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I. Preliminarii 

În Republica Moldova sunt necesare mai mult ca niciodată programele de educaţie 

pentru sănătate, care au drept scop pregătirea copiilor şi tinerilor pentru tranziţia la 

maturitate. Dezvoltarea competenţelor de luare a deciziilor pentru un mod sănătos de viaţă, 

sunt competenţe cruciale, dat fiind numărul extrem de mare al copiilor şi adolescenţilor 

abandonaţi de către părinţii migranţi. 

Curriculumul „Decizii pentru modul sănătos de viaţă" face parte din componenta de 

formare a competenţelor profesionale generale a planului de formare profesională, la 

calificarea 311528 Tehnician mecanic în exploatarea tehnică a transportului auto, specialitatea 

71660 Exploatarea tehnică a transportului auto, termenul de studii 4 ani şi se recomandă 

pentru a fi predat în al doilea an de studii. 

Temele principale şi activităţile de învăţare planificate, ca parte a acestui curriculum, 

ţin de promovarea unui mod sănătos de viaţă şi formarea competenţei de luare a deciziilor la 

elevii şcolilor profesionale, colegiilor şi centrelor de excelenţă. Conţinutul cursului „Decizii 

pentru modul sănătos de viaţă" nu se suprapune cu niciunul din obiectele predate.  

Cursul este practic şi orientat spre formarea competenţelor de luare a deciziilor în 

situaţii de risc. Astfel, pentru elevi este foarte important ca el să fie predat, deoarece anume 

acesta este momentul când elevii se despart de părinţi sau îngrijitori pentru o perioadă mai 

mare de timp şi sunt puşi în situaţia de a lua decizii independente, precum şi de a gestiona 

independent diferite situaţii sociale. 

Elaborarea curriculumului „Decizii pentru modul sănătos de viaţă" a început cu analiza 

necesităţilor elevilor. Aceasta a fost posibil graţie realizării unei evaluări, efectuate cu grupul 

ţintă, precum şi cu recomandările făcute de către persoanele cheie din comunitate. 

Atât experienţele cât şi recomandările ce ţin de promovarea unui mod sănătos de viaţă 

în rândul adolescenţilor au servit ca bază teoretică pentru elaborarea conceptului 

curriculumului. 

Printre provocările şi dificultăţile principale cu care se confruntă adolescenţii se 

numără cele legate de sănătatea fizică şi mintală: 

- Lipsa cunoştinţelor şi abilităţilor de comportament în situaţii de risc. 

- Majorarea ratei de infectare cu HIV, precum şi a infecţiilor cu transmitere sexuală. 

- Lipsa încrederii în sine. 

- Lipsa abilităţilor de comunicare, mai ales, cu persoane necunoscute. 

- Dependenţa de tutun, alcool, droguri. 
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- Lipsa unui regim sănătos de nutriţie etc. 

Rezultatele unui studiu au demonstrat necesitatea unui curs/program de instruire, care 

s-ar axa pe astfel de aspecte precum sporirea nivelului de încredere în sine, consolidarea 

capacităţilor de luare a deciziilor, comunicare şi comportament în situaţii de risc. 

II. Motivaţia, utilitatea disciplinei pentru dezvoltarea profesională 

Cursul se adresează adolescenţilor care sunt în proces de formare profesională. 

Scopul general al cursului constă în dezvoltarea competenţelor de luare a deciziilor 

privind modul sănătos de viaţă prin acumularea cunoştinţelor noi, evaluarea atitudinilor proprii 

şi practicarea diferitor modele de comportament sănătos în situaţii autentice. 

Scopul general al cursului constă în dezvoltarea competenţelor de luare a deciziilor 

privind modul sănătos de viaţă prin acumularea cunoştinţelor noi, evaluarea atitudinilor proprii 

şi practicarea diferitor modele de comportament sănătos în situaţii autentice. 

Aspectul inovativ al acestui curriculum constă în abordarea holistică a învăţării. 

Selectarea conţinuturilor curriculare depăşeşte limitele abordării scolastice a fenomenului 

HIV/SIDA şi altor influenţe negative şi oferă oportunităţi semnificative pentru ca elevul să 

parcurgă procesele de învăţare în baza motivaţiei intrinseci. Impactul scontat al acestui 

curriculum este de a crea oportunităţi pentru transferul competenţelor de luare a deciziilor în 

toate aspectele ce ţi de un mod sănătos de viaţă. Absolvenţii cursului îşi vor dezvolta abilităţile 

de auto-gestiune şi vor putea influenţa comportamentul semenilor (management social) 

pentru promovarea unui mod sănătos de viaţă. 

Acest curriculum vine să completeze curriculumul la educaţia civică şi este elaborat 

pentru Centrul de Excelenţă în Transporturi. El se axează pe următoarele principii: 

- Centrarea pe elev, ca şi subiect al activităţii educaţionale. 

- Compatibilitatea curriculumului naţional cu cel european din perspectiva consolidării 

competenţelor transversale. 

- Asigurarea coerenţelor inter şi transdisciplinare. 

- Învăţare prin aplicarea în practică, participarea directă şi activă a elevilor în activităţi şi 

evenimente comunitare. 

- Accesibilitate, care presupune ajustarea conţinutului educaţional la vârsta şi 

particularităţile individuale ale elevilor. 

- Accent pe acţiune, comportament, competenţe. 

Activităţile de învăţare proiectate au caracter educativ, oferă elevilor informaţii 

veridice în baza cărora ei valorifică oportunităţi de a-şi analiza atitudinile şi a explora 
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comportamentul social ce ţine de un mod sănătos de viaţă. Elevii îşi vor dezvolta competenţe 

de comunicare constructivă, gândire critică şi luare a deciziilor. Astfel, va fi creat context 

pentru a conştientiza problemele, provocările şi riscurile existente în jurul lor. 

Curriculumul dat este orientat spre schimbări în comportamentul social, ceea ce vine în 

deplină concordanţă cu exigenţele de reformă educaţională din Republica Moldova. 

Astfel, aplicarea curriculumului va contribui la: 

• Informarea elevilor despre componentele unui mod sănătos de viaţă şi riscurile 

posibile, inclusiv infecţia HIV/SIDA. 

• Pregătirea adolescenţilor pentru luarea unor decizii informate privind modul sănătos 

de viaţă. 

• Promovarea unui mod sănătos de viaţă în rândul semenilor. 

La finele cursului, elevii vor putea să definească noţiuni şi concepte cheie specifice unui 

mod sănătos de viaţă, să analizeze riscuri, fenomene, stereotipuri care pot afecta modul 

sănătos de viaţă, să aprecieze eficienţa personală în diferite situaţii de risc, să exerseze modele 

comportamentale pozitive pentru un mod sănătos de viaţă, să evalueze componentele 

principale specifice unui mod sănătos de viaţă, să determine, în baza pluralismului axiologic, 

modele comportamentale specifice unui mod sănătos de viaţă, să propună strategii de 

susţinere a unui mod sănătos de viaţă, să înţeleagă/cunoască rolul instituţiilor/organizaţiilor, 

precum şi rolul personal în promovarea unui mod sănătos de viaţă. Toate acestea vor genera, 

implicit, schimbări în comportament. 

Prin urmare, toate acestea vor genera schimbări comportamentale pornind de la 

premisa că elevii: 

• Respectă igiena personala. 

• Identifică caracteristicile unei situaţii de risc pentru a şti să acţioneze adecvat. 

• Deţin cunoştinţe despre căile de transmitere, precum şi măsurile de prevenire a 

infecţiei HIV. 

• Identifică simptomele infecţiilor principale cu transmitere sexuală. 

• Utilizează sisteme de referinţă din comunitate (punct medical, spital, centre pentru 

tineri, centre pentru consultanţă şi planificarea familiei etc.) pentru a primi ajutorul 

necesar. 

• Manifestă comportament non-discriminatorii faţă de persoanele afectate/infectate cu 

HIV/SIDA. 

• Promovează un mod sănătos de viaţă (fără alcool, ţigări şi droguri). 

• Determină şi aplică principiile cheie ale unui mod sănătos de viaţă în viaţa cotidiană. 
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Un accent deosebit este pus pe dezvoltarea personală a elevilor. Participând la ore ce 

valorifică acest aspect elevii Ia final: 

• Pot comunica despre problemele care îi afectează, identifică diferite tipuri de violenţă 

şi reacţionează corect în caz de violenţă. 

• Iau decizii mai puţin influenţate şi îşi asumă responsabilitate pentru propriile acţiuni. 

• Practică comportamente ce contribuie Ia formarea unei imagini pozitive de sine. 

• Iau decizii echilibrate şi informate despre rolul lor social, fiind conştienţi de 

stereotipurile existente în societate. 

• Înţeleg mai bine valorile personale şi acţionează în baza acestora. 

• Identifică gradul de predispunere Ia stres şi aplică un comportament situaţional. 

• Pot aplica strategii de comunicare constructivă. 

• Elaborează şi aplică planuri de dezvoltare personală. 

III. Competenţele profesionale specifice disciplinei 

Competenţa de bază la disciplina „Decizii pentru modul sănătos de viaţă" este Luarea 

deciziilor în situaţii de risc. Din această competenţă derivă cinci competenţe specifice: 

• Competenţa de a procesa informaţie relevantă despre serviciile comunitare 

multisectoriale în dependenţă de necesităţile individuale pentru prevenire, tratament 

şi/sau sprijin social - juridic. 

• Competenţa de a analiza consecinţele diferitor opţiuni comportamentale în situaţii de 

risc pentru sănătate. 

• Competenţa de corela deciziile cu valorile şi scopurile personale. 

• Competenţa de comunicare interpersonală pentru fortificarea sănătăţii personale. 

• Competenţa de a reduce riscurile de sănătate pentru sine şi pentru cei din jur. 

IV. Administrarea disciplinei 

Semestrul 

Numărul de ore 

Modalitatea 

de evaluare 

Numărul de 

credite Total 

Contact direct 
Lucrul 

individual Prelegeri 
Practică/ 

Seminar 

IV 60 30 0 30 Examen 2 

V. Unităţile de învăţare 

Unităţi de competenţă Unităţi de conţinut 

1. Introducere. Autoevaluarea propriului mod de viaţă 
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Unităţi de competenţă Unităţi de conţinut 

1.1 Conştientizarea necesităţii cunoaşterii 
indicatorilor unu mod sănătos de viaţă 
pentru o autoevaluare corectă. 
1.2 Determinarea valorilor vârstei 
adolescenților. 

1.1. Conceptul modului sănătos de viaţă şi 
componentele sale principale:  
Sănătatea, Cariera, Identitatea, Prietenii, Familia, 
Averea, Imaginea, Autoinstruirea.  
1.2. Introducere în sistemul de referinţă.  

2. Stereotipuri de gen şi decizii 

2.1 Identificarea stereotipurilor. 

2.2 Aprecierea impactului stereotipic 

asupra modului de viaţă. 

2.3 Determinarea „paşilor” necesari pentru 

eliminarea stereotipurilor. 

2.1 Gen, sex, roluri de gen, stereotipuri de gen. 
2.2 Drepturi, responsabilităţi şi oportunităţi 

pentru bărbaţi şi femei. 
2.3 Stereotipuri legate de femei şi bărbaţi. 
2.4 Stereotipuri în luarea deciziilor. 

3. Rolul valorilor în luarea deciziilor 

3.1 Elaborarea „scării valorice” individuale 

(5-10 valori). 

3.2 Identificarea „greutăţii” valorii în luarea 

deciziilor. 

3.3 Interpretarea (pe exemple) a 

comportamentului individului în 

dependenţă de scara valorică individuală. 

3.1. Valorile general-umane. Valorile personale. 
3.2. Cadrul de luare a deciziilor. 
3.3. Relaţia dintre valoare şi luarea deciziilor.  
3.4. Factorii ce determină/influenţează poziţia 
valorilor.  
3.5. Ierarhia valorilor personale. Conflicte între 
valori.  

4. Decizii pentru prevenirea violenţei 

4.1. Identificarea tipurilor de violenţă 

cunoscute. 

4.2. Determinarea algoritmului de 

comportament propriu în situaţii concrete 

pentru prevenirea violenţei. 

4.1. Tipuri de violenţă: fizică, economică, 
emoţională, psihologică şi sexuală.  
4.2. Agresorul şi victima. Fazele violenţei. Efectele 
violenţei.  
4.3. Comportamentul de prevenire.  
4.4. Sistemele de referinţă în cazul violenţei.  

5. Abuzul sexual 

5.1. Identificarea situaţiilor de pericol. 

5.2. Perceperea rolului unui comportament 

corect în situaţii de pericol. 

5.1. Definirea abuzului sexual.  
5.2. Crime legate de viaţa sexuală.  
5.3. Cum poate fi evitat abuzul sexual.  
5.4. Comportamentul de prevenire.  
5.5. Cum poate fi susţinută, ajutată persoana 
abuzată sexual. Sprijinul postfactum.  

6. Pubertatea şi adolescenţa – vârsta schimbărilor 

6.1. Identificarea modificărilor fizice, 

fiziologice, comportamentale. 

6.2. Perceperea importanţei cunoașterii 

anatomiei şi fiziologiei reproductive pentru 

o viaţă sănătoasă şi fericită. 

6.1. Definiţiile de adolescenţă şi pubertate.  
6.2. Schimbările fiziologice şi corporale la băieţi şi 
fete în adolescenţă.  
6.3. Schimbările emoţionale şi comportamentale. 
6.4. Dezvoltarea sexualităţii. Maturitatea sexuală.  
6.5. Sistemul reproductiv masculin şi feminin.  
6.6. Servicii medicale.  

7. Igiena. Tipuri de igienă personală 

7.1. Identificarea rolului igienei personale 

pentru un mod sănătos de viaţă. 

7.2. Perceperea importanţei respectării 

unui regim igienic strict în viaţa personală. 

7.1. Tipuri de igienă: igiena corpului, igiena 
hainelor, igiena încălţămintei.  
7.2. Igiena somnului, igiena locuinţei.  
7.3. Consecinţele nerespectării regulilor de bază 
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Unităţi de competenţă Unităţi de conţinut 

ale igienei.  
7.4. Strategii de îmbunătăţire a igienei.  

8. Sănătatea sexual-reproductivă. Prevenirea infecţiilor cu transmitere sexuală (ITS) 

8.1. Conștientizarea rolului reproductiv 

pentru existenţa speciei umane. 

8.2. Interpretarea noţiunii de „sănătate 

sexual-reproductivă”. 

8.3. Perceperea pericolului ITS. 

8.4. Determinarea principiilor de 

comportament responsabil în situaţii de 

risc. 

8.1. Maturizarea sexuală. 
8.2. Etapele în pregătirea organismului de 
reproducere. 
8.3. Corelaţia sentiment-instinct. 
8.4. Factorii de risc şi metodele de prevenire a 
afectării sănătăţii sexual-reproductive. 
8.5. Conceptele generale şi cheie ale infecţiilor cu 
transmitere sexuală. 
8.6. Riscurile pentru sănătate. Consecinţele ITS. 
8.7. Virusul Hepatitei B şi C (HBV, HCV). 
8.8. Comportament responsabil în situaţii de risc. 

9. Prevenirea HIV/SIDA. Căile de transmitere. Situaţii de risc, stigmatizare şi discriminare 

9.1. Conștientizarea riscului de infectare cu 

HIV/SIDA. 

9.2. Identificarea căilor de infectare cu 

HIV/SIDA. 

9.3. Elaborarea principiilor de 

comportament tolerant faţă de persoanele 

cu HIV/SIDA. 

9.1. Date statistice recente cu privire la HIV/SIDA.  
9.2. Concepte generale despre HIV şi SIDA.  
9.3. Căile de transmitere a HIV.  
9.4. Mituri şi prejudicii despre HIV şi SIDA.  
9.5. Prevenirea HIV/SIDA.  
9.6. Definiţia stigmatizării şi discriminării.  
9.7. Stigmatizarea internă.  
9.8. Cercul vicios al stigmatizării.  
9.10. Toleranţa faţă de persoanele infectate cu 
HIV/SIDA.  
9.11. Formele de discriminare ce există faţă de 
persoanele care trăiesc cu HIV.  
9.12. Drepturile şi responsabilităţile persoanelor 
care trăiesc cu HIV/SIDA.  

10. Pașii de luare a deciziilor în situaţii de risc 

10.1. Determinarea rolului emoţiilor în 

luarea deciziilor. 

10.2. Conştientizarea rolului informaţiei 

veridice în procesul decizional. 

10.1. Algoritmul procesului de luare a deciziilor: 
colectarea informaţiei, analiza opţiunilor, luarea 
deciziilor în baza valorilor, apărarea alegerii făcute 
şi întreprinderea acţiunilor. 
10.2. Circumstanţele şi factorii necesari pentru 
luarea independentă a deciziilor. 
10.3. Consecinţele pozitive şi negative ale unei 
decizii. 
10.4. Abilităţile de exprimare a refuzului.  

11. Stresul și luarea deciziilor 

11.1. Identificarea stărilor de stres. 

11.2. Elaborarea măsurilor de 

comportament antistres. 

11.1 Definiţia stresului.  
11.2. Factorii de stres.  
11.3. Stresul şi simptomele lui.  
11.4. Consecinţele stresului.  
11.5. Strategii antistres.  

12. Tutunul, alcoolul şi drogurile 

12.1. Identificarea clasei drogurilor.  

12.2. Conştientizarea efectelor nefaste 

12.1. Consecinţele dăunătoare ale consumului de 
alcool, nicotină, marijuana, inhalanţilor, cocainei, 
steroizilor anabolici la adolescenţi. 
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Unităţi de competenţă Unităţi de conţinut 

asupra sănătăţii (fizice, mintale, etc) a 

oricăror tipuri de droguri. 

12.3. Elaborarea criteriilor de 

comportament corect pentru un mod 

sănătos de viaţă. 

12.2. Stereotipuri şi mituri legate de alcool, ţigări 
şi droguri.  
12.3. Dependenţa de droguri.  
12.4. Riscurile asociate consumului de alcool şi 
droguri. 

13. Alimentaţia şi activitatea fizică 

13.1. Definirea principiilor unei alimentări 

sănătoase. 

13.2. Elaborarea raţiilor alimentare 

personale (pe criterii). 

13.1. Principiile alimentaţiei sănătoase.  
13.2. Piramida alimentaţiei sănătoase.  
13.3. Grupurile alimentare: Carbohidraţii. 
Proteinele. Grăsimile. Uleiurile, Calciul.  
13.4. Recomandările de alimentaţie pentru fiecare 
grup alimentar.  
13.5. Greutatea medie la adolescenţi. Anorexia. 
Bulimia. Steroizii anabolici.  
13.6. Activităţile fizice: aerobica, fortificarea 
muşchilor.  

14. Planificare pentru un mod sănătos de viaţă 

14.1. Identificarea aspectelor cheie în 

comportamentul personal. 

14.2. Elaborarea strategiilor 

comportamentale pentru menţinerea unei 

stări optime de sănătate fizică şi sănătate 

psihică. 

14.1. Componentele dezvoltării personale: 
Identitatea. Cariera. Sănătatea. Familia. Auto-
dezvoltarea. Prietenii. Averea. Reputaţia.  
14.2. Principiile dezvoltării personale: 
interdependenţa, scopurile pe termen scurt şi 
lung, dezvoltarea înseamnă schimbare, două 
direcţii ale procesului de dezvoltare personală.  
14.3. Stabilirea scopurilor pentru dezvoltarea 
personală.  

15. Sistemul de referinţă în sprijinul unui mod sănătos de viaţă 

15.1. Identificarea instituţiilor /serviciile 

(sistemul de referinţă) disponibile în 

comunitate în conformitate cu necesităţile 

adolescenților. 

15.2. Elaborarea tabelului cu sistemul de 

referinţă. 

15.1. Instituţiile medicale.  
15.2. Organizaţiile neguvernamentale.  
15.3. Instituţiile pentru protecţia drepturilor 
omului.  
15.4. Modele comportamentale în instituţiile de 
referinţă.  

VI. Repartizarea orientativă a orelor pe unităţi de învăţare 

Nr. 
crt. 

Unităţi de învăţare 

Numărul de ore 

Total 

Contact direct 
Lucrul 

individual Prelegeri 
Practică/ 
Seminar 

1.  Introducere. Autoevaluarea 
propriului mod de viaţă 

4 2 - 2 

2.  Stereotipuri de gen şi decizii 4 2 - 2 

3.  Rolul valorilor în luarea deciziilor 4 2 - 2 
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Nr. 
crt. 

Unităţi de învăţare 

Numărul de ore 

Total 

Contact direct 
Lucrul 

individual Prelegeri 
Practică/ 
Seminar 

4.  Decizii pentru prevenirea violenţei 4 2 - 2 

5.  Abuzul sexual 4 2 - 2 

6.  Pubertatea şi adolescenţa – vârsta 
schimbărilor 

4 2 
- 2 

7.  Igiena. Tipuri de igienă personală 4 2 - 2 

8.  Sănătatea sexual-reproductivă. 
Prevenirea infecţiilor cu transmitere 
sexuală (ITS) 

4 2 
- 2 

9.  Prevenirea HIV/SIDA. Căile de 
transmitere. Situaţii de risc, 
stigmatizare şi discriminare 

4 2 
- 2 

10.  Pașii de luare a deciziilor în situaţii de 
risc 

4 2 
- 2 

11.  Stresul și luarea deciziilor 4 2 - 2 

12.  Tutunul, alcoolul şi drogurile 4 2 - 2 

13.  Alimentaţia şi activitatea fizică 4 2 - 2 

14.  Planificare pentru un mod sănătos de 
viaţă 

4 2 
- 2 

15.  Sistemul de referinţă în sprijinul unui 
mod sănătos de viaţă 

4 2 
- 2 

 Total 60 30 - 30 

VII. Studiul individual ghidat de profesor 

Materii pentru studiul individual Produse de elaborat 
Modalităţi de 

evaluare 

Termene de 

realizare 

1. Introducere. Autoevaluarea propriului mod de viaţă 

Reguli de bază pentru un stil de 

viaţă sănătos. 

Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

1 
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Materii pentru studiul individual Produse de elaborat 
Modalităţi de 

evaluare 

Termene de 

realizare 

2. Stereotipuri de gen şi decizii 

Stereotipurile de gen şi impactul lor 

în viaţa personală. 
Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

2 

3. Rolul valorilor în luarea deciziilor 

Familia şi relaţiile în familie. Disputa 

între generaţii. Emoţiile în formarea 

relaţiilor părinţi-copii. Evitarea şi 

rezolvarea situaţiilor conflictuale. 

Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

3 

4. Decizii pentru prevenirea violenţei 

Prevenirea şi combaterea violenţei 

în familie. 
Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

4 

5. Abuzul sexual 

Spune STOP abuzului sexual! Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

5 

6. Pubertatea şi adolescenţa – vârsta schimbărilor 

Comunicarea şi relaţiile părinţi-
adolescenţi. 

Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

6 

7. Igiena. Tipuri de igienă personală 

Importanța regulilor de igienă 

pentru elevi. 
Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

7 

8. Sănătatea sexual-reproductivă. Prevenirea infecţiilor cu transmitere sexuală (ITS) 

Măsuri de prevenire şi combatere a 

bolilor sexuale. 
Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

Săptămâna 

8 
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Materii pentru studiul individual Produse de elaborat 
Modalităţi de 

evaluare 

Termene de 

realizare 

prezentare în 

Power Point 

9. Prevenirea HIV/SIDA. Căile de transmitere. Situaţii de risc, stigmatizare şi discriminare 

Măsuri contra HIV şi SIDA. Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

9 

10. Pașii de luare a deciziilor în situaţii de risc 

Tuberculoza. Helmintozele. Scabia. 

Situaţia epidemiologică în R.M. 

Agentul patogen. Surse de 

infectare. Căi de transmitere. 

Perioada de incubaţie. Simptome. 

Acţiuni. 

Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

10 

11. Stresul și luarea deciziilor 

Stres şi personalitate. Simptome şi 

strategii anti-stres. 
Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

11 

12. Tutunul, alcoolul şi drogurile 

Efectele nocive ale alcoolului, 

tutunului şi drogurilor asupra 

organismului. 

Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

12 

13. Alimentaţia şi activitatea fizică 

Produse nocive şi cancerigene. Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

13 

14. Planificare pentru un mod sănătos de viaţă 

Managementul timpului. 

Planificarea timpului. Esenţialul şi 

secundarul. Criterii de organizare 

eficientă a activităţii. 

Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

14 
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Materii pentru studiul individual Produse de elaborat 
Modalităţi de 

evaluare 

Termene de 

realizare 

15. Sistemul de referinţă în sprijinul unui mod sănătos de viaţă 

Dreptul la sănătate. Referat/ prezentare 

Power Point 

Prezentarea 

referatului/ 

prezentare în 

Power Point 

Săptămâna 

15 

VIII. Sugestii metodologice 

Acest curs opţional este axat pe promovarea unui mod sănătos de viaţă prin sprijinirea 

unor schimbări de comportament. În procesul de predare, profesorul va avea mai mult rol de 

facilitator şi va asigura o învăţare autentică şi contextuală, astfel încât elevii să poată aplica cu 

uşurinţă cunoştinţele conform principiului „aici şi acum”. 

Profesorul şi elevii vor fi parteneri în procesul de învăţare. Elevii vor avea posibilitatea 

să relateze despre problemele cu care se confruntă şi vor participa la activităţi, în care 

profesorii aplică metode interactive de predare/învăţare. 

Pornind de la premisa că scopul cursului este modificarea comportamentului, factorii 

determinanţi ai acestui proces reprezintă o parte integrantă a conţinutului. 

Astfel schimbările vor fi promovate la toate cele trei niveluri:  

- Cunoştinţe  

- Abilităţi  

- Atitudini  

Integrarea acestor trei nivele şi exersarea lor în situaţii diferite va conduce la formarea unor 

competenţe, care vor determina schemele cognitive şi emoţionale ale elevilor. 

Atunci când învăţarea pune accent pe formarea unor atitudini şi comportamente noi, 

elevii sunt puşi în situaţia de a se întreba:  

- Ce cred eu despre asta?  

- Cum se potriveşte această informaţie cu ceea ce ştiu deja?  

- Ce anume pot face în alt mod acum, când deţin această informaţie şi experienţă?  

- Care sunt consecinţele pozitive şi negative ale diferitor opţiuni?  

- Cum sunt afectate convingerile mele personale de aceste opţiuni?  

Teoriile comportamentale se bazează pe ideea că atunci când elevii devin conştienţi de 

propriile lor procese metacognitive şi se simt încrezuţi în utilizarea acestora, ei devin capabili 

să înţeleagă mult mai bine idei şi sisteme și modalităţi noi de a acţiona şi a se purta. Abilităţile 
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lor de gândire devin mai flexibile şi mai rezistente datorită conştientizării sporite a propriului 

sistem de convingeri. Beneficiile sunt numeroase. Elevii sunt mai puţin expuşi presiunii 

generate de capricii „de moment”, influenţei şi manipulărilor externe, devin mai receptivi la 

idei şi comportamente noi. 

Cursul „Decizii pentru modul sănătos de viaţă” vizează cultivarea integrităţii morale a 

elevilor, fiind axat pe trei dominante:  

Cunoaşterea de sine şi conştientizarea identităţii proprii.  

Modelarea relaţiilor interpersonale şi a comportamentului în baza regulilor şi a criteriilor 

care nu contravin valorilor general-umane.  

Conştientizarea, adecvată vârstei, a rolului deciziilor în asigurarea reușitei personale.  

Activităţile acestui curs sunt organizate în funcţie de particularităţile psihosociale, 

necesităţile proprii şi stimulează afirmarea individualităţii elevilor, consolidează climatul de 

cooperare în grup.  

În același timp, Cadrul de învăţare şi gândire: Evocarea, Realizarea Sensului, Reflecţia, 

Extinderea (ERRE) sunt un sprijin metodologic în acest sens. Graţie cadrului ERRE, este 

valorificată experienţa anterioară a elevilor la fiecare temă, prin identificarea pre-condiţiilor 

necesare pentru a motiva şi implica activ elevii în procesul de învăţare. Informaţiile noi sunt 

prelucrate activ în timpul orei.  

La etapa de Reflecţie, accentul este pus pe exersarea comportamentelor constructive 

în baza noilor cunoştinţe, abilităţi şi atitudini. 

Situaţiile din viaţă, mai concret, textele selectate, situaţiile problematice, 

documentele, suporturile vizuale, se înscriu în aceeaşi categorie a materialelor didactice, care 

corespund cerinţelor, necesităţilor şi intereselor personale ale elevilor, precum şi abilităţilor lor 

individuale de învăţare şi/sau inteligenţei predominante. 

Abordarea metodologică este inspirată din metodele de promovare a gândirii critice, 

care ajută elevii să înveţe activ, să gândească critic şi să lucreze în cooperare cu alţii. 

La lecţii sunt utilizate metode, care au rolul de a stimula interesul elevilor, ceea ce, la 

rândul său, motivează participarea activă prin crearea unui context plăcut şi afectiv.  

La etapa de Extindere elevii vor avea posibilitatea să înveţe din propria experienţă şi 

din experienţa colegilor. Ei vor analiza cazuri şi situaţii foarte concrete şi vor învăţa să aplice 

tehnici eficiente de comunicare în echipă. 

În plus, elevii vor face cunoştinţă cu instituţiile de referinţă disponibile în comunitate, 

vor dezvolta modele de comunicare cu specialiştii din aceste instituţii şi vor interacţiona cu alte 
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persoane-resursă din comunitate. Aceasta înseamnă că elevilor le vor fi puse la dispoziţie 

situaţii autentice de învăţare, indispensabile procesului de formare a competenţelor. 

Metodologia construcţiei cursului se bazează pe teoria comportamentului planificat. 

Utilizarea acestui model de schimbare comportamentală este benefică pentru toţi factorii ce 

determină un mod de sănătos viaţă, promovează schimbări durabile şi ajută la prevenirea unui 

comportament de risc sau a unui comportament „nesănătos”. 

Astfel educaţia pentru un mod sănătos de viaţă se bazează pe mai mulţi factori ce determină:  

- Cunoştinţe.  

- Înţelegerea riscurilor.  

- Atitudini.  

- Influenţe sociale.  

- Autoeficienţă.  

Aceste componente prin integrare generează intenţii, care fiind influenţate de factori 

externi conturează atitudini ce generează comportamente. În fine, succesul promovării unor 

schimbări comportamentale este determinat de contextul social, cultural şi religios, precum şi 

de alţi factori externi: serviciile disponibile, existenţa sprijinului emoţional şi grupurile de 

suport colegial. 

Deşi un curriculum şcolar nu poate aborda în mod explicit factorii externi ce determină 

o schimbare de comportament, cursul are în calitate de obiectiv conştientizarea acestor factori 

şi influenţei lor asupra persoanei. În afară de aceasta, cursul oferă suport pentru formarea 

competenţei de luare a unor decizii informate în privinţa modului sănătos de viaţă. 

IX. Sugestii de evaluare a competenţelor profesionale 

În cadrul cursului „Decizii pentru modul sănătos de viaţă”, evaluarea va urmări 

progresul elevilor atât din perspectiva cunoştinţelor noi cât şi din perspectiva integrării 

valorilor promovate în viaţa personală şi în mediul social concret.  

În cadrul acestui curs, evaluarea formativă este centrată pe aspectul calitativ, fiind 

esenţială pentru procesul de predare-învăţare. Atât profesorul cât şi elevii vor avea 

posibilitatea de a monitoriza procesul de învăţare. Evaluarea formativă va servi în calitate de 

suport pentru crearea şi menţinerea motivaţiei de învăţare şi schimbare de comportament.  

Evaluarea propriei comunicări cu semenii, evaluarea contextului social şi fizic constituie 

unul din aspectele cele mai importante ale acestui curriculum, care contribuie nu numai la 

formarea comportamentului personal adecvat ci şi la promovarea unui mod sănătos de viaţă in 

şcoală, familie şi în cercul de prieteni.  
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În Ghidul profesorului sunt propuse următoarele metode de evaluare: 

 Fişe de observare.  

 Scriere reflexivă.  

 Testarea dezvoltării personale.  

 Exprimarea ideilor şi argumentelor personale prin postere, desene şi 

prezentări.  

 Proiect individual şi de grup.  

 Exerciţii practice în clasă/şcoală.  

 Jocuri de rol.  

 Studii de caz etc.  

Ținând cont de aspectul personal al subiectelor abordate în cadrul cursului, este 

încurajată, în mod deosebit, autoevaluarea. Rolul profesorului va fi de facilitator: el va explica 

metodele, va formula sarcinile şi va propune oportunităţi de interpretare. Atunci când sarcinile 

de evaluare vor viza subiecte sensibile, profesorul va da preferinţă comunicării rezultatelor 

evaluării în perechi şi va evita prezentarea lor în plen. Profesorul va asigura confidenţialitatea 

rezultatelor evaluării, în cazul în care acest lucru este solicitat de elevi. 

Pentru asigurarea unei autoevaluări adecvate, la începutul cursului profesorul va 

propune mai multe reguli de comunicare, aprobate de către toţi elevii. Una dintre cele mai 

importante reguli va fi Respectarea intimităţii/confidenţialităţii opiniilor elevilor prin oferirea 

dreptului de a refuza participarea la un exerciţiu incomod, din punct de vedere al elevului, sau 

de a renunţa la exprimarea opiniilor în public (de ex. în plen, perechi). 

Metodele şi sarcinile de evaluare vor urmări formarea comportamentelor specificate în 

prezentul Curriculum. Astfel, instrumentele de evaluare vor permite elevilor să demonstreze 

noi acţiuni, să manifeste noi comportamente, să valorifice noi experienţe, conferind cursului 

un grad sporit de aplicabilitate. 

Studiile de caz propuse vin din experienţa elevilor, sunt specifice vârstei şi modului lor 

de viaţă. Astfel, elevii se regăsesc în multe din situaţiile discutate, comparând personajele 

principale şi acţiunile lor cu comportamentul propriu. 

X. Resursele necesare pentru desfăşurarea procesului de studii 

Pentru realizarea formării şi dezvoltării competenţelor în cadrul unităţii de curs Decizii 

pentru modul sănătos de viaţă, este necesar să se creeze un mediu educaţional adecvat, 

calitativ şi productiv, centrat pe elev care se va baza pe următoarele principii de organizare a 

formării: crearea unui mediu de învăţare autentic şi relevant intereselor elevilor pentru 
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formarea competenţelor proiectate; însuşirea de cunoştinţe; formarea de deprinderi şi abilităţi 

personale şi profesionale; asigurarea cu sală de curs. 

Sala de curs se recomandă de a fi dotată cu mobilier şcolar, proiector şi calculator pentru 

prezentarea materialelor video conform cursului.  

XI. Resursele didactice recomandate elevilor 

Nr. 

crt. 
Denumirea resursei 

Locul în care poate fi 

consultată sursa 

Numărul de 

exemplare 

disponibile 

1. 
Adrian Neculau (coordonator). Cunoaşte-
te pe tine însuţi. Polirom . Iaşi. 2003.  

www.librarie.net - 

2. 

Boris Melnic. Formarea calităţilor 
omeneşti. Ştiinţa. Chişinău. 1992.  

http://cc.sibimol.bnrm.m

d/opac/bibliographic_vie

w/71949;jsessionid=5E66

858DDCAD99DFCADF7AC

DC8EBCA7E 

- 

3. 

Charles Temple, Jeannie L. Steele, Kurtis 
S. Meredith. Aplicarea tehnicilor de 
dezvoltare a gândirii critice. Ghidul IV. 
Supliment al revistei Didactica Pro. Nr. 2 
(8). Chişinău. 2003.  

http://prodidactica.md/w

p-

content/uploads/2017/0

7/4.pdf 

- 

4. 
Educaţie pentru toleranţă. Auxiliar 
didactic în ajutorul dirigintelui. Chişinău. 
2005.  

http://catalog.bnrm.md/

opac/bibliographic_view/

518705 

- 

5. 

R. Esanu, V. Goras-Postică, L. Sclifos, R. 
Solovei. Integrare europeană pentru tine. 
Ghid metodologic pentru profesori. 
Centrul Educational ProDidactica. 
Chișinău. 2009.  

https://mecc.gov.md/site

s/default/files/integrarea

_europeana_pentru_tine

_ghid_pentru_profesori.p

df 

- 

6. 

E. Gherga, G. Gherga. Medierea 
Conflictelor. Accesat la 12 decembrie 
2009.  

http://www.academia.ed

u/33221078/EUGEN_GHE

RGA_GABRIELA_GHERGA

_MEDIEREA_CONFLICTEL

OR 

- 

7. 

Educaţia sanitară în şcoală pentru 
prevenirea SIDA şi ITS. Ghidul 
Profesorului. Lyceum. 2009.  

http://aids.md/aids/files/

797/Educatie%20pt.%20p

revenirea%20HIV-

SIDA.pdf 

- 
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Nr. 
crt. 

Denumirea resursei 
Locul în care poate fi 

consultată sursa 

Numărul de 
exemplare 
disponibile 

8. 

Ghidul carierei mele. Colecţia Educaţia 
2000+. Humanitas Educaţional. Bucureşti. 
2003.  

https://www.yumpu.com

/ro/document/view/3647

5543/ghidul-carierei-

mele-centrul-educatia-

2000- 

- 

9. 

Ghid pentru coordonarea activităţilor 
educatorilor de la egal la egal în 
prevenirea HIV/SIDA/ au contrib. : Iosif 
Moldovanu, Claudia Danii, Viorel Babii [et 
al]. Chişinău. 2009  

http://catalog.bnrm.md/

opac/bibliographic_view/

607500;jsessionid=D21DF

76432D33998A1DE7E352

9CFECDC 

- 

10. 

Ghidul profesorului pentru cursul 
opţional Decizii pentru un mod sănătos 
de viaţă. Beţiu, Mircea, Creţu, Veronica, 
Creţu Nicolae, Dr. Sclifos Lia, Lîsenco, 
Serghei, Obreja Galina. 

https://docs.google.com/

viewer?a=v&pid=sites&sr

cid=ZGVmYXVsdGRvbWF

pbnxjdXJyaWN1bHVtZWR

1c2FufGd4OjUzZWYyN2Q

zMDE4NDgzYmE 

- 

11. 

Larisa Stog. Responsabilitatea ca 
dimensiune a personalităţii. Chişinău 
1998.  

http://catalog.bnrm.md/

opac/bibliographic_view/

537395;jsessionid=B53CB

FEA0519EC8CD594CE3C2

532D0C5 

- 

12. 

Popescu Loti. Stil de viaţă sănătos: Un 
Ghid de Educaţie pentru Sănătate/Dr. 
Loti Popescu – Constanţa: Editura 
Muntenia, 2010 

http://www.isjcta.ro/wp-

content/uploads/2013/0

6/Ghid-educatie-pentru-

sanatate.pdf 

- 

13. 

Profilaxia infecţiei HIV în rândul tinerilor. 
Prevenirea stigmatizării şi discriminării 
persoanelor HIV pozitive : ghid informativ 
pentru org. de tineret şi studenţeşti / Ion 
Babici, Luminita Drumea, Virginia Rusnac 
; resp. pentru ed.: Stela Babici. - Soroca : 
Profesional Service, 2011. - 52 p. 

http://www.youthsoroca.

md/upload/Publicatii/Ghi

d_informativ_pentru_org

anizatiile_de_tineret_si_s

tudentesti_ro.pdf 

- 

14. 

Simona Iovanut, Comunicarea: Curs de 
specializare pentru lucrători sociali în 
mediul rural. Editura Waldpress 2001. 

http://www.academia.ed

u/6231044/Simona_Iova

nut_Comunicarea 

- 
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Nr. 

crt. 
Denumirea resursei 

Locul în care poate fi 

consultată sursa 

Numărul de 

exemplare 

disponibile 

15. 

Tinerii Previn HIV/SIDA. Ghid de acțiune 
pentru educatorii de la egal la egal. 
Claudia Danii, Viorel Babii. Centrul 
National de Resurse pentru Tineri. 
Chișinău. 2008.  

http://catalog.bnrm.md/

opac/bibliographic_view/

593714 

- 

 


