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LECTIA FINALA

in care vom explora toate cele 6
superputeri esentiale pentru sandtate. Vom parcurge fiecare
statie, descoperind cum putem sd ne intdrim sandtatea n
fiecare zi si sa ne apropiem de Superputerea Sanatatii. La final,
veti primi “Badge-ul de Detectiv al Sanatatii”, ca dovada ca
aveti toate aceste puteri.

Aceasta este lectia

FUNCTIONEAZA LECTIA:

1.Harta Detectivului Sanatatii: Fiecare copil
primeste o harta. Dupa fiecare statie, adaugad
simbolul superputerii castigate pe harta.

2.Jurnalul Detectivului Sanatatii: La fiecare
statie, copiii noteaza in jurnal 5 idei esentiale despre
superputerea respectiva.

Badge-ul de Detectiv al Sanatatii: La finalul

lectiei, fiecare copil care a completat toate statiile
primeste “Badge-ul de Detectiv al Sanatatii”.
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STATIILE DETECTIVILOR SANATATII

\.

Puterea Somnului - ,Energizatorul Detectivilor”

1. Idei pentru “Jurnalul detectivului”: Somnul de 8-10 ore ne ofera energie pentru
intreaga zi. Fara ecrane cu o ora nainte de culcare — cititul sau relaxarea ne ajuta sa
dormim mai bine. Somnul ajuta creierul sa-si reincarce energia. Cu o rutina de culcare,
corpul nostru se odihneste mai bine. Somnul ne ajuta sa ne concentram mai bine la scoald
siin joc.

2. Povestea detectivului Ana: Ana se simtea obosita si fard chef la scoala pentru cd se /k/ \

culca tarziu, stand pe telefon. Dupa ce a aflat de importanta somnului, Ana si-a facut o
rutind — citea o carte inainte de culcare si se culca la aceeasi ord. Dupd os dptamana, Ana a
Tnceput sa se simta mai bine, mai plina de energie, iar somnul a devenit superputerea ei

secretal '

Puterea miscarii — ,,Puterea Energiei”

v
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1. Idei pentru Jurnalul Detectivului: Miscarea zilnica de 60 de minute ne face puternici si
sanatosi. Dansul, alergarea, saritul — toate sunt miscari care ne fac fericiti. Sportul intareste
muschii, oasele si inima. Miscarea elibereaza ,hormonii fericirii”(endorfine) si ne face sa ne

simtim bine. Miscarea reduce stresul si ne ajuta sa fim mai concentrati.

2. Povestea detectivului Alex: Alex se simtea lipsit de energie si obosit. Prietena Lui,

detectiva Irina, l-a incurajat sa faca putind miscare zilnic — sa sard coarda, sa faca

genuflexiuni sau sa alerge. Dupa cateva zile, Alex a observat ca se simte mai energic si mai

vesel. Miscarea devenise superputerea lui secreta!

.
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Puterea alimentatiei si hidratarei - ,,Combustibilul Detectivilor

1.ldei pentru ,Jurnalul detectivului”: Avem nevoie de 6-8 pahare de apa zilnic pentru a
fi hidratati. Alimentele sandtoase, cum sunt fructele, legumele si cerealele integrale, ne
ofera energie pe tot parcursul zilei. Gustdrile sanatoase, ca fructele si nucile, sunt mai bune
decat dulciurile. Dulciurile si bauturile dulci ne dau energie pe termen scurt, dar apoi ne
obosesc. Mesele echilibrate, cu legume si proteine, ne ajutd sa ne mentinem sdnatatea.

2. Povestea detectivului Mara: Detectiva Mara era tot timpul obositad si i era greu sa se
concentreze. Dupa ce a aflat despre importanta apei si a alimentelor sanatoase, Mara a

inceput s&-si ia gustdri cu fructe si legume si s& bea ap in fiecare zi. incurand, a simtit c&
are mai multd energie si cd se concentreaza mai bine la scoala. Acum, alimentatia

sanatoasa este superputerea ei!
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STATIILE DETECTIVILOR SANATATII
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Puterea ,,Prieteniei si relatiilor sanatoase” — ,,Forta prieteniei”

1. Idei pentru “Jurnalul detectivului”: Prietenii ne ofera sprijin si ne ajutd cand avem
nevoie. intr-o prietenie sindtoass, ne ascultdm si ne Incurajam unii pe altii. E important sa
fim acolo pentru prietenii nostri cand au nevoie. Relatiile sdndtoase ne fac sa ne simtim in
siguranta si fericiti. Respectul si increderea sunt baza prieteniei adevarate.

2. Povestea detectivului Andrei: Andrei s-a mutat intr-o scoald noua si se simtea singur.
Prietena lui, Ana, l-a invitat s3 se aldture grupului de prieteni si l-a incurajat. Astfel, Andrei
a inceput sa se simta in siguranta si fericit aldturi de noii sai prieteni. Andrei a inteles ca

prietenii adevdrati sunt o superputere!

¢ 74 2. Povestea detectivului Irina: Irina se enerva rapid si i era greu sa se controleze.

N

Puterea gestionarii emotiilor si autocontrolului - ,,Stapanirea calmitatii”

1. Idei pentru “Jurnalul detectivului”: Respiratia adanca ne ajutd sa ne calmam cand
suntem supdrati. Numaratoarea pana la 10 ne ajuta sa ne controlam furia. Imaginarea unui
loc linistit ne ajuta sa ne reducem stresul. A vorbi cu cineva de incredere cand suntem
stresati ne ajutd sa ne linistim. Autocontrolul ne ajutd sa ludm decizii bune, chiar si atunci
cand suntem emotionati.

Prietena ei, detectiva Mara, i-a aratat tehnici de respiratie adanca si numaratoarea
l calmului. Dupa ce a incercat aceste tehnici, Irina a reusit sa se calmeze si sa se concentreze.

Irina a descoperit cd autocontrolul este o superputere esentiald!

J

Puterea Alegerilor Sanatoase - ,,Alegeri ingelepte”

1. Idei pentru “Jurnalul detectivului”: Limitarea timpului pe ecrane ne ajuta sa avem mai
multa energie. Autocontrolul ne ajuta sa facem alegeri sanatoase, chiar daca edificil. Este
important sa ne controlam dorinta de a consuma dulciuri in exces. Timpul petrecut afard, in
locul timpului pe telefon, ne face mai fericiti. O minte sanatoasd inseamna sa ne alegem
activitati care ne fac bine.

2. Povestea detectivului George: George petrecea mult timp pe telefon, iar acest lucru il
obosea. A decis sa-si limiteze timpul pe telefon si sa petreacd mai mult timp jucandu-se

afara. Dupa cateva zile, George a observat ca se simte mai plin de energie si mai vesel.
Acum, alegerile sanatoase sunt superputerea lui secreta!

PROIECT AL



INTREBARI RECAPITULATIVE LA FINALUL LECTIEL
é )

Ce ai invatat la “Statia somnului ”?

De ce este importanta miscarea zilnica ?
Care sunt alimentele sanatoase care ne ofera energie pe termen lung?
Cum ne ajuta prietenii si familia?

Ce tehnici poti folosi cand te simti stresat sau furios?

De ce este important sa ne controlam timpul pe ecrane?

FINALUL

LECTIEI SI INCHEIEREA MISIUNII:

o

Profesorul le inmaneaza copiilor “Badge-ul de
Detectiv al Sanatatii” felicitdndu-i pentru fiecare
superputere descoperitd si pentru toata munca
depusa.

Acum, cu toate cele 6 superputeri adaugate pe harta
lor si cu toate lectiile scrise in jurnal, copiii sunt
echipati cu “Superputerea Sanatatii”!
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