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Cuprins: 
 

 Noutăți de la Ministerul Educației 

 „Terapie 2.0 pentru recuperare” folosește tehnologia pentru a oferi șanse copiilor cu 

dizabilități 

 Raport privind îngrijirea copiilor în țările cu venituri ridicate: România ocupă o poziție 

fruntașă la concediul de maternitate, dar este pe unul din ultimele locuri în privința accesului 

la serviciile de îngrijire și educație timpurie 

 Ce m-a învățat școla greșit 

 „Somnul este o superputere pe care o avem cu toții, dar pe care nu o folosim” 

 

   

       
 

         Noutăți 
 

 2.103 elevi din București și 20 de județe au participat la faza de pretestare PISA 2022, 

pentru prima oară administrată computerizat 

 
Data publicării:  Vineri, 11 Iunie, 2021 

 

Programul pentru Evaluarea Internațională a Elevilor (Programme for International Student 

Assessment - PISA) este un studiu de evaluare comparativă pe scară largă, inițiat de OCDE, care 

măsoară abilitățile tinerilor de 15 ani de a folosi achizițiile din domeniul lecturii, al matematicii și 

științelor, pentru a răspunde provocărilor din viața reală. 

România face parte dintre cele peste 85 de țări și sisteme de învățământ care participă la evaluarea 

PISA 2022. Unitatea de Cercetare în Educație, din cadrul Centrului Național de Politici și Evaluare 

în Educație, în calitate de Centru Național PISA, se ocupă de implementarea și coordonarea acestui 

studiu în România. 

Pretestarea este inclusă în calendarul activităților internaționale și are ca scop pregătirea evaluării 

PISA 2022 care vizează competenţele de lectură, matematică şi ştiinţe, precum și gândirea creativă, 

matematica fiind domeniul principal investigat. Pretestarea s-a desfășurat, în perioada 4 mai - 4 

iunie 2021, în 43 de școli din 20 de județe și din municipiul București, care au făcut parte dintr-un 

eșantion național, selectat după criterii agreate cu OCDE. Cei 2103 elevi de 15 ani care au participat 

la Pretestarea PISA 2022 au fost selectați, aleatoriu, printr-o procedură standardizată, unică, la nivel 

internațional. 

http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/EICpUKqKdjo/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/EICpUKqKdjo/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/EICpUKqKdjo/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
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Pentru prima oară în România, evaluarea PISA s-a administrat computerizat. Astfel, evaluarea 

elevilor s-a desfășurat în laboratoarele de informatică ale școlilor sau în săli de clasă și a durat 

aproximativ 4 ore, timpul fiind distribuit după cum urmează: 

- 15 minute pentru introducerea generală - elevii se loghează la propriul test, se familiarizează cu 

tipul de test, tipul de solicitări și modalitatea de răspuns; 

- 120 de minute pentru testul cognitiv organizat în 2 sesiuni a câte 60 de minute cu o pauză de 5 

minute între acestea; 

- 15 minute pauză; 

- 56 de minute pentru două chestionare (chestionarul elevului & chestionarul TIC). 

Administrarea s-a desfășurat într-o singură zi sau în zile consecutive, în sesiuni paralele și/sau 

succesive, la datele stabilite de comun acord cu școlile și în condițiile respectării regulilor sanitare 

specifice pandemiei COVID-19. 
sursa: https://www.edu.ro/2103-elevi-din-bucure%C8%99ti-%C8%99i-20-de-jude%C8%9Be-au-participat-la-faza-de-

pretestare-pisa-2022-pentru-prima 

 

 „Terapie 2.0 pentru recuperare” folosește tehnologia pentru a oferi șanse 

copiilor cu dizabilități 

  Fundația Inimă de Copil dă start proiectului “Terapie 2.0 

pentru recuperare” care va folosi tehnologia pentru recuperarea a 30 de copii cu 

dizabilități. Conceput ca un proiect pilot, acesta urmărește îmbunătățirea recuperării fizice și 

dezvoltării cognitive pentru copii cu dizabilități, beneficiari ai Centrului de Recuperare al 

Fundației Inimă de Copil, prin videogames și cognigames, folosind un soft IT specializat. De 

asemenea, vor fi derulate ateliere tematice pentru mai mult de 50 de părinți, pentru a-i ajuta să 

înțeleagă mai bine cum pot să își sprijine copiii în continuare, prin desfășurarea unor exerciții 

terapeutice acasă.  

 

Proiectul “Terapie 2.0 pentru recuperare” este finanțat de Fundaţia Orange, cu suma de 35.000 lei, 

prin intermediul programului “Susţine un ONG!”, program care încurajează participarea activă a 

angajaţilor companiei în proiecte sociale 

„Proiectul Terapie 2.0 pentru recuperare, implementat de Fundația Inimă de copil cu finanțarea 

Fundației Orange, aduce șanse pentru copiii cu dizabilități prin folosirea tehnologiei digitale, 

oferindu-le oportunitatea de a face progrese semnificative în recuperarea lor. Începând cu luna 

iunie, la Centrul de Recuperare, Softul MIRA, prin cele 450 de combinații de exerciții de 

videogames și cognigames, pune la dispoziția copiilor programe individuale de recuperare kinetică 

și cognitivă și transformă dificultățile terapiei în distracție pentru cei mici. Astfel, terapii de ultima 

generație vor fi mai accesabile pentru un număr de 30 de copii cu întârzieri în dezvoltare din 
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județul Galați și județele învecinate (Brăila, Vrancea, Tulcea), care provin atât din mediul urban 

cât și din mediul rural.” a declarat Anna Burtea, Director Executiv,Fundația Inimă de Copil. 

 

Centrul de Recuperare al Fundației Inimă de copil reprezintă un punct important pe harta 

comunității. Este singurul centru care oferă terapii complexe de recuperare pentru copii care sunt 

cazuri sociale cât și pentru copii din familii fără probleme sociale, pentru aproximativ 30-40 de 

copii lunar (60-70 de copii anual), cu vârste între 0-12 ani, cu grade diferite de dizabilitate sau 

diverse întârzieri în dezvoltare. Este și singurul serviciu din județ care este accesibil și deschis atât 

copiilor din urban dar și din rural(în rural deficiența de servicii în recuperare și suport este absolute 

majoră, aproximativ 90% dintre copiii cu dizabilități din mediul rural nu au în general acces la nici 

un fel de serviciu de recuperare). 

„Mă bucur să sprijin un proiect în care cred – este vorba despre un pilot care facilitează terapia 

prin soluții digitale pentru recuperarea fizică și dezvoltarea cognitivă a copiilor cu dizabilități. 

Copiii sunt viitorul – recuperarea și integrarea lor socială și accesul la educație continuă și de 

calitate nu ar trebui să aibă limitări economice, etnice, geografice sau de gen.”– Oana Bătușariu, 

Head of Supply Chain, Orange Romania. 
sursa: www.stiriong.ro, 16 iunie 2021 

 

 

 

 Raport privind îngrijirea copiilor în țările cu venituri ridicate: România 

ocupă o poziție fruntașă la concediul de maternitate, dar este pe unul din 

ultimele locuri în privința accesului la serviciile de îngrijire și educație 

timpurie 
 

Părinții a peste 50% dintre copiii români depind de sprijinul informal oferit de rude, prieteni sau 

vecini pentru îngrijirea copilului. 

 

BUCUREȘTI, 18 iunie 2021 – Chiar și înaintea crizei provocate de COVID-19, unele dintre cele 

mai bogate state ale lumii nu reușeau să ofere soluții complete de îngrijire a copilului tuturor 

familiilor, iar în unele cazuri, acestea reflectau mai degrabă prioritățile lor de politică decât 

resursele disponibile, potrivit unui nou raport al Biroului de Cercetare al UNICEF – Innocenti, 

publicat astăzi. Studiul – Where do rich countries stand on childcare? [Care este situația serviciilor 

de îngrijire a copilului în țările bogate?] – folosește cele mai recente date comparabile, evaluând 

politicile referitoare la concediul parental și îngrijirea copilului din cele 41 de state cu venituri 

ridicate care fac parte din Organizația pentru Cooperare și Dezvoltare Economică (OCDE) sau din 

Uniunea Europeană (UE). 

Raportul clasează fiecare țară în funcție de opt indicatori, grupați pe patru dimensiuni: concediul 

parental, accesul, calitatea și accesibilitatea financiară a serviciilor de îngrijire a copilului. România 

se află pe locul doi în ceea ce privește concediul parental (92 de săptămâni de concediu plătit 

integral), fiind precedată de Japonia și urmată de Estonia și Republica Coreea. România și Estonia 

acordă cel mai lung concediu de maternitate, în timp ce Japonia și Coreea au cel mai lung concediu 

de paternitate. 

În general, concediul de maternitate, care începe în mod normal chiar înaintea nașterii copilului, se 

întinde pe o perioadă scurtă și este bine plătit, ajungând, în medie, la 19 săptămâni în cazul țărilor 

bogate și fiind plătit cu 77% din salariul mediu pe economie. Concediul parental acordat după 

concediul de maternitate are, de obicei, o durată mai lungă și un cuantum mai mic: în medie, 36 de 

săptămâni, cu un cuantum ce ajunge la 36% din salariul mediu. 

 

În ceea ce privește accesul, România ocupă poziția 39 (situându-se în ultima treime a 

clasamentului), fiind urmată de Slovacia și Turcia. Dimensiunea referitoare la acces cuprinde doi 

http://www.stiriong.ro/
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/EICpUKqKdjo/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/EICpUKqKdjo/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/EICpUKqKdjo/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/EICpUKqKdjo/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
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indicatori: copiii de 3-5 ani care au beneficiat de servicii de îngrijire și educație timpurie cel puțin o 

oră pe săptămână în 2019 și copiii cuprinși într-o formă organizată de învățământ cu un an înainte 

de începerea școlii în 2018. În ceea ce privește accesibilitatea financiară a serviciilor de îngrijire a 

copilului, România ocupă locul 27 (aflându-se în treimea din mijlocul clasamentului), împreună cu 

Polonia. 

„Concluziile raportului arată în mod clar faptul că trebuie să sporim accesul la serviciile de îngrijire 

a copilului pentru toți copiii români și în special pentru cei vulnerabili, în vederea asigurării 

dezvoltării lor, pentru aceasta fiind esențial ca serviciile de îngrijire și educație timpurie a copilului 

să fie unele de calitate și accesibile financiar. Garanția europeană pentru copii va avea un rol cheie 

în ceea ce privește obținerea de rezultate în acest domeniu”, a afirmat Pieter BULT, Reprezentantul 

UNICEF în România. 

 

Potrivit raportului, unii părinți depind de sprijinul informal sau neremunerat oferit de rude, prieteni 

sau vecini pentru îngrijirea copilului. În țările înstărite, 27% dintre copiii sub trei ani și 29% dintre 

copiii a căror vârstă este cuprinsă între trei ani și vârsta școlară depind de acest tip de îngrijire cel 

puțin o oră pe săptămână. Însă procentul variază între aproape 0% în țările nordice și peste 50% în 

România. O pondere redusă a îngrijirii informale reflectă existența unor măsuri cuprinzătoare în 

domeniul îngrijirii și educației timpurii a copilului (IETC), în special garanții pentru îngrijirea 

copilului sau dreptul legal la servicii formale de îngrijire a copilului. 

 

Alte concluzii> 
 Luxemburg, Islanda și Suedia ocupă primele locuri din clasament. Acestea reușesc să ofere 

servicii de îngrijire a copilului accesibile financiar și de calitate, acestea acordând, de 

asemenea, un concediu generos atât mamelor, cât și taților, dând părinților posibilitatea de a 

alege modul în care doresc să aibă grijă de copiii lor. 

 Slovacia, Statele Unite ale Americii și Cipru ocupă ultimele poziții ale clasamentului. 

Investițiile limitate în concediul parental și serviciile de îngrijire a copilului par să indice 

percepția potrivit căreia responsabilitatea pentru îngrijirea copiilor revine mai degrabă 

sectorului privat decât celui public. 

 Statele Unite ale Americii este singura țară bogată fără un concediu de maternitate, un 

concediu de paternitate sau un concediu parental reglementat la nivel național. 

 Islanda, Letonia, Noua Zeelandă, Finlanda și Danemarca asigură cel mai înalt nivel de 

calitate în cazul serviciilor de îngrijire a copilului. 

 

Pandemia de COVID-19 a prezentat o serie de provocări și în ceea ce privește educația, îngrijirea și 

bunăstarea copiilor, în eforturile părinților de a găsi un echilibru între responsabilitățile profesionale 

și cele legate de îngrijirea copilului, povara căzând în mod disproporțional pe umerii femeilor. În 

contextul măsurilor de carantină și al închiderii școlilor, serviciile de îngrijire a copilului au fost 

printre cele mai afectate servicii adresate familiilor și au avut un puternic efect de domino. 

 

În prima jumătate a anului 2020, 12 state bogate au introdus politici privind îngrijirea copilului cu 

scopul de a reduce impactul crizei asupra familiilor cu copii. Acestea au inclus beneficii pentru 

îngrijirea copilului (Canada, Italia, Republica Coreea, Polonia), concediu plătit (Grecia, Ungaria, 

Norvegia, România) sau proceduri simplificate de accesare a beneficiilor pentru îngrijirea copilului 

(Austria). 

 

Raportul oferă și îndrumări referitoare la modalitatea prin care guvernele și sectorul privat pot 

dezvolta politicile legate de îngrijirea copilului și concediul parental, inclusiv prin: 

 O combinație care să includă concediu de maternitate, concediu de paternitate și concediu 

parental plătite și acordate mamelor și taților în perioada prenatală și în primul an de viață al 

copilului; 
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 Un concediu parental care integrează dimensiunea de gen și este echitabil din perspectiva 

genului pentru a asigura că niciunul dintre părinți nu este suprasolicitat de responsabilitățile 

legate de îngrijirea la domiciliu; 

 Un concediu disponibil angajaților cu normă întreagă și celor încadrați în forme de angajare 

atipice, precum cei care lucrează cu program parțial, și un sprijin care să acopere costurile 

aferente nașterii copilului și îngrijirilor parentale în cazul părinților aflați în alte situații, 

precum persoanele neasigurate; 

 Servicii de îngrijire a copilului accesibile financiar, care sunt disponibile la finalul 

concediului parental, astfel încât să nu apară nicio sincopă la nivelul sprijinului disponibil; 

 Servicii de îngrijire a copilului de calitate, flexibile și accesibile fizic și financiar, care sunt 

disponibile tuturor copiilor, indiferent de situația familială; 

 Servicii de îngrijire a copilului furnizate și reglementate de stat pentru a facilita accesul 

familiilor cu venituri mici și pentru a asigura standarde de furnizare; 

 Investiții în personalul responsabil de îngrijirea copiilor, în calificarea și condițiile de muncă 

ale acestuia, în vederea promovării celor mai înalte standarde; 

 Încurajarea angajatorilor să acorde concediu plătit într-o manieră incluzivă și adaptată la 

dimensiunea de gen, program de lucru flexibil și sprijin pentru îngrijirea copiilor; 

 Alinierea serviciilor de îngrijire a copilului la alte politici de susținere a familiei, precum 

alocațiile de stat pentru copii, astfel încât să se reducă riscul replicării la nivelul serviciilor 

publice de îngrijire a copilului a inegalităților existente între copii. 

 

Raportul folosește date ale OCDE, Eurostat și UNESCO referitoare la anii 2018, 2019 și 2020 cu 

scopul de a evidenția disponibilitatea concediului plătit integral în cazul mamelor și al taților, 

precum și accesul, calitatea și accesibilitatea financiară a serviciilor de îngrijire a copilului, de la 

naștere până la vârsta școlară. 

 

Accesați raportul la adresa:  https://www.unicef-irc.org/publications/pdf/where-do-rich-

countries-stand-on-childcare.pdf 
sursa: www.Romania pozitiva, 21 iunie 2021 

 

 

 Ce m-a învățat școala greșit 
 

Am fost un copil olimpic. Și totuși, nu vorbesc prea des despre asta. 

Am fost un elev de nota 10 și, totuși, nu mă mândresc neapărat cu asta acum. 

 

 

Am pus mult timp pe primul loc școala și, când am ajuns adult, m-am lovit de neajunsuri pe care 

școala nu mi-a dat și instrumentele necesare să le rezolv. 

Asta e povestea mea, a unui fost elev pentru care adulții din jur s-au dat peste cap, punându-şi toate 

speranțele în sistemul formal de educație – care urma să-i asigure un viitor bun. Și a unui om care 

acum vede mult mai clar mecanismele defectuoase pe care școala le-a întreținut. Pentru că micro-

traumele lăsate de un sistem educațional deficitar lovesc mai puternic abia la maturitate. 

Nu spun că școala e Bau-Baul suprem și că ar trebui să o arătăm cu degetul, că e vinovatul absolut 

pentru care uneori simțim că ne ratăm ca adulți sau ca profesioniști, dar cu siguranță nu ar trebui să 

fie nici busola față de care să ne raportăm identitar. 

 

Eu am făcut asta pentru foarte mult timp și m-am ales cu mai multă confuzie și incapacitate de a 

mă adapta la realitate, lucruri atât de subtil înrădăcinate, încât nici nu le-am sesizat mult timp. 

Asta-i povestea mea, fără blamări și fără menajamente. 
 

https://www.unicef-irc.org/publications/pdf/where-do-rich-countries-stand-on-childcare.pdf
https://www.unicef-irc.org/publications/pdf/where-do-rich-countries-stand-on-childcare.pdf
http://www.romania/
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Foto: Getty Images 

 

O scurtă istorie a raportării la școală în familia mea 
Pentru tata, care a crescut în plin comunism și care a suferit pentru că nu a avut șansa să studieze 

mai mult la vremea lui, școala și, implicit, educația mea au devenit o prioritate de când am venit pe 

lume. 

De-asta a fost mândru că, la grupa pregătitoare de la grădiniță, eu știam deja să citesc. De-asta a stat 

cu mine să învăț poezii și să recit cu dicție și intonație fiecare vers. De-asta mi-a rupt foile din 

caietul pe care făcusem, strâmb, primele bastonașe, pentru că, în loc să stau la birou, alesesem 

confortul patului ca să-mi fac temele. Și de-asta prima mea amintire pregnantă legată de școală a 

ajuns să fie caietul foarte gros, înădit cu multe pagini suplimentare, din care tata rupea filă cu filă 

până scriam caligrafic perfect, nu doar corect. 

E-adevărat, nimeni nu mi-a spus niciodată explicit „trebuie să fii de nota 10”, însă am simțit 

presiunea – chiar dacă ea venea din toate bunele intenții: să am șansa unui viitor cu o educație bună 

și apoi toate ar fi urmat să se așeze de la sine. 

Așa că am ajuns repede să-mi însușesc acest principiu. E suficient, atunci când ești copil, să faci 

repetat un lucru, ca apoi să-ți devină natural. Așa că, în clasa a V-a, făceam teme până seara târziu 

și oftam, înainte să adorm: „Viața-i grea!”. Desigur, o reacție comică, spusă însă cu od seriozitate 

puțin cam mare pentru un copil de numai 11-12 ani (și care avea să mă coste mai târziu, devenind 

parte din ceea ce am ajuns să cred și ca adult). 

 

Matematica nu s-a lipit de mine. Pentru franceză – pe care o regret acum –, nu am avut baze 

suficient de bune. Iar cu desenul – pe care l-am iubit până să ajung la școală (aveam caiete întregi 

cu siluete îmbrăcate-n fel și chip) – am ajuns să ratez irecuperabil, dintr-un „accident”. 

Țin minte că a trebuit să reproducem o vază, iar eu am calculat greșit proporțiile – aiurea, nici nu 

știam ce-s astea la vremea respectivă – și mi-a ieșit o glastră minusculă într-un colț de foaie. 

Desigur, pentru mine nu asta era tragedia. Însă desenul mi-a fost intens criticat la momentul 

respectiv. Ba chiar a fost comparat (în defavoarea mea) cu al unei alte colege, ceea ce a fost 

suficient să mă convingă – iremediabil – că nu sunt bună la desen și cu asta basta. 

De-atunci, am predat acuarelele și blocul cu foi veline către tata și el mi-a făcut majoritatea temelor 

la desen pe care le-am avut de pregătit pentru clasă, până târziu, la liceu. Și acum mă chircesc când 
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ajung în vreo împrejurare în care, jucând vreun boardgame care implică desenat, trebuie să 

măzgălesc ceva pe o foaie. Exercițiul ăsta mi-e la fel de incomod ca adult, deși îmi aduc aminte și 

de o perioadă în care doar asta-mi plăcea să fac. 

M-am concentrat atunci pe cuvinte și pe ușurința cu care puteam să le leg – ce-i drept, mult timp nu 

în construcțiile cele mai fericite (multe compuneri și texte ce ar fi trebuit să fie simple şi directe 

deveneau adevărate expuneri complicate și pline de podoabe), însă aici mi-am găsit confortul. 

De la „elevul de la țară” la „școala de oraș” 

Trecând de la școala dintr-o comună prahoveană la unul dintre liceele cele mai bune din reședința 

de județ, m-am lovit de alte lucruri în scurt timp. Prima pe listă – prejudecata anumitor profesori 

că un copil „venit de la țară” nu poate fi „de nota 10” (adică suficient de inteligent, suficient de 

isteț sau cum vreți voi să-i spuneți) într-un mediu atât de competitiv. Adică la oraș, ce s-o mai dăm 

cotită. 

Remarca asta m-a izbit drept în față chiar prima dată când am fost ridicată-n picioare la liceul la 

care tocmai fusesem admisă. Iar faptul că am știut să răspund, că învățasem și că m-am descurcat – 

a provocat mirare profesorului care „mă asculta”. Mirare care nu a întârziat să-mi fie explicit pusă 

pe masă sub forma unei remarci – „De unde ziceai tu că vii? De la Măgurele? Aha!” 

A fost suficient încât eu însămi să mă îndoiesc de mine. Să mă întreb dacă nu cumva nu-mi ştiu 

locul. Dacă nu sper la ceva ce nu mi se cuvenea. Am început să cred că trebuie să fiu nu doar cine 

sunt, ci mereu ceva în plus, ca să mă integrez. Că trebuie să mă chinui un pic mai mult decât ceilalți 

ca să-mi iasă. Că, fără eforturi suplimentare, eu nu am aceeași șansă ca cei din jur. 

Mentalitatea asta mi-a marcat anii de liceu, în care am pedalat din greu și m-am dat de trei ori peste 

cap – încât am ajuns și la olimpiade naționale în mai multe rânduri și șefă de promoție într-un 

sistem căruia începeam să îi văd tot mai mult defectele. Însă nu mă mai puteam opri. Aveam nevoie 

de validarea asta, pe care nu știam să mi-o ofer eu mie în alt mod. Devenisem dependentă de 

rezultat, ca să mă pot considera valoroasă, demnă, capabilă. 

 

 
Foto Getty Images 

 

În plus, toată lumea se aştepta deja să le știu pe toate, când să fii la fel de bun la absolut toate 

materiile – mi se pare imposibil… cu mintea de acum! Aveam și eu zonele mele în care mă simțeam 

ca peștele în apă, dar și materii care îmi plăceau mai puțin. Geografia, de exemplu. De-asta, atunci 

când am fost scoasă la hartă și n-am știut să arăt unde-s Anzii Cordilieri (înlocuiți voi cu orice 

altceva), s-a lăsat cu râsete și arătat cu degetul: „Cum adică? Ea, care le știe pe toate, nu știe unde-s 

munții ăștia?” Nu puteam să greșesc. Greșeala se plătea cu derâdere, dezamăgire și ridicol. 

 

Ce a ajuns să mă învețe școala, până la urmă 
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Chiar dacă la facultate perspectiva mi se schimbase întrucâtva – intuiam deja că realitatea unui job 

și lecțiile din amfiteatru nu prea se mai întâlnesc neapărat –, nu mi-am dat seama că era deja prea 

târziu și că anumite percepții erau bine înrădăcinate în mine. 

Pe nesimțite, așteptarea mea ajunsese să fie aceea că, dacă am învățat toată viața și am o educație 

suficient de bună, voi avea automat și: jobul cel mai bun, aprobarea celorlalți, salariul cel mai mare, 

recunoașterea meritelor pe măsura nivelului de efort depus, relațiile personale cele mai 

mulțumitoare. Nimic mai fals! 

Aici s-au dărâmat foarte multe credințe pe care le purtasem cu mine. Nu, nu o să am nimic din cele 

de mai sus, dacă nu învăț și să: pun limite, cer ceea ce vreau, dezvolt relații sănătoase, plec din 

locurile în care nevoile mele nu mai sunt împlinite. 
Iar toate astea – din păcate, nu le înveți la școală. Nu așa cum arată ea acum, în sistemul public cel 

puțin. Uneori nu le înveți nici în familie, ci le cam afli pe propria piele, după ce mai întâi treci 

printr-o perioadă în care efectiv nu înțelegi ce ți se întâmplă, iar lumea ți se pare pur și simplu 

nedreaptă. 

Dar în viață nu e vorba despre ce-i corect și ce nu, ci despre cum și ce poți face tu să-ți fie puțin mai 

bine. Așa că „cei buni la școală” nu au neapărat întotdeauna parte de un viitor strălucit, presărat cu 

victorii și laude. Lucrurile au ceva mai multe nuanțe în realitate și depind de mult mai mulți factori. 

Și-atunci mi-aș dori ca școala să ne ofere și spații sigure pentru învățare, lipsite de judecată și de 

comparații. Să ne ajute să creștem și să-nțelegem că nu trebuie să fim perfecți, că perfecțiunea e o 

iluzie și e complet nesănătoasă. Că e în regulă să nu le știm pe toate, că e ok să verbalizăm o 

părere diferită, atât timp cât e argumentată și non-agresivă. Că e bine să ai un echilibru în toate, că 

la muncă nu se mai dau note și că viața nu e un examen permanent care-ți arată cât de valoros 

ești, de fapt. 

Până atunci, măcar noi, adulții de acum, putem să creștem copii pentru care școala să nu fie totul, 

unicul reper sau garanția supremă a succesului în viață. Că poți fi inteligent în mai multe moduri. 

Am scuti multe suferințe și confuzii, multe întrebări pe care școala nu ne-a învățat să ni le 

punem: „cine sunt eu? Ce vreau să fac cu-adevărat în viață?” 
sursa: www.republica.ro, autor Alexandra Enachescu, 15 iunie 2021 

 
 „Somnul este o superputere pe care o avem cu toții, dar pe care nu o 

folosim”. Interviu cu Alex Dimitriu, psihiatru american de origine română 

specializat în somn 
 

Societatea Omului Sănătos este o comunitate formată în jurul obiceiurilor sănătoase, care își 

propune să promoveze echilibrul în toate aspectele vieții omului modern, dar și în relația pe care 

acesta o are cu mediul înconjurător.  

În 2021, Societatea Omului Sănătos a lansat habits, o serie de conversații contemporane despre 

trup, minte și spirit care pot fi urmărite online, lună de lună. 

 

(…) Dr. Alex Dimitriu este român și locuiește în SUA încă din fragedă copilărie. Este fondatorul 

clinicii de psihiatrie și medicină a somnului din Menlo Park, Silicon Valley, specializată în 

psihiatrie, tulburări ale somnului și terapie transformativă. Alex este psihiatru și specialist în 

medicina somnului, cu diplomă de la Universitatea Stanford. 

În discuțiile noastre din cadrul conferințelor habits, am realizat un lucru extraordinar, că cele mai 

incredibile superputeri de care putem beneficia ca ființe umane ne sunt la îndemână, nu costă nimic 

și ne pot transforma mintea și corpul în cel mai miraculos mod. 

 

Mersul pe jos și somnul sunt două despre care am vorbit deja. 

 

http://www.republica.ro/
https://www.societateaomuluisanatos.ro/
https://www.societateaomuluisanatos.ro/habits
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„Somnul este o superputere pe care o avem cu toții, dar pe care nu o folosim. Un somn bun are 

calități de restaurare, ne poate prelungi viața, ne poate face mai deștepți, ne poate face să fim mai în 

formă, mai pozitivi și fericiți în timpul zilei. Oamenii sunt mult mai preocupați de lucruri mai 

complicate, cum ar fi dieta, forma de mișcare pe care o practică, dar toate acestea nu valorează 

nimic dacă nu dormi bine noaptea”, spune Alex Dimitriu. 

Ce e esențial să știi despre această superputere: 

 

Arhitectura somnului: 
În arhitectura somnului vorbim despre somnul superficial (cunoscut în literatura de specialitate ca 

non-REM, N1), somnul profund (non-REM, N3) și somnul REM care este somnul celor mai 

însuflețite vise. 

Fiecare dintre aceste faze ale somnului are un rol semnificativ pentru creier. Somnul profund curăță 

creierul de toxine și subproduse metabolice care se acumulează în creier în timpul zilei. Tot în acest 

stadiu al somnului profund ne formăm și amintirile. Creierul preia diferite întâmplări și informații 

din timpul zilei și le înmagazinează în memoria pe termen lung, făcând astfel loc pentru lucruri noi. 

Odată amintirile descărcate, avem spațiu pentru a învăța lucruri noi. 

Dacă somnul profund este despre memorie, cel REM este despre procesare emoțională. În acest 

stadiu de somn începem să lucrăm cu emoțiile. Acum apar visele fantastice, pentru că în acest stadiu 

creierul face un reglaj fin al sistemului emoțional. 

Somnul profund este mai mult despre date, iar somnul REM este mai mult despre sentimente și 

creativitate. Avem nevoie de amândouă ca să funcționăm complet. 

Privarea de somn face ravagii atât la nivel fizic, cât și la nivel psihic. Studiile arată că în creierul 

oamenilor privați de somn apar aceiași biomarkeri ca la persoanele diagnosticate cu demență. 

Așadar, dormiți! 

 

Somnul si pandemia 
Odată cu pandemia a crescut în mod îngrijorător numărul persoanelor care au probleme cu somnul. 

Pe lângă anxietatea legată de pandemie, sindromul lucratului de acasă a contribuit intens la 

pierderea somnului. 

Munca de acasă tinde să estompeze limitele, distincțiile dintre muncă și relaxare/joacă. Ajungi cu 

multă ușurință să lucrezi la întâmplare în timpul zilei, să te relaxezi la întâmplare, iar la sfârșitul 

zilei să ai senzația că nu ai făcut nimic ca lumea. Această pierdere a granițelor este teribilă pentru 

somn. Odată cu estomparea graniței dintre muncă și relaxare, s-a estompat și granița dintre somn și 

trezire, iar asta a condus oamenii la insomnie. 

Somnul are nevoie de ritm și structură. Și de îndată ce ritmul sau structura se pierd, ca în cazul 

muncii de acasă, exacerbată de Covid, devine din ce în ce mai greu să dormi bine atunci când ar 

trebui. 

Așadar, mențineți limite clare între muncă și relaxare și mențineți aceeași oră de culcare și trezire. 

 

Trezitul la 5 AM și disciplina somnului 
Fiecare persoană are un ritm propriu de funcționare, iar somnul apare cel mai ușor și natural dacă ne 

respectăm propriul ritm. (mai multe puteți afla din conversația habits. cu Michael Breus). 

Dar somnul are legătură și cu disciplina. Culcatul și trezitul la aceeași oră ajută întotdeauna la un 

somn bun. Știm că multe persoane care au succes se trezesc dimineața la ora 5. Și reușesc să facă 

asta pentru că sunt foarte disciplinate. Întrebarea care se ridică este: te trezești la 5:00 AM pentru că 

ești disciplinat sau ești disciplinat pentru că te trezești la 5:00 AM? Majoritatea persoanelor care 

aleg să se să se trezească devreme sunt în măsură să facă acest lucru pentru că au multă structură și 

s-au culcat la un moment potrivit. Ce îi diferențiază pe oamenii de succes, de ceilalți este 

capacitatea lor de a respecta un program și de a menține o rutină. Aplicat la somn acest lucru le 

permite să se culce când la ora potrivită, pentru a se putea trezi atunci când aleg să o facă. Trezitul 

devreme poate fi util pentru că toate gândurile pe care creierul tău le-a generat noaptea sunt gata de 
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acțiune înainte de a fi poluate de obiectivele și cererile altora. Disciplina și rutina ajută capacitatea 

de a dormi suficient și de a te trezi devreme. 

Totuși este bine de știut că trezitul foarte devreme nu este recomandat oricui. De exemplu, s-au 

făcut studii, pe elevii adolescenți din liceu, unde, dacă le permiți să doarmă mai târziu dimineața, se 

descurcă mai bine la teste și au stări de spirit mai bune. 

Deci, pentru adolescenți, trezitul la ora 5:00 dimineața este contraindicat. 

Așadar, dacă aveți în casă adolescenți lăsați-i să doarmă, iar în ce vă privește pe voi formați-vă o 

disciplină a culcatului și trezitului. 
sursa: www.republica.ro, 16 iunie 2021, autor Oana Martha Igrișan  

 

 

 

Vară frumoasă!!! 
 

 
 

 

Toți pentru unul, unul pentru toți! 

http://www.republica.ro/

