se apuca de lucru; e chibzuieste mult asupra sarcinii;
* mai intai incepe lucrul, apoi se gén- . Studiazé’ minutios tema;
deste; * nu urmireste timpul;
* doreste mai repede sa afle eficienta; * amand inceputul actiunilor practice;
* trece usor la urmaétorii pasi; e permanent precizeaza si schimba
¢ indeplineste bine lucrul, care cere planurile.
eforturi de scurta durata. A Tl
) vantajele:
Avantajele: * isi imagineaza bine posibilele conse-
* nu pierde timpul pentru neliniste; cinte;
* fi insufld pe altii; e are multe idei;
* ia decizii gi actioneaza eficient in e patrunde in esenti;
conditii de criza. * tine cont de pérerea altora,
Rezervele dezvoltarii: * demonstreaza flexibilitate.
e planificarea; Rezervele dezvoltarii:
b CreatiVitatea, analiza alternativelor; . Strategii eficiente de planiﬁcare;
* cooperarea cu alti oameni; * organizarea muncii;
* sustinerea motivatiei, pentru a avea * controlul asupra timpului;
posibilitate sd lucreze mai mult. * pozitia activa de viata;
¢ iscusinta de a determina prioritétile;
e initiativa, responsabilitatea.
& I\ _
Stilurile tipice de invitare
(7 N2
»,Omul ragional”: LCaldatorul”:
® face ceea ce are sens; e in totul cauta ceva interesant;
¢ analizeaza cauzele evenimentelor; * ii place si vadéa tabloul integru;
* pune intrebari; * cunoaste cate putin in toate domeniile;
* este organizat; * se preocupi de detalii, dar nu
* ii place si rezolve sarcini complicate; intotdeauna le tine minte;
* apreciaza perfectiunea (perfectionist). * are dificultati in privinta determinarii
Avantaje: principalului.
* gandirea analitici si critic; Avantaje:
* capacitatile organizatorice; * motivarea puternici i interesul fata
¢ aptitudinile fata de stiintele exacte, de procesul de invétdmant;
jurisdictie; * un volum mare de cunostinte;
* poate rezolva probleme. * poate vedea legaturile intre lucruri;
Rezervele dezvoltarii: * creativ i inventator.
* imaginatia si creativitatea; Rezervele dezvoltarii:
¢ sensibil la deosebirile intre oameni si * punerea scopului;
opinia straina; * determinarea prioritétilor;
* iscusinta de a conlucra cu altii; * gandirea analitica si critica;
¢ iscusinta de a controla stresurile. * clasificarea si alegerea;
* deprinderile de redactor;
* memorizarea detaliilor.
\_ A\ &

Des. 30
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1. Cu ajutorul recomandarilor din pag. 8-9 intocmiti fise con-
ceptuale:

* conditiile invatarii eficiente (des. 28 din pag. 110);
* invédtarea activa (tabelul 7 din pag. 112);
¢ stilurile tipice de invétare (des. 30 din pag. 114).

2. Pregétiti o scurtd comunicare despre propriul stil de inva-
tare.

Invitarea in decursul intregii vieti este o condi-
tie necesard de autorealizare in lumea contem-
porana.

invégém eficient cand folosim posibilitatile pro-
priului creier, suntem predispusi pozitiv si ne
aflam in starea disponibilitatii relaxate.
Invatand activ, facem mai mult si mai putin
obosim. Este important si determinati stilurile
proprii de invétare eficientd si in caz de necesi-
tate sa le schimbati.
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INVATARII EFICIENTE

P § 16. BAZELE
(L /J

* vi veti invata sd dezvoltati memoria si s& va pregétiti de
examene.

x In acest paragraf:
* va veti antrena sa planificati rational timpul;

Folosind metoda brainstormingului, amintiti-va ce ati invatat
la lectia precedenta.

In pereche cu colegul de clasid demonstrati unul altuia fisele
conceptuale intocmite acasa.

Pentru a invata eficient, este necesar si va planificati timpul si sa
cunoasteti procedeele care va vor ajuta sd insusiti mai bine informatia.

1. Amintiti-vA de cazurile cand trebuia si terminati cateva
lucruri si nu ati reusit nimic sa faceti.
2. Povestiti ce ati simtit atunci?

3. Ce, in opinia voastra, v-a impiedicat sd faceti aceasta la
timp?
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Planificati rational timpul

Repartizati prioritatile

Aveti prea mult de lucru si nimic nu reusiti? Analizati care-i pricina?

Posibil, aveti obiceiul si taraganati pand in ultimul moment sau sd va
apucati de toate concomitent? Dacé doriti sa reduceti nivelul stresului si sa
reusiti sé faceti mai mult, invatati-va sa repartizati prioritatile.

ne da posibilitate s& impértim activitétile in patru categorii (des. 31).

-\

Patratul A
Important — Urgent

De exemplu:

ceecsccsscsssan: urgent R S A

indeplinirea temei de acasa
in ultimul moment;
pregitirea urgenta de
examene;

J

important (20 %) eeseeees

.

Patratul B

Important — Neurgent

De exemplu:

alcatuirea planurilor pe
saptamana,;

pregétirea zilnici catre
examene;

indeplinirea temei de acasi in
ziua cand ea a fost dat4;
frecventarea antrenamentelor;
plimbarile la aer liber;

Sa va puneti in ordine viata va va ajuta matrita Eisenhower. Ea are doi
parametri: ,important” si ,urgent”.

Important — activitatile care ajutd la atingerea scopurilor trasate si la
indeplinirea misiunii. In corespundere cu principiul Pareto, numai 20 %
din activititi dau 80 % din rezultat. Deci, putem evita 80 % de munca
inutila.
Urgent — ceea ce nu poate fi amanat pentru mai tarziu, care cere rezol-
vare urgenta.

Marcand cu acesti parametri osia coordonatelor, obtinem matrita care

ececececccscscane neurgent ceececcccccnne

Patratul C
Neimportant — Urgent

De exemplu:

rezolvarea problemelor
marunte ale altor oameni;
pierderea timpului la discutii
goale;

a se grabi la urmatoarea serie
a filmului;

~

Peeescceqgecccccccce

««s«« neimportant (80 %)

-

Patratul D
Neimportant — Neurgent

De exemplu:

a trandavi;

a vorbi mult la telefon;
yhavigatia” in Internet;
scaptivarea” de jocurile
computerizate;

—

Des. 31. Matrita Eisenhower
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Antrenati-vd sd repartizati prioritdtile cu ajutorul matritei

Eisenhower.

1. In decursul unei zile notati minutios toate activitétile voas-
tre si timpul folosit pentru ele.

2. Analizati fiecare activitate dupa criteriile ,important” si
surgent” si scrieti-le in patratul respectiv al matritei

Eisenhower.

3. Calculati in care pétrat v-ati ,petrecut” mai mult timpul, si
luati cunostintd de urmétoarea informatie.

Daca mai mult timp petreceti:

in patratul...

atunci...

A

simtiti permanent incordare si stres;
va amenintd un soc emotional;

in pofida eforturilor, succesele voastre sunt
la mijloc.

B

va controlati viata;
mentineti echilibrul;
succesele voastre sunt mai sus de mijloc.

C

scopurile voastre personale nu sunt determinate;
va lipseste disciplina;

aveti reputatia de om care nu refuzs;
simtiti c&d cineva va foloseste.

D

va lipseste responsabilitatea;
deseori simtiti eroarea;
toti va critica.

Sfaturile lui Eisenhower:

* chestiunile din péatratele C si D pot fi date intr-o parte;

* chestiunile din patratul A pot fi reduse, atrdgand atentia la timp
chestiunilor din patratul B;

* planificati regulat chestiunile din patratul B.

Incepeti planificarea calendaristica

Daca doriti sa petreceti mai mult timp in patratul B, va trebui s insu-
siti planificarea calendaristicd. Pentru aceasta veti avea nevoie de zilnicul
de afaceri (se potriveste si zilnicul obisnuit scolar, dar nu acela cu note) si
15 minute in zilele de odihna plus 5 minute zilnic.
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1. In zilele de odihna apropiate planificati activitdtile pe
intreaga saptamana.

o Tntreba‘gi-vé: »Care din activitatile, ce urmeaz sa fie inde-
plinite sédptdména viitoare, sunt cele mai importante?”.

* Repartizati timp pentru ele si le notati in zilnic (bunéoa-
ra, pregatirea catre examene: matematica, istoria — luni,
miercuri §i vineri seard; geografia, biologia — marti si joi
seard, simbita dimineata).

* (Cand cele mai importante activitdati au fost planificate,
notati altele, carora trebuie s& le acordati timp.

2. Zilnic revedeti planul. Posibil s& apard si noi sarcini de
neamaénat, dar poate, dimpotriva, unele activitati si-au pierdut
actualitatea.

Dezvoltati perceperea, memoria, atentia

Invatarea eficientd cere cunoasterea proceselor de percepere si
insugirea informatiei.

1. Examinati procesul de percepere si insusirea informatiei
(des. 32) si compuneti o relatare dupé desen. Incepeti, bunéoa-
ra, astfel: ,Igor in odaia sa indeplineste tema de acasé la bio-
logie. Prin geamul deschis patrunde miros de fum. Posibil c&
cineva sa fi dat foc gunoaielor in curte. De la bucatarie se aude
cum picura apa...”.

2. Intrebari pentru discutie:

* Prin care organe de simt patrunde informatia din mediul
inconjurator?

* In decurs de cat timp informatia se pastreaza in memoria
senzoriala?

* Unde are loc procesul de identificare a informatiei?

* Ce fel de informatii se pastreaza in memoria de lunga durata?

¢ Cum informatia din memoria de lunga duraté influentea-
za procesul de percepere?

Procesul de insusire a informatiei are trei etape: perceperea informati-
ei; identificarea si codarea ei; recrearea si amintirea informatiei.

Etapa 1. Perceperea informatiei

Pentru perceperea si memorizarea informatiei, trebuie sd atrageti
atentia asupra ei. Memorizdm mai mult cand:

manifestdm interes fatd de obiect si ne concentrdm asupra
materialului invatat;

invitam in stare de disponibilitate relaxaté (farad incordare);
periodic facem pauze scurte;
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Informatia provine din mediul ambi-

ant prin organele de simt... ... apoi dispare ... )

...sau nimeregte in

Memoria senzoriald memoria de lucru.

...§1 este plasata in
memoria senzoriala
(pana la 20 secunde)...

Memoria de
lungé duratd influ-
enteazd asupra,
atentiei, concen-
trand-o
asupra a tot ce ne
este cunoscut sau

Informatia din
memoria de lungi

interesant

durata influentea-

z& asupra perce-
perii informatiei
(identificarea ei).
Memoria \_

de lunga durata

Contine chipuri, cunos-
tinte (fise conceptuale),

Memoria de lucru
(de scurta durata)
Aici informatia este identifica-
téd cu folosirea identificata cu
folosirea de lunga durata.

deprinderi (algoritme
ale actiunilor),

emotii, valori, amintiri,

interese, vise, idealuri.

Detalii din memoria
de lucru...

U J
VQ/OI,I. /
(S Q R
& Doy, / ~ e,
& b@. Uy
/ C(%;ff &
7

...sunt ega-

late cu chipurile

din memoria de
lunga duratid

...sunt identi-
ficate si se afla
in memoria de
lungé durata...

N\ $1 ...

—

Des. 32. Procesul de percepere si insusire a informatiei
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* Jucrdm activ cu informatia: o structurédm, o compardm cu ceea
ce cunoastem, punem intrebéri, conspectdm, desendm fisele
memoriei, 1i invatam pe altii etc.;

* 1i ddm informatiei un colorit emotional, o facem interesanta.

Etapa 2. Identificarea si codarea informatiei

Creierul identificd si codeazd noua informatie prin cateva procedee:
vizual (tablouri, filme), auditiv (sunete, voci, muzica), chinestezic (atinge-
re, memoria musculari), verbal (vocea intern#), mirosuri, gusturi. Toate
procedeele de codare a informatiei sunt cheile de acces la ea. Cu cat mai
multe procedee de codare au fost aplicate, cu atat mai usor ne vom aminti
de aceasta informatie.

Etapa 3. Recrearea (amintirea) informatiei

Memoria de lungd duratad contine foarte multd informatie (chipuri,
fapte). Se pare cd oamenii in genere nimic nu uita, numai cu timpul pierd
cheile de acces la informatii (bun&oard, sub 1nfluenta hipnozei omul {si
poate aminti cele mai mici detalii ale evenimentelor din trecutul 1ndepar-
tat). Exista procedee, care ajuta la o mai buna recreare a informatiei. Ele
sunt numite procedee mnemonice. Acestea sunt:

Efectul marginii — mai bine se memorizeazé inceputul si sfarsitul
informatiei, iar mijlocul ei decade. De aceea meritd si se acorde
mai multd atentie partii centrale a informatiei. De asemenea, se
memorizeazd mai bine cele invitate dimineata sau inainte de somn.

Efectul serialului — mai usor se memorizeaza informatia netermi-
nati. Acest efect este folosit cu succes in seriale, cu intreruperea
seriei la episodul cel mai interesant.

Efectul contrastului — mai usor memorizdm, cand alterdm inva-
tarea informatiei diferite. Bundoara, dupé istoria Ucrainei e mai
bine s& invitdm matematica decat istoria universala.

Efectul repetarii — mai usor se memorizeazad ceea ce a fost de
cateva ori repetat. Repetarea eficienti se aseaméni cu revizia:
scandm informatia, cdutand ceea ce nu am memorizat si facem
referintd la ceea ce ne este cunoscut. In procesul de repetare con-
tinud sistematizarea informatiei si prelucrarea ei (completarea
fiselor, desenarea schemelor, repovestirea, indeplinirea testelor
de antrenament).

Faceti schimb de experientd in ceea ce priveste folosirea pro-
cedeelor mnemonice (metodei de invitare eficientd, fiselor
conceptuale, completérii figelor etc.). Povestiti cum invatati
cuvintele straine, memorizati datele evenimentelor istorice.

Anul acesta veti sustine examene. Cititi sfaturile referitoare
la pregitirea citre examene. Acasd intocmiti planul acestei
pregatiri.
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Cum trebuie organizatd pregdtirea cdtre examene

Cu céteva * Luati cunostintd cu cerintele programelor la obiec-
sdptdmani te si 1ntoqm1§1 pulgngl de pregatu;e cgtre examene.
tnainte * Incepeti pregétirile! Nu permiteti esecul din

cauza leneviei.

* Repartizati egal incarcatura. E mai bine sa inva-
tati cate o ord in fiecare zi, decat trei zile in conti-
nuu inainte de examen.

* Determinati locurile slabe ale propriilor cunos-
tinte. Completatigolurile de sine statator sau cereti
ajutor.

* Convingeti-va ca tineti bine minte notiunile-che-
ie. Desenati fisele memoriei.

* Intocmiti fisele memoriei generale pentru fiecare
obiect si notati pe ele ceea ce deja ati invétat.

* Revedeti insemnarile din caiete si de pe fige.
Completati ceea celipseste. Purtati fisele cu sine.
Priviti in ele in timpul liber.

de examene

In ajunul exa- * Nu stati pana tarziu. Pentru ca sa va fie capul
limpede, trebuie s& dormiti suficient.

¢ Inainte de somn spuneti-va: ,Am facut totul ce
am putut. De mine mai mult nu depinde nimic.
Daca nu voi obtine rezultatul dorit, imi va parea
rau, dar voi trece si peste aceasta” (formula gandi-
rii pozitive).

menului

In ziua * Nu uitati si luati dejunul.
) r ; . o o . A
examenului ° Lugi;l cu voi o bomboana. Ea va va ajuta sa va
calmat;i.

¢ Panica este molipsitoare. Nu comunicati cu cei
care sunt nervogi.

* Nu repetati materialul pana in ultimul minut.
Pentru a va relaxa. ganditi-vé cat de bine va fi
dupa ce se vor termina toate acestea.

Daca doriti s& reduceti nivelul stresului si sa
reusiti sd faceti cat mai mult, invatati-va sa
repartizati prioritétile si sd incepeti planificarea
calendaristica.

Va puteti spori potentialul intelectual, luand
cunostintd de procesul de percepere si de insu-
sire a informatiei, precum si aplicAnd procedeele
mnemonice.

E de dorit ca pregitirea catre examene sa fie
inceputa de cu timp.
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)
) § 17. CARACTERUL SI VALORILE
O / 5

In acest paragraf:

& * vi veti aminti ce este caracterul;
* veti afla de ce depinde caracterul omului;
* veti analiza indicii caracterului bun;

* veti chibzui asupra rolului valorilor morale la formarea carac-
terului;

* veti analiza avantajele de la perfectionarea caracterului.

Particularitatile psihologice ale omului se manifestd in caracterul
lui. Cuvantul ,caracter” in traducere din eleni inseamni ,pecete” sau
»amprentd”. Caracterul se manifestd in relatiile cu oamenii din preajma
sau in faptele sévarsite. Bundoars, Maxim este responsabil si pe el oricand
te poti baza, iar Costea — usuratic, e mai bine ca lui s& nu-i incredintezi
nimic. Oxana este timida si cu o fire inchisd, iar sora ei, Maricica, este
foarte prietenoasa.

1. Pentru determinarea trasaturilor caracterului existd mai
mult de 3000 de cuvinte. Folosind metoda brainstormingu-
lui, scrieti pe foi de hartie aparte cat mai multe trasaturi ale
caracterului.

2. Caracterul omului se manifesta in atitudinea fatd de sine,
alti oameni, muncé, lucruri. Repartizati trasédturile de carac-
ter numite de voi dupé aceste categorii. Bunaoara:

e atitudinea fatd de sine (modest, mandru, autocritic,
ambitios...);

* atitudinea fatd de alti oameni (tacticos, binevoitor, com-
patimitor, brutal, arogant...);

* atitudinea fatd de munca (sarguincios, punctual, ires-
ponsabil...);

* atitudinea fatd de lucruri (economicos, grijuliu, risipi-
tor, dezordonat...).

Psihologii au discutat mult de ce depinde caracterul omului — de cali-
tétile lui innéscute sau de cele dobandite in procesul de educatie. Unii au
demonstrat céd decisivi sunt factorii ereditari (caracter asemanator cu cel
al bunelului). Altii, aducand exemple cu copii-maugli, au evidentiat rolul
educatiei, minimalizind influenta calitétilor ereditare.

In secolul al XX-lea a aparut directia psihologiei umaniste. Reprezen-
tantii ei sunt convingi cd oamenii aleg singuri cum s& traiasca si ce sa
devind. Ereditatea si mediul inconjurator, in opinia lor, contribuie la for-
marea personalitdtii, insd influenta ,Eu’-ului creator este cu mult mai
puternica.
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Ce inseamna caracter bun

Unele trasaturi ale caracterului sunt considerate de catre unii oameni
ca fiind bune, de altii — ca fiind rele. Oamenii cu caracter bun pot servi
drept modele pozitive si repere morale.

Toti oamenii sunt diferiti, insd oamenii cu caracter bun au indici comu-
ni pentru diferite culturi si popoare.

Ei inspira incredere

Refuza la barfeli, minciuni, furt si nu-i fac niménui nici un rau.
Sunt sinceri si consecventi — vorbesc ceea ce gandesc si fac ceea ce
promit.

Ei dau dovada de respect

Sunt plicuti in comunicare, toleranti, au maniere frumoase. Ii
apreciaza pe alti oameni, au respect fata de averea strdina. Se con-
duc dupé urmatoarea reguld: ,Comporta-te cu altii asa, cum ai dori
sa se comporte cu tine”.

Ei sunt responsabili

La ei autocontrolul e la cel mai inalt nivel, inainte de a spune
sau de a face ceva, cautd sd analizeze posibilele consecinte. Isi
asumai responsablhtatea pentru deciziile lor si nu condamna pe
alti oameni sau dau vina pe circumstante. Intotdeauna incearca
sé indeplineasca ceea, ce au promis, chiar daci nu intotdeauna se
primeste aga cum a fost planificat.

Ei sunt echitabili

Intotdeauna procedeazi conform regulilor si constiintei. Sunt des-
chisi, gata sa asculte si sa ia in considerare interesele tuturor pér-
tilor. Nim&nui nu d& avantaj, nu actioneazd dupa stereotipuri, nu
au o atitudine premeditata, se pronunta impotriva discriminarii.

Ei sunt grijulii

Sunt compétimitori, manifestd grija fatd de alti oameni, se inte-
reseazd de treburile acestora, sunt intotdeauna gata si-si ajute
rudele, prietenii, vecinii, precum si pe alti oameni care au nevoie
de aceasta.

Ei sunt cetateni buni

Respecti legea, normele etice, se conduc dupé valorile morale gene-
ral umane si nu stau intr-o parte de problemele importante ale
societatii — apéra libertatile democratice, drepturile omului, {i pre-
ocupa viitorul planetei. Deseori lucreaza nu pentru venit material,
ci pentru idee, participa la miscarea de voluntari.
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Amintiti-vd de un om real, personaj literar sau de un erou din
film, care poate deveni un exemplu de urmat. Pe rand povestiti
despre el, numind trasiturile pozitive ale caracterului lui.

In Internet priviti video ,Binele se intoarce”.

Amintiti-va cazuri din viata voastra, care pot fi numite ,Binele
se intoarce”. Povestiti despre ele clasei.

Valorile - baza caracterului

Caracterul este oglinda sufletului, o reflectare a conceptiei de viata,
a valorilor si experientei de viatd. Valorile sunt ceea ce noi consideram
important pentru sine, in corespundere cu care apreciem totul ce se
petrece cu noi. Ele ne dau posibilitate s& deosebim binele de rau, utilul
de inutil, ceea ce este corect — de ceea ce este incorect. Valorile influen-
teaza asupra faptului ce gandim si simtim, ele servindu-ne ca o busold
in viata noastra.

1. Desfasurati un brainstorming si numiti nu mai putin de
cinci valori si notati-le in caiete dupa modelul din tabelul 8.

2. Stabiliti scara de valori personale. Pentru aceasta:

* alegeti din aceastd listd cea mai mare valoare si o
notati sub numaérul 1 in tabelul 8;

* lafel alegeti cea mai mare valoare si o notati sub numarul 2;
* siasa mai departe pana la sfarsitul listei.
3. Clarificati rating-ul valorilor clasei voastre (pentru aceasta

suma ratingurilor individuale pentru fiecare valoare impartiti
la numarul de elevi). Notati rezultatul dup& modelul din tabe-

lul 8.
Tabelul 8
Ratingul : .. Ratingul mediu
Denumirea valorii X :
personal al valorilor clasei

Viata de familie fericitd

Prieteni credinciosi

v A

Libertatea ca independenta in
actiuni

Bunéstare materiala

Iubire

Sanatate

Incredere in sine

Lucru interesant

Dezvoltarea intelectuala

Frumusetea naturii, arta
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Valorile supreme si calitatea vietii

D. Franken

In decursul istoriei sale omenirea a elaborat valo-
rile morale supreme. Ele mai sunt numite si valori
general umane, universale sau valori adevéarate.
Experienta multor generatii si cercetarile stiintifice
demonstreaza destul de convingétor ca atunci, caAnd
oamenii in viata lor se conduc dupé asemenea valori
si formeaza trdsiturile respective ale caracterului,
de obicei ei ating cel mai inalt nivel al calitatii vietii.

Ce prezinta adevaratele valori si cum influentea-
za ele asupra calitétii vietii — toate acestea au fost
cercetate de Darrel Franken, savant din SUA. El si-a
pus drept scop:

* i clarifice care valori morale sunt cele mai importante pentru
sdndtate si succesul in viata;

* sa stabileascd daca este o legdtura intre ele si indicii calitatii

vietii.

Cercetarile au durat 10 ani. Sondajele au fost efectuate de noué profe-
sori de la universitétile de frunte din SUA. La ele au participat 1800 de
persoane din patru tarl ale lumii. In lista generald au fost introduse 342
valori morale, iar calitatea vietii a fost apreciatd dupd 300 de parametri.

In rezultatul prelucrarii statistice a anchetelor au fost mentionate

13 valori, care cel mai mult influenteazéd asupra calitatii vietii (des. 33).
S-a constatat cé valorile universale 1-9 intru totul coincid cu cele promo-
vate de religiile din lume.

y

\\

0 N O

tii).

9. Autocontrolul (autocontrolul in locul impulsivitatii).
10. Autostima (increderea in locul simtului mizerabil).
11. Comunicarea (comunicativitatea in locul timidit&tii).
12. Influenta (calitatea de lider in locul subordonarii).
13. Autonomia (independenta in locul dependentei).

Tubirea, prietenia (sociabilitatea in locul izolarii).
Optimismul (bucuria vietii in locul necredintei).

Dorinta de pace (colaborarea in locul conflictului).
Toleranta (respectul in locul intolerantei).

Finetea (empatia in locul indiferentei).

Increderea (simtul securitatii in locul suspiciunii).
Generozitatea sufleteasca (altruismul in locul egoismului).
Demnitatea (asertivitatea in locul agresivitatii si pasivita-
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De asemenea, s-a demonstrat cd oamenii, care impartdsesc valorile
general umane, au atins cel mai inalt nivel al calitatii vietii dupd multi

indici:
* ganéitatea, mai sus de nivelul mediu;

* o viatd mai putin stresaté;
¢ mai multé incredere in sine;
* o viata familiala stabilé;

* influenta, mai mare decat nivelul mediu;

nivelul inalt al bunéstéarii financiare;
simtul autorespectului si al sensului vietii.

Si, dimpotriva, ignorarea valorilor supreme este legatd de probleme,
stresuri, riscul consumarii substantelor psihoactive, simptomele diferitor
boli, ruinarea relatiilor, simtul neputintei si fricii pentru viitor.

Un rol important in viata omului joacd caracte-
rul. El se manifesté in relatiile omului cu cei din
preajma si in faptele lui.

Oamenii cu caracter bun au trasaturi comune:
demonstreaza respect, inspira incredere, ei sunt
echitabili, grijulii si buni cetéteni.

Valorile inseamné ceea ce consideram ci este
important pentru noi, cu ele comparam totul ce
are loc in viata noastra.

In decursul istoriei sale omenirea a elaborat
valori morale supreme. Ele mai sunt numite
general umane.

Oamenii, care impartdgsesc valorile general
umane, ating nivelul suprem al calitatii vietii
dupa multi indici.
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4 @ § 18. AUTOAPRECIEREA CARACTERULUI

4

In acest paragraf:
* veti aprecia trasaturile caracterului vostru, legate de valorile
general umane;

* veti analiza avantajele perfectionérii caracterului.

Cu ajutorul anchetelor, elaborate de D. Franken, veti putea aprecia
unele trasaturi ale caracterului, legate de asemenea valori general umane
ca generozitatea sufleteasca, socialitatea, optimismul, asertivitatea, auto-
controlul, autorespectul, comunicabilitatea.

1. In urmitoarele pagini sunt incluse anchetele pentru aprecie-

s rea calitatilor voastre personale. Dati raspuns la intrebérile din
anchetd si determinati rezultatele voastre cu ajutorul cheilor.
Pentru inscrierea rédspunsurilor copiati paginile 128-135.

Bundoarad, dacd in ancheta din pag. 129 ati obtinut 35 de punc-
te, nivelul generozitdtii spirituale al vostru este de 55 %. Aceasta
inseamnd cd la 45 % dintre respondenti nivelul generozitdtii spiri-
tuale este mai inalt decdt al vostru.

2. Puneti semnele respective pe copiile nomogramei (des. 34).

100 %
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Aprecierea nivelului generozititii spirituale

Cititi afirmatiile prezentate. Alegeti rispunsul care vi se potriveste mai mult:
0 - niciodatd; 1 — foarte rar; 2 — uneori; 3 — din cand in cand; 4 — deseori; 5 —
aproape intotdeauna.

Scrieti numarul acestui raspuns in spatiul lasat inainte de fiecare afirmatie.
Evaluati rezultatul.

1. ——_ Sunt un om generos.

2. ——— Fac ceva nu numai pentru membrii familiei mele, dar si pentru alti
oameni.

3. ———Ii ajut dezinteresat pe prieteni si vecini.

4. ——— Am grija ca mai intai sa fie satisfacute necesitétile altora, apoi ale

mele personale.
5. ___ Contribui la fapte bune.
6. ——— Cumpér pentru prietenii mei cérti postale sau suvenire.
7. ——— Rudele si prietenii mei ma considera un om darnic.
8. _——_ Contribui mai mult la fapte bune, decat varstenii mei.
9. ——— Acord atentie si timp suficient celor, pe care ii iubesc.
10. ——— La gcoald si acasa sunt mai energic decat altii.

___ In total puncte

Cheia de la anchetd

= = ¢ 23 =
< S (=] =1 < = (=]
g & 2, 2, £ & 2,
z 3 g Y z 3 Y
1 11 21 6 % 31 35% 83 %
2 12 il o 22 7 % 32 40 % 42 87 %
0
3 13 23 8 % 33 45 % 43 90 %
4 14 24 9 % 34 50 % 44 92 %
5 1% 15 S 25 10 % 35 55 % 45 94 %
0
6 16 26 13 % 36 60 % 46 96 %
7 17 39 27 17 % 37 65 % 47 97 %
8 18 28 20 % 38 70 % 48 98 %
9 19 4 % 29 25 % 39 75 % 49 99 %
0
10 20 5% 30 30 % 40 80 % 50

Avantajele de la sporirea nivelului generozitdtii spirituale
Daca rezultatul se afla in treimea de sus (66 %—99 %), in comparatie cu rezul-
tatul din treimea de jos (1 %—33 %), avantajele sunt urmatoarele:
¢ stresul la serviciu (la scoald) se reduce cu 8,6 %;
* in viitor stresul, legat de greutétile financiare, se va reduce cu 21,8 %;
¢ numairul zilelor de boali se va reduce cu 40 %;
* succesul academic (notele) se vor imbunététi cu 5,3 %;
* abuzul de alcool (stresul alcoolic) se va reduce cu 36,8 %;
¢ abuzul de tutun (stresul fuméitorului) se va reduce cu 6,8 %;
¢ riscul abuzurilor (in viitor) se va reduce cu 35 %;
¢ influenta (autoritatea) va creste cu 44 %.
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Aprecierea nivelului de socialitate

Cititi afirmatiile prezentate. Alegeti raspunsul care vi se potriveste mai mult:
0 — niciodatd; 1 — foarte rar; 2 — uneori; 3 — din cand in cind; 4 — deseori; 5 —
aproape intotdeauna.
Scrieti numérul acestui réspuns in spatiul ldsat inainte de fiecare afirmatie.
Evaluati rezultatul.
——— Particip activ la viata comunitatii.
——— Particip la activitatea scolii, bisericii sau la o altd activitate publica.
——— Comunic cu placere cu oamenii si in afara activitétii publice.
——— Frecventez si organizez serate in cinstea sarbéatorilor.
——— Prefer s& fiu mai mult cu oamenii, decat in singuratate.
——— Mai bine as discuta, decat as privi televizorul.
——— Sunt antrenat macar la o singuré sectie sportiva.
___ Ma simt bine intre oamen.
_— fntret;in relatii cu vechii prieteni.
0. ——_ Comunic activ cu oamenii.
___In total puncte

I B il S

Cheia de la anchetd

Bl RS ER: ERs g &
> (=1 > =] > (=1 > (=1 > (=1
£ EZ £ £ EZ
Zz 3 Z 3 Z 8 Z g Z 3
1 11 21 9% 31 50 % 41 97 %
49
2 12 ? 22 32 55 9% 42
3 13 23 0% | 33 oo 43
1% 5% b
4 7 14 ’ 24 13 % 34 44
0,
5 15 5| 7% | 35 | 0% | a5 | 2%
6 %
6 16 ’ 26 20 % 36 75 9% 46
7 17 70 27 25% | 37 80 % 47
0,
8 2 18 28 30% | 38 35 % 48
9 > 19 3% 29 35% | 39 90 % 49
0
10 20 30 | 40% | 40 95 % 50

Avantajele de la sporirea nivelului de socialitate

Daca rezultatul se afla in treimea de sus (66 %—99 %), in comparatie cu rezul-
tatul din treimea de jos (1 %—33 %), avantajele sunt urmétoarele:
* cu 20 % se reduce nivelul stresului dupa 15 indici;
cu 72 % se reduce numaéarul simptomelor bolilor in decursul vietii;
cu 45 % se reduce nivelul nelinistii;
cu 58 % se reduce numaéarul zilelor de boali;
cu 51 % se reduce numérul dereglarilor psihologice si problemelor;
cu 66 % se reduce riscul folosirii substantelor psihoactive;
cu 66 % se va reduce in viitor riscul divorturilor;
cu 44 % se va ridica in viitor nivelul increderii in sine;
cu 18 % va creste nivelul asertivitatii.
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Aprecierea nivelului optimismului

Cititi afirmatiile prezentate. Alegeti raspunsul care vi se potriveste mai mult:
0 — niciodatd; 1 — foarte rar; 2 — uneori; 3 — din cand in cind; 4 — deseori; 5 —
aproape intotdeauna.

Scrieti numérul acestui raspuns in spatiul lasat inainte de fiecare afirmatie.
Evaluati rezultatul.

1. —__ Sunt un om voios.

2. ___Tmi place s# ascult si s povestesc istorioare vesele.

3. ——_Zambesc.

4. ___ Oamenii considera cad am un umor fin.

5. ___ Cand ma consider nefericit, fac ceva ca sa schimb aceasta stare.
6. ——— Evit sa arat supérat, trist sau cu nemultumirea pe fata.

7. ——— Imi concentrez atentia la aspectul luminos si bun al lucrurilor si eve-
nimentelor.

8. ——— Sunt bine dispus, chiar in pofida problemelor.

9. ___ Imi revin repede dup durerea emotionala.

10. ——— Am prieteni dragi, care ma fac fericit(a).

_1n total puncte

Cheia de la anchetd

Ed E2 EE 5 g

Z 5 Z 3 Z 3 Z 3 <
1 11 21 7 %
2 12 - 22 8 % 32 27 % 42 75 %
3 13 23 33 30 % 43 80 %
4 1% 14 e 24 9 % 34 35 % 44 83 %
5 15 25 35 40 % 45 87 %
6 16 5% 26 10 % 36 45 % 46 90 %
7 17 27 37 50 % 47 92 %
8 18 6% 28 13 % 38 55 % 48 94 %
9 19 29 17 % 39 60 % 49 96 %
10 2 % 20 7 % 30 20 % 40 65 % 50 99 %

Avantajele de la sporirea nivelului optimismului

Daca rezultatul se afla in treimea de sus (66 %—99 %), in comparatie cu rezulta-
tul din treimea de jos (1 %—-33 %), avantajele sunt urmétoarele:

* cu 44 % se reduce nivelul stresului la 15 indici;

* cu 50 % se reduce numérul simptomelor depresiunii;

* cu 36 % se reduce nivelul nelinistii;

* cu o treime se reduce riscul imbolnavirilor de cancer;

* cu 16 % se va reduce in viitor riscul divorturilor.
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Aprecierea nivelului asertivitatii

Cititi afirmatiile prezentate. Alegeti raspunsul care vi se potriveste mai mult:
0 — niciodatad; 1 — foarte rar; 2 — uneori; 3 — din cdnd in cand; 4 — deseori; 5 —
aproape intotdeauna.

Scrieti numérul acestui réspuns in spatiul lisat inainte de fiecare afirmatie.
Evaluati rezultatul.

1. ——— Sunt un om increzut: iau decizii, planific si actionez.
2. ___Imi asum responsabilitatea pentru starea de lucruri.
3. ——— Organizez bine activitatea mea si a altor oameni.
4. ___Tubesc competitiile si sd inving.
5. ——_Tind sa obtin ceea ce doresc.
6. ——— Le dau oamenilor de inteles ceea ce doresc.
7. ——_ Imi place si fiu lider.
8. ——— Actionez insistent pana nu rezolv problema.
9. —__ Imi apér drepturile.
10. ——— Astept mult de la mine si de la alti oameni.
___ In total puncte
Cheia de la anchetd
bls ] Rls+1 > Rl
E & E 2 2 E & E &
Z g ] < Z 3 Z 3
1 11 21 7 % 25 % 41 75 %
2 12 22 8 % 32 27 % 42 80 %
3 13 1% 23 9 % 33 30 % 43 83 %
4 14 24 10 % 34 35 % 44 87 %
5 19 | 15 25 12 % 35 40 % 45 90 %
6 16 2% 26 14 % 36 45 % 46 95 %
7 17 3% 27 16 % 37 50 % 47 96 %
8 18 4% 28 18 % 38 60 % 48 97 %
9 19 5% 29 20 % 39 65 % 49 99 %
10 20 6% 30 23 % 40 70 % 50

Avantajele de la sporirea nivelului asertivitdtii

Daca rezultatul se afla in treimea de sus (66 %—99 %), in comparatie cu rezulta-
tul din treimea de jos (1 %—33 %), avantajele sunt urmétoarele:

¢ nivelul stresului la 15 indici se reduce cu 20 %;

¢ numarul simptomelor bolilor in decursul vietii se reduce cu 67 %;

* nivelul nelinistii se reduce cu 77 %;

¢ numarul zilelor de boala se reduce cu 31 %;

* numarul dereglérilor psihice si problemelor se reduce cu 33 %;

¢ riscul consumului de substante psihoactive se reduce cu 54 %;

¢ numarul problemelor de conduita se reduce cu 55 %.
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Aprecierea nivelului autocontrolului

Cititi afirmatiile prezentate. Alegeti raspunsul care vi se potriveste mai mult:
0 — niciodatd; 1 — foarte rar; 2 — uneori; 3 — din cand in cand; 4 — deseori; 5 —
aproape intotdeauna.

Scrieti numérul acestui rdspuns in spatiul ldsat inainte de fiecare afirmatie.
Evaluati rezultatul.

1. ___ Ma controlez pe mine.
2. ——— Mai des actionez chibzuit, decat impulsiv.
3. ——— Pastrez lucrurile curate, nu le las impréastiate.
4. ——— Imi planific minutios bugetul, mé straduiesc sd nu cheltuiesc banii
impulsiv.
5. ___ Lucrez pana ce nu termin.
6. —__ Evit deciziile spontane.
7. ——— Muncesc mult.
8. ——— Imi controlez impulsurile, dorintele si capriciile.
9. ——— M4 straduiesc sd-mi indeplinesc angajamentele, renuntand la distrac-
tii.
10. ——— Renunt la deprinderile pe care le consider destructive.
—__In total puncte
Cheia de la anchetd
—_ Q Y L L K
E S 3 s 3 3
g & =} =] =] =}
E & = 2. 2 =
Z 3 < 3 3 <
1 21 8% 31
2 12 " 22 9 % 32 40 % 42 93 %
0
3 13 23 10 % 33 45 % 43 94 %
4 14 24 13 % 34 50 % 44 95 %
5 1% | 15 2% 25 15% 35 60 % 45 96 %
6 16 3% 26 17 % 36 66 % 46 97 %
7 17 4 % 27 20 % 37 73 % 47 98 %
8 18 5% 28 23 % 38 80 % 48
9 19 6% 29 27 % 39 83 % 49 99 %
10 20 7 % 30 30 % 40 87 % 50

Avantajele de la sporirea nivelului autocontrolului

Daca rezultatul se afla in treimea de sus (66 %—99 %), in comparatie cu rezulta-
tul din treimea de jos (1 %—33 %), avantajele sunt urmétoarele:

® cu 72 % se reduce volumul problemelor create cu mainile proprii;
* de 13 ori se reduce riscul abuzului de substante psihoactive;

¢ cu 50 % se reduce nivelul stresurilor la serviciu;

* cu 70 % se reduce numarul zilelor de boala.
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Aprecierea nivelului autorespectului

Cititi afirmatiile prezentate. Alegeti rdspunsul care vi se potriveste mai mult:
0 — niciodatd; 1 — foarte rar; 2 — uneori; 3 — din cdnd in cand; 4 — deseori; 5 — aproape
intotdeauna.

Scrieti numérul acestui réspuns in spatiul ldsat inainte de fiecare afirmatie.
Evaluati rezultatul.

1. ——_ Am o autoapreciere adecvata.

2. ——— Oamenii ma stimeaza si tin cont de parerea mea.

3. ——— Oamenii considera ca lucrez bine.

4. ___ Prietenii sunt incantati de indrézneala mea si de tédria de caracter.
5. ——— Périntii ma stimeaza si se comporté cu mine bine.

6. ——— Ma simt increzut la serviciu si/sau in relatiile sociale.

7. ——— Repede depasesc depresia din cauza nereusitelor.

8. ___Ma4 accept pe mine si/sau imi plac mie.

9. ——_ Se comporta cu mine onest.

10. ——— Lumea e mai buna deoarece in ea sunt si eu.

___ In total puncte

Cheia de la anchetd

Eg ER 2 ER )

Z 3 Z 3 < Z 3 <
1 11 1% 21 11 % 31 29 % 41 70 %
2 12 2% 22 12 % 32 32 % 42 75 %
3 13 3% 23 13 % 33 35 % 43 80 %
4 14 4% 24 14 % 34 38 % 44 85 %
5 15 5% 25 15 % 35 42 % 45 90 %
6 1% 16 6 % 26 16 % 36 46 % 46 95 %
7 17 7 % 27 18 % 37 50 % 47 96 %
8 18 8 % 28 20 % 38 55 % 48 98 %
9 19 9 % 29 23 % 39 60 % 49 99 %
10 20 10 % 30 27 % 40 65 % 50

Avantajele de la sporirea nivelului autorespectului

Daca rezultatul se afld in treimea de sus (66 %—99 %), in comparatie cu rezulta-
tul din treimea de jos (1 %—33 %), avantajele sunt urmétoarele:

¢ nivelul stresului la 15 indici se reduce de trei ori;

* numarul simptomelor bolilor in decursul vietii se reduce cu 64 %;
¢ nivelul nelinistii se reduce cu 65 %;

¢ numarul manifestarilor de depresiune se reduce cu 77 %;

¢ numarul zilelor de boala se reduce cu 58 %;

¢ riscul abuzului de substante psihoactive se reduce cu 85 %.
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Aprecierea nivelului comunicabilitatii

Cititi afirmatiile prezentate. Alegeti raspunsul care vi se potriveste mai mult:
0 - niciodatd; 1 — foarte rar; 2 — uneori; 3 —din cand in cand; 4 — deseori; 5 — aproape
intotdeauna.

Scrieti numaérul acestui raspuns in spatiul lasat inainte de fiecare afirmatie.
Evaluati rezultatul.

1. ——— Ma inteleg bine cu oamenii.
2. ___Pun intrebéari pentru a le demonstra oamenilor interesul meu in comu-
nicarea cu ei.

3. —— Le impértasesc oamenilor din experienta si opiniile mele.
4. ___ In procesul de comunicare ma striduiesc jumatate de timp s vorbesc
si jumétate sa ascult.
5. —_ Impartégesc cu oamenii sentimentele fericite si triste.
6. ——— Yorbesc calm, chiar cAnd sunt supéarat(a).
7. ——— Imi asum jumatate din responsabilitate pentru rezultatul de comunicare.
8. ——_ In timpul convorbirii ii intreb pe oameni despre ei.
9. ___ Pentru solutionarea problemei mé adresez direct vinovatului.
10. ——— Aflu multe lucruri interesante din convorbirile cu oamenii.
——_In total puncte
Cheia de la anchetad
B g ER: g ER:
< S =] < S =] < S
E & 2 E & = E &
Z 3 3 Z 3 < Z 3
1 11 o 21 7 % 31 20 % 75 %
0
2 12 22 8 % 32 23 % 42 80 %
3 13 2 % 23 9 % 33 30 % 43 83 %
4 1% 14 24 10 % 34 35 % 44 87 %
5 15 3% 25 11 % 35 40 % 45 90 %
6 16 26 12 % 36 45 % 46 93 %
7 17 27 13 % 37 50 % 47 94 %
8 18 4% 28 14 % 38 60 % 48 95 %
9 19 5% 29 15 % 39 65 % 49
10 20 6 % 30 17 % 40 70 % 50 99 %

Avantajele de la sporirea nivelului comunicabilitdtii

Daca rezultatul se afla in treimea de sus (66 %—99 %), in comparatie cu rezulta-
tul din treimea de jos (1 %—33 %), avantajele sunt urméatoarele:

* nivelul succesului in invitdmant creste cu 29 %;

¢ numarul problemelor de conduita se reduce de 134 de ori;
* nivelul de neliniste se reduce de 157 de ori;

* nivelul increderii si autorespectului creste de 7,5 ori.

MpaBo ans 6e3onnaTHOro po3milleHHs MigpyYHVKa B Mepexi IHTepHeT mae
MinicTepcTBO OCBITY i Hayku Ykpainu http://mon.gov.ua/ Ta IHCTUTYT MoAepHi3auii 3micTy ocBiTu https://imzo.gov.ua



1. Compuneti portretul caracterului vostru in formé& de nomo-
gram4, unind semnele de pe osii (exemplu in des. 35).

2. Cu ajutorul anchetelor analizati avantajele de la perfectio-
narea caracterului vostru.

100 %

% Oor

Potentialul dezvoltarii

Des. 35. Nomograma caracterului (dupa D. Franken)

Cu ajutorul anchetelor, elaborate de D. Franken, pot
fi apreciate unele trasaturi ale caracterului vostru,
legate de valorile general umane.

O astfel de apreciere va ajutd sa congtientizati avan-
tajele perfectiondrii caracterului vostru.
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‘ /:’)§ 19. AUTOEDUCAREA CARACTERULUI ]

<

In acest paragraf:
* veti analiza relatiile reciproce intre valorile general umane,
caracterul, deprinderile vitale si practica comportarii;

* veti initia proiectul de autoeducare.

1. In perechi luati cunostintd de nomogramele caracterului
vostru, intocmite la lectia precedenta.

2. Cu ajutorul anchetelor din pag. 129-135 mentionati trei
cele mai mari avantaje, in opinia voastra, de la perfectionarea
caracterului partenerului si povestiti unul altuia despre ele.

Relatiile valorilor supreme, comportarii
si deprinderilor vitale

Tréasadturile caracterului, care corespund valorilor general umane si
deprinderilor vitale, sunt legate reciproc (exemplu — des. 36).

(" _ !‘
Z
i
gt ity
\ A

£
=

Valorile Deprinderile > #*
supreme: vitale:

Aprecierea pozitiva, motivarea succesului, cali-
rea vointei,controlarea eficienta a stresurilor,
iscusinta de a depasi.

Iscusinta de a conlucra si de a solutiona conflic-
tele pe calea negocierilor, iscusinta de a asculta
si vorbi, de a intelege si de a-si exprima senti-
mentele, deprinderile de autocontrol.

Capacitatea de compatimire, iscusinta de a
asculta si de a acorda sustinere celor care au
voie de ea.

Des. 36
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In rezultatul cercetirilor D. Franken a ajuns la concluziile despre nece-
sitatea aplicérii programelor de invatdmant de formare a caracterului, care
se bazeaza pe dezvoltarea deprinderilor vitale.

Explicatia e cd deprinderile vitale ajuté sa te conduci de valorile general
umane in diferite situatii, sd constientizezi drepturile si indatoririle tale,
intelegerea drepturilor altor oameni si stima faté de ei educé demnitatea,
dragostea de pace, echitatea, simtul colectivismului, responsabilitatii,
increderea in fortele proprii, toleranta.

Indepliniti in clasd cercetarea relatiilor reciproce intre trasa-
turile caracterului, care corespund valorilor general umane,
deprinderilor vitale si practicilor de conduité, favorabile pen-
tru formarea lor. Pentru aceasta:

1. Asociati-vd in 7 grupuri, care corespund valorilor gene-
ral umane supreme: generozitatea spirituali; socialita-
tea; optimismul; asertivitatea; autocontrolul; autores-
pectul; comunicabilitatea.

2. Dupa modelul din des. 36 (pag. 137) si cu ajutorul tabe-
lului 3 (pag. 37) notati in caiet pentru fiecare din valorile
alese enumerarea deprinderilor vitale, care, in opinia
voastra, cel mai mult contribuie la formarea lor.

3. In continuare pentru fiecare valoare aleas# si pentru
deprinderile vitale enumerate cu ajutorul anchetelor
respective din pag. 129-135 formati sfaturile despre
aceea ce urmeaza si se intreprindd intru intarirea
trasaturii respective a caracterului. Bunéoara, pentru
sporirea nivelului socialitatii, straduiti-vd s& comunicati
activ, s mentineti relatii cu prietenii vostri, sa partici-
pati la activitatea scolii etc.

4. Pe rand, prezentati rezultatele voastre clasei.

Proiectul autoeducagiei

In procesul dezvoltirii sale omul se cunoaste pe sine, incearca si apreci-
eze adecvat partile sale puternice si slabe si cu timpul simte necesitatea de
a se perfectiona. Din acest moment dezvoltarea, neconstientizati de om, se
transforma in procesul de autoeducatie — o muncé sistematicé si consecventa
privind perfectionarea calitétilor pozitive si scaparea de cele negative.

Multi dintre varstenii Vostrl ar dori sd devind mai buni, dar nu stiu de
la ce si inceapi. In aceastd pr1v1nta va va ajuta proiectul de autoeducatle a
caracterului.

Incepeti un nou proiect de autoeducatie. Pentru aceasta:

1. Alegeti o trésdturd a caracterului pe care doriti s-o
perfectionati, si puneti aceasta drept scop (de exemplu,
sporirea nivelului generozitatii spirituale).

2. Tineti minte, cd la baza fiecirei trasituri formate ale
caracterului stau deprinderile, iar reteta autoeducati-
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ei este cifratd in intelepciunea populara: ,Vei seména
faptd, vei culege obisnuinta. Vei seména obisnuinta, vei
culege caracter. Vei semana caracter, vei culege soarta”.
De aceea, daca doriti sd sporiti nivelul generozitétii
voastre spirituale, cdutati sa zambiti mai des, nu fiti
zgarciti la laude, invitati oaspeti, antrenati-i pe prieteni
la afacerile voastre, acordati mai multa atentie familiei,
ajutati-i pe vecini etc.

3. Scrieti in caiet planul atingerii scopului si indepliniti-1,
zilnic apreciind rezultatele (des. 37).

4. Mentionati progresul vostru: bucurati-va de succes, poves-
titi despre aceasta parintilor si prietenilor apropiati.

d It

Scopul meu:

Rezultatul
Data Etapa () ()

Des. 37
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140

Fiecare persoana, care tinde sa tradiasca o viatd indelungata si
sandtoasa, trebuie nu numai s constientizeze valoarea séné-
tatii, dar si sd-si asume responsabilitatea pentru ea. Asociati-
va in cinci grupuri si dati dovadd de comportare responsabila
pentru diferite aspecte ale bunastarii:

grupul 1: fizic (sa practicati sportul, sa va caliti, sa va ocu-
pati din plin, sa va alimentati just...);

grupul 2: social (sa fiti prieten credincios, bun vecin, ceta-
tean activ, si aveti griji nu numai de voi, dar si de altii...);;
grupul 3: intelectual (sa folositi posibilitatile creierului vos-
tru, sd invatati limbi straine, sa invétati in decursul intregii
vieti...);;

grupul 4: emotional (s& credeti in voi, sd priviti cu optimism
in viitor, sd nu va temeti de greutéti...);

grupul 5: spiritual (sd vd conduceti de valorile general
umane, si consgtientizati menirea voastra, s nu vi opriti pe
calea dezvoltarii si autoperfectionarii...).

In procesul maturizirii omul se cunoaste pe
sine, invata sa-si aprecieze adecvat partile sale
puternice si slabe si cu timpul simte necesita-
tea in autoperfectionare.

Autoeducatia constituie o munca sistematica si
consecventd in ceea ce priveste perfectionarea
trasaturilor pozitive ale caracterului si scépa-
rea de calitatile negative.

Deprinderile vitale ajuta la formarea trasaturi-
lor dorite ale caracterului, la conducerea dupa
valorile general umane.
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1. Asociati-va in cinci echipe. Impértiti intre voi paragrafele
12-17 ale manualului si intocmiti fisele conceptuale ale
memoriei pentru fiecare din ele.

2. Pe rand faceti comunicari si demonstrati fisele conceptuale
intocmite de echipe dupd materialele din § 12-17 ale
manualului.

3. Din figele conceptuale intocmite faceti un colaj si-1 puneti
intr-un loc de cinste in clasa.

§ 12. Strategia
autorealizarii

14. /ﬂku’comg'i“ﬁeCl

§ 13 Autodeterminar'ea jonala
er\'\o';'ona

h viatg

deele
, § 16. Proce”
§ 15. Iscusinta de a Snvatdrii eficiente
Tnvata '

§ 17. Caracterul si valorile

Totalizati principalul ce ati invatat din capitolul 3.
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1. Din grupul ,,omul-natura” fac parte, printre altele, urméatoarele profesii:
a) agronom;
b) programator;
¢) profesor;
d) veterinar;
e) constructor;

f) design de landsaft.

2. Care emotie este mai mult destructiva:
a) empatia;
b) frica;
¢) ménia;
d) rusinea;
e) bucuria;
f) curiozitatea?

3. Ce trebuie sé faceti in ziua din ajunul examenului:
a) sd repetati momentele-cheie;
b) sa invatati pana dimineata;
c) si vé culcati mai devreme?

4. Veti invata activ daca:
a) intotdeauna asteptati instructiunile invétatorului,
b) veti indeplini numai acele sarcini, care vi se cer la scoala;
c) cdutati informatie suplimentara;
d) va straduiti sa aplicati cunostintele in practica;
e) planificati de sine statitor timpul.

5. In opinia psihologilor-umanisti, asupra formarii caracterului omului cel
mai mult influenteaza:

a) educatia;
b) factorii ereditari;
c) autoeducatia?

Raspunsuri corecte:

dJg‘popogogiyeer
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1. Explicati, ce inseamné termenii din rama.

2. Cititi propozitiile 1-7 si verificati daca termenii subliniati
au fost folositi corect. Scrieti in caiete raspunsurile corecte.

a)
b)
c)
d)

asociatia e) sinergia creierului
disociatia f) autodeterminarea in viata
refraiming g) autoreglarea emotionald
procedee mnemonice h) matrita Eisenhower

. Asociatia inseamné reducerea retrairilor pe calea intrarii in aceasta

stare a unui observator dintr-o parte.

. Disociatia inseamna aprofundarea in retraire, plasarea in centrul

evenimentelor.

. Matrita Eisenhower este un procedeu, care ajuta la analiza situatiei

complicate pentru a gési in ea noi posibilitati.

. Sinergia creierului inseamna folosirea posibilitdtilor ambelor

emisfere ale creierului, potrivit cdreia creste esential eficienta
activitatii intelectuale.

. Refraiming-ul este un instrument eficient, care ajuta la repartizarea

prioritatilor.

. Autodeterminarea profesionali este o componentid a autoreglirii

emotionale.

. Autodeterminarea in viatd inseamné& emotii firesti, iscusinta de a le

identifica, capacitatea de a se stapani pe sine.

Raspunsuri corecte:

8L39YGPPyOgRegqr
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COMPONENTA SOCIALA
A SANATATII

Subcapitolul 1. Bunéastarea sociala
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r /ﬂ) § 20. COMUNICAREA EFICIENTA
</

é In acest paragraf:

¢ veti afla despre rolul si nivelul comunicérii in viata
omului;

Q * vi veti antrena deprinderile comunicérii eficiente.

Nivelele de comunicare ale oamenilor

Comunicand cu oamenii, mentinand relatiile cu ei, ne satisfa-
cem necesitétile in comunicare, iubire, recunoastere, apartenen-
ta la un anumit grup.

Cititi relatarea despre nivelele de comunicare si determinati care
nivele de comunicare sunt caracteristice pentru relatiile voastre
cu cunoscutii, colegii de clasa, prietenii, membrii familiei.

Stiti oare ca...

Psihologul american, John Powell, a stabilit cinci nivele de comunicéari
ale oamenilor in dependentd de calitatea relatiilor lor.

Primul nivel (frazele) — oamenii abia s-au cunoscut sau sunt cu totul
straini unul altuia, comunicarea lor se limiteaza la fraze scurte: ,Salut!”,
»,Cum iti merg treburile?”, ,Ce vreme frumoasa!”, ,Totu-i bine.”, ,Incetul
cu incetul.”, ,R4maéi cu bine!”.

Al doilea nivel (faptele) — oamenii vorbesc, dar nu despre sine, ci pe o
tema neutra: despre evenimentele de la scoald, sport, politica, fac schimb
de zvonuri despre cunostintele comune.

Nivelul trei (gandurile) — oamenii povestesc ceva despre sine, insa nu
chiar atat de deschis. Cu precautie isi exprima gandurile si aprecierile,
urmaresc ca sa nu spuna ceva in plus. Urmaéresc cu atentie si incearca sa
inteleagd, daca sunt interesanti unul altuia. Dacé la aceasta etapd ei au
simtit ca exista o intelegere reciprocd, daca opiniile si gusturile lor sunt
asemanatoare, relatiile intre ei se pot dezvolta. Dacé aceasta nu se simte,
ei pot usor s revind la nivelul precedent de comunicare.

Nivelul patru (sentimentele) — oamenii treptat, pas cu pas isi deschid
sufletul, incep sa vorbeasca despre ceva personal, isi impartésesc sincer
sentimentele.

Nivelul cinic (increderea) — culminatia comunicérii, intelegere per-
fecta. Ea cere sinceritate deplind, aici nu este loc pentru neintelegeri.
Oamenii se simt unul cu altul in securitate deplind, nu se tem sa-si
deschidéd sufletul, s& demonstreze avantajele si neajunsurile personale,
deoarece au increderea cé sunt iubiti si stimati agsa cum sunt.
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Deprinderile comunicarii eficiente

Comunicarea este procesul schimbului de opinii, sentimente, impresii,
adicd schimbul de comunicéri. Ce poate fi mai simplu decat comunicarea:
unul vorbeste, altul ascultd. Insd acest proces nu-i chiar atat de simplu,
doar deseori se intamplé cé continutul comunicérii facute de noi nu coinci-
de cu ceea ce intelege interlocutorul (des. 38).
Ne-am obisnuit s credem cé oame-

Comunicarea eficienta este
un schimb de comunicari
in timpul céreia interlocu-

O torii demonstreaza stiméa
reciproca, iar acel, care
asculta, percepe comunica-
rea anume aga, cum o inte-
lege acel ce vorbeste.

]

Informatia la intrar

3

Procesele
psihologice,

[

in timpul
ascultarii

A

Perceptia
Atentia
Memoria
Emotiile
Gandirea

nii percep lumea in unul si acelasi fel.
Insa, in realitate fiecare are modelul
sdu unic al lumii si trdieste in cores-
pundere cu el. Doi oameni pot privi
unul si acelasi film, sa citeascd una si
aceeasi carte, sd asculte una si aceeasi
lectie si s& aibd despre toate aces-
tea impresii diametral opuse. Daca ei

se contrazic, aceasta se intampld din
R cauza cad modelele despre lume ale lor
sunt diferite. Ins& fiecare model are dreptul la existenta, la fel ca si al nos-
tru, si trebuie s& avem o atitudine de respect fata de el.

Filtrele

Indicatii
psihologice
Experienta de viata
Insemnatatea
emotionald
a informatiei
Sustragerea in pro-
cesul de ascultare

—————

5
5>

Deformarea
informatiei

Informatia la iegire

[

Pierderea
detaliilor

Completarea

de la sine

Darea unui alt
continut

Des. 38. Procesul de prelucrare a informatiei in timpul ascultérii
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1. Luati cunostintd de indicatiile de comunicare eficienta

(des. 39).

2. Asociati-va in perechi si pregatiti dialoguri nu prea mari pen-

tru a demonstra aceasta iscusinta.

Comunicarea neverbala

Acel care ascultd si vorbeste:
priveste in ochi;

demonstreazé interesul sdu cu
ajutorul cuvintelor, expresiei
fetei, intonatiei, zambetului;
demonstreazi aceasta cu limba-
jul corpului siu: se apleaca spre

interlocutor, se poate atinge de
mainile lui;

se afla la distantd confortabila
(in asa fel ca sa poata asculta
bine), insd nu incalca spatiul
personal al interlocutorului.

Comunicarea verbala

Acel care vorbesgte:

urmareste responsabilitatea
pentru cuvintele sale si semna-
lele neverbale;

pentru a verifica daca a fost
inteles just, pune intrebari de
precizare (,Ma exprim clar?”)
si deschise (,Ce ganditi despre
k 9 bl
aceasta?”);

nu transforma dialogul in
monolog, vorbeste aproximativ
atat, cat si ascultd;

se exprima clar;

demonstreaza respect.

Des. 39

Acel care asculta:

este concentrat la ceea ce vor-
beste interlocutorul: d& din cap,
face scurte comentarii, expriméa
intelegere;

nu-l intrerupe pe interlocutor,

ii d& posibilitate sé-si termine
gandul;

demonstreazéa deprinderi de
ascultator activ: repeté cele
spuse, foloseste parafraze, face
concluzii, pune intrebari de pre-
cizare;

exprimé respect, il incurajeaza
pe interlocutor.
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Aceasta este o sarcind pentru cei ingeniosi. Cititi despre aceea
cum oamenii creeazd modele unice ale lumii interioare si de ce
anume ei sunt responsabili de comunicarea cu alti oameni.

Multi oameni considera modelul lumii sale interioare o oglindire ade-
varata a realitatii. Insi, in realitate dupd cum meniul inca nu constituie
masa, notele — muzica, iar harta — teritoriul, la fel si tabloul lumii interne
este doar o oglindire simplificatéd a realitatii obiective.

Ne folosim de organele de simt ale noastre pentru cercetarea lumii
inconjuratoare. Realitatea obiectiva este atat de complicatd, incat pentru
a o intelege suntem nevoiti s-o simplificim. Crearea hartilor geografice
este un exemplu cum omul isi inchipuie realitatea. Hértile contin infor-
matii despre un teritoriu concret. Dar nu toata, ci numai acea de care este
necesard intr-o anumité situatie. De aceea, sunt harti cu scéri diferite
(detalieri) si cu tematica diferita (fizice, politice, turistice, topografice).

Asa cum teritoriul se deosebeste de harta, la fel si lumea inconjuratoa-
re se deosebeste de inchipuirile noastre despre ea. Atragem atentia asupra
acelor aspecte ale realitatii, care ne intereseazd, iar pe restul le ignordm.
Folosind informatia care nu este deplind, putem face concluzii nejuste, iar
aceasta influenteazd asupra tabloului lumii noastre interioare. Filtrele,
prin care percepem realitatea, sunt experienta noastra de viata, studiile,
cercul intereselor, curiozitatea si convingerea.

Fisa realitatii

Experienta de

Realitatea viata

obiectiva ceecee ) Studiile eeeco e o>
Interesele
Valorile

Convingerea

\. V.

Aflandu-se in padure, pictorul, botanistul si tdietorul de padure creea-
za diferite tablouri ale realitétii. Primul va include in ea peisaje frumoase,
jocul luminii si umbrei, al doilea — zeci de specii de plante, iar al treilea, in
primul rand, atrage atentia asupra calitétii lemnului si volumul posibilelor
téieri silvice.

In decursul vietii, comunicand, uneori ne confruntdm cu reactiile
neadecvate ale oamenilor la cuvintele noastre. Aceasta se intampla cand
continutul comunicérii, pe care o transmitem, nu coincide cu cea pe care o
percepe interlocutorul.
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Ceea ce se pare ci este accesibil pentru modelul nostru al lumii
interioare, poate fi inaccesibil pentru alta fisd a realitdtii. Bunaoars,
daca omul nu sufera lexicul de jargon, nu face sa te adresezi lui cu
rugdmintea si foloseascé acest lexic, el, pur si simplu, o va ignora sau
va avea o atitudine prejudiciara.

Noi suntem responsabili pentru comunicarea noastrda cu alti
oameni. Nu avem dreptul sa-i invinuim cé ei nu ne ascultd cu atentie,
sau cd nu ne inteleg just. Trebuie s& ne invitdm a prevedea reactia
interlocutorului si la timp s& schimbadm maniera comunicérii, daca ea
nu este pe deplin eficienta.

Comunicarea este un proces al schimbului de
opinii, sentimente, impresii, adici schimb de
comunicari.

Comunicand cu oamenii, mentinand relatii cu ei,
ne satisfacem necesitatile in comunicare, iubire,
recunoastere, apartenentd la grup. Oamenii comu-
nica la cinci nivele de comunicare, in dependenta
de relatiile lor: schimbul de fraze, fapte, ganduri,
sentimente, increderea (intelegere deplind).

Comunicarea eficientd inseamnéd un schimb de
comunicari, in timpul caruia interlocutorii demon-
streaza stima reciproca, si cel care asculta percepe
din comunicare anume ceea, ce a avut in vedere
cel care vorbeste.
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@ § 21. FORMAREA RELATIILOR SANATOASE
(L

In acest paragraf:
\ * veti afla despre rolul relatiilor sdnatoase in viata omului;
* veti lua cunostinta de principiile formarii relatiilor sdnatoa-
Q se;
* veti constientiza valoarea prieteniei si relatiilor cordiale cu
parintii.

COMUNICAREA $I RELATIILE

Cand oamenii fac cunostintd, comunicd, trdiesc si invatd impreuns,
intre ei apar relatii: familiale, prietenesti, de afaceri sau romantice.

Unele relatii se formeaza la dorintele noastre, altele — indiferent daca
dorim sau nu dorim aceasta. Exemple de relatii — tatél si fiul, profesorul si
elevul, fratele si sora.

Daca intre oameni s-au stabilit relatii binevoitoare (sénéatoase), ei simt
necesitatea in comunicare si se intristeazd, fiind nevoiti s se desparta.
Pentru relatii nesdnétoase sunt caracteristice suspiciunea, egoismul,
dorinta de a tine sub control si a supune.

Relatiile sanatoase sunt o chezasie
a vietii fericite si de succes. Oamenii de
stiintd au demonstrat ci ele contribuie
la micsorarea numarului de stresuri si
boli, la cresterea popularitétii si increderii
in sine. In viata matura asemenea relatii
ajutd la obtinerea autoritatii, atingerea
unui nivel Tnalt al bunéstarii financiare,
stabilitatii in viata familiald, autorespec-
tului si la constientizarea sensului vietii.
Se intAmpla aceasta din cauzéi ci oamenii,
intre care s-au stabilit relatii sanétoase,
isi satisfac mai bine necesitétile, se realizeaza pe deplin, mai usor depésesc
greutétile si solutioneazé problemele.

* Relatiile sunt lega-
turile intre oamenii
care se cunosc bine.

O Relatiile sandtoase se
bazeaza pe respectul
reciproc, pe increde-
re, atitudine grijulie
si sinceritate.

1. Scrieti un anunt: ,Caut un prieten”. Aratati in el interesele
voastre si calitétile personale atrigatoare pentru altii, precum
si ceea ce cdutati la prieteni.

2. Cititi pe rand anunturile si impéartésiti-va impresiile
* Care anunt vi s-a parut mai interesant?

* La care anunt sunteti gata si raspundeti?
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1. Cititi poezia Jncrederea” de Lina Kostenko.

2. Ce, in opinia voastra, contribuie la aparitia increderii? Si ce
o poate ruina?

3. Numiti alti indici ai relatiilor sdn&toase (sinceritatea, stima,
responsabilitatea, simtul securitatii...).

4. Chibzuiti ce Inseamn& acesti indici (de exemplu, stima —
acceptarea prietenilor agsa cum sunt ei; simtul sigurantei — a
nu avea frica sa-ti deschizi sufletul in fata prietenului...).

 1increderea !
'y n'y'y' 'y '

Lina Kostenko

|\ | icicAnd pe umeri nu puneti méana.
Pentru dans e-o miscare fireasca.
Increderea ca un animal e.

Fugind, distanta stie sd pazeasca.

Iubeste timpul. Clipe. Ani. Zile.

E straniu. Pentru el chinu-i soarta.
Si departérile mari, umile,

Numai mana pe umar nu iarta.

In livada cu cantul sub geani

La pasii braconierului tresare.

Cuvantul, privirea sunt-o capcana.

E vechi spectacolul, nu-i prima prezentare.

E trist de tot, ca firea-omeneasca!

Ca dorul ce poate sa-1 aline.

Nu face sa-1 cheméam, legea-i fireasca,
Singur va veni si va rdmane.
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Formarea relagiilor sanatoase

Principiile formarii relatiilor s&nétoase sunt deschise de formula a trei ,,C”.

Relatii sanatoase = Cooperarea + Comunicarea + Compromisul

Cooperarea inseamnd a actiona ca o singurd echipd, a folosi
sinergia pentru atingerea scopului comun.

Comunicarea inseamné a fi deschisi pentru convorbire, a nu va
inchide in sine, a discuta permanent cu cei apropiati ceea ce va
preocupa.

Compromisul inseamni necesitatea de a rezolva problemele
relatiilor pe calea cedérii reciproce.

Relai,:iile cu varstenii

Adolescentilor le place sd comunice cu var-
stenii. Potrivit calculelor psihologilor, ei folo-
sesc pentru aceasta o treime din timpul pe care
il au la dispozitie. Si aceasta nu este de mirare,
doar in comunicare cu prietenii adolescentii
obtin o experienta emotionala de nepretuit si isi
satisfac multe necesitédti: privind siguranta,
stima, apartenenta la grup. Apartenenta la o
companie de varsteni ii invatd pe acestia sa
atingd un anumit statut social, si-1 sustina si
sd-si dezvolte deprinderile sociale: iscusinta de

a fi membru al echipei, de a-si apara pozitia, de a gasi echilibrul intereselor
personale si dorintelor altor oameni.

Comunicarea cu varstenii este una din principalele surse de informatii
pentru adolescenti. Cele mai raspandite teme pentru discutii sunt noutétile
sportive si muzicale, cartile si filmele, noutétile tehnice si relatiile cu persoa-
ne de sex opus.

O insemnétate deosebitd capata prietenia — relatii care se bazeazad pe
interese comune, deschidere reciprocd, incredere si fidelitate unul fatd de
altul, disponibilitatea de a siri in ajutor.

Spre deosebire de cunoscuti, prietenii mai mult apreciazé individualita-
tea. Pe un membru obisnuit al companiei il poate inlocui altcineva si aproape
cd nu se va schimba nimic. Prietenul este considerat drept o comoara unica.
Prietenii de scoala deseori pastreaza relatiile in decursul intregii vieti.

Majoritatea oamenilor isi aleg prieteni intre cei care se aseaména cu ei:
dupa varstd, nivelul intelectului, valorile vitale, interesele. Mitul despre
aceea ci oamenii cu caractere diferite se atrag unul spre altul, demult a fost
dezmintit de cercetédrile stiintifice. Fac exceptie si nu este o regulé cazurile
de simpatie reciprocé intre oameni absolut diferiti.
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Relatiile cu parintii

La varsta adolescentei relatiile intre parinti si copii se complica.
Neintelegerile intre ei sunt atat de insemnate, incat au chiar o denumire
speciala — ,conflictul generatiilor”.

Parintii si copiii trdiesc in acelasi timp si spatiu,
insd modelele despre lume ale lor sunt foarte diferite.

Adolescentii nu se prea intereseazd de problemele,
care ii preocupa pe cei in varsta, deoarece pentru
intelegerea acestor probleme lor nu le ajunge experi-
entd de viata. Iar ceea ce ii preocupd mai mult de ado-
lescenti, pentru parinti nu e chiar atat de important.

O astfel de atitudine a parintilor este caracteris-
ticd pentru toate timpurile si popoarele. Un vestit
psiholog a mentionat cu ironie: ,Este interesant fap-
tul ca de la o generatie la alta copiii sunt tot mai rai,
iar parintii tot mai buni. De aici reiese, ca din copii rai cresc parinti buni”.

In realitate, relatiile cordiale si sincere cu périntii sunt unele dintre
cele mai importante necesitéti si valori vitale. De ele au nevoie oamenii la
orice varsta, cu atat mai mult la varsta adolescentei, cand adolescentul nu
este gata pentru viata de sine statitoare.

Va maturizati si unele necesitati ale voastre se schimba. Bund#oara,
doriti sd petreceti mai mult timp cu prietenii sau singuri si va alegeti
imbrécdmintea. Pentru a-i ajuta pe parinti s va inteleagd mai bine nece-
sitdtile, amintiti-vd de cunoscuta afirmatie: ,Relatiile sunt o stradd cu
circulatia in ambele sensuri” si asumati-vd o parte din responsabilitate
pentru calitatea relatiilor voastre cu parintii.

Pentru a clarifica agteptarile celor maturi si regulile, care exis-
td in familia voastra, solicitati-le un interviu membrilor maturi
ai familiei. Pentru aceasta:

* alegeti timpul si locul, convenabile pentru toti;

* multumiti-le maturilor pentru ca au cézut de acord sa acor-
de interviu;

* spuneti cd aceasta va fi interesant si util pentru voi toti;

* folositi deprinderile verbale si neverbale de comunicare efi-
cienta (des. 39 din pag. 147);

* intrebati dacd interviul poate fi imprimat, deoarece aceasta
va da posibilitate sa chibzuiti asupra cuvintelor lor (pregéa-
titi totul pentru imprimare — stilou si hartie sau dictafon);

¢ folositi-vd de intrebérile de pe fisa pentru interviu (pag.
154) si addugati la ele si intrebérile voastre;

* in timpul interviului clarificati detaliile $i momentele nein-
telese. Pentru aceasta puneti intrebari, care cer un raspuns
mai larg: ,Dar ce-a fost mai departe? Despre aceasta, va rog
sa povestiti mai detaliat”. ,Puteti da exemple?”;

* multumiti-le maturilor pentru interviu, chibzuiti asupra
celor spuse de ei.
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' Interviu cu membrii maturi ai familiei

Intrebari referitoare la timpul cand erati de varsta mea:

1.
2.

5.

Ce vé plécea sa faceti cand erati adolescenti?

Ce a devenit pentru voi important, cand ati devenit
maturi?

Ce reguli existau in familia voastra (la ce ora trebuia sa
veniti acasi; ce vi se interzicea si imbrécati...)?

Ce asteptau de la voi parintii vostri referitor la fumat, la
consumul de alcool, la alte substante psihoactive?

Intrebari referitoare la rolul vostru de parinti:

1.

2.

194

Ce, in opinia voastra, s-a schimbat de atunci de cand ati
fost adolescenti?

Ce reguli si asteptari aveti pentru mine referitor la
fumat, la consumul de alcool, la alte substante psihoac-
tive?

Ce consecinte pot fi pentru mine, daca voi incédlca aceste
reguli?

De ce, in opinia voastra, aceste reguli sunt importante?
Ce fel de legi mai existéd in familia noastra?

Relatiile inseamna legéturile intre oameni, care
se cunosc bine unul pe altul.

Relatiile sdnétoase se bazeaza pe respect reciproc,
incredere, atitudine grijulie si onestitate.

Comunicarea cu varstenii este una dintre princi-
palele surse de informatii pentru adolescenti.

Relatiile cordiale si sincere cu membrii familiei
sunt unele dintre principalele necesitéti si valori
vitale. Ele sunt necesare omului la orice varsta,
cu atdt mai mult la varsta adolescentei, cand
adolescentul nu este gata pentru viata de sine
statatoare.
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l }?) § 22. VALOAREA FAMILIEI

In acest paragraf:
& ¢ veti chibzui asupra valorii relatiilor familiale si factorilor
importanti ai unei familii adevarate;
q * veti analiza disponibilitatea pentru viata familiala;

* vi veti aminti de indicii maturitatii fiziologice, psihologice si
sociale.

Menirea suprema

Cineva s-a néscut pentru a deveni om de arté, altul — geniu financiar,
iar cineva — viitor olimpian. Dar majoritatea oamenilor se pot simti fericiti,
indeplinind numai misiunea deosebitd — de continuare a neamului. Posibil
cé voi sau unii dintre prietenii vostri deocamdaté nu considera aceasta ceva
principal. Dar va trece timpul, si crearea familiei, nasterea si educarea
copiilor vor constitui cea mai importanta si cea mai responsabild misiune a
vietii voastre.

1. Amintiti-vd de misiunea voastra personald. In ce mésura ea
se referd la familie — actuala si viitoarea?

2. Asociati-va in perechi si povestiti unul altuia:
* Ati dori sa aveti copii? De ce?
* Daci e asa, atunci cati si de ce sex?

3. Ce, in opinia voastra, inseamna termenul ,responsabilitate
de parinte, maternitate™?

Valorile familiale

Familia este una dintre cele mai importante valori vitale. In cisatorie
barbatul si femeia se pot realiza pe deplin ca sot si sotie, cap de familie i
gospodind, tatd si mama.

O familie prietenoasa te inspira, te sustine, te ajuti s depésesti tim-
puri grele, sa realizezi cele mai indréznete planuri si sd atingi cele mai
ambitioase scopuri, inclusiv in cariera profesionald. R

De familie depinde, in primul rand, sdnétatea si dezvoltarea copiilor. In
sanul familiei sunt satisfacute necesitétile lor de baza — fiziologice, sociale
si spirituale.

Necesitatile fiziologice, necesitdtile de sigurantd. Mama si tata tind ca
sd aiba o casd tihnitd, au grija ca membrii familiei s& fie hraniti si imbra-
cati. Casa este un loc deosebit, unde omul se simte in sigurantd. Nu intam-
plator familia este deseori numitd un mediu al stabilitétii si sigurantei.
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Necesitatile sociale. Familia satisface o buné parte din necesitétile soci-
ale — de iubire, stima, apartenenta la grup. Aici copilul invata sd comunice,
s solutioneze conflictele si sa creeze relatiile cu parintii, fratii si surorile,
cu numeroasele rude. Aici el insuseste valorile importante si normele de
conduitd sociald. Copiii, care nu au invatat aceasta, de obicei se confrunta
cu greutati in relatiile cu alti oameni.

Necesitdatile spirituale. In casa parinteascé copilul, pentru prima data,
vede ceea ce este frumos: flori, stergare brodate, tablouri, covoare. Aici
aude primul cantec de leagén, i se citeste prima carte. Facandu-i cunostin-
td copilului cu arta, invatandu-l mestesugurile populare, creAndu-i conditii
pentru dezvoltarea capacitétilor si obtinerea studiilor, familia il ajuté sa-si
satisfaca necesitétile supreme — cognitive, estetice, de autorealizare.

Creati stema familiei voastre, ca in des. 40. Completati-o dupa
urmétorul plan:

* in prima ferestruicé scrieti trei cuvinte, care caracteri-
zeaza cel mai precis familia voastra;

*in a doua — trei cele mai importante valori ale familiei
voastre;

¢ in a treia — trei cele mai insemnate evenimente familiale;
* in a patra — trei reguli ale familiei voastre;

*in a cincea — numele a trei membri ai familiei, cu care
aveti relatii foarte stranse;

* in a sasea — numele a trei prieteni ai familiei voastre.

Des. 40
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Factorii importanti ai unei familii unite

Lev Tolstoi scria: ,,Toate familiile fericite se aseamé&né una cu alta, iar
cea nefericitd este nefericita in felul sau”. Explicatia e c& fericirea familiala
se bazeazd pe componente universale: iubirea si deprinderile importante
menajere si vitale.

Candva familiile erau create din motive materiale, de prestigiu si chiar
politice. Uneori insurdteii nu se cunosteau unul pe altul pani la nunta.
Pentru ei decideau parintii. In prezent motivul principal pentru crearea
familiei este iubirea. Atunci cAnd oamenii au decis ca triaiasca impreuna
pand la sfarsitul vietii, ei creeazd cele mai bune conditii pentru viitorii
copii. Doar atmosfera dragostei parintesti ii d& copilului simtul sigurantei,
contribuie la dezvoltarea lui.

Insé, pentru crearea unei familii unite nu este suficientd numai iubi-
rea, mai ales atunci cand tinerii soti nu congtientizeaz& responsabilitatea
pentru noul lor rol. ,Barca iubirii se sfarama de stanca greutatilor vietii”’, a
spus poetul. Aceasta se intampla des din cauza cé sotii nu au deprinderile
importante — de trai si vitale.

1. Asociati-va in perechi si demonstrati prin pantomima inda-
toririle casnice (spélarea rufelor, facerea curateniei, micile
reparatii...). Scrieti-le pe tabla.

2. Analizati fiecare pozitie si scrieti ,F” referitor la indatori-
rile femeii, ,B” — indatoririle barbatului si ,,C” — indatoririle
comune

3. Chibzuiti dacd barbatii pot indeplini lucrul traditional al
femeii si invers. Dati exemple de asemenea situatii (bunéoara,
cand sotia cu plécere restaureazi mobila veche, iar sotul se
preocupa de arta culinari).

Disponibilitatea pentru viata familiala

In fiecare tara sunt legi care determiné varsta minima pentru céséato-
rie. In Ucraina ea este de 18 ani pentru béieti si 17 ani pentru fete. Insa
nu toti baietii si fetele sunt gata pentru viata ‘de familie la aceastd varsta
timpurie.

Pe rand continuati fraza: ,Eu cred ca voi fi gata pentru viata
de familie atunci, cand (voi absolvi scoala, universitatea)...”
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Pentru a deveni matur, trebuie s& ,cresti” nu numai fizic, dar si psiho-
logic si social (des. 41).

Asociati-va in trei grupuri (,fiziologii”, ,psihologii” si ,sociolo-
gii”) si distribuiti intre voi materialul din pag. 158-161.

Pregétiti comunicéri si pe rand prezentati-le clasei.

* independenta * incheierea procesului * congtientizarea
materiala de cregtere identitatii perso-
. ¢ organismul format nale si scopurilor
* responsabilitatea g aes p
A o« vietii
juridica deplina !
® capacitatea de a sta-
bili si mentine relatii ] 4
sanatoase ® capacitatea de
lua decizii echili-
brate

® capacitatea de a
dirija emotiile si
comportarea

¢ sistemul de
valori format

* capacitatea de a crea
si intretine familia

* pozitia civica formata

Indicii maturitatii

Des. 41
Maturizarea fiziologica

Privind un grup de adolescenti, imediat observi deosebirile in ritmul
dezvoltarii lor fiziologice (des. 42).

Des. 42. Varstenii
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Cineva, comparandu-se cu varstenii, poate simti un disconfort din
cauza cd se dezvoltd mai repede sau mai incet fatd de ei. Dar aceasta nu
trebuie si trezeasci nici o ingrijorare. Calendarul maturizarii fiziologice
este programat genetic, si in aceastd privintd vd asemuiti mai mult cu
parintii, decat cu prietenii. Daca copilul traieste in conditii normale si se
alimenteaza bine, maturizarea fiziologica are loc de la sine.

Criteriul fiziologic al maturitétii este incetarea cresterii si formérii
tuturor organelor si sistemelor, in deosebi a sistemului de reproducere
(maturizarea sexuala) In zona noastri maturizarea fiziologici se incheie
aproximativ la 20 de ani.

Maturizarea psihologica

Dupa dimensiuni creierul unui copil de sapte ani aproape ca nu se
deosebeste de creierul unui om matur. Cu 20 de ani in urmaé se credea ca
intelectul se formeaza pe deplin la inceputul maturizarii sexuale. Acum se
stie cé la varsta adolescentei in creier au loc schimbari cardinale.

Procesele de maturizare psihologica sunt strans legate de dezvoltarea
fiziologicd, deoarece unele calitati intelectuale si emotionale-de vointa cer
formarea structurilor corespunzatoare in creier (des. 43).

Deci, la varsta voastrd se formeaza gandirea logicad si abstracta, se
maéreste bagajul lingvistic. O altd trdsatura caracteristicd a adolescenti-
lor este intensitatea inaltd a emotiilor si frecventa schimbarii dispozitiei.
Dimineata adolescentul poate fi in al nouélea cer de bucurie, iar peste cate-
va ore poate incerca profundele sentimente ale deznéddejdii, si toate acestea
se intampla din cauza unor evenimente neinsemnate, despre care el mai
tarziu nici nu-si va aminti.

Din cauza schimbarii bruste a dispozitiei unii adolescenti incep s se
gandeasca ci ceva nu e in regula cu ei. Dar nu merita sa faci panica, doar
adeviaratele cauze ale acestor schimbari, de cele mai multe ori fiziologice,
sunt concentratia de hormoni, particularititile functionérii sistemului
nervos. Constientizand aceasta, sustinerea si iubirea din partea familiei
usureazd procesul de maturizare, iar deprinderile de autocontrol ajuta la
exprimarea corectd a emotiilor.

Maturitatea psihologicd prevede reglarea constientd a comportarii
omului, aprecierea lui ca personalitate. Personalitatea matura din punct de
vedere psihologic constientizeaza identitatea sa, scopurile vietii, este gata
sa procedeze ,asa cum se cuvine”, dar nu ,asa cum imi place”, s actioneze
intru binele altor oameni si intru anumite valori sociale importante (mora-
la, prietenii, familia, societatea).

Maturitatea sociald

Criteriile maturitatii sociale depind de nivelul de dezvoltare a societatii
si a unei culturi concrete. In majoritatea tarilor dezvoltate maturltatea
sociala este legata de posibilitatea de a decide de sine statator destinul. In
aceste tari diferenta in timp intre atingerea maturitétii fiziologice si socia-
le este de 7-9 ani, perioada in care omul trebuie sa invete mult pentru a se
folosi de drepturi si de a indeplini indatoririle omului matur.

Unul din indicii maturitétii sociale este responsabilitatea juridica care
incepe de la varsta de 18 ani.
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Raspunde de planifica-
re, de gandirea logica
si strategicd, ratiunea
sanatoasa.

La varsta de 11-12 ani
are loc o dezvoltare
rapida a acestei
parti a creierului,
in ea se formea-
za o multime

greien“ltl;ul . a continui si
€ legaturi creasca si in ea
nervoase. ;

Q) Cerebelul

Face parte din componenta sistemului limbic si este strans lega-
td de emotii. Cercetdrile contemporane atestd cé in reactiile lor
emotionale adolescentii folosesc aceastéd parte a creierului tot mai
des, decat partea analogicé lobului, de care se folosesc maturii. In
opinia oamenilor de stiintd, prin aceasta se pot explica reactiile
emotionale ale adolescentilor.

Asigura schimbul de infor-
matii intre emisfera dreapta
si cea stangd ale creierului.
Réaspunde de creativitate, de
capacitatea de a lua deci-
zii. La varsta adolescentei
cunoaste schimbari cardi-
nale.

Des. 43. Sectiunile creierului care se dezvoltéd la varsta adolescentei
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Anterior se credea cé aceasta secti-
une a creierului rdspunde de coor-
donarea migcérilor. In prezent s-a

constatat ca ea participd si la coor-
donarea proceselor

de gandire.

Cercetarile demon-

streaza ca la var-
sta adolescentei
aceasta sectiune

au loc schimbéri
cardinale.
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O caracteristica foarte importantd a maturitétii sociale este capacitatea
omului de a comunica eficient, de a stabili si mentine relatii. Dezvoltarea
socialad a omului ocupa trei faze: de la dependenta totala la independenta, iar
de la ea — la dependenta reciproca.

@ SH
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Din cauza dezvoltédrii incomplete a unor sectiuni ale creierului,
copiii sunt capabili s& ia doar decizii simple, deseori nu constienti-
zeazd posibilele consecinte ale cuvintelor si faptelor lor. De aceea
si responsabilitatea juridicd incepe la 14 ani. Dar nu pentru toate
tipurile de infractiuni, dar numai pentru cele, pericolul cérora le
este inteles si adolescentilor.

Pana la varsta de 16 ani se formeazi capacitatea de a analiza
influentele, de a pronostica dezvoltarea evenimentelor, de a aprecia
diferite variante si a prevedea consecintele lor. De aceea adolescentii
obtin noi drepturi, angajamente si responsabilitate juridica.

Numai la varsta de 18 ani omul este considerat matur din punct
de vedere juridic: el isi poate alege profesia, locul de munca, poate
lua decizii privind césatoria farad acordul parintilor.

Familia este una dintre cele mai importante valori
vitale. Majoritatea oamenilor se pot simti fericiti
numai indeplinind misiunea deosebita — cea de con-
tinuare a neamului omenesc.

Procesul de maturizare are cateva aspecte: fiziologic,
intelectual, emotional, social si spiritual. Dezvoltarea
sociala a omului dureaza cu mult mai mult decat cea
fiziologica.

In fiecare tara sunt legi care determiné varsta mini-
ma pentru casatorie. In Ucraina ea este de 18 ani
pentru baieti si 17 ani pentru fete.
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§ 23. SANATATEA REPRODUCTIVA
A TINERETULUI

In acest paragraf:

* veti afla despre starea sanétatii reproductive a tineretului in
Ucraina;

* veti examina consecintele negative ale diferitelor relatii sexuale;

* veti analiza influenta negativé a substantelor psihoactive asu-
pra sénatatii reproductive.

Factorii care influenteaza asupra
sanatatii reproductive
Sdandtatea reproductivd reproductivd inseamné capacitatea barbatului
sau a femeii in decursul perioadei fecunde s& nascé copii sdndtosi. Ea
inseamnd nu numai formarea sistemului reproductiv al organismului si a
lipsei devierilor in functionarea lui, dar si bunéstarea psihologica si sociala
a omului.
1. Luati cunostintd de factorii influentei asupra sdnatatii
reproductive a adolescentilor (tabelul 9).
2. Dati exemplu cum acesti factori pot influenta asupra séné-
tatii viitorilor parinti si a copiilor lor.
Tabelul 9

Factorii riscului

* necunoasterea
* educatia proasta

* miturile si stereotipurile, care
existd in mediul tineretului

¢ exemplul negativ (al prietenilor,
mediilor de informare)

* bolile ereditare si genetice

* infectia HIV primita pe cale
sexuala

* consumarea substantelor psi-
hoactive

* accidentarea si imbolnavirea
organelor sexuale

Factorii protectiei

¢ invatdmantul de profilaxie

¢ familia buna

¢ deprinderile gandirii critice si de
opunere a rezistentei presiunii
sociale dezvoltare

* modul sénétos de viata

* castitatea pand la cisétorie

* igiena organelor sexuale

e accesul liber la consultarile
medicale si psihologice

* examenul medical regulat (la fie-
care 8-12 luni)
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Starea sanatatii reproductive a tineretului
in Ucraina

Starea sanatatii reproductive a populatiei se apreciazd dupa indicii
natalitatii, imbolnévirilor si mortalitatii infantile, raspandirii infectiei pe
cale sexuald, inclusiv a infectiei HIV.

!i yuitl oare ca...

1000008008000 00000000000000000000 00000 vacnannas

La finele secolului al XX-lea in Ucraina se observé o creste-
re bruscé a cazurilor de rispandire a bolilor infectioase pe cale
sexuald, a cresterii numérului avorturilor si problemelor de
sanatate reproductiva in legatura cu aceasta. In anii 1997-1998
numarul imbolnévirilor de sifilis intre adolescentii in varsta de
15-17 ani a crescut de 37 de ori. Cu timpul situatia a fost stabi-
lizatd. Nivelul infectiilor rdspandite pe cale sexualé in randurile
tineretului s-a redus de cateva ori.

Aplicarea tehnologiilor inovationale in medicina a dat posi-
bilitate sa fie redus in jumétate numérul nasterilor complicate.
Aceasta a influentat pozitiv asupra sdnatétii nou-néscutilor:
imbolnévirile bebelusilor la maternitate s-au redus cu o treime.

De tehnologiile moderne tin si actiunile de profilaxie a trans-
miterii infectiei HIV de la mama la copil. In Ucraina femeile cu
HIV pozitiv sunt asigurate cu tratament fara plata, care reduce
riscurile transmiterii infectiei HIV de la mama la copil aproape
de opt ori (de la 27,8 % in 2000 la 4,31 % in 2014).

Din anul 2003 se observa o tendinta clara de reducere a
noilor cazuri de infectie HIV in randurile tinerilor in varstd de
15-24 de ani: de la 22,8 % in 2003 la 5,7 % in 2015. In opinia
expertilor, aceasta atestd despre stabilizarea situatiei epidemi-
ce si eficienta invatdmantului de profilaxie.

Pericolul relatiilor sexuale timpurii

La varsta de 15-16 ani se incheie perioada de maturitate sexuald, si
tinerii simt o atentie fatd de sine din par-
tea persoanelor de sex opus. In aceasta
perioada se formeaza si simtul deosebit de
atragere sexuala (libido).

O parte dintre tineri fac optiunea in
folosul retinerii de la relatiile sexuale pana
la césatorie sau pana la varsta adulta. In
aceastd privinta existd pricini ponderabile.

Acceptand relatiile sexuale, fata risca
sd ramana gravida, desi nu este pregatita
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pentru aceasta nici fizic, nici moral, nici material. Termenul optim pentru
nasterea copilului este de 18-35 de ani. Atunci cand graviditatea are loc
mai devreme sau mai tarziu, creste de cateva ori riscul diferitor complicatii.

Deseori graviditatea nedorita la varsta adolescentei se termina cu
avort, care poate duce la traume psihologice, afectarea mecanica a uterului,
hemoragie, inflamatia organelor interne. Consecintele mai indepartate —
sarcina ectopica si infertilitatea. Riscul sterilitatii dupd primul avort creste
cu 40 la suta.

Viata sexuald timpurie ameninta cu infectiile transmise pe cale sexu-
ala. Intre acestea se numiri gonoreea, tricomonoza, sifilisul, chlamydia,
herpesul genital, Virusul Papiloma Uman, precum si hepatita B si C si
HIV. Unele dintre ele (gonoreea, chlamydia), depistate in stadiul initial pot
fi tratate, insé se intampla ca boala decurge fira simptome si se rasfrange
negativ asupra sanatatii reproductive. Alte infectii primite pe cale sexua-
14 pot raméne in organism pentru toatd viata (herpesul genital, Virusul
Papiloma Uman, hepatita B si C).

Foarte periculoasé este infectia HIV, deoarece perioada ei fara simpto-
me poate dura peste zece ani. Riscurile infectarii cu HIV pe cale sexuala
sunt foarte inalte.

1. Cititi istorioara, care se aseaména cu unele cazuri din viata
varstenilor vostri (des. 44).

Maksim a intalnit-o pe Olena dupa
lectii si i-a propus s& se plimbe cu moto-
cicleta. Fata a cdazut imediat de acord,
doar il simpatiza demult pe Maksim.
L2lmportant e s nu-l1 dezamagesc”, s-a
gandit ea. Cand ei au ramas singuri,
Maksim i-a propus apropierea fizica si
Olena nu a indréznit sa-1 refuze...

In ziua urmatoare ea l-a vazut pe
Maksim la scoala. S-a salutat cu el,
dar Maksim nici nu s-a uitat in partea
ei. Fata a retriit cateva saptamani, a
cdutat intalnire cu Maksim (care, dim-
potriva, cauta s-o evite). In curdnd ea a
inteles ca e gravida...

Des. 44
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2. Asociati-va in patru grupuri, discutati si povestiti clasei des-
pre consecintele uneia din variantele posibile ale dezvoltarii
evenimentelor.

grupul 1: sub presiunea parintilor Olena si Maksim vor cédea
de acord s se casatoreasca.

* Ce complicatii psihologice si materiale vor aparea in fata lor?

* Oare ei sunt gata sa le rezolve?

* Vor reusi sa-si continue studiile?

* Sunt mari sansele mentinerii unei astfel de césatorii?
grupul 2: Olena s-a incumetat la avort — intreruperea artifici-
ald a graviditatii.

* Cum influenteazi aceasta asupra sanétatii fizice a ei?

* Cum influenteazd aceasta asupra stérii psihologice a

Olenei si a lui Maksim?

grupul 3: Olena a hotérat sa nasca.
* Care sunt posibilele consecinte pentru sanétatea ei si a
copilului?
* Ce sanse are Olena s& continue studiile?
* Care sunt consecintele acestei decizii pentru Maksim?

grupul 4: Olena a decis sa nascé si sa dea copilul pentru a fi
infiat de altii.
* Cum se va simti fata in viitor?
* Cum poate aceasta influenta asupra viitoarei ei casétorii?
¢ Cum se poate rasfrange aceasta asupra destinului copi-
lului ei?

Influenta substantelor psihoactive asupra
sanatatu reproductive

Tutunul, alcoolul si drogurile influenteaza negativ asupra tuturor com-
ponentelor sdn&tatii reproductive a barbatilor si femeilor: capacitatea lor de
zamislire; perioada graviditatii si nasterea; capacitatea vitald a copilului,
sdndtatea fizicd a lui, succesele in invatdmant, caracterul etc.

Consumul de substante psihoactive cauzeaza retinerea dezvoltarii fizi-
ce si psihologice a fatului. Aceasta retinere, de reguld, este imposibil sa
fie compensatéa in decursul vietii, si ea este trecuta in categoria defectelor
innéscute — rdméanerea in urma in dezvoltarea fizicd si mintala.

Substantele psihoactive se risfrang negativ asupra graviditétii si nas-
terii. Intre altele consumul acestora poate duce la pozitia gresita a placen-
tei, detagsarea ei inainte de termen, ceea ce ameninta viata nou-nascutului
si mamei lui.

Consumul de catre périnti a substantelor psihoactive influenteaza
asupra dezvoltarii fizice si psihologice a copilului i dupéa nasterea lui din
cauza ingrijirii si educatlel nesatisfacétoare, din cauza dependentel de dro-
guri a unuia sau a ambilor périnti. In afara de aceasta, copiii din familiile
celor dependenti de droguri au acces la substante ps1h0act1ve si le pot con-
suma, luand exemplu de la périnti.
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Fumatul

Fumatul deseori cauzeaza infertilitatea la femei. Oamenii de stiintad au
demonstrat cd substantele pe care le contine fumul de tigara duc la pieirea
ovulului. Prin actiunea sa fumatul este aseméanétor cu ovariectomia.

Existd nu putine dovezi cd fumatul in perioada gravidititii este foarte
daunétor pentru copil, deoarece complicd transportarea oxigenului si sub-
stantelor nutritive catre fat. Fumatul sporeste riscurile:

* nasterii inainte de termen sau nasterii copilului mort;
¢ insuficientei masei corpului copilului la nastere;

* sindromului mortii subite a nou-nascutului;

* infectiilor respiratorii, astmei bronhiale, otitei.

Abuzul de alcool

Deseori consecintele lui sunt infertilitatea la barbati si femei. Foarte
periculos este consumul de alcool in timpul graviditétii, deoarece el patrun-
de prin placentd. Concentrarea de alcool in sangele copilului este aceiasi
ca si la mama. Consumul de alcool poate cauza intreruperea sarcinii in
perioada timpurie a graviditatii.

De la parintii alcoolizati deseori se nasc copii cu multe devieri fizice
si mintale, care au o denumire generald — sindromul alcoolismului fetal.
Pentru el sunt caracteristice defecte ale dezvoltarii capului, fetei, articula-
tiilor si inimii, aplatizarea maxilarului superior, retardul mintal si escita-
rea emotionald sporita.

Consumul de droguri

Consumul in timpul graviditatii a drogurilor (heroina, cocaind, mari-
juand, etc.) sporeste riscul defectelor innascute ale fatului, nasterii ina-
inte de termen si nasterii copiilor morti.

La fel ca si alcoolul, drogurile patrund prin placenta si copilul se poate
naste dependent de droguri. Cocaina patrunde in creierul nou-nédscutului,
in par, ficat, sange, inimé. Cea mai mare concentrare a lui e in ficat si
creier. Nimerind prin placentd in singele fatului, cocaina cauzeazi spas-
mele vaselor sanguine, accelereaza palpitatiile inimii, sporeste tensiunea
arteriald, poate cauza atacul cerebral.

Sanéitatea reproductivi inseamné capacitatea
barbatului sau a femeii in decursul perioadei
fecunde s& nasca copii sanétosi.

Inceputul timpuriu al vietii sexuale poate duce la
graviditatea nedorita, cauza traume psihologice,
amenintd cu infectii transmise pe cale sexuala,
sporeste riscul infertilitatii.

Substantele psihoactive influenteazd negativ
asupra tuturor componentelor sinatatii repro-
ductive a barbatilor si femeilor.
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a ~
§ 24. SCOALA VIITORILOR PARINTI

In acest paragraf:

& * veti chibzui cand ati dori s deveniti parinti;

A4

* veti lua cunostinté cu regulile de profilaxie a defectelor
innascute;

* vi veti convinge de necesitatea de pregéatire minutioasi pen-
tru nagterea copiilor.

1. Folosind metoda brainstormingului, numiti de ce are nevoie
copilul nou-nascut (grija périntilor, examenul medical, pat,
scutece, jucdrii...). Discutati care din acestea cer forte fizice,
cheltuieli financiare, alte resurse.

2. Pe rand povestiti, cand veti fi gata pentru crearea familiei si
nasterea copiilor si ce ati dori sa obtineti pan& atunci (bunéoa-
ra, sa absolviti scoala, sa insusiti o profesie).

Profilaxia defectelor innascute

Cand viitorii parinti sunt intrebati, ce doresc ei — baietel sau fetita,
deseori raspund: ,Aceasta n-are insemnétate. Important este ca sa fie
sanétos copilul”.

Din pécate, copiii nu intotdeauna se nasc sanétosi, si atunci in fata
familiei apar greutati, care trebuie depasite luptand pentru sanatatea
copilului. Este foarte regretabil cind aceasta se intAmpla din cauze, care
puteau fi usor evitate. De aceea, fiecare tanar trebuie sa cunoasca infor-
matia pretioasa despre aceea cum poate fi pastrata sdnétatea viitorilor lui
copii si evita defectele innédscute.

Catre viitoarea graviditate sotii trebuie sa se pregéteasca cu trei luni
inainte de concepere. Aceasta va reduce riscul aparitiei defectelor innas-
cute. Planificand nasterea copilului, parintii merita sé-si revadd modul
de viatd, séd-si controleze starea sdnéatatii si sd ia masurile necesare de
profilaxie.

Cititi decalogul (zece reguli), pe care Organizatia Mondiala a
Sénatétii le-a elaborat pentru profilaxia defectelor innéscute
(des. 45).

Clarificati momentele neintelese.
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10.

Fiecare femeie si barbat, care au atins maturitatea sexuald, pot
deveni mama si tata.

Este cel mai bine ca graviditatea sa fie planificata. Este de dorit
sa va determinati in privinta de a avea copil cu 3—4 luni inainte de
concepere.

Testele prenatale constituie cea mai sigurd garantie a graviditatii
sandtoase si o componenta a profilaxiei defectelor innédscute.

Este important ca fiecare femeie si fie vaccinatd impotriva rujeolei
cel putin cu 2-3 luni pana la planificarea graviditatii, ideal — la
varsta adolescentei.

Consumarea medicamentelor in timpul graviditatii este posibila
numai la indicatia medicului si in dozele recomandate. NU UITATI
sa-1 preveniti pe medic ca sunteti gravida!

Béuturile alcoolice dduneaza graviditétii si viitorului copil.
Nu fumati si nu respirati fumul de tutun in timpul graviditatii.

Alimentati-vd integral, consumati cantitatea necesara de legume
si fructe.

Daci la locul de munca pentru femeie exista riscuri pentru sanéta-
te, trebuie ca sé fie schimbate conditiile de munca.

Femeile gravide si rudele ei trebuie sd cunoascé simptomele posi-
bilelor devieri de la norma in timpul graviditétii, si unde s& se
adreseze in cazul aparitiei acestor simptome.

Des. 45. Profilaxia defectelor innéscute
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Asociati-va in trei grupuri si cu ajutorul manualului prega-
titi comunicari despre planificarea graviditétii si necesitatea:

grupul 1: revederii modului de viata;
grupul 2: verificarii starii sdnatatii;

grupul 3: realizarii masurilor de profilaxie.

Revederea modului de viata

Mai intai de toate, controlati masa corpului vostru. Greutatea insufi-
cientd poate cauza deficitul de substante nutritive in organismul mamei
si copilului, iar surplusul de greutate — complica desfasurarea graviditatii
in termenii tarzii, spori tensiunea arteriala, incircatura in articulatii si
intensifica asemenea simptome ca durerile de spate si dispneea. Creste si
riscul aparitiei a aga-numitului diabet gestational sau de sarcina.

In timpul graviditdtii nu se recomandé& restrictiile in alimentatie. De
aceea este important sa fie normalizata greutatea corpului pané in momen-
tul graviditatii. Aceasta se poate obtine printr-o dietd speciald si prin exer-
citiile fizice recomandate de specialisti.

Trebuie sa va deziceti de modul de viatd cu putine miscéri. Plimbérile
la aer liber, gimnastica pentru gravide, inotul o ajutd pe femeie si poarte
mai usor sarcina, sa se pregiteascd de nastere si s pastreze postura.

Este foarte important ca ambii parinti sa se dezicé de obisnuintele d&du-
natoare. Decizia tatalui de a se lasa de fumat si de a renunta la consumul
de alcool — este cel mai frumos cadou sotiei si viitorului copil.

Trebuie reglementat regimul de munca si odihna, sa fie reduse la maxi-
mum stresurile pentru ambii périnti, si fie determinat daca la locul de
muncé nu influenteaza asupra lor factorii ddunétori (substante chimice,
gaze, radiatie de la aparatajul radiologic). Gravidelor nu li se recomandé& sa
lucreze in locurile aglomerate, s& se incordeze fizic si psihologic, s& réceas-
cd si sd incdlzeascd peste méasura organismul. Cercetérile de ultimé ord nu
au descoperit influenta negativa a radiatiei display-lor asupra fatului, insa
e de dorit s& reduceti timpul de aflare in fata calculatorului.

Verificarea starii sandtatii

Consultarea terapeutului sau a medicului de familie este necesari
pentru clarificarea, daca in trecut au fost probleme cu purtarea sarcinii,
patologii genetice, boli transmise pe cale sexuald, boli cronice ca astma
bronhiali, tensiunea inalta.

La multe femei cu boli cronice graviditatea decurge normal, ins&d pentru
reducerea riscurilor posibilelor complicatii chestiunea data trebuie discuta-
ta cu medicul.

Daca rudele apropiate au avut boli ereditare, trebuie neaparat trecute
testarile in vederea descoperirii existentei genelor acestor boli. Pentru
aceasta este suficient sa fie testat unul dintre soti. Daca la el este des-
coperitd gena respectiva, atunci este testat si celalalt sot. Daca agentul
patogen al acestei gene ereditare este unul dintre soti, aceasta nu prezinta
un pericol pentru copil.
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Trebuie de cu timp sa vizitati stomatologul pentru evitarea cercetarii
radiologice in timpul graviditatii.

De asemenea, trebuie trecute testele de laborator pentru determina-
rea grupei sanguine si factorului Rh, imunitétii fatd de virusul rujeolei si
toxoplasmozei.

Masuri de profilaxie

_ Cei, care nu au imunitate la virusul rujeolei, trebuie sd se vaccineze.
Insa, dupd vaccinare trebuie sa se retina de la concepere in decursul a trei
luni. Rujeola este o infectie care se transmite pe cale aeriana si prin saliva.
Agentul patogen al ei poate duce la defecte innascute ale fatului (surzenia,
orbirea, defecte ale inimii, sistemului nervos si scheletului), in deosebi daca
femeia a suferit de rujeola in termenii timpurii ai graviditatii.

Toxoplasmoza este un parazit, care se poate afla in carnea insuficient
prelucrata termic, in excrementele pisicii sau in solul afectat. La un om
matur sdnitos toxoplasmoza, cauzatd de toxoplasmé, se manifestd ca un
sindrom asemanétor cu cel al ciupercilor. Insa, in timpul graviditatii el
poate duce la moartea fatului, la intreruperea sarcinii sau la nasterea
copilului cu defecte ale dezvoltarii. Dacid nu existd imunitate impotriva
toxoplasmozei, trebuie de fiecare datéd sa va spélati maniile minutios dupa
contactul cu pisica, iar solul sa-l lucrati, imbrécand pe maini manusi.

Intre mésurile de profilaxie recomandate se numara si consumarea de
catre femeie a acidului folic, precum si a complexelor de vitamine si sub-
stante minerale de catre ambii parteneri, cu trei luni inainte de planifica-
rea conceperii.

Cercetérile clinice au demonstrat ci consumul de acid folic in doze mai
mari in decursul a 12 sdptdmani pand si dupd concepere reduce riscul
nasterii copilului cu defecte innédscute ale dezvoltérii. Acidul folic tine de
vitaminele din grupul B si se afld in componenta cerealelor, citricelor, faso-
lei, zarzavaturilor, produselor lactate.

Pregdtirea citre nasterea copilului cere de la
viitorii parinti cunostinte speciale si responsabi-
litate.

Organizatia Mondiald a Sané&tétii a elaborat de-
calogul (zece reguli) de profilaxie a defectelor
innascute.

PlanificAnd nasterea copilului, parintii trebuie
sa-si revada modul de viata, si-si controleze sta-
rea sinatatii si sa intreprindd méasurile de profi-
laxie necesare.
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l J § 25. HIV/SIDA PROVOCARE PENTRU OM ]

/

& In acest paragraf:

va veti aminti de céile de transmitere si metodele de pro-

ki
] tectie de HIV;
Q * véa veti invata sa apreciati riscurile infectiei HIV in situa-
tiile din viata;
* veti afla despre cea mai veridicad metoda de diagnosticare
HIV;

* veti obtine cele mai importante deprinderi vitale in dome-
niul profilaxiei HIV/SIDA.

In decursul a catorva ani studiati informatia despre HIV/SIDA. In
acest paragraf veti totaliza totul ce cunoasteti despre aceasta problema si
veti afla ceva nou.

1. Amintiti-vd cum se descifreaza termenii: HIV, SIDA, ITCS.

2. Discutati raspunsurile la intrebari:
¢ Cum se numeste boala, agentul patogen al careia este HIV?
* Ce inseamna deficitul imunitar?
* Ce inseamné sindrom?
* Oare HIV si SIDA este una si aceiasi boala?
* De ce expresia ,infectat de SIDA” este incorecta?

¢ Qare poate un animal domestic sa fie infectat de HIV? De
ce?

Caile de transmitere a HIV

Desi HIV poate fi eliminat prin multe lichide ale organismului (saliva,
lacrimi, sudoare, urini), concentrarea lui periculoasa se afla numai in san-
gele eliminat de organele genitale si in laptele mamar. Din acest punct de
vedere sunt determinate trei cdi de transmitere a infectiei HIV.
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1. HIV se transmite prin sange

Omul poate fi infectat in timpul transfuziei de sange si
transplantului de organe donate. Pentru prevenirea aceste-
ia, la nivel de stat se efectueaza testarea sangelui si orga-
nelor donatorilor.

Omul poate fi infectat in cazul folosirii instrumentelor
nesterile pentru procedurile cosmetice (bunéoara, in timpul
indeplinirii tatuajului si piercing-ului).

Este posibila infectarea in cazul folosirii instrumentelor
nesterile pentru injectii, vaccinéri, operatii chirurgicale si
manipulatii stomatologice.

Exista pericolul infectarii in timpul contactului cu singele
persoanei infectate de HIV (bundoara, in cazul nimeririi
sangelui infectat in ochi).

2. HIV se transmite prin contacte sexuale neprotejate

Majoritatea oamenilor din lume s-au infectat pe calea con-
tactelor sexuale neprotejate.

Contactele sexuale neprotejate sunt relatiile sexuale fara
folosirea prezervativului.

3. HIV se transmite de la mama infectatd cu HIV la copilul ei

Copiii, nascuti de mamele infectate cu HIV, se pot infecta
in timpul graviditatii sau a nasterii. Verosimilitatea infec-
tarii este de 30 %. Femeilor cu HIV pozitiv li se recomanda
sé treacd un curs de tratament de profilaxie, care in mod
esential va reduce riscul infectérii copilului.

Uneori copilul poate fi infectat prin hranirea lui cu lapte
mamar.
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Condigiile infectarii cu HIV

De fiecare data cand lichidele, care con-
tin concentratii periculoase de HIV, nime-
resc in sdnge sau pe membrana mucoasa,
omul se poate infecta. Pielea, de obicei, con-
stituie o bariera sigura in calea patrunderii
HIV, dar numai cu conditia ca ea este inte-
gra, lipsesc taieturi, zgarieturi, rani, ulcere.

Infectiile care se transmit pe cale sexu-
ala sporesc riscul infectarii cu HIV. Ele mai
sunt numite ,poartd pentru infectia HIV”,
doar pentru acei care au infectii transmise
pe cale sexuala (ITCS), riscul infectarii cu

Infectarea cu HIV poate
avea loc:

dacé exista virusul,

cantitatea lui este O
suficient4;

patrunderea HIV

in circuitul sange-

lui prin membrana
mucoasa sau prin

pielea afectata.

HIV este de zece ori mai mare. Aceasta se explica prin faptul ca in apro-
piere de membrana mucoasa sunt concentrate celulele sistemului imunitar

vulnerabile 1a HIV.

Cunoscand caile de infectare cu HIV, puteti invéita a aprecia nivelul de risc.
Nu exista nici un risc cand nu exista contacte cu lichidele infectate

sau cand concentratia lor este foarte mica.

Riscul redus (teoretic) poate fi la un contact neinsemnat cu sangele

sau cu alte lichide infectate.

Risc mare poate fi la un contact insemnat cu singele sau cu alte

lichide infectate.

1. Asociati-va in trei grupuri si numiti cat mai multe situatii

din viata (exemplele de pe des. 46):

grupul 1: cu risc inalt de infectare cu HIV;

grupul 2: cu risc redus de infectare cu HIV;

grupul 3: nu existd nici un risc de infectare cu HIV.
2. Prezentati rezultatele lucrului inféptuit, clarificati momen-

tele contradictorii.

, Risc redus
Ri e .
s¢ mar (teoretic)
Facerea injectiei cu o Prelucrarea rdnii
singurd seringd. altui om fard
Scarificarea pielii T_anu§| de protec-
cu un bisturiu de care rie.
s-au folosit si altii. Facerea respiratiei
Contacte sexuale artificiale.
neprotejate.
Des. 46
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Nu exista nici
un risc

Prietenia cu
persoana cu HIV
pozitiv.

Scdldarea T unul
si acelasi bazin.
Consumarea buca-
telor pregdtite
de el.
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In ce mod HIV nu se transmite

Observatiile in decursul a mai multor ani atesta céd virusul deficitului
imunitar al omului NU se transmite pe cale aeriand si prin salivd, precum
si in conditiile de trai (des. 47).

NU te poti infecta cu HIV, dacad consumi hrana si apd, practici sporul,
cilatoresti in transport, inoti in bazin, te folosesti de prosop, de veceu sau de
baie in comun cu persoana cu HIV pozitiv. HIV niciodata NU se transmite
prin imbréatisare, sdrutdri prietenesti, tuse, stranuturi, guturai, transpiratie.

HIV, de asemenea, NU se transmite cu ajutorul insectelor hematofage,
bunéoara, tantarii. Existd patru dovezi in aceasta privinta.
~ .~ Prima — a fost demonstratéd in mod epidemiologic. Dacé

" - HIV ar fi transmis cu ajutorul tantarilor, arealul ras-

Sl pandirii lui ar fi cu totul altul. In ‘realitate teritoriul
RN de raspandire a infectiei HIV nu coincide cu arealul de
. . extindere a tantarilor.

’ N

Re *. A doua — dacd aceasta ar fi fost asa, in lume ar fi fost

inregistrate cazuri de infectare a copiilor si a oamenilor

de varsta inaintatid nu prin singe sau de la mama infectati. Dar
aceasta nu se intAmpla.

A treia — tantarii in timpul intepaturii elimind saliva lor, dar nu

sangele jertfei precedente. Agentii patogeni ai unor boli infectioa-

se (de exemplu, malaria) sunt capabili sa se inmulteascé in saliva
insectelor, iar HIV — nu.

A patra — insectele nu inteapa doi oameni la rand. Dupé intepatura
ele se ,,odihnesc” o anumita perioada de timp. Aceasta este suficient
ca HIV sa piara in organismul insectei.

Des. 47
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Evolugia imbolnavirii cu infecgia HIV

Imbolnavirea cu infectia HIV cuprinde trei faze: perioada ,ferestrei
imunologice”, perioada fara simptome; faza SIDA (des. 48).

Perioada Perioada fara simptome Faza SIDA
»ferestrei de la 6 luni pana .
. . L ) de la 6 luni
imunologice la 10 ani si mai mult A % .
; pani la 2 si

2-12 saptaméani mai multi ani

7 A\
'Majoritatea oamenilor |
nu observica sunt
infectati, insé unii pot
sa general apar se
simtd rdu pe o peri-

| oadd scurta de timp.

S Y,

Din cauza deficitului
imunitar diferite infec-
tii, sau tumori benigne
care cauzeazi moartea.

Lipsa simptomelor sau
aparitia unora dintre ele:
pierderea din greutate,
oboseala peste mésura,
transpiratia, diareea.

/

Apari;ia in sange a anticorpilor\\
ce fac, imposibila diagnosticarea
infectiei HIV.

Aparitia deficitului
imunitar general.

//‘

Des. 48. Fazele infectiei HIV si indicii lor

Este important s memorizam ci persoanele infectate cu HIV pot:

* sa nu aiba nici un fel de simptome ale bolii in decursul
multor ani;

* sd se simtd bine si sa aibd un aspect sénétos;

* sa se miste activ, sa lucreze, sa aibd o pofta de méancare
normala;

* sa se lupte cu infectiile, de exemplu, sa fie bolnav de gripa
si repede sé se insdnétoseze;

e fard sa stie cd sunt infectati, pot si-i infecteze pe alti
oameni.
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Cum sa ne aparam de HIV

Misurile de profilaxie a infectiei HIV sunt efectuate la nivel de stat si
individual.

Profilaxia HIV/SIDA la nivel de stat

Institutiile de stat desfdsoara testarea la infectia HIV, efectueaza contro-
lul asupra organelor si sangelui donatorilor, asigura respectarea mésurilor
de securitate in institutiile sanitare in vederea evitarii infectarii prin instru-
mentele nesterile. ~

Incetinirea extinderii infectiei HIV este posi-
bila si datoritd accesului la terapia antiretrovi-
rala (TAR), mai intai a femeilor gravide pentru a
evita transmiterea HIV de la mama la copil.
Instruirea de profilaxie este una dintre cele
mai eficiente masuri impotriva epidemiei. ,In
prezent la fiecare doué persoane, care trec terapia
antiretrovirala, revin cinci noi cazuri de infecta-
re. Daci nu vom intreprinde mésuri urgente in
vederea intensificérii profilaxiei HIV, nu vom
Peter Piot putea mentine succesele din ultimii ani, si se va
dovedi ca politica accesului universal este nu alt-
ceva decat o intentie ambitioasa”, a mentionat fostul director al Programului
unit ONU pentru HIV/SIDA, Peter Piot.

Formula apararii individuale

La nivel individual riscul infectarii cu HIV poate fi evitat sau redus esen-
tial cu ajutorul unei simple formule: ,Retinerea, fidelitatea, prezervativul,
sterilitatea”.

Retinerea — lipsa contactelor sexuale.

Fidelitatea — fidelitatea reciprocé a sotilor sau a partenerilor sexu-
ali neinfectati.

Prezervativul — necesitatea folosirii prezervativelor de fiecare data,
cand existd cea mai micad banuiala referitoare la statutul HIV al
partenerului sexual.

Sterilitatea — evitarea folosirii instrumentelor medicale si cosmetice
nesterile de spargere si téiere.

Cea mai sigura protectie de HIV si alte infectii transmise pe cale sexua-
14 este retinerea de la relatiile sexuale si fidelitatea reciproca a partenerilor
sexuali neinfectati (sotii). Doar nici una din contraceptive nu garanteazi
sutd la sutd protectia de infectiile transmise pe cale sexuala, desi la ale-
gerea si folosirea lor justd riscul infectarii se reduce esential. Referitor la
unele infectii transmise pe cale sexuald in timpul contactelor in conditiile
de trai, se recomanda respectarea regulilor de igien& personala.

Care din componentele formulei protectiei personale sunt actu-
ale in mod deosebit pentru oamenii de diferite varste si stare
familiala (adolescenti, soti...)? Cum credeti, de ce?
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Diagnosticarea HIV si a hepatitelor B si C

HIV afecteaza sistemul imunitar, care apara organismul de infectii, de
aceea diagnosticarea infectiei HIV dupd simptome este imposibild, doar
aceste simptome sunt ale bolii provocate de deficitul imunitar.

Testarea anticorpilor este unicul procedeu veridic care poate constata
prezenta sau lipsa HIV in organismul omului.

Testul poate fi efectuat in toate centrele de lupta impotriva HIV/SIDA,
la multe institutii sanitare de stat si private. El este benevol, anonim, con-
fidential si fara plata.

* Benevol — inseamné ci nimeni nu are dreptul si-1 impuni pe om sia
sustina testul HIV, insa pentru donatorii de sange si unele catego-
rii de medici si oameni de stiinta aceasta este obligatoriu.

* Anonim — inseamné céd omul nu este obligat si se prezinte pe sine,
daca nu doregste aceasta.

* Confidential — aceasta se referd la rezultatele testérii; pacientul are
dreptul la mentinerea tainei medicale. Anuntarea diagnozei fara
acordul lui se pedepseste prin lege.

e Fard platd — aceasta inseamné cd analiza respectiva este efectuata
la institutiile sanitare fara plata.

Pana si dupd testare sunt propuse consultdri. Consultantul explicd
procedura desfisurarii testului, comunicéd cand vor fi gata rezultatele. In
cazul rezultatelor negative, informeaza despre cdile de infectare si despre
metodele de protectie de HIV. Daca testul este pozitiv, consultantul il susti-
ne psihologic pe pacient si il pregéteste pentru actiunile practice necesare.

Infectarea cu hepatitele B si C decurge pe neobservate. Virusul se
transmite pe cale sexuala si prin instrumentele infectate de sange — medi-
cale sau menajere (manipulatii stomatologice, manichiura, tatuaj, aparate
de ras, periuta de dinti). Testele pentru depistarea virusilor hepatitei sunt
obligatorii pentru toti: omul se afld in grupul de risc atata timp pana nu
afla de este infectat sau nu. Hepatitele B si C se trateaza eficient, testarea
este fara plata.

Misiune deosebita

Faceti parte din prima generatie de cetiteni ai Ucrainei, care primesc
instructiuni de profilaxie fundamentale. Datorita acestui fapt cunoasteti
multe despre problema HIV/SIDA. Tineti minte de misiunea pusa in fata
voastra — de a transmite cunostlntele altora. In legéatura cu aceasta trebuie
sa va invatati si raspundeti la intrebari complicate, s& cunoasteti sursele
veridice de informatii, s va dezvoltati deprinderile de avocat.

Antrenati-va sa raspundeti la intrebari complicate:
* cititi intrebérile si raspunsurile din pag. 178;
* pregititi cate o intrebare din aceasta tema si adresati-o
oricaruia din grup;
* discutati posibilele variante de rdspunsuri la intrebari.
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Oare este posibila infectarea cu HIV, practicand genurile de sport cu
contact, de exemplu, boxul sau fotbalul?

N-a fost inregistrat nici un caz, ciAnd persoana care practici genu-
rile de sport cu contact sa fie infectatd sau sa-i infecteze pe alti
oameni. latd un exemplu excelent — baschetbalistul Magic Johnson
care la inceput a parésit marele sport, apoi a revenit. Ipotetic
infectarea poate avea loc dacéd sangele sportivului purtétor de HIV
pozitiv nimereste pe rana altuia. In legdtura cu aceasta, in cazul
aparitiei hemoragiei se cer efectuate asemenea proceduri: oprirea
hemoragiei, prelucrarea rinii cu antiseptice si acoperirea ei cu
plasture sau cu pansament. Ajutorul persoanei accidentate trebuie
acordat cu folosirea ménusilor de protectie.

Cat dureazd perioada fara simptome a infectiei HIV, dacd omul nu
primeste preparate antiretrovirale?

Potrivit datelor cercetarilor americane, simptomele SIDA apar:
pana la finele primului an —1a 0 %;

in anul al treilea — la 3 %;

in anul al cincilea —1a 12 %;

in anul al optulea — la 36 %;

in anul al zecelea —la 53 %;

in anul al paisprezecelea — la 68 % dintre pacienti.

Oare intotdeauna testul la anticorpi dd un rezultat veridic?

Rezultatele testului sunt veridice in proportie de 99 %. Dar in pe-
rioada ,ferestrei imunologice” el nu depisteazéd boala. Deci, dacia
rezultatul analizei efectuate in prima sdptiméana dupi posibila
infectare este negativ, dupa trei luni ea trebuie repetata (intre teste
trebuie evitat riscul infectarii).

Oare toti trebuie sd treacd testele HIV?

Daca omul niciodatd n-a nimerit intr-o situatie riscanta (de exem-
plu, n-a consumat droguri, n-a avut relatii sexuale), el nu are pen-
tru ce retrai si trece testul HIV. Dacé nu, atunci trebuie si treaca
testul ca apoi sa fie linistit. Daca testul va ardta infectarea cu HIV,
pacientul trebuie sa fie consultat de medic, sd indeplineasca indi-
catiile acestuia, si aibd grijd de sinitatea sa. De asemenea este
important sa fie intreprinse masuri pentru protejarea altor oameni.

Oare trebuie sa comunici la toti despre statutul de purtdator de HIV
pozitiv?

Potrivit legii, omul nu este obligat s& faca aceasta la scoala, la ser-
viciu si chiar la policlinica, bundoara la stomatolog. Medicii trebuie
sd ia mésuri aseménitoare de securitate fata de oricare pacient (in
asa fel de parca toti dintre ei ar fi infectati cu HIV). Insa exista res-
ponsabilitate pentru infectarea intentionata cu boli periculoase. De
aceea, dacé cineva, avand statutul de purtator de HIV pozitiv, nu a
comunicat despre aceasta partenerului sdu sexual si l-a infectat pe
acesta, el urmeaza sa fie tras la raspundere penala.
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Intrebati-i pe parinti si prieteni ce ar dori ei s cunoasca des-
pre HIV si SIDA. Notati intrebérile lor si pregatiti raspunsu-

Gasiti in Internet si treceti in calculatorul vostru manualul
»Protejati-va de HIV”. La crearea si la aprobarea lui au parti-
cipat varstenii vostri din mai multe regiuni din Ucraina. El va
va ajuta sd apreciati usor si s& va ridicati nivelul competentei
in problemele HIV/SIDA, interesant si util veti petrece timpul.
Pentru aceasta trebuie sa accesati: http://autta.org.ua/ua/reso-
urces/electronic/

HAUbomy gy

Exista trei cdi de transmitere a infectiei HIV: prin
sange, relatii sexuale neprotejate, de la mama
infectata la copil.

Este cunoscut cu sigurantd cd HIV nu se trans-
mite prin contactele in mediul de trai si prin
comunicare.

Imbolnivirea de HIV cuprinde trei etape: perioa-
da .ferestrei imunologice”, perioada fara simpto-
me, faza SIDA.

Masurile de profilaxie a infectarii cu HIV se intre-
prind la nivel de stat si la nivel personal. Formula
protejarii individuale: ,Retinerea, fidelitatea, pre-
zervativul, sterilitatea”.

Diagnosticarea infectiei HIV dup& simptome este

imposibild. Pentru aceasta trebuie efectuati tes-
tarea anticorpilor HIV.
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§ 26. HIV/SIDA:

<74  PROVOCARE PENTRU OMENIRE

niul contracaririi epidemiei HIV/SIDA;

* veti analiza cauzele si urmarile stigmei si discriminarii
persoanelor purtdtoare de HIV pozitiv, va veti invata sa le
apdrati drepturile;

* veti discuta care valori ridica nivelul protectiei in conditiile

epidemiei si formeaza o atitudine toleranta fatd de oamenii,
care traiesc cu HIV.

In acest paragraf:
¢ veti lua cunostinta de principiile legislatiei Ucrainei in dome-

Dupa rezultatele temei de acasa faceti o statistica a desfigura-
rii epidemiei in lume, in Ucraina si in regiunea voastra.

De atunci de cand a fost descoperit HIV, au trecut circa 30 de ani. In
aceasta perioada de timp epidemia HIV/SIDA a cuprins intreaga planeta.
Mai mult au avut de suferit regiunile, care nu au fost in stare s mobilizeze
resursele si vointa politicd la depasirea epidemiei. Intre ele se afla tarile
din Africa Central si de Sud. In prezent ele pliatesc un pret foarte mare
pentru inactivitatea guvernelor lor — milioane de jertfe si declinul econo-
mic, doar epidemia de HIV/SIDA amenintd economia acestor tiri nu mai
putin decat sinétatea populatiei.

In ultimul timp pe harta lumii au apdrut noi puncte fierbinti ale epi-
demiei: in India, térile din Estul Europei si din Asia Centrala. Din pacate,
Ucraina face parte din térile ,noului val”, care au de suferit cel mai mult
din cauza epidemiei.

La mijlocul anului 2016 in Ucraina au fost inregistrate oficial circa 290
mii cazuri de infectare cu HIV, circa 40 mii de ucraineni au decedat din
cauza SIDA. Dar statistica oficiala privind HIV/SIDA este deseori numita
partea vizibila a aisbergului, deoarece ea se bazeaza pe evidenta celor care
au trecut testdrile HIV. Numaérul real al oamenilor care trdiesc cu HIV si
a celor care au murit din cauza SIDA poate fi determinat cu aproximatie.

Potrivit aprecierilor expertilor, in Ucraina este
infectatd 1,6 % din populatia matura. Aceasta
inseamna ca epidemia capatd dimensiuni ame-
nintitoare. Trezeste ingrijorare faptul cé infectia
HIV trece de limitele grupurilor vulnerabile si se
extinde repede pe calea relatiilor sexuale in patu-
rile largi ale populatiei. Daci anterior aceasti
infectie era asociatd cu consumatorii de droguri
si cu reprezentantii sex-businessului, imaginea
actuala a HIV/SIDA este deseori cea a femeii
tinere asigurate social si a copilului ei.
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Legislatia Ucrainei in domeniul
contracararii epidemiei HIV/SIDA

Masurile eficiente de luptd impotriva epidemiei HIV/SIDA se bazeaza
pe recunoasterea si apirarea drepturilor omului la nivel de stat. Cand
drepturile omului sunt apérate, sunt infectati mai putin oameni, iar pur-
tatorii de HIV pozitiv si familiile lor depésesc mai usor greutatile legate de
aceasta boala.

Ucraina dispune de o legislatie progresistd in domeniul contracararii
epidemiei. Ea garanteaza dreptul la testarea benevola si confidentiald pen-
tru infectia HIV, pastrarea tainei medicale, apararea sociala a oamenilor
care traiesc cu HIV. Problema consta in aceea cé uneori principiile legisla-
tiei sunt incélcate sau lipsesc mijloace pentru realizarea lor.

Luati cunogtintéd de unele articole ale Legii Ucrainei ,,Cu privire
la extinderea bolilor, cauzate de virusul deficitului imunitar al
omului (HIV), si apararea juridica si sociald a oamenilor care tra-
iesc cu HIV” (2011). Discutati principiile acestui document care:
* asigura dreptul tineretului la instructiunile de profilaxie;
* garanteazd respectarea drepturilor si apararea sociald a
oamenilor care traiesc cu HIV;
* stabilesc responsabilitatea juridica pentru discriminarea
pacientilor purtétori de HIV pozitiv.

Articolul 4. Statul garanteazd asigurarea:

* 1) prioritdtii in profilaxia extinderii infectiei HIV, activitatii de
informare si explicare in randurile populatiei referitoare la principi-
ile modului sénatos si moral de viata, valorile spirituale si conduita
responsabila in sfera relatiilor sexuale;

* 2) propagérii modului sédnétos de viata;

* 4)accesului si testérii calitative corespunzétoare cu scopul depistarii
infectiei HIV, inclusiv anonim4, cu acordarea ajutorului consultativ
in prealabil si in continuare, precum si asigurarea securitétii per-
soanei testate si a personalului care desfdsoara testarea;

* 5) informarii regulate a populatiei, inclusiv prin mass-media, despre
cauzele infectarii, cdile de transmitere a infectiei HIV, importanta
modului sdnétos si moral de viatd pentru evitarea infectérii cu HIV,
maésurile si metodele de profilaxie a imbolné&virilor cu HIV, precum si
despre posibilitédtile de diagnosticare si tratare;

* 6) includerii chestiunilor referitoare la profilaxia infectiei HIV, modul
sanatos si moral de viaté, valorile spirituale, comportarea responsa-
bila in sfera relatiilor sexuale, valorile familiale traditionale, trata-
rea, ingrijirea si sustinerea oamenilor care traiesc cu HIV, precum
si referitoare la neadmiterea discriminérii unor astfel de oameni si
la necesitatea formarii atitudinii tolerante fati de ei in programele
de invdtamant respective pentru institutiile de invatdmant mediu,
tehnico-profesional si superior;
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9) activitatii de informare, explicare si reabilitare, inclusiv cu antre-
narea reprezentantilor organizatiilor publice, de binefacere si reli-
gioase, in randurile persoanelor care consumé droguri si substante
psihotrope prin injectare, cu scopul contracararii extinderii infectiei
HIV;

11) accesului liber la serviciile de profilaxie a transmiterii infectiei
HIV de la femeile gravide infectate cu HIV la copiii nou-nédscuti;

13) realizarii unei politici consecvente, orientate la formarea atitudi-
nii tolerante fatd de oamenii din grupul de risc sporit de a fi infectati
cu HIV si fatd de oamenii care tradiesc cu HIV;

15) protectiei sociale a oamenilor care tradiesc cu HIV, a membrilor
familiilor lor, lucratorilor medicali, sociali si a altora, care activeaza
in domeniul prevenirii imbolné&virilor cu HIV, precum si acordarii
ajutorului medical si asistentei sociale necesare persoanelor care
traiesc cu HIV;,

Articolul 14. Egalitatea in fata legii si interzicerea discrimindrii

oamenilor care triiesc cu HIV si a persoanelor care apartin grupurilor
de risc sporit de a fi infectati cu HIV.

1. Oamenii care traiesc cu HIV si persoanele care apartin grupurilor
de risc sporit de a fi infectati cu HIV — cetéteni ai Ucrainei, ceta-
teni strdini sau persoane fara cetédtenie, care trdiesc permanent in
Ucraina, persoanele care s-au adresat pentru a li se acorda statutul
de refugiati in Ucraina, cautand loc de refugiu, cetatenii straini sau
persoanele fara cetdtenie, care legal se afla temporar pe teritoriul
Ucrainei, se folosesc de toate drepturile si libertétile, prevazute de
Constitutia Ucrainei si de legile Ucrainei, de alte acte normative de
drept ale Ucrainei.

2. Statul garanteaza tuturor oamenilor care traiesc cu HIV si persoa-
nelor care apartin grupurilor de risc sporit de a fi infectati cu HIV
acordarea de posibilitéti egale cu alti cetateni de a-si realiza dreptu-
rile, in deosebi la capitolul posibilitatilor administrative si judiciare
de apéarare a drepturilor lor.

3. Se interzice discriminarea persoanei in baza faptului ci ea este
infectatd cu HIV, precum si a persoanei, care apartine grupurilor de
risc sporit de a fi infectatd cu HIV. Discriminatorie este considerata
actiunea sau inactivitatea, care in mod direct sau indirect creeaza
restrictii, i refuza in drepturi persoanei sau ii incalcd demnitatea
umané in baza unuia sau a catorva indici referitori la infectarea
posibild sau reald a acesteia cu HIV, sau di motive de a considera
persoana ca apartinand la grupul de risc sporit de a fi infectatd cu
HIV.

Articolul 24. Incilcarea legislatiei in domeniul prevenirii extinde-

rii infectiei HIV prevede tragerea la raspundere disciplinara, civila-de
drept, administrativa sau criminala in ordinea stabilita de lege.
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Stigma si discriminarea persoanelor cu HIV pozitiv

Lumea, in care circa 40 milioane de persoane traiesc cu HIV, nu se
poate separa de ei. Dar si in prezent stigma si discriminarea persoanelor

cu HIV pozitiv este un fenomen extins.

Stigma (danga) este un fenomen
care existd in societate, in conformitate
cu care anumite calitdti ale oamenilor
sau comportarea lor este rusinoasad si
amorali. Despre SIDA s-a creat impresia
ci aceasta este o boald a celora care se
injecteazd cu droguri, a lucratorilor sex-
businessului si homosexualilor. Atunci
cand devine cunoscut cid cineva este
purtitor de HIV pozitiv, atitudinea fata
de el devine respingatoare.

O astfel de atitudine nu are motive
reale. Doar o parte dintre oameni, mai
ales la inceputul epidemiei, au fost
infectati in timpul transfuziei de sange
infectat sau in spital. Copiii, in marea
lor majoritate, sunt infectati pana la
nasterea lor. Multi oameni s-au infectat,
fiind casatoriti si pastrand fidelitatea.

Cel mai mare pericol al stigmei consta
in aceea cd omul se poate gandi: ,Eu
nu consum groguri si nu lucrez in sex-
business. Aceasta nu mé priveste, nu-mi
trebuie sa stiu nimic despre HIV si SIDA”.
Insa nu este asa! Mai mult riscé acei care
nu cunosc cdile de transmitere a HIV si
metodele de protectie sau nu doresc sa
aplice aceste cunostinte in practica.

Stigma in actiune este deja discrimi-
narea (incélcarea sau lipsirea omului de
orice drept al sau din cauza culorii pie-
lii, sexului sau a starii sdnatatii). Di-
scriminarea oamenilor purtatori de HIV
pozitiv se manifesta prin diferite forme: de
la cerinta de a-i izola de societate si pana la
concedierea de la serviciu, neadmiterea la
scoald, amenintéri si insultari la adresa lor.

Unii considerd ci oamenii cu HIV tre-
buie izolati, de exemplu ca si pe bolnavii de
dizenterie. Insa, dupéd cum s-a mentionat,

C.auzgle. Stlg.l.llel si
discriminarii:

cunostintele insuficiente;

miturile despre céile de
transmitere a HIV,

accesul limitat la trata-
ment;

comunicarile iresponsa-
bile in mass-media;

extinderea fricii sociale;

tabu referitor la sexuali-
tate, boli, moarte.

Consecintele stigmei
. 3 3 ’ 3 ~ L
si discrimindrii:

influenta negativa asu-
pra sénatatii oamenilor
purtatori de HIV pozitiv
(autoaprecierea redusa,
depresiunea, disperarea,
reducerea functiei siste-
mului imunitar);

ignorarea de citre om a
statutului HIV al sau —
real sau potential;

incalcarea drepturilor
si libertatilor omului
in domeniile ocrotirii
sanatatii, muncii, inva-
tdmantului;

slébirea eforturilor, ori-
entate la lupta cu HIV/
SIDA.

HIV este o infectie cu cai de raspandire limitate, de aceea nu exista
necesitatea de a-i izola pe bolnavi. Izolarea unui numér atat de mare de
oameni ar fi o cruzime, iar ceea ce este important — o nebunie, caci n-ar
fi dat nici un rezultat pozitiv. Daca oamenii pun responsabilitatea pentru
securitatea lor pe umerii statului, iar ei ingisi nu se vor proteja, de exemplu,
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in timpul contactelor sexuale, risca foarte mult. HIV nu are simptome
specifice, cum ar fi, de exemplu, eritemul sau alte semne exterioare. Omul
poate trai multi ani cu HIV si sé aiba o infétisare sdnétoasa, nestiind de
aceasta, ii poate infecta pe altii.

Deseori poti auzi: ,Sa traiascd asa cum pot, dar sd nu frecventeze
scolile, unde invata copiii nostri, sd nu lucreze la intreprinderile noastre,
sé nu-si trateze dintii in policlinicile noastre”. De la asemenea manifestari
discriminatorii suferd mai multi oameni care trdiesc cu HIV, sotiile si
sotii lor, parintii si copiii, rudele si prietenii. In realitate, aceste cerinte
sunt dictate de nedorinta de a schimba ceva in sine. Dar dacd mécar
pentru o clipa iti imaginezi toate acestea, incepi sa intelegi cé, punand
responsabilitatea pentru propria sinétate in seama altora, nu se reduce,
ci, dimpotriva, sporeste riscul infectérii.

Stigma si discriminarea faciliteazi extinderea epidemiei. Aceste fe-
nomene rusinoase ii omoara pe oamenii cu HIV pozitiv in intelesul direct al
acestui cuvint. Doar sanitatea lor depinde de starea sistemului imunitar,
iar ignorarea nu numai ci umileste demnitatea omului, dar si ii sldbegste
imunitatea afectata de virus. Este un fapt dovedit de stiinta.

Antrenati-va s& aparati drepturile oamenilor cu HIV pozitiv:
¢ cititi intrebdrile si raspunsurile;
* pregétiti cate o intrebare si puneti-o oriciruia din grup;
¢ discutati.

>

Oare poate lucra in scoald un pedagog cu HIV pozitiv si este obligat
el sa-i comunice directorului despre diagnoza sa?

Diagnoza infectiei HIV nu este un obstacol pentru orice activitate per-
sonald. A anunta despre statutul HIV este o decizie personald. Omul
o ia, cantarind bine toate avantajele si dezavantajele. De cele mai
multe ori isi divulgd diagnoza personalitati cunoscute, care tind sa-si
aduca contributia la lupta fmpotriva stigmei si discriminérii fatd de
persoanele cu HIV pozitiv. Potrivit legii, persoana cu HIV pozitiv este
obligata sa comunice despre aceasta partenerului sdu sexual.

=elas

>

Un cunoscut de-al meu doreste sa-si trateze dintii intr-o clinicd moder-
nd, dar acolo li se refuza persoanelor cu HIV pozitiv. Oare el va fi tras
la raspundere, deoarece nu l-a prevenit pe medic despre diagnoza sa?

Legea nu prevede o asemenea responsabilitate. Toti medicii trebuie
si respecte masurile de securitate care sunt aceleasi pentru toti
pacientii — de parcé fiecare dintre ei ar fi infectat.

=F

Mi s-a spus cd deoarece eu sunt cu HIV pozitiv nu pot pleca peste

hotare nici chiar in cdldtorie turisticd. Dar cum agentia de turism

poate afla despre aceasta? Poate institutia sanitard sd pund o stam-

pild in pasaport?

R » Nici un fel de notite nu se fac in pasaport. Numai unele tari cer
» adeverintd despre statutul HIV pentru acordarea vizei. Deci, puteti

cilétori in lume si duce un mod de viatéd deplin.

—
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Unire in numele viegii

Dupéd cum aratd experienta, epidemia HIV/SIDA este capabild sa
trezeascd cele mai negative si cele mai bune calitati umane. Cele mai
negative calitati se manifestd atunci, cand persoanele cu HIV pozitiv devin
jertfe din partea rudelor, prietenilor, cunoscutilor, vecinilor, medicilor,
invatatorilor sau functionarilor de stat. Iar cele mai bune — cand oamenii se
unesc in lupta impotriva inactivitatii guvernului sau a unor persoane aparte
privind acordarea de ajutor si grija fata de cei care traiesc cu HIV.

Este important sd intelegem ca epidemia poate fi depdsitd numai prin
unirea eforturilor comunitétii mondiale, guvernelor din toate térile lumii,
institutiilor de stat, de afaceri, organizatiilor publice, fiecirei comunititi
locale, familii si fiecarui om indiferent de statutul HIV al sau.

1. Ce organizatii cu servicii contra HIV activeaza in localitatea
(raionul) voastra? Ce actiuni au desfasurat ele?

2%, Simbolul unirii in lupta impotriva HIV/SIDA din 1991 este
panglica rogie. Amintiti-va cu ce scop a fost ea creatd si care
eveniment a intiparit in memoria oamenilor aceasti panglica
rogie.

Valorile morale in lupta impotriva HIV/SIDA

Generatia voastra se confruntd cu o incercare serioaséd — crearea familiei
si educarea copiilor sdnétosi in conditiile epidemiei HIV/SIDA. Generatiile
precedente ale omenirii nu au cunoscut asemenea amenintiri. Insé, in
toate timpurile cea mai mare valoare a fost castitatea pana la casétorie
si fidelitatea sotilor, si aceasta va va fi de ajutor. Doar aceasta este cea
mai sigura protectie de HIV. La fel ca si regula de aur a moralitétii: ,,Sa
ai o atitudine fatd de altii asa, cum ai dori s aibéa ei fatd de tine”. Ea va
inspira puteri sd vi opuneti discriminarii si sd-i sustineti pe oamenii care
au nevoie de un astfel de ajutor.

Ucraina dispune de o legislatie progresistd in
domeniul contracararii epidemiei HIV/SIDA.
Problema constd in aceea cd uneori principiile
acestei legislatii sunt incélcate sau lipsesc mij-
loace pentru realizarea lor.

Stigma si discriminarea oamenilor cu HIV pozi-
tiv incalca drepturile lor in domeniile ocrotirii
sandtatii, muncii, invitamantului, slabesc efor-
turile, orientate la lupta impotriva epidemiei,
impiedica desfasurarea profilaxiei eficiente.

Valorile morale reduc in jumatate afectarea
tineretului in conditiile epidemiei si contribuie
la apararea drepturilor oamenilor care traiesc
cu HIV.
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EXERCITII DE TOTALIZARE
LA SUBCAPITOLUL 1 AL CAPITOLULUI 4

1. Asociati-va in sapte echipe. Tmpér@i‘gi intre voi paragrafele
20-26 ale manualului si intocmiti figsele conceptuale ale
memoriei pentru fiecare din ele.

2. Pe rand faceti comunicéri si demonstrati fisele conceptuale
intocmite de echipe dupé materialele din § 20—26 ale manu-
alului.

3. Din figele conceptuale intocmite faceti un colaj si-1 puneti
intr-un loc de cinste in clasa.

§. 20. Comunicarea

eficienta
a faﬂ’\lll@'
§ 21 Fof"mar'ea § 22. \/aloar‘e
relatiilor séndtoqse
24. Scoala
§ 23 C O § ’ o - o
. Sandtateq vitorilor parlni;l

reproductive q tineretuyly;

§ 26. HIV/SIDA:

§ 25. HIV/SIDA: +tru omenire

provocare pentry om provocare pe

Totalizati principalul ce ati invatat in subcapitolul 1 al capito-
lului 4.
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TEST PENTRU AUTOCONTROL

1. Indicii maturitatii sociale sunt:
a) independenta materiala;
b) organismul format;
¢) capacitatea de a lua decizii echilibrate;
d) capacitatea de a crea si a mentine relatii snétoase;
e) capacitatea de a crea si a intretine familia;

f) capacitatea de a controla constient emotiile si comportarea.

2. Pentru o comunicare eficienta este important:
a) exprimarea interesului in comunicare;
b) respectarea spatiului personal al interlocutorului;
¢) a vorbi permanent sau numai a asculta;
d) a folosi parafrazarile;
e) a privi in ochii interlocutorului.

3. Prima etapa a imbolnévirii de infectia HIV este:
a) perioada ,ferestrei imunologice”;
b) perioada fara simptome;
c¢) faza SIDA.

4. Situatiile cu risc inalt pentru infectarea cu HIV sunt:
a) a fi intepat de unul si acelasi tantar;
b) folosirea de aceeasi vesel4;
c) injectarea cu aceleasi seringi;
d) a se folosi de veceurile publice;
e) calatoria cu transportul public aglomerat.

5. Principiul testarii pentru HIV, care atesta ca omul nu este obligat sa se
prezinte pe sine, dacéd nu doreste aceasta:

a) benevol;
b) anonim;
c) confidential.

Raspunsuri corecte:

‘qgofyogye‘qegyeet
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1. Explicati insemnétatea termenilor din ram4.
2. Cititi propozitiile 1-8 si verificati dacéd au fost folositi corect
in propozitie termenii subliniati. Scrieti in caiete raspunsurile

corecte.
a) comunicare e) toxoplasma
b) relatii ) rujeold
¢) cooperare g) stigmi

. h) discriminare
d) compromis

1. Comunicarea este legitura intre oamenii care se cunosc bine unul
pe altul.

2. Cooperarea este procesul schimbului de pareri, sentimente, impresii,
adica de comunicari.

3. Compromisul inseamna rezolvarea problemei in relatii pe calea ce-
darii reciproce.

Relatiile unesc eforturile intru atingerea scopului comun.

Toxoplasma este o infectie virotic care se transmite pe cale aeriana.

o

Rujeola este cauzatd de parazitul pe care il contine carnea cruda,
excrementele pisicii si solul.

7. Stigma inseamnda incélcarea sau lipsirea omului de orice drepturi
din cauza culorii pielii, sexului sau a stérii san&tatii.

8. Discriminarea in traducere inseamna ,,danga”.

Raspunsuri corecte:

88 YLPOJSGOVPERTQT
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Subcapitolul 2. Complexul
de probleme actuale

privind securitatea
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§ 27. NIVELELE, TIPURILE
SI MIJLOACELE DE SECURITATE

In acest paragraf:

* vi veti aminti de ce depinde securitatea omului;
* veti analiza complexul de probleme actual privind securitatea;
* va veti antrena sd determinati nivelul de securitate al vietii

voastre.

Pericolul este un fenomen care poate cauza daune intereselor
vitale ale omului. Dati exemple de situatii periculoase de pro-
venienta naturald, tehnogena si sociala.

Securitatea - necesitatea de baza a omului

Securitatea inseamnéa lipsa pericolului pentru interesele vitale impor-
tante ale omului: pentru viata, sdnétatea si bunéstarea lui. Securitatea tine
de necesitétile de baza ale omului si este o necesitate a deficitului. Aceasta
inseamna ci pana cand omul nu se simte in securitate, el nu se poate preocu-

Necesitatile de securitate,
apdrare, ordine, stabilitate

190

pa la modul cuvenit de necesitétile de
gradul superior — sociale si spirituale.

Si, dimpotriva, chiar simtul minim
al securitdtii da nastere tendintei
spre relatiile sociale. Satisfacerea
necesitatilor de stim4 si recunostinta
sporeste nivelul securitatii sociale.
Doar in acest caz interesele perso-
nale ale omului coincid cu interesele
mediului social si sunt sustinute de
acesta.

Cea mai inaltéd necesitate a omu-
lui este dezvoltarea spirituala, care il
face pe om si se preocupe nu numai
de securitatea sa personald si a apro-
piatilor sai, dar si de securitatea
viitoarelor generatii si de tot ce e viu
pe Pamant.

Securitatea absolutd, ca si séna-
tatea absoluta, este o categorie teore-
tica, deoarece nimeni nu este aparat
pe deplin de pericole intamplatoare,
de exemplu de verosimilitatea de a
nimeri intr-un accident rutier.
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De ce depinde securitatea omului

Nivelul individual de securitate depinde de insusi omul: de felul cum el
poate prevedea si ocoli pericolul, de actiunile lui rationale in situatii peri-
culoase, de caracterul si calitétile lui personale. De exemplu, optimismul si
increderea in fortele proprii ajuta la supravietuirea in situatii extremale,
iar o astfel de trésdturd a caracterului, ca chibzuinta — sé evite riscuri in
plus. Si, dimpotriva, pesimismul iti ia puterea si speranta, iar obignuinta
de a trece de la o extremd la alta transforma viata intr-un stres neintre-
rupt.

Insa, securitatea omului depinde nu numai de comportarea lui, dar si
de numarul si puterea amenintarilor din societate. In genere, comportarea
omului ofera posibilitatea de a realiza (sau de a nu realiza) nivelul comun
de securitate. R

Indicele general al securitatii in societate este durata medie a vietii. In
procesul de dezvoltare a societétii acest indice a crescut mereu. Bunaoara,
in Egiptul Antic durata medie a vietii era de 22 de ani. Foarte putini egip-
teni ajungeau pand la 40—45 de ani din cauzé ca consumau apéd neepuratd
din Nil si o foloseau pentru alte necesitéti. In conditiile unei clime fierbinti
aceasta cauza epidemii care secerau multe vieti omenesti.

In prezent durata medie a vietii in cele mai dezvoltate tari ale lumii
aproape a atins maximul biologic (des. 49).

1. Numiti factorii care reduc nivelul securitdtii comune (con-
flictele armate, nivelul inalt al somajului...).

2. Numiti factorii care sporesc nivelul securitatii in societate
(stabilitatea economici, controlul sanitar...).

Egiptul Imperiul Rus
Antic (sec. XIX)
22 de ani 24 de ani 35 de ani 72 de ani 79-80 de ani
Des. 49
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Nivelele de securitate

In toate timpurile parintii, profesorii i-au invitat pe copii securitatea
personala: cum s& evite pericolul, sd ducd un mod sdnétos de viatd, cum
sa se comporte corect in situatiile extremale, sa acorde ajutor premedical.

Cineva poate crede ci aceasta este suficient, doar lumea, la drept vor-
bind, nu s-a schimbat. Fireste, au aparut noi pericole, legate de urmaérile
progresului tehnic, dar au apérut si servicii, care ii ajutd pe oameni in noile
conditii, viata noastra devine mai sigura din punct de vedere al securitatii
si mai confortablla

Insa acum omenirea a intrat intr-o noud epocé a dezvoltarii sale. In
prezent ‘securitatea fieciruia depinde nu numai de comportarea lui si de
nivelul securitétii in societate (securitatea nationald), dar si de securitatea
intregii omeniri si a biosferei in genere. Daca vom mai adiuga si pericolul
ciocnirii planetei cu un meteorit mare sau cu o cometa, vom avea un com-
plex de probleme actual de securitate.

1. Cu ajutorul des. 50 (pag. 193) numiti nivelele si tipurile de
pericole.

2. Numiti nivelele si tipurile actiunilor de securitate.

3*. Analizati legéturile reciproce intre securitatea personala,
nationala si globala.

Mai toate situatiile din viata sunt legare de riscuri. Cel mai important
pentru securitatea personala este capamtatea de a aprecia adecvat riscu-
rile. Indeplinind exercitiile practice, va veti antrena aceasta deprindere.

1. Folosmd metoda bramstormmgulul, dati exemple de
situatii din viatd, in care existd pericolul pentru viata si
sdndtatea varstenilor vostri (plimbaérile cu bicicleta fara
casca, folosirea aragazului...).

2. Numiti riscurile legate de aceste situatii (plimbarea cu
bicicleta — trauma, accident rutier; folosirea aragazului —
intoxicatia cu gaz, incendiu...).

3. Asociati-vd in perechi, apreciati nivelul individual de risc
in aceste situatii (nivelul mic de risc, nivelul mediu de
risc, nivelul inalt de risc) si explicati unul altuia, de ce
considerati anume asa. De exemplu: ,Plimbarea cu bici-
cleta fara casca pentru mine constituie un nivel inalt de
risc, deoarece pand acum nu m-am plimbat cu bicicleta si
pot fi accidentata”.

4. Completati tabelul 10 dupa modelul dat si inscrieti in
caiete rezultatele. Chibzuiti cum puteti ridica nivelul
securitdtii personale.

Tabelul 10

Nivelul mic Nivelul mediu Nivelul inalt

A merge cu bicicleta fara
casci pe autostrada cu cir-
culatie intensa

Plimbarea cu bicicleta
in parc fara casci

IntorcaAndu-va seara cu
prietenii de la film
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Actiunile
de securitate

Des. 50. Complexul de probleme actuale privind securitatea
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1. Apreciati nivelul de securitate in Ucraina dupé sistemul de
10 puncte (0 puncte — foarte scdzut, 10 — nivelul maximum de
aparare).

2. Apreciati nivelul de securitate personald dupé sistemul de
10 puncte.

3. Pe rand numiti aprecierile si argumentati-le.

1. Analizati riscurile la nivelul securititii publice in localitatea
voastra (oras, ordsel).

2. Chibzuiti cum poate fi mérit nivelul securitatii in localitatea
voastra — oras sau orasel.

Omenirea a intrat intr-o noua epoca de dezvol-
tare.

In prezent securitatea fieciruia depinde nu
numai de comportarea personald si de nivelul
securitdtii nationale, dar si de securitatea
intregii omeniri si biosferei in general.
Securitatea individuald a omului depinde de
starea mediului, de comportarea lui, de nivelul
competentei si calitdtilor personale.
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A UCRAINEI

‘?) § 28. SECURITATEA NATIONALA
<

In acest paragraf:

* veti lua cunostintd de principiile securitatii nationale a
Ucrainei;

* vei afla despre sferele securitétii nationale;

* veti analiza pericolele principale ale securititii nationale a
Ucrainei.

1. Folosind metoda brainstormingului, dati exemple de peri-
cole pentru securitatea nationald a Ucrainei.

2. Discutati cum este legatd securitatea in localitatea voas-
trd de domiciliu cu mésurile de securitate la nivel national.

Principiile securitatii nationale a Ucrainei

Rada Supremé a Ucrainei, la 19 iunie 2003 a adoptat Legea Ucrainei
»Cu privire la bazele securitétii nationale a Ucrainei”. In corespundere cu
acest document obiectele secur1ta1,:11 nationale sunt:

cetdtenii — drepturile si libertéatile lor;

societatea — valorile spirituale si materiale;

statul — oranduirea constitutionald a lui, suveranitatea, integrita-
tea teritoriald si inviolabilitatea frontierelor.

Securitatea nationalad inseamné starea de apérare a intereselor vitale
1mp0rtante ale personahtatu societatii si statului. In lege se mentioneaza,
in mod special, urméitoarele principii de asigurare a securitatii nat,:lonale
a Ucrainei:

* prioritatea drepturilor si libertatilor omului si cetdteanului;
* suprematia legii;
* prioritatea mijloacelor pagnice de solutionare a conflictelor;

* divizarea clara a imputernicirilor si interactiunea organelor
puterii de stat in asigurarea securitatii nationale;

* controlul civil democratic asupra Organizatiei militare a t{&rii;

* folosirea in interesele Ucrainei a sistemelor interstatale si a
mecanismelor de securitate colectivd internationald.

Prioritétile intereselor nationale ale Ucrainei sunt:

* garantarea drepturilor constitutionale si libertatilor omului si cet&-
teanului;
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* dezvoltarea societétii civile, institutiilor ei democratice;

* apdrarea suveranitatii de stat si integritatii teritoriale;

* obtinerea concordiei nationale si a stabilitatii;

* crearea economiei de piatd cu orientare sociald;

* asigurarea conditiilor ecologice de sigurantd pentru activitatea vita-
18 a cetatenilor si societatii;

* pastrarea si consolidarea potentialului tehnico-stiintific;

* consolidarea potentialului intelectual al poporului ucrainean, a
sanatatii lui fizice si morale;

* dezvoltarea natiunii ucrainene, precum si a individualitatii cetdteni-
lor de toate nationalitétile, care formeaza Poporul Ucrainean;

* stabilirea relatiilor cu toate statele;

* integrarea in comunitatea europeana si mondiala.

Sferele securitéi,:ii nagionale

Securitatea economica

Securitatea economicid inseamni capacitatea statului de a satisface
necesitatile societétii in marfurile si serviciile necesare si de a crea conditii
pentru dezvoltarea durabilé a economiei in viitor.

Pana in anul 1991 economia Ucrainei a fost o parte a economiei URSS,
care functiona dupa principiile economiei planificate si avea un inalt grad
de specializare si cooperare. De exemplu, uzina de televizoare putea sa pri-
measca cinescoape din Ural, iar alte piese din Estonia sau Belarus. Dupa
destramarea URSS a inceput procesul de formare a economiilor nationale,
si multe relatii au fost intrerupte.

Ucraina a pornit pe calea fauririi economiei de piatd. A fost intreprin-
sa privatizarea in mari proportii si adoptate noi legi. Din pécate, declinul
economic n-a putut fi evitat: au fost inchise multe intreprinderi, muncitorii
au rdmas fara lucru, iar familiile lor — fara mijloace de existentd. Aceasta
a dus la inrdutétirea situatiei demografice si sociale in stat.

Situatia demograficd este un indice important al securitétii economi-
ce. Ea da posibilitate sa fie apreciate resursele de muncé existente si cele
viitoare, precum si sé fie luate mésuri intru prevenirea expansiunii demo-
grafice a altor popoare.

Potrivit datelor de statistica, in anii 1991-2015 mortalitatea in Ucraina
a depdsit natalitatea, populatia s-a redus cu 9 milioane. S-a redus si
indicele duratei medii a vietii. Are loc migratia peste hotarele Ucrainei a
cetdtenilor apti de munca. In conditiile societatii informatice este destul
de periculos ,exodul creierilor” — din Ucraina pleacé reprezentantii elitei
intelectuale: oamenii de stiin{d si tineretul talentat.

In prezent securitatea economicd a Ucrainei este amenintatad de teh-
nologiile invechite, de coruptie, infractiunile economice, disproportia mare
in dezvoltarea regiunilor, instabilitatea politicd si volumul insuficient al
investitiilor.
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Mari pierderi economice Ucraina a suferit in rezultatul agresiunii
Federatiei Ruse si implicarea acesteia in toate sferele vietii.

Securitatea alimentara

O importanti componentd a securi-
tatii economice este securitatea alimen-
tara. Populatia de pe glob creste in mod
accelerat, prin urmare creste si productia
alimentari, insa nu in asemenea ritm.

Nivelul securitétii alimentare influ-
enteazd asupra starii de liniste soci-
ala, starii politice si economice din
stat. Asigurarea cu produse alimentare
depinde de mai multi factori. Asupra
unora dintre ei oamenii nu pot influen-
ta (bundoara, asupra factorilor meteo-
rologici — inundatii, secetd).

Pentru prevenirea crizelor alimentare sunt create rezerve nationale de
produse strategice — cereale, zahér, carne etc.

Securitatea militara

Este una dintre cele mai importante si
mai costisitoare directii ale securitétii de
stat pentru economia nationald. Ucraina
a primit ca mostenire de la fosta URSS o
armatd numeroasd si nu era in stare s o
intretind la nivelul material si tehnic cuve-
nit. Doar cheltuielile militare foarte mari
erau o povari pentru Bugetul de stat, prin
urmare au fost reduse cheltuielile pentru
necesitéatile sociale.

Ucraina contemporani are nevoie de
o armatd compactd, mobild, bine pregé-
titd, capabild s& asigure capacitatea de
aparare a statului in conditiile agresiunii
Federatiei Ruse.

In legédtura cu aceasta are loc proce-
sul de reformare a Fortelor Armate ale
Ucrainei in corespundere cu standardele
NATO. O componenti importantd a aces-
tei reforme este trecerea la serviciul pe
contract in armata. La serviciul militar
benevol (prin contract) sau in termen sunt chemati cetdteni ai Ucrainei, care
au implinit 18 ani. Cetétenii straini sau persoanele fira cetitenie pot face
serviciul militar numai prin contract.

Securitatea ecologicd

Securitatea ecologicd este o directie a securitatii nationale, care se
caracterizeaza prin capacitatea statului de a asigura dezvoltarea dura-
bild a societétii. Situatia ecologica din Ucraina este una dintre cele mai
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complicate din lume si in ceea ce priveste valorificarea teritoriilor, si dupa
indicii de poluare a "mediului ambiant. In 1986 in Ucraina s-a produs
cea mai mare catastrofid ecologicd din lume — avaria la Centrala Atomo-
Electrica Cernobyl. E foarte complicaté situatia ecologici si in regiunile
industriale — Donetk, Dnipropetrovsk, Lugansk, Zaporijjia.

Poluarea mediului ambiant
influenteaza negativ asupra starii
sanatatii oamenilor. Creste numa-
rul cazurilor de imbolnévire, se
reduce potentialul resurselor de
muncd, productivitatea muncii.

Neutralizarea pericolelor ecologi-
ce cere resurse enorme. Ameliorarea
stdrii securitétii ecologice este impo-
sibild fard investitii insemnate in
ceea ce priveste redotarea producti-
ei, constructia statiilor de epurare,
marirea cheltuielilor sociale pentru
ocrotirea sanatatii.

Securitatea informationald

In orice societate existd asemenea fenomene importante ca spatiul
informational si opinia publicd. Proportiile influentelor informationale si
rapldltatea formérii opiniei publice cresc permanent In prezent datorita
aplicdrii tehnologiilor informationale performante (legatura prin satelit,
televiziunea, Internetul) spatiul informativ al unor comunitati aparte intra
in spatiul informational gigant al omenirii, care actioneaza in regimul
timpului real. Aceasta inseamnd ca informatia despre orice eveniment
important devine accesibild intregii lumi.

Existenta spatiului informa-
tional global este un fenomen
foarte pozitiv, care contribuie la
imbogétirea reciprocd a culturi-
lor, la consolidarea relatiilor intre
popoare si oameni aparte. In acelasi
timp, face posibild expansiunea
informationald a altor state, care
prezintd un pericol real pentru
securitatea nationald. Rézboaiele
informationale sunt o caracteris-
ticd a vremurilor noastre, devin

o alternativa eficienta chiar conflictelor armate. Doar deseori cu ajutorul
presiunii informationale poate fi formaté opinia publica dorita si in acest
mod s& se influenteze asupra situatiei politice din alta tara.

Cu ajutorul informatiei din pag. 199-201, numiti principalele
pericole pentru securitatea Ucrainei. Dati exemple concrete.
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Amenintarile pentru securitatea

In domeniul politic:

atentat la oranduirea constitutionala si suveranitatea de stat a
Ucrainei;

implicarea in afacerile interne ale Ucrainei din partea altor state;
existenta tendintelor separatiste in anumite regiuni si la anumite
forte politice;

incélcarea in masa a drepturilor cetétenilor in Ucraina si in afara
granitelor ei;

incordarea relatiilor interetnice si interconfesionale;

incilcarea principiului de distribuire a puterii;

extinderea coruptiei in organele puterii de stat;

neindeplinirea sau indeplinirea nu la modul cuvenit a deciziilor
legitime ale organelor puterii de stat si autoadministrarii locale;
lipsa mecanismelor eficiente de asigurare a legalitétii, ordinii de
drept, luptei impotriva criminalitatii, in deosebi a celei organizate,
si impotriva terorismului;

manifestarile separatismului.

In domeniul economic:

reducerea considerabild a produsului intern brut;
ineficienta sistemului de reglementare de stat a relatiilor eco-
nomice;

instabilitatea reglementérii juridice a relatiilor in domeniul
economic;

existenta disproportiilor de structurd, monopolismului produ-
catorilor, obstacolelor in calea stabilirii relatiilor de piata;

nesolutionarea problemelor dependentei economiei nationale de
resursele, finantele si tehnologiile altor tari;

lipsa de control asupra trecerii peste hotarele Ucrainei a resur-
selor intelectuale, materiale si financiare;

criminalizarea societétii, activitatea structurilor ilicite.

In domeniul social:
[ ]

nivelul scizut al vietii si protectiei sociale a unor paturi insem-
nate ale populatiei;

ineficienta politicii de stat in ceea ce priveste depésirea sara-
ciei;

reducerea posibilitatii de a obtine studii calitative de cétre
reprezentantii paturilor nevoiase ale societatii;

reducerea nivelului sdnéatétii populatiei, starea nesatisfécétoa-
re a sistemului de ocrotire a sdn&tatii;

tendintele degraddrii morale si spirituale in societate;
procesele de migratie necontrolate in tara.
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In domeniul militar:

* atentatul la suveranitatea de stat a Ucrainei si la integritatea ei
teritoriala;

* concentrarea in apropierea de frontierele Ucrainei a trupelor mili-
tare si armamentului, care incalca coraportul stabilit al fortelor;

* instabilitatea politico-militara, conflictele din statele vecine;

* posibilitatea aplicdrii armei nucleare si a altor tipuri de arme de
exterminare in masa impotriva Ucrainei;

* reducerea nivelului capacitdtii de luptd a Fortelor Armate ale
statului;

* politizarea structurilor de forta ale statului;
* crearea si functionarea formatiunilor inarmate nelegitime.

In domeniul ecologi:

* incédlcarile antropogene insemnate si supraincircarea tehnogena
a teritoriului Ucrainei, consecintele ecologice negative ale catas-
trofei de la Cernobyl;

¢ folosirea neeficientd a resurselor naturale, folosirea ampla a teh-
nologiilor imperfecte si ddunétoare din punct de vedere ecologic;

* aducerea necontrolatd in Ucraina a tehnologiilor, substantelor si
materialelor periculoase pentru ecologie;

* consecintele ecologice negative ale activitatii de aparare si milita-
re, care se simt in mod deosebit in zona Operatiunii antiteroriste
pe teritoriile necontrolate de Ucraina.

In domeniul tehnico-stiintific:

* politica tehnico-stiintifica incerta a statului;

* exodul potentialului intelectual si stiintific peste hotarele
Ucrainei;

* ramanerea in urma in domeniul tehnico-stiintific a Ucrainei
fatd de tarile dezvoltate;

* reducerea nivelului de pregétire a cadrelor stiintifice, de ingi-

neri si tehnicieni de inalta calificare.
In domeniul informational:

* manifestérile de limitare a libertatii de exprimare si a accesu-
lui la informatia publica;

* neechilibrarea politicii de stat in sfera informationalé;

* criminalitatea cibernetica si terorismul cibernetic;

* expansiunea informationala din partea altor state;

* scurgerea informatiei, ce contine o taind de stat, sau a informa-
tiei confidentiale, care este o proprietate a statului;

* intentia de a manipula cu constiinta sociald, in special cu difu-
zarea informatiei neveridice, incomplete sau premeditata.
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In legatura cu agresiunea Federatiei Ruse si ocuparea unei parti a terito-
riului Ucrainei, Consiliul pentru Securitate Nationald si Aparare al Ucrainei
in luna mai a anului 2015 a adoptat Strategia securitétii nationale si aparérii.

Strategia securitatii nationale a Ucrainei este prevazutd pe termenul
pana in anul 2020. Scopurile ei principale sunt:

minimalizarea pericolelor suveranitatii de stat si crearea con-
ditiilor pentru reintregirea integritatii teritoriale a Ucrainei in
cadrul frontierelor de stat recunoscute pe arena mondial3;
reinnoirea dezvoltdrii pagnice a Statului ucrainean;

dobandirea unei noi calitéti a dezvoltérii economice i umani-
tare, asigurarea integrérii Ucrainei in Uniunea Europeani si
viitorului ei ca stat democratic, de drept si social.

Strategia prevede ca fiind principalele amenintari ale securitatii nati-
onale:

politica agresiva a Federatiei Ruse;

ineficienta sistemului de asigurare a securitédtii nationale a
Ucrainei;

coruptia si sistemul ineficient al administrérii de stat;

criza economica, epuizarea resurselor financiare ale statului,
reducerea nivelului de viatd al populatiei;

amenintérile securitatii energetice, informationale, ecologice
si tehnogene.

1. Cum intentioneazd Ucraina s& rezolve problema teritoriilor
ocupate?

2*. Ce masuri sunt intreprinse pentru apérarea spatiului infor-

mational al statului?

Securitatea nationala este starea de aparare a
intereselor vitale ale personalitétii, societatii si
statului.

Prioritatile intereselor nationale ale Ucrainei
sunt crearea societitii civile, asigurarea drep-
turilor si libertétii omului, atingerea concordiei
nationale si stabilitétii, consolidarea Fortelor
Armate ale Ucrainei, intoarcerea teritorii-
lor ocupate, asigurarea suveranititii de stat,
restabilirea relatiilor cu toate statele, integra-
rea in comunitatea europeand si mondiala etc.
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PROBLEMELE GLOBALE DE SECURITATE

49) § 29. DEZVOLTAREA OMENIRII SI
<

In acest paragraf:

* veti discuta consecintele progresului tehnic;
* veti afla despre caracteristicile noii epoci;
¢ veti lua cunostintd de amenintérile globale, create de activita-

tea vitald a omului.

In a doua jumatate a secolului al XX-lea euforia de la realizirile revolu-

tiei tehnico-stiintifice (RTS) au fost umbrite de multe consecinte negative,
cauzate anume de RTS.

=202

1. Numiti consecintele pozitive ale progresului tehnico-stiinti-
fic (transportul rapid, comoditati menajere, Internetul, legatu-
ra mobila...).

2. Numiti consecintele negative ale progresului tehnico-sti-
intific pe care le simtiti (inrdutatirea calitatii apei potabile,
poluarea aerului, inchiderea plajelor, gramezi de gunoaie in
padure...).

3*. Zilnic din mass-media afldm despre amenintérile cauzate
de incalzirea globala, criza energetici, distrugerea padurilor
ecuatoriale, extinderea pustiului si despre problemele cauzate
de acest fenomen — foametea, rdzboaiele, resursele, migratia in
masé a populatiei, cresterea intolerantei rasiale. Amintiti-va
si discutati cateva din aceste comunicari.
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Caracteristicile noii epoci

Cercetand consecintele progresului tehnico-sti-
intific, primul presedinte al Academiei de Stiinte
al Ucrainei, Volodymyr Vernadski, incd in prima
jumaéatate a secolului al XX-lea a pronosticat sosi-
rea unei epoci principial noi. El a mentionat ca
omenirea trece de la transformari locale la o astfel
de activitate vitald, care va incepe si influenteze
asupra biosferei in proportii globale (geologice).
Aceastd influentd va creste si viteza acestei cres-
teri va depési viteza evolut1e1 naturale a biosferei.
in conformitate cu 1nvatatura lui Vernadski,
omenirea in curind urmeaza si se transforme in _
,cea mai mare forta geologica”, evolutia pe planeta V. Vernadski
noastra va fi determinati mai intai de toate de fac-

torul uman (des. 51).
Si ca rezultat, biosfera se va transforma inevitabil in noosfera: sfera

de dominatie a intelectului uman (,noo0” in traducere din latind inseamna
sintelect”). Epoca noosferei cere de la omenire responsabilitate pentru
rezultatele activitatii vitale, pentru securitatea a tot ce e viu pe planeta.

Puterea proceselor energetice
A _41-(?
— Epoca
noosferei

! Procesele naturale
! (evolutia biosferei)

Procesele tehnologice
(progresul omenirii)

'
'
1
'
1
'
1
'
1
'
'
'
'

Des. 51. Schema aparitiei noosferei (dupa V. I. Vernadski)

Amenintarile globale

Realizérile civilizatiei, care au asigurat oamenilor un nivel inalt al
confortului, din pacate au provocat noi amenintari. In secolul al XXI-lea
proportiile acestor amenintéri se extind din cauza cresterii numéarului
populatiei pe Pdmant, epuizarii resurselor naturale, incélcarii stabilitatii
biosferei, acumulérii arsenalelor de arme de exterminare in masa. Unele
din aceste amenintéri pun sub semnul intrebérii existenta omului ca spe-
cie biologicd. Unica posibilitate de a pastra omenirea este de a sti cum se
poate influenta asupra acestor amenintéri, dar nu numai de a lupta cu

consecintele lor.
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Lumea devine tot mai mult legata reciproc, reciproc depen-
dentd si reciproc vulnerabild. Pentru a aprecia proportiile
amenintarilor globale, asociati-véa in trei grupuri si cu ajutorul
manualului pregétiti comunicari despre posibilele consecinte:

grupul 1: ale exploziei demografice;
grupul 2: ale acumuléarii armelor de exterminare in masa;
grupul 3: dereglarea stabilitatii biosferei.

Explozia demografica

Omenirea a constientizat mai intai de toate problema demografica.
Datorita descoperirii vaccinului, antibioticelor, epurarea apei, pasteuriza-
rea laptelui, sporirea nivelului sanitariei si igienei s-a redus mortalitatea
infantila si a crescut durata vietii. Aceasta a facilitat cresterea brusca a
populatiei Pdmantului — s-a produs o explozie demografica.

Asupra discordantei intre cresterea populatiei Pamantului si rezer-
vele resurselor naturale ale planetei pentru prima daté s-a atras atentia
incé la inceputul secolului al XIX-lea. Savantul englez Thomas Malthus a
calculat ca populatia Pimantului creste in proportie geometrica, iar canti-
tatea produselor alimentare — in proportle aritmetici. In secolul al XX-lea
chestiunea crizei demografice si limita cregterii populatiei a devenit si mai
actuali. In anii 60, la cererea Clubului de 1a Roma (asoc1at1a pohtlclemlor
si savantilor) doud grupuri de experti un facut un pronostlc global referitor
la dezvoltarea civilizatiei umane. Rezultatele au fost uluitoare: dacd ome-
nirea se va dezvolta intr-un asemenea ritm, ea va inceta sa existe deja in
secolul al XXI-lea.

Primul a ajuns la aceasta concluzie profesorul american John Forrester,
creand modelul sistemului mondial, care se dezvolta in conditiile resurselor
limitate ale planetei (des. 52). El a stabilit ca cresterea populatiei este inso-
titd de valorificarea noilor pdmanturi, industrializarea globala si poluarea
mediului ambiant. La inceput populatia creste in proportie geometrica,

Productia
industriala

Resursele naturale

A\ X
Wy
Ny
Wiy

Populatia

Productia
alimentara

Populatia

RN

SN\

Poluarea s

o0
OO
BOBODOOOOOGIIOROIOOOOOOOOO
1900 2000 2100

Des. 52. Dinamica mondiala (dupa J. Forrester)
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dar cu timpul aceasta crestere atinge enorme limite
naturale: teritoriul planetei este valorificat, resur-
sele naturale epuizate, impactul tehnogen asupra
biosferei a depésit capacitatea ei de reinnoire.

Atingand limita cresterii, populatia PAmantului
incepe brusc si scada. Pricinile pot fi diferite: foa-
metea din cauza insuficientei de produse alimen-
tare, catastrofele tehnogene, epidemiile (aparute in
urma poludrii totale), nimicirea in masi a popoa-
relor in conflictele armate iscate din cauza defici-
tului de resurse. Potrivit calculelor lui J. Forrester,
aceasta catastrofa va apéarea intre anii 2025-2050.

Pentru a verifica concluziile lui J. Forrester,
Clubul de la Roma a comandat o cercetare analo-
gicd unui grup de savanti sub conducerea lui Dennis Meadows. Creand
modelul matematic propriu, acest grup a confirmat indicii determinati
de Forrester si timpul posibilei catastrofe globale. El a pregétit raportul
»Limitele cresterii”, editat in 1972 intr-un tiraj de 10 milioane de exem-
plare.

J. Forrester

Pericolul conflictului nuclear

Conflictele armate insotesc intreaga istorie a civilizatiei. In ultimii
5000 de ani ele s-au soldat cu viata a circa 5 miliarde de oameni.

In razboi intotdeauna au invins acei, care dispuneau de arma cea mai
moderné. Rezultatul celui de-al Doilea razb01 mondial, de asemenea, depin-
dea de faptul daca reusea Hitler sa creeze bomba atomicd. Daca planurile
lui s-ar fi realizat, rezultatul rézboiului putea fi altul. CAnd despre aceste
planuri s-a aflat in SUA, acolo a inceput realizarea proiectului ultrasecret
»Mangetten” pentru a-1 intrece pe Hitler. In priméivara anului 1945 SUA
au creat si au testat prima bomba atomica.

Epoca previzuté de Vernadski, cand activitatea vitald a omului va atin-
ge proportii geologice, a sosit. Inainte de testarea experimentald a primei
bombe atomice savantii s-au ingrijorat, oare nu cumva reactia nucleara in
lant a bombei va cauza o reactie aseménétoare a substantelor de pe intrea-
ga planeti, oare nu se va transforma Piméantul in rezultatul exploziei
intr-o noué stea a Sistemului solar?

Din fericire, aceasta nu s-a intAmplat, insé a devenit evident pericolul
detinerii monopolului asupra armei atomice. Ingrijorati de soarta planetei,
participantii la proiectul ,Mangetten” au contribuit ca informatia despre
bomba atomica s& ajunga in URSS. Datorita acestui fapt deja in 1949 un
colectiv de savanti sub conducerea lui Igor Kurceatov au inarmat cu arma
atomica Uniunea Sovietica. R

De atunci a inceput goana fnarmaérii. In cateva decenii SUA si URSS
au acumulat in arsenale zeci de mii de obuze nucleare si rachete, care pot
duce aceasta incédrcatura nucleari in orice punct de pe planeta.

Consecintele unei singure explozii nucleare sunt ingrozitoare, dar loca-
le: unda de soc, radiatia termicé, radiatia ionizanta. Insi, cateva asemenea
explozii pot cauza amenlni,:area globala a existentei vietii pe PAmant.
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Acest pericol a fost analizat in anii 60-70 ai secolului al XX-lea de cétre
oamenii de stiintd sovietici in frunte cu Nikita Moiseev si de un grup de
cercetatori americani, condus de Karl Sagan. Ei au constatat ci in rezulta-
tul mai multor explozii nucleare in atmosfera se ridica o cantitate enorma
de praf. Particulele mari se depun repede, iar cele marunte pot raménea
in aer mai mult de trei luni. Ele formeazi un ecran care impiedici patrun-
derea energiei solare pe suprafata Pdmantului. Numai dupa cateva zile

dupa explozie temperatura la suprafata
solului scade cu zeci de grade si incepe
iarna nucleara (des. 53).

Contrastul de temperatura de pe
uscat si din ocean cauzeazd fenome-
ne atmosferice catastrofale, uragane si
inundatii pe intregul pAméant. Chiar si
cei care vor supravietui prima lovitu-
rd nucleard, vor fi nevoiti si infrunte
gerul aprig, radiatia, intunericul, lipsa
de apd potabild, produse alimentare si

Des. 53. Iarna nucleara combustibil, un stres nemaipomenit.

Dereglarea stabilitatii biosferei

Biosfera prezintd un complex de structuri organice si neorganice, care
asigurd existenta tuturor felurilor de viatd pe Pdmant. Biosfera se asea-
ménd cu un gigant combinat chimic de prelucrare a substantelor si ener-
giei. Soarele ii asigurd energia. Datoritd acestui fapt se nasc organisme
vii, in ele au loc schimbul de substante, apoi mor. In procesul evolutiei ele
au schimbat totalmente suprafata planetei — au creat atmosferd bogata
in oxigen, soluri fertile si climé cu diapazon de temperaturi si umiditate
favorabile pentru formele superioare ale vietii.

Biosfera are o anumita stabilitate capabild de a se reinnoi dupéi feno-
menele catastrofale: cdderea meteoritilor, eruptia vulcanilor etc. Aceasta
stabilitate o mentine un numar enorm de specii de organisme vii, formate
in decursul a circa patru miliarde de ani. Fiecare din aceste organisme
are niga sa ecologici si indeplineste o muncé importanta pentru sustinerea
stabilitatii biosferei. Numai omul, activitatea vitald a céruia este orientata
la consumul faré control si la asigurarea propriului confort, constituie un
pericol pentru biosfera.

Revolutia tehnico-stiintific le-a dat posibilitate oamenilor s& actioneze
in mod grandios: sa extragd munti intregi de bogatii subterane, sa consu-
me cantitdti enorme de combustibil, s bareze raurile puternice, sa usuce
masive mari de mlastini, sa creeze sisteme de irigare in stepele uscate.
Numai trecand printr-o catastroféd ecologica ei au inceput sa inteleaga ca
toate elementele biosferei — relieful, solurile, apele subterane si de la supra-
fata solului, lumea vegetald si cea animala sunt strans legate intre ele.

1. Cititi comunicarea ,,Cum agricultorii au secat marea”.

2. Schimbarea carui element al mediului inconjurator a cau-
zat schimbérile catastrofale ale altor elemente ale Marii Aral?
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lima uscata din Asia Mijlocie nu este favorabiléd pentru agri-

cultura fara irigatie, iar in Marea Aral se varsd doud rauri
mari — Sirdaria si Amudaria. De aceea, hotararea de a folosi aceste
rauri pentru crearea rezervoarelor de apd, canalelor si sistemelor
de irigatii pdrea cé este argumentata.

Insa, in rezultatul consumului de apa cantitatea de apa varsata
in Marea Aral s-a redus simtitor, suprafata marii s-a micsorat si
peste cativa ani oragele porturi s-au pomenit departe de tarmurile
maérii. Navele si in prezent ruginesc in mijlocul pustiului. S-a marit
continutul de sare in apa Marii Aral si au pierit organismele de apa
dulce, care o populau.

In acelasi timp resturile de apa de la irigatie s-au acumulat in
depresiuni. Asa a fost creat sistemul de lacuri Arnasai, poluate de
ingrdsdminte minerale si pesticide.

Filtratia apei prin fundul canalelor si lacurilor artificiale a
cauzat ridicarea nivelului apelor subterane. Suprafete mari au fost
inmléstinite ori s-au transformat in soluri cu aciditate sporita. In
multe locahtatl s-a ridicat nivelul apelor subterane. In fantani au
aparut 1nfec§11 periculoase.

Catastrofa ecologicd Aral continud si in prezent. Impactul ei
este enorm pentru térile din Asia Mijlocie, care nu pot de sine sta-
tator si-1 rezolve.

Anul 1980 Anul 2003

Este incredibil ca in acest loc, cu 30
de ani in urma era o mare, popula-
td cu sute de specii de peste si alte
organisme vii.
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In secolul al XX-lea transformarea biosferei a atins cotele, pe care ea nu
este in stare si le compenseze. In Europa si in America de Nord aproape
cd nu sunt teritorii nevalorificate. In fiecare an pe Pamant dispar cateva
specii de organisme vii, fiecare dintre ele avand un cod genetic unic si nisa
sa ecologica. Sunt distruse padurile ecuatoriale, numite ,plamanii planetei”.

Activitatea vitald a omului a incélcat echilibrul obtinut in decursul a mili-
arde de ani. In opinia savantilor, limita stabilitatii a fost trecutd aproximativ
cu 100 de ani in urm4, si aceasta va duce inevitabil la catastrofe ecologice
globale. Aceasta inca nu s-a intamplat din cauza inertiei proceselor naturale.

Unicul mijloc de prevenire a catastrofei este incetarea valorificarii in
continuare a naturii sélbatice si reinnoirea ecosistemelor naturale pe o parte
insemnata a suprafetei PAmantului, doar biosfera naturala nu poate fi inlo-
cuitd cu un mediu artificial, bazat pe consumul de energie solara.

Ameningérile cosmice

Cercetarea consecintelor iernii nucleare i-au dus pe savanti la gandul
existentei unui pericol aseménétor in cazul ciocnirii PAmantului cu un
asteroid mare. S-a calculat ci ciocnirea lui cu un corp astral cu un dia-
metru de 3 km este analogicd cu explozia a tuturor arsenalelor nucleare
acumulate pe Pamant.

E timpul ca omenirea si se gAndeascd cum poate fi evitata o posibi-
1& catastrofa. Nivelul tehnologiilor contemporane di posibilitate si fie
pregétita lupta 1mpotr1va amenintdrilor cosmice. Este vorba de crearea
Sistemului de aparare antiasteroid al Piméantului (SAAP). In opinia
savantilor, el urmeaza si fie compus din puncte de observatie terestre si
cosmice, sisteme de tintd si mijloace de distrugere.

Realizarile civilizatiei, datorita carora oamenii
si-au asigurat un nivel inalt de confort, au cau-
zat noi amenintari.

In secolul al XXI-lea proportiile acestor amenin-
tari se vor extinde din cauza cregterii numéru-
lui populatiei, acumulérii arsenalelor de arme
de exterminare in mas4, folosirii irationale a
naturii si incélcérii stabilitatii biosferei.

Cele mai mari probleme globale ale omenirii
sunt amenintarea exploziei demografice, con-
flictul nuclear si incalcarea stabilitatii biosfe-
rei.

Securitatea activitatii vitale devine una dintre
cele mai importante sarcini in secolul al XXI-
lea, deoarece de ea depinde supravietuirea
omului ca specie biologica.
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‘?)§ 30. PE CALEA DEZVOLTARII DURABILE
<

In acest paragraf:
* v veti aminti de tipurile si consecintele pericolelor globale;

* veti afla cum, datoritd miscérii publice, a fost redus pericolul
folosirii armei nucleare;

=

* veti lua cunostintd de notiunea de ,dezvoltare durabild” si
de unele principii ale documentelor de drept ecologic inter-
national;

* vi veti antrena s& va planificati actiunile dupa principiul:
»A gandi global, a actiona local”.

1. Ce amenintéri globale, in opinia voastra, sunt cele mai actu-
ale in momentul de fata?

2% Ce masuri din partea comunitétii mondiale pot ameliora
situatia pe planeta?

Crearea armei nucleare, cresterea potentialului nuclear, explozia
demograficd, cresterea productiei materiale fara control si consumul au
transformat omenirea in una din cele mai mari forte geologice, care ame-
nintd cu epuizarea resurselor naturale, incélcarea echilibrelor naturale,
ruinarea ecosistemelor. Constientizand pericolele globale, comunitatea
mondial& face primii pasi pe calea dezvoltdrii durabile, care va asigura
viitorul omenirii.

Cum s-a reusit sa fie redus pericolul razboiului
nuclear

Creand bomba atomica, oamenii pentru prima datd au congtientizat
faptul ca pot fi jertfd a catastrofei globale, create cu mainile proprii. Tinand
cont de tragismul situatiei, fizicianul Albert Einstein si filosoful Bertrand
Russell in 1955 s-au adresat cétre popoarele lumii cu un manifest, numind
cursa inarmarilor cu arme atomice nebunie nucleara.

Drept raspuns la acest manifest a aparut miscarea mondialé a savanti-
lor pentru pace, dezarmare, securitate internationald si colaborare stiinti-
ficd. Ea a mai fost numitd Miscarea Pugwash (de la denumirea orédselului
canadian Pugwash, unde in anul 1955 s-a desfigurat prima conferinti in
aceastd problematicd). De atunci au avut loc 200 asemenea conferinte, la
activitatea cdrora au participat 10 mii de persoane.

Activistii Migcarii Pugwash, fizicienii cu renume mondial Irene si
Frederic Joliot-Curie, au semnat Adresarea de la Stockholm céitre popoare-
le lumii, in care au cerut interzicerea armei nucleare. Sub aceasti adresare
si-au pus semnéturile sute de milioane de oameni din intreaga lume.
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Datorita eforturilor Miscarii Pugwash a
fost formata opinia publica privind neadmi-
terea rézboiului nuclear. Desi arma nucle-
arad nu este interzisa nici pand in prezent,
insa in decurs de 60 de ani n-a avut loc nici
un razboi nuclear.

In 1995 reprezentantii Migcarii Pugwash
au obtinut Premiul Nobel pentru pace pentru

Irene si campania impotriva aplicirii armei nucle-
Frederic Joliot-Curie are. Rezultatele activitétii acestei migcari
au demonstrat ci prevenirea pericolelor, in
primul rand, al celui global, e cu mult mai usoara decat sa te aperi de ele.

Constlentlzarea neces1ta§11 controlului
asupra dezvoltarii

Pronosticurile, facute la comanda Clubului de la Roma, au demonstrat
cd daca nimic nu se va schimba, deja in prima jumatate a secolului al XXI-
lea pe pAmant se vor epuiza toate resursele, poluarea mediului ambiant va
deveni ireversibila si catastrofald pentru existenta omenirii.

Aceste pronosticuri au avut o mare rezonanté in mijloacele de informare
in mas&, in cercurile stiintifice si politice. Multl le-au primit ca pronostic
despre sfars1tul lumii. Au fost convocate trei Conferlnte ale ONU pe proble-
mele mediului ambiant.

Asociati-va in trei grupuri si pregétiti comunicarile:
grupul 1: despre Conferinta de la Stockholm (anul 1972);
grupul 2: despre Conferinta de la Rio de Janeiro (anul 1992);
grupul 3: despre Conferinta de la Johannesburg (anul 2002).

Recunoasterea crizei ecologice:
Conferinta ONU de la Stockholm (1972)

Participantii la Conferinta de la Stockholm au avut o atitudine de
respect fatd de opinia savantilor despre aceea cd mediul ambiant si dez-
voltarea civilizatiei umane de acum nu pot fi examinate aparte. Pentru
prima data in istorie la cel mai inalt nivel a fort recunoscuta acuitatea
problemelor globale.

Pentru clarificarea problemei sub multe aspecte au fost initiate o serie
de programe internationale de studiere a biosferei, Oceanului mondial,
climei, proceselor de distrugere a padurilor, de transformare a teritoriilor
in pustiu etc.

Dupé Conferinta de la Stockholm in majoritatea tarilor lumii au fost
create organe de stat speciale (ministere) pentru protectia mediului ambi-
ant. Au fost elaborate zeci de programe ecologice, au apdrut miscarile
wverzilor”. A fost creat si organul de coordonare — UNEP (Programul ONU
pentru Mediu).

Cercetarile, intreprinse dupd Conferinta de la Stockholm, au confir-
mat pronosticurile Clubului de la Roma despre criza globald, precum si
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concluzia despre aceea ca problema este
imposibila sa fie solutionatd cu ajutorul
proiectelor ecologice locale. In pofida rea-
lizérii proiectului de reinnoire a ecologiei
in bazinul raului Rin si a catorva alte
proiecte reusite in URSS si SUA, nu s-a
obtinut o 1mbunatat1re in plan global.

In afari de aceasta au aparut noi
amenintari gl(lbgle. inrautdtirea situatiei Oceanului mondial ete.
ecologice in tdrile sarace, a fost fixata
reducerea stratului de ozon a atmosfe- * A fost creat UNEP.
rei, pierderea in continuare a diversitatii biologice, reducerea suprafetei
padurilor, mérirea suprafetelor pustiurilor.

Principalele rezultate
ale Conferintei
* A fost recunoscuta acui- O
tatea problemelor ecolo-
gice.
¢ Au fost elaborate pro-

grame internationale
de studiere a biosferei,

Conceptia dezvoltarii durabile:
Conferinta ONU de la Rio de Janeiro (1992 p.)

Cea de a doua Conferintd a ONU privind problemele mediului inconjurator
a avut loc peste 20 de ani la Rio de Janeiro (Brazilia). Ea a intrunit reprezen-
tanti din 179 de téri, 1600 de organizatii publice. La ,Forumul global”, care s-a
desfasurat paralel, au participat 9 mii de organizatii, circa 30 mii de partici-
panti si 450 mii de ascultatori.

La conferintd a rasunat avertizarea: térile sirace, spre deosebire de
statele economic dezvoltate, nu pot inainta pe calea dezvoltarii economiei de
piatd stihinice. Nu toti vor putea trii ,ca in Occident”, doar 5 % din populatia
Pamantului traieste in SUA, folosind 40 % din resursele planetei. Pentru ca
toate popoarele sa traiasca asa ca in SUA este nevoie de 800 % de resurse, iar
ele constituie numai 100 %. Aceasta cale va duce spre catastrofa globala.

Secretarul General ONU, Boutros Ghali, in numele tuturor popoarelor
lumii a declarat: ,Niciodata in istorie n-a depins atat de mult de ceea ce faceti
sau nu faceti pentru voi ingivé, pentru altii, pentru copiii nostri, nepotii, pen-
tru viata in toate formele ei diverse”.

Conferinta a adoptat Declaratia Rio, in care sunt numite 27 de principii
de conducere, precum a propus Programul ONU pentru secolul al XXI-lea.
In acest document (des. 54 din p. 212) se anuntd despre necesitatea unirii
eforturilor pentru trecerea de la creste-
rea economica nelimitata la dezvoltarea
durabilé, care va da posibilitate de a
fi satisfacute necesitétile din perioada
actuala, fara si-i ia omenirii perspecti-

Principalele rezultate
ale Conferintei

Au fost adoptate cinci documente: o
* Declaratia Rio;

vele de existentd, si creeze obstacole * Programul ONU pentru

pentru satisfacerea necesitatilor genera- secolul al XXI-lea;

tiilor viitoare. * Conventia privind schimba-

Dezvoltarea durabild prevede obti- rea climei;

nerea echilibrului dinamic intre: e Conventia privind diversita-
* productie si consum; tea biologica;
* ecologie si economie; * Declaratia despre ocrotirea
* dezvoltare si economisire. urilor.
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Specificul acestui echilibru pentru téarile sérace se deosebeg,te de echili-
brul pentru térile dezvoltate. Potrivit dezvoltarii durabile in proportii glo-
bale, cele mai bogate tari trebuie sa trdiascd in asa fel, pentru ca existenta
lor s& corespundéa problemelor ecologice general planetare

Pentru realizarea ideilor Conventiei de la Rio de Janeiro in 1997 a fost
initiat Protocolul de la Kyoto, care a determinat cotele de degajare a gaze-
lor de serad in atmosfera Padmantului. Potrivit acestui protocol, térile care
depésesc cotele lor, urmeaza si pliteascd amenda sau sd cumpere cotele
altor tari, care n-au fost folosite pe deplin.

Din pacate nu toate térile au semnat protocolul respectiv. In deosebi,
din cauza nedorintei de a suporta pierderi economice au refuzat sa faca
aceasta SUA, tara ‘céreia 1i revin 25 % din degajarile de gaze de sera din
intreaga lume.

Programul ONU pentru secolul al XXI-lea

1. Activitatea de iluminare: oamenii trebuie sa aiba o inchipuire
clara despre pericolele care ii ameninta pe ei si pe urmasii lor.

2. Unirea eforturilor in ceea ce priveste coordonarea programelor
de dezvoltare durabila.

3. Elaborarea programelor de stat cu luarea in considerare a parti-
cularitatilor nationale.

4. Reducerea coordonata a cheltuielilor militare.

5. Realizarea masurilor privind stabilizarea numarului populatiei
pe Pamant.

6. Lupta impotriva foametei, saraciei cu aplicarea programelor
internationale.

7. Extinderea conceptiilor despre lume, orientate la interesele spiri-
tuale, limitarea valorilor de consum.

8. Folosirea integratiei stihinice a omenirii in interesele trecerii la
dezvoltarea durabila.

9. Lupta pentru dezvoltarea cercetérilor stiintifice. Numai stiinta
poate arata calea spre un viitor mai sigur. Secolul al XXI-lea va
deveni ori o epoci a dezvoltarii, ori ultimul secol al istoriei mon-
diale.

Des. 54

Carta Pamantului:
Conferinta ONU de la Johannesburg (2002)

In 2002 1a Johannesburg a avut loc Conferinta ONU, care pana la ince-
putul ei a fost numitd Summit-ul PAméantului. PAna la acest eveniment
tarile lumii au pregétit rapoartele nationale despre realizéarile lor.
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Din pacate, rezultatele s-au dovedit a fi deloc imbucuréitoare. Progresul
asteptat nu a fost atins. Cei zece ani, care s-au scurs de la Conferinta de
la Rio de Janeiro, au fost numiti deceniul dezamaégirilor. Documentele
oficiale au atestat: anual de pe planeta dispar 15 mln. hectare de paduri
tropice, din cauza eroziunii 6 mln. hectare de terenuri se transforma in
pustiu. Degajarile gazelor de sera in locul reducerii lor paAna in anul 2020
vor creste cu 30 %.

Desi mijloacele de productie devin economicoase, volumul lor va creste
repede si in continuare. O astfel de crestere economicé devine tot mai mult
o povarda pentru mediul inconjuritor.

Nu s-a reusit nici in privinta depasirii inegalitatii sociale: 20 % din
populatie stdpaneste 80 % din bogatii. Juméatate din numé&rul populatiei
din térile sdrace traieste in nevoi (cu 1 dolar pe zi), 65 % din ea — in térile
Africii. Decalajul dintre populatia acestor tari si cea a térilor dezvoltate
creste (des. 55).

Des. 55

La Summit se prevedea adoptarea Cartei Pamantului. Comitetul inter-
national a elaborat proiectul acestui document inc& din 1987. El a fost
dlscutat in decursul a 15 ani de circa 50 de téri ale lumii (vezi des. 56).

Insa, Carta Pamantului nu a fost adoptata din cauza opunerii din par-
tea ‘garllor dezvoltate, care au refuzat sa limiteze acumularea fara control
a bunurilor materiale si si asigure o distribuire mai onestd si egald a
resurselor.

Deci, dupé 30 de ani de la prima Conferin-
td ONU pentru problemele mediului, a fost S
efectuatd o munca de pregitire enorm4, au * A fost totalizatd acti-
fost scoase la iveald noi amenintari, trasa- vitatea in decursul a
te cdile de depasire a acestora. Inséi, ome- 30 de ani. )
nirea deocamdaté nu a reusit si se dezici * A fost examinat
de acumularea bunurilor materiale. Cele proiectul Cartei

Principalele rezultate
ale Conferintei o

mai dezvoltate tari ale lumii dupé clarifi- PamantulEu.

carea particularititilor noii epoci au pornit * A crescut incordarea
pe calea tinerii sub ticere a amenintarilor intre {arile bogate si
globale. sarace.
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Extras din proiectul Cartei Pamantului

Introducere

A sosit momentul-cheie in istoria noastra, ciAnd omenirea trebuie
sd-si aleaga viitorul.

Omenirea este o parte a Universului care se dezvoltd. Bunastarea
oamenilor depinde de mentinerea stabilitétii biosferei.

Securitatea globala este in pericol: pustiirea ecologica, bunurile
dezvoltarii economice nu sunt accesibile tuturor, in lume domina
nedreptatea, saricia si violenta.

Toti impreuna trebuie sd gésim solutia comuna. Mai intai de toate
sé cream o péarere unici despre valorile general umane.

Principiile

1. S& ocrotim Padméantul si viata in toatd diversitatea ei.

2. Sa avem grija de comunitatea vie cu intelegere, compatimire si
dragoste.

3. Sa faurim comunitéti echitabile, durabile, pagnice si democra-
tice.

4. Sa ocrotim bogétia si frumusetea Pamantului pentru generati-
ile actuale si viitoare.

Caile de avansare

1. Trebuie constientizatd dependenta reciproca si responsabilita-
tea reciproca globala.

2. Elaborarea si realizarea dezvoltarii durabile la toate nivelele:
local, regional, national si global.

3. Diversitatea culturala este patrimoniul valoros al omenirii.
Diferite culturi vor gési ciile deosebite de realizare a acestei
conceptii despre lume. Trebuie aprofundat si extins dialogul
global in vederea cdutérii in comun a adevarului si intelepciu-
nii.

4. In viata deseori apar conflicte intre valorile importante.
Trebuie gisitd armonia intre diversitate si unicitate, liberta-
tea personald si bunul comun, planurile de scurtad durata si
scopurile de lunga durata.

5. Fiecare persoand, familie, organizatie si comunitate urmeaza
s joace in viatd un rol deosebit.

6. Pentru atingerea dezvoltarii durabile popoarele lumii trebu-
ie sa-si reia angajamentele fatd de ONU, sa-si indeplineasca
angajamentele privind realizarea acordurilor internationale
existente si s sustind realizarea Cartei Pamantului.

Des. 56
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Legislatia ecologica a Ucrainei

Legislatia ecologicd a Ucrainei este progresivd, deoarece ea a fost
creatd in perioada independentei cu folosirea celei mai bune experiente
mondiale. Au fost adoptate zeci de legi si coduri, inclusiv Legile Ucrainei:

¢ Cu privire la protectia mediului ambiant”;
¢ ,Cu privire la protectia atmosferei”;

¢ Cu privire la expertiza ecologica”;

¢ ,Cu privire la deseuri”;

¢ ,Cu privire la fondul rezervatiilor naturale ale Ucrainei”;
¢ ,Cu privire la Cartea Rogie a Ucrainei”.
Precum si:

¢ Codul silvic al Ucrainei;

¢ Codul despre subsolul Ucrainei;

¢ Codul apelor al Ucrainei;

¢ Codul funciar al Ucrainei.

Trecerea la dezvoltarea durabila este posibila numai
datoritd colaborarii internationale active. Aceasta se explici prin carac-
terul global al multor probleme ecologice, caracterul transfrontalier al
poludrii, prin necesitatea schimbului international de tehnologii si prin
posibilitatea antrendrii investitiilor strdine. Ucraina a ratificat majorita-
tea acordurilor ecologice, inclusiv:

* Conventia privind ocrotirea diversitétii biologice;

* Conventia privind securitatea nuclears;

* Conventia privind interzicerea elaborarii, producerii, acamulérii, apli-
carii armei chimice si privind distrugerea ei;

* Conventia-cadru ONU privind schimbarea climei;

* Protocolul Kyoto la Conventia-cadru ONU privind schimbarea climei;

* Conventia privind protectia Marii Negre de poluare;

* Conventia-cadru privind protectia si dezvoltarea durabila a Carpatilor.

Perspectivele societitii informatice

Traim la intersectia de epoci, cand societatea industriala, orientata la
productia materiala si la consumul necontrolat, cedeaza locul societatii
informatice, care aduce cu sine noi valori si relatn in toate domeniile v1et11
In prezent centrul de gravitatie al economiei se schimba de la industrie la
informatie. In economia informatic# factorul decisiv al activitatii economi-
ce este ,nou-hau”, care in traducere din englezd inseamna ,stiu cum”.

Acestea sunt sisteme informative si tehnologii, care sporesc esential
eficienta productiei. In conditiile automatizarii si computerizarii numai
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2-3 % din populatie se vor ocupa de productia alimentara, 20-30 % — de
producerea marfurilor industriale, 17-20 % vor lucra in domeniul prestarii
serviciilor si mai mult de 50 % — in sfera tehnologiilor informationale: inva-
tdmant, stiintd, activitati inovationale, comunicatii. Factorul de limitare
vor fi nu resursele materiale (paAmantul, materia prima sau capitalul), ci
intelectuale — cunostintele.

In societatea informaticd o buna parte din volumul muncii poate fi
efectuat si acasé, in ,vila ecologicd” (de exemplu, ca in des. 57). Angajatul,
punand in functiune calculatorul, prin Internet va contacta cu calcula-
toarele lui necesare si cu colegii. Se reduc cheltuielile energetice, decade
necesitatea de a incalzi si a ilumina intreprinderi enorme si oficii. Pentru
asigurarea necesititilor unei vile ecologice nu prea mari vor fi folosite tipu-
rile de energie ecologici, bunéoara, panelele solare.

A judeca global, a actiona local

Omenirea face doar primii pasi pe calea dezvoltérii durabile. Problema
principald constd nu in posibilitdtile tehnice, dar in necesitatea schimba-
rilor in constiinta maselor. Dacé anterior omenirea actiona dupé principiul
»~Dupa noi fie chiar potop” sau ,Nu trebuie si asteptam daruri de la natu-
rd”, in prezent in societate se nasc alte valori.

Oamenii incep sa inteleagé ca atingerea scopurilor globale este posibild
numai prin actiuni reale la nivel local si individual.

Agenda locala pentru secolul al XXI-lea este trecerea la dezvoltarea
durabild a raionului, orasului, satului, strazii, curtii, scolii sau familiei
voastre dupé principiul ,Gandeste global, actioneaza local”.

Des. 57
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Asociati-va in patru grupuri. Cu ajutorul des. 54 din pag. 212
alcétuiti programul pentru secolul al XXI-lea cu luarea in con-
siderare a aspectelor economice, ecologice si sociale privind:

grupul 1: localitatea (oras sau sat);
grupul 2: scoala;

grupul 3: familia;

grupul 4: un om concret.

Eforturile organizate ale tuturor statelor nu vor da rezultatele dorite,
daca fiecare om, fiecare locuitor de pe Pidmént nu va avea formati noua
conceptie despre lume care ar corespunde celei de dezvoltare durabila.
Aceasta inseamnéd ca trebuie sd ne schimbam atitudinea fatd de multe
lucruri, si ne dezicem de psihologia de consumator si sd ne obisnuim s
avem griji permanent de mediul inconjurétor.

Daca doriti s& schimbati lumea, incepeti de la sine. Revedet;i-
vd misiunea proprie si verificati-o daca ea corespunde scopuri-
lor ecologice. In caz de necesitate, faceti corectarile de rigoare.

In mijlocul secolului al XX-lea savantii au des-
coperit amenintarile globale, cauzate de dez-
voltarea fara control a omenirii, i au elaborat
recomandérile pentru depésirea lor.

Comunitatea mondiala s-a convins de adevérul
declarat de savanti si a creat structuri interna-
tionale, statale si publice pentru lupta impotri-
va noilor provocari.

Nu exista alternativd dezvoltarii durabile —
unica posibilitate de prevenire a catastrofei
globale.

Sarcina principald a actualititii este formarea
constiintei ecologice in masid si aplicarea in
Ilia‘g% a principiului ,A gandi global, a actiona
ocal”.
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1. Asociati-va in patru echipe. impérl:i‘gi intre voi paragrafele
27-30 ale manualului si intocmiti fisele conceptuale ale
memoriei pentru fiecare din ele.

2. Pe rand faceti comunicari si demonstrati fisele conceptuale

intocmite de echipe dupa materialele din § 27-30 ale manua-
lului.

3. Din figele conceptuale intocmite faceti un colaj si-1 afigati
intr-un loc de cinste in clasa.

§ 27 Nivelele, tipurile gi
mdsurile de securitate

iri
a omeh!
zvoltare
§ 28 Securitateq , >e plemele g|oba|6
hationald q Ucrainej 3 Prj secur'itate

§ 30. Pe calea
dezvoltarii durabile

Totalizati principalul ce ati invétat din subcapitolul 2 al capi-
tolului 4.
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1. De consecintele pozitive ale progresului tehnico-stiintific tin:
a) comoditatile menajere;
b) poluarea mediului ambiant;
¢) legatura mobila, Internetul,;
d) mérirea duratei medii a vietii;
¢) crearea armei nucleare;

e) incélzirea globala.

2. Conceptia dezvoltarii durabile a fost adoptata:
a) la Conferinta de la Stockholm (1972);
b) la Conferinta de la Rio de Janeiro (1992);
c) la Conferinta de la Johannesburg (2002).

3. In societatea informatici mai multi oameni vor fi angajati in domeniile:
a) productiei alimentare;
b) productiei industriale;
¢) serviciilor;

d) tehnologiilor informationale.

4. Dezvoltarea durabila prevede:

a) posibilitatea satisfacerii necesitatilor actuale, dar nu pe contul
generatiilor viitoare;

b) atingerea echilibrului intre productie si consum;

b) renuntarea la toate realizarile progresului tehnico-stiintific.

Raspunsuri corecte:

qQeByPEATPOI
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Anticorpi — compusi din proteind, care se sintetizeaza in organism pen-
tru blocarea infectiilor si toxinelor bolilor.

Asertivitate — capacitatea de a se comporta cu demnitate, cu stiméa fata
de sine si alti oameni.

Asociatia — procedura psihologica, retrairi profunde, capacitatea de a se
pune in centrul evenimentelor (vezi, de asemenea disociatia).

Autoaprecierea — atitudinea omului fatd de sine, aprecierea calitatilor
sale personale si a locului intre alti oameni. Se formeaz& sub influenta
experientei personale si atitudinii altor oameni.

Autodeterminarea — constientizarea misiunii vietii, precum si scopuri-
le si metodele de atingere a lor in diferite domenii ale vietii: familial,
social, personal, profesional. Cuprinde nu numai visele de viitor, dar si
formarea unor tendinte ferme si eforturi zilnice pentru realizarea lor.

Autorealizarea — capacitatea omului de a-si dezvolta multilateral poten-
tialul, de a se autodetermina, de a trdi dinamic si cu inspiratie, a se
perfectiona, a avansa, de a-gi pune in fata sa scopuri ambitioase si de a
le atinge, depasind obstacolele, gasind solutii optime pentru sine si cei
din preajma.

Caracter — calitétile psihologice ale omului, care caracterizeaza atitu-
dinea lui fatd de lumea inconjuratoare, activitatea vitald, atitudinea
fata de alti oameni si fatd de sine. Se manifestd in activitate, relatiile
si comunicarile cu alti oameni.

Comunicarea — procesul schimbului de opinii, sentimente, impresii,
adica de comunicari.

Continuum — in traducere din latina inseamn ,fird intrerupere”. In
cazul dat inseamna numarul infinit de stari intre omul absolut sanétos
si boala.

Dezvoltarea durabild — principiu de dezvoltare a omenirii (societétii), in
rezultatul céreia se obtine echilibrul dinamic intre productie si consum,
ecologie si economie, dezvoltare si economisire. Oferd posibilitatea sa
fie satisfacute necesitatile actuale, fara a lipsi omenirea de perspecti-
vele de existentd, nu creeaza obstacole pentru satisfacerea necesitétilor
generatiilor viitoare.

Diabet — dereglarea schimbului de hidrati de carbon in organism, cau-
zatd de insuficienta sau reducerea functiei insulinei.

Discriminare — incalcarea sau lipsirea omului de orice drepturi din
motive de rasd, nationale, sex, religie si dupa alti indici.
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Disociatia — procedura psihologicd, capacitatea de a se separa de retra-
iri i de a privi la ele ca un observator dintr-o parte (vezi, de asemenea,
asociatia).

Distres — incordarea peste masura sau stoarcerea organismului in rezul-
tatul unui stres puternic. Poate cauza boli serioase.

Empatie sau compdtimire — capacitatea de a se pune in locul altuia, de
a intelege si a simti ceea ce simte si acesta.

Exercitii aerobe — migcari ritmice de intensitate moderaté, la care sunt
antrenati un grup mare de muschi (jogging, mers, aerobicd, dansuri
etc.).

Exercitii anaerobe — miscari intensive, in timpul cdrora muschii sunt
nevoiti sd producéd energie in conditiile deficitului de oxigen (antrena-
mente cu greutéati, fotbal, etc.).

Fobie — trairea bolnévicioasa a fricii (in intuneric, in incépere inchisa,
spatiu deschis, multime, vorbirea in public etc.).

Ipotezd — presupunere stiintificd, care explicdi un anumit fenomen.
Urmeaza sé fie demonstraté in procesul cercetérilor stiintifice pentru a
deveni o teorie stiintifica.

Refraiming — procedeu psihologic, instrument de autoreglare emotiona-
14, care iti ofera posibilitate sa constientizezi o situatie complicata, sa
vezi in ea noi posibilitati.

Relatii — legatura intre oamenii care se cunosc bine unii pe altii.

Sanadtatea reproductivd — capacitatea barbatului sau a femeii in decur-
sul perioadei fecunde de a naste copii sdnétosi.

Sinergia — comuna pentru cativa agenti (de exemplu, pentru oameni),
potrivit céreia rezultatul sumar al interactiunilor lor este mai mare,
decit suma rezultatelor lor luate aparte.

Stigma — péarere care exista in societate, in conformitate cu care anu-
mite calitdti ale oamenilor sau ale comportérii lor sunt rusinoase si
amorale.

Osteoporozd — reducerea densitatii tesutului osos din cauza pierderilor
de calciu.

Valoare alimentard (subzistentd) — coraportul dintre proteine, grasimi,
hidrati de carbon, vitamine si substante minerale, continute in 100 g
ale produsului.

Valoare energetica (calorie) — caracteristica produsului care indica parti-
cularitétile lui energetice. Se mésoara in calorii sau kilocalorii.
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