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PASTILE INFORMATIVE de EDUCATIE PENTRU SANATATE

EDUCATIE SEXUALA NUTRITIE SI MISCARE FIZICA
SUBSTANTE PERICULOASE SANATATE EMOTIONALA

Pastile informative pentru prescolari

1. EDUCATIE SEXUALA

— Cum facem educatie sexuala copiilor de varste mici?

Prescolaritatea este o varstd potrivitd pentru a educa copiii cu privire la componenta si
functionalitatea propriului corp. Este o varstd marcatd de curiozitatea copiilor fatd de
diferentele anatomice dintre fete si bdieti, functiile organelor genitale, de unde vin/cum se fac
copiii sau diferitele cuvinte cu conotatie sexuald auzite in anturaj. Aceastd curiozitate este
normald si acoperd o nevoie oarecum superficiald de informatie, asa cd sunt de evitat
raspunsurile detaliate, complicate si tehnice; raspunsul relaxat si natural este
fundamental.

Ne putem gandi la intrebdrile pe care le pun copiii referitor la sexualitate la fel ca la cele in care
intreabd de ce este iarba verde, de ce ploud, de ce vine noaptea si apoi ziua. Reactia
diferitd/exageratd a adultului transmite copiilor mesajul ca subiectele legate de
sexualitate sunt tabu, nesdandtoase, dar totusi fascinante. Acest tip de reactie creste
probabilitatea de a fixa atentia copiilor pe aspecte legate de propria sexualitate sau sexualitatea
celor din jur, intr-o manierd mai degrabd problematicd si nesdndtoasd.

— Care sunt cele mai importante mesaje pe care le transmitem copiilor de varstd
prescolara?

e Singurele pdrti ale corpului care sunt intotdeauna diferite la fete si la bdieti, la bdrbati si la
femei — partile genitale. Se mai numesc private sau sensibile. Ei bine, copiii bdieti au
penis si testicule - seamdnd cu 2 mingiute care stau intr-un sdculet de piele care se
numeste scrot. Copiii fetite au vulvd. Si penisul si vulva au niste deschizdturi foarte mici
prin care bdietii si fetele elimind urina, adicd fac pipi. Pentru cd le folosim cand mergem la
toaletd, igiena, sGndtatea si protectia organelor intime este foarte importanta.
De aceea le spalam zilnic, le acoperim mereu cu haine si nu le aratam altor
oameni.



| |4
- Salvati Copiii

Kaufland Save the Children Roménia

¢ Nimeni nu are voie sa ne atinga daca acest lucru ne face s ne simtim rau sau
inconfortabil. Aceasta este o reguld foarte importantd: nu atingem pe nimeni, dacd
persoana respectivd nu isi doreste asta; de asemenea, nu vom permite nimdnui sd ne
atingd, dacd acest lucru ne deranjeazd.

e Padrtile intime ale corpului nostru vor fi atinse doar de cdtre noi dacd deja reusim sd ne
spdldm si s@ ne imbrdcdm singuri. De asemenea, pe mdsurd ce crestem, cdnd mergem la
dus sau la toaletd, inchidem usa de la baie, pentru cd a face dus si a folosi toaleta sunt
comportamente private, pe care fiecare persoand le face singurd.

o In orice loc, acasd sau la gradinitd, la baie intrdm abia dupd ce batem la usa si ne
asigurdm cd nu este nimeni acolo. Dacd incd nu ne descurcdm cu dusul sau folosirea
toaletei, este Tn reguld sd cerem ajutorul pdrintilor.

Pastile informative pentru prescolari

2. NUTRITIE

— Care sunt cele mai importante mesaje pe care le transmitem copiilor de varsta
prescolara?

e Hidratarea este extrem de importanta! Atunci cdnd beau apd suficientd, copiii

rdmdan sdndtosi, energici, cu poftd de joaca si de ras. E important sd bem apd chiar dacd nu

ne este sete — cand simtim sete inseamnd cd deja suntem deshidratati.

e Stomdcelul copiilor nu este cu mult mai mare decat un pumn de copil strdans. Asadar, o

portie de mdancare va trebui sd aibd aceastd dimensiune aproximativd. Nu intampldtor,

vesela copiilor are dimensiuni mult mai mici decdt cea folositd de cdtre adulti.

¢ Fructele si legumele sunt bogate in vitamine, fibre si minerale, ajutdndu-i pe copii sd
creascd sdndtos, armonios, cu energie. Ele aduc o diversitate de experiente senzoriale, de
la forme, culori, texturi, gusturi.

e Miscarea, sportul si joaca — mai ales cea in grup — ajutd extrem de mult la dezvoltarea
celor mici — crestem sdndtos, cu energie pentru joacd si multd bucurie.

— Comportament parentale de hrdnire

Fiecare copil este diferit si are nevoi diferite, inclusiv in ceea ce priveste alimentatia. Unii copii
manancd mai mult, altii mai putin. Acelasi copil poate sd mdndnce intr-o zi mai mult, si intr-
o zi mai putin. Copiii se nasc cu abilitatea de a se hrdni in functie de nevoile lor fiziologice, iar
rolul nostru ca adulti este doar acela de a-i pune la dispozitie alimentele potrivite, la intervale
regulate de timp.
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Uneori insd pdrintii se pot simti responsabili de cantitatea de mancare pe care o consumd copilul.
Astfel pot ajunge sd apeleze la o serie de comportamente care, desi par sd functioneze pe termen
scurt, ajung sd deterioreze relatia copilului cu mancarea si cu propriul corp, si sd-i inndbuse
abilitatile de a se hrdni intuitiv.

Printre comportamentele de hrdnire care pot avea consecinte negative pe termen lung se
numdra:
e Fortarea copilului s& mdnance mai mult sau mai putin decat doreste (ex. ,,hai, mai ia o
gurd, doud” / ,,nu te ridici de la masd pand nu termini de mancat”);
e Mituirea - folosirea unor alimente drept recompense pentru consumul altora (ex. ,,dacd
mdnanci legume, primesti o bomboand”);
¢ Pedepsirea (ex. ,,dacd nu mdndnci, nu te uiti la desene”);
¢ Rusinarea (ex. ,,alti copii mdndncd legume, tu vei rdmane mic si sfrijit”)
e Amenintarea (,,dacd nu mdnanci, ii spun lui tati”);
e Constrangerea copilului s mdndnce anumite alimente pe care le refuzd;
e Santajul emotional (ex. ,,dacd md iubesti, mai ia o gurd” / ,md supdr pe tine dacd nu
mdnanci tot”).

Refuzul anumitor alimente, care apare de reguld in jurul varstei de 18-24 de luni este o
dificultate cu care foarte multi pdrinti se confruntd. Aceastd dificultate poate continua si dupd
varsta de 2 ani, iar reactia pdrintilor o poate diminua sau accentua.

In locul comportamentelor enumerate mai sus, inarmati-va cu rabdare si intelegere

fatd de aceasta dificultate a copilului (pe care, foarte probabil, si dumneavoastrd ati
traversat-o la varsta lui!) si incercati urmdtoarele:

e Mancati impreuna cu copilul la masd, din aceleasi alimente;

e Creati o atmosfera pldcuta, relaxatd, lipsitd de tensiune;

e Acceptati refuzul copilului de a consuma anumite alimente, si adoptati o atitudine
neutrd fatd de acest refuz;

e Oferiti mancarea intr-un mod pozitiv (ex. ,,astdzi vom mdnca impreund o delicioasd
ciorbd cu rosii” / ,,pentru azi am pregdtit o salatd foarte aromatd”);

e Continuati sda oferiti alimente pe care copilul le-a refuzat anterior, impreuna
cu alimente pe care le accepta. Unii copii pot avea nevoie de pand la 20 de expuneri
(sa vadd alimentul in farfurie, s@ vadd pdrintii mancdnd alimentul respectiv) pand cénd il
acceptd;

¢ Raportati-va in mod pozitiv la toate alimentele, fard a le eticheta ca fiind bune sau
rele, sdndtoase sau nesdndtoase. Toate alimentele pot fi bune, gustoase si sdndtoase —
insd in cantitdti si momente diferite.
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— Miscarea

La aceastd vdarstd, miscarea este extrem de importantd, zi de zi, fiind strans legatd nu doar de
sdndtate si dezvoltarea fizicd, dar si de dezvoltarea cognitivd, emotionald si sociald a copiilor. Joaca
fizicd trebuie sd fie cat mai prezentd in rutina de zi cu zi a copiilor inlocuind pe cat posibil expunerea
staticd la ecran (telefon, tabletd, laptop, PC, TV etc.), care ar putea sd afecteze mai degrabd negativ
dezvoltarea copiilor.

Incercati sd gdsiti activitdti fizice plécute pe care s le practicati impreund cu copilul
dumneavoastrd, precum mersul cu bicicleta, jocul cu mingea sau mersul cu rolele!
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3. SUBSTANTE PERICULOASE

— Sfaturi pentru pdrinti

e Dacd un produs toxic este la indemana copiilor, nu trebuie ldsat niciodatd
nesupravegheat! Majoritatea incidentelor se produc atunci cand adultii lasd produsele
toxice nesupravegheate pentru a rdspunde la usd sau telefon sau a sta de vorbd cu
altcineva.

e Folositi incuietori speciale la dulapurile cu substante toxice.

e Nu depozitati niciodatd produse toxice in recipiente pentru alimente. Pdstrati produsele
toxice in recipientele originale.

e Etichetati produsele toxice cu etichete speciale si invdtati copilul sd le recunoascd.

e Cumpdrati produse ce sunt depozitate in recipiente ce sunt special concepute pentru a
nu putea fi deschise usor de cdtre copii.

e Alegeti produsele cu cel mai mic grad de toxicitate.

e Folositi produse universale pentru a reduce numdrul de substante implicate intr-o
eventuald intoxicatie.
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4. SANATATE EMOTIONALA

— Despre abilitatile sociale ale prescolarului

in perioada prescolara abilitdtile sociale se invatd prin: observarea adultilor sau a celorlalti copii;
prin imitarea comportamentelor celorlalti; prin modelul oferit de adulti sau ceilalti copii; prin
consecintele pe care un comportament le are.

Abilitati sociale dezvoltate in perioada de varsta 2-7 ani

Se construiesc abilitdtile de interactiune cu alti copii: la 2 ani copilul interactioneazd doar cu un
copil odatd, la 3 ani se poate juca cu mai multi copii odatd; la 4-5 ani initiazd si mentine o relatie
cu 2-3 copii deodatd, in timp ce la 5 ani deja initiazd si mentine o conversatie.

e La 2-4 ani copilul imparte obiecte cu colegi de grupd dar numai cu ajutor din partea
adultului; la 4-5 ani imparte obiecte si impdrtdseste experiente cu 2-3 colegi, iar la 6-7
ani, cu intreaga grupd.

e La 2-4 ani copilul manifestd verbal si nonverbal afectiune fatd de ceilalti.

e Ofera si primeste complimente la 4-5 ani, cu ajutorul pdrintelui, si singur la 6-7 ani.

e Descrie modalitati de rezolvare a conflictelor la 2-4 ani, iar la 5-7 ani rezolva
conflicte in mod eficient fard ajutor din partea adultului.

e La 2-4 ani copilul respecta regulile aferente unei situatii sociale cu suport din partea
adultului; dupd 5 ani reuseste acest lucru autonom.

e Cu suport din partea adultului, prescolarul invata treptat sa coopereze cu ceilalti.
Intrd des in conflicte cu ceilalti deoarece copiii cred cd toti gandesc si simt lucrurile la fel
ca ei.

e La 5-7 ani copilul coopereaza cu ceilalti in rezolvarea unei sarcini, fard ajutor din
partea adultului.

e La 5 ani ofera si cere ajutorul atunci cand este nevoie.



