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Noutati

% 2.103 elevi din Bucuresti si 20 de judete au participat la faza de pretestare PISA 2022,
pentru prima oara administrata computerizat

Data publicarii: Vineri, 11 lunie, 2021

Programul pentru Evaluarea Internationald a Elevilor (Programme for International Student
Assessment - PISA) este un studiu de evaluare comparativa pe scara larga, initiat de OCDE, care
madsoard abilitatile tinerilor de 15 ani de a folosi achizitiile din domeniul lecturii, al matematicii si
stiintelor, pentru a rdspunde provocdrilor din viata reala.

Romania face parte dintre cele peste 85 de tari si sisteme de Invdtdmant care participa la evaluarea
PISA 2022. Unitatea de Cercetare in Educatie, din cadrul Centrului National de Politici si Evaluare
in Educatie, in calitate de Centru National PISA, se ocupa de implementarea si coordonarea acestui
studiu In Romania.

Pretestarea este inclusd in calendarul activitatilor internationale si are ca scop pregatirea evaludrii
PISA 2022 care vizeazd competentele de lecturd, matematica si stiinte, precum si gandirea creativa,
matematica fiind domeniul principal investigat. Pretestarea s-a desfasurat, in perioada 4 mai - 4
tunie 2021, n 43 de scoli din 20 de judete si din municipiul Bucuresti, care au facut parte dintr-un
esantion national, selectat dupa criterii agreate cu OCDE. Cei 2103 elevi de 15 ani care au participat
la Pretestarea PISA 2022 au fost selectati, aleatoriu, printr-o procedura standardizata, unica, la nivel
international.
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Pentru prima oara in Romania, evaluarea PISA s-a administrat computerizat. Astfel, evaluarea
elevilor s-a desfasurat in laboratoarele de informatica ale scolilor sau in sali de clasa si a durat
aproximativ 4 ore, timpul fiind distribuit dupa cum urmeaza:

- 15 minute pentru introducerea generala - elevii se logheaza la propriul test, se familiarizeaza cu
tipul de test, tipul de solicitari si modalitatea de raspuns;

- 120 de minute pentru testul cognitiv organizat in 2 sesiuni a cate 60 de minute cu o pauza de 5
minute intre acestea;

- 15 minute pauza;

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

Administrarea s-a desfasurat intr-o singura zi sau in zile consecutive, in sesiuni paralele si/sau
succesive, la datele stabilite de comun acord cu scolile si in conditiile respectarii 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” foloseste tehnologia pentru a oferi sanse
copiilor cu dizabilitati

s

INIMA Fundatia !
DECOPIL

Terapie 2.0 pentru
recuperare

Folosim tehnologia si cream noi oportunitati pentru
copiii cu intarzieri in dezvoltare. Sunt sanse in plus

sa faca progrese mari in recuperarea lor.

Fundatia Inima de Copil da start proiectului “Terapie 2.0
pentru recuperare” care va folosi tehnologia pentru recuperarea a 30 de copii cu

dizabilitati. Conceput ca un proiect pilot, acesta urmareste imbundtatirea recuperarii fizice §i
dezvoltarii cognitive pentru copii cu dizabilitati, beneficiari ai Centrului de Recuperare al
Fundatiei Inima de Copil, prin videogames si cognigames, folosind un soft IT specializat. De
asemenea, vor fi derulate ateliere tematice pentru mai mult de 50 de parinti, pentru a-i ajuta sa
inteleaga mai bine cum pot sa isi sprijine copiii in continuare, prin desfasurarea unor exercitii
terapeutice acasa.

Proiectul “Terapie 2.0 pentru recuperare” este finantat de Fundatia Orange, cu suma de 35.000 lei,
prin intermediul programului “Sustine un ONG!”, program care incurajeaza participarea activa a
angajatilor companiei in proiecte sociale

wProiectul Terapie 2.0 pentru recuperare, implementat de Fundatia Inima de copil cu finantarea
Fundatiei Orange, aduce sanse pentru copiii cu dizabilitati prin folosirea tehnologiei digitale,
oferindu-le oportunitatea de a face progrese semnificative in recuperarea lor. Incepind cu luna
iunie, la Centrul de Recuperare, Softul MIRA, prin cele 450 de combinatii de exercitii de
videogames si cognigames, pune la dispozitia copiilor programe individuale de recuperare kinetica
si cognitiva si transforma dificultdtile terapiei in distractie pentru cei mici. Astfel, terapii de ultima
generatie vor fi mai accesabile pentru un numar de 30 de copii cu intarzieri in dezvoltare din
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judetul Galati si judetele invecinate (Brdaila, Vrancea, Tulcea), care provin atat din mediul urban
cdt si din mediul rural.” a declarat Anna Burtea, Director Executiv,Fundatia Inima de Copil.

Centrul de Recuperare al Fundatiei Inimd de copil reprezintd un punct important pe harta
comunitatii. Este singurul centru care ofera terapii complexe de recuperare pentru copii care sunt
cazuri sociale cat si pentru copii din familii fara probleme sociale, pentru aproximativ 30-40 de
copii lunar (60-70 de copii anual), cu varste intre 0-12 ani, cu grade diferite de dizabilitate sau
diverse intarzieri in dezvoltare. Este si singurul serviciu din judet care este accesibil si deschis atat
copiilor din urban dar si din rural(in rural deficienta de servicii in recuperare si suport este absolute
majora, aproximativ 90% dintre copiii cu dizabilitati din mediul rural nu au in general acces la nici
un fel de serviciu de recuperare).

,Ma bucur sa sprijin un proiect in care cred — este vorba despre un pilot care faciliteaza terapia
prin solutii digitale pentru recuperarea fizica si dezvoltarea cognitiva a copiilor cu dizabilitati.
Copiii sunt viitorul — recuperarea si integrarea lor sociala si accesul la educatie continua si de
calitate nu ar trebui sa aiba limitari economice, etnice, geografice sau de gen.”— Oana Batusariu,

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

%+ Raport privind ingrijirea copiilor in tirile cu venituri ridicate: Romania
ocupa o pozitie fruntasa la concediul de maternitate, dar este pe unul din
ultimele locuri in privinta accesului la serviciile de ingrijire si educatie
timpurie

Parintii a peste 50% dintre copiii romani depind de sprijinul informal oferit de rude, prieteni sau
vecini pentru ingrijirea copilului.

BUCURESTI, 18 iunie 2021 — Chiar si inaintea crizei provocate de COVID-19, unele dintre cele
mai bogate state ale lumii nu reuseau sa ofere solutii complete de ingrijire a copilului tuturor
familiilor, iar In unele cazuri, acestea reflectau mai degraba prioritatile lor de politica decat
resursele disponibile, potrivit unui nou raport al Biroului de Cercetare al UNICEF — Innocenti,
publicat astdzi. Studiul — Where do rich countries stand on childcare? [Care este situatia serviciilor
de ingrijire a copilului 1n tarile bogate?] — foloseste cele mai recente date comparabile, evaluand
politicile referitoare la concediul parental si ingrijirea copilului din cele 41 de state cu venituri
ridicate care fac parte din Organizatia pentru Cooperare si Dezvoltare Economicd (OCDE) sau din
Uniunea Europeana (UE).

Raportul claseaza fiecare tara in functie de opt indicatori, grupati pe patru dimensiuni: concediul
parental, accesul, calitatea si accesibilitatea financiard a serviciilor de ingrijire a copilului. Roménia
se afld pe locul doi in ceea ce priveste concediul parental (92 de saptamani de concediu platit
integral), fiind precedatd de Japonia si urmatd de Estonia si Republica Coreea. Romania si Estonia
acorda cel mai lung concediu de maternitate, in timp ce Japonia si Coreea au cel mai lung concediu
de paternitate.

In general, concediul de maternitate, care incepe in mod normal chiar inaintea nasterii copilului, se
intinde pe o perioada scurta si este bine platit, ajungand, in medie, la 19 sdptamani in cazul tarilor
bogate si fiind platit cu 77% din salariul mediu pe economie. Concediul parental acordat dupa
concediul de maternitate are, de obicei, o duratd mai lunga si un cuantum mai mic: in medie, 36 de
saptamani, cu un cuantum ce ajunge la 36% din salariul mediu.
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In ceea ce priveste accesul, Romania ocupi pozitia 39 (situandu-se in ultima treime a
clasamentului), fiind urmata de Slovacia si Turcia. Dimensiunea referitoare la acces cuprinde doi
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indicatori: copiii de 3-5 ani care au beneficiat de servicii de ingrijire si educatie timpurie cel putin o
ord pe saptamana in 2019 si copiii cupringi intr-o forma organizata de invatamant cu un an inainte
de inceperea scolii in 2018. In ceea ce priveste accesibilitatea financiara a serviciilor de ingrijire a
copilului, Romania ocupa locul 27 (aflandu-se 1n treimea din mijlocul clasamentului), impreuna cu
Polonia.

,Concluziile raportului aratd in mod clar faptul ca trebuie sa sporim accesul la serviciile de ingrijire
a copilului pentru toti copiii romani si in special pentru cei vulnerabili, in vederea asigurarii
dezvoltarii lor, pentru aceasta fiind esential ca serviciile de ingrijire si educatie timpurie a copilului
sd fie unele de calitate si accesibile financiar. Garantia europeana pentru copii va avea un rol cheie
in ceea ce priveste obtinerea de rezultate in acest domeniu”, a afirmat Pieter BULT, Reprezentantul
UNICEF in Romania.

Potrivit raportului, unii parinti depind de sprijinul informal sau neremunerat oferit de rude, prieteni
sau vecini pentru ingrijirea copilului. In tarile instarite, 27% dintre copiii sub trei ani si 29% dintre
copiii a caror varsta este cuprinsa intre trei ani si varsta scolara depind de acest tip de ingrijire cel
putin o ord pe saptiméana. Insa procentul variaza intre aproape 0% in tarile nordice si peste 50% in
Romania. O pondere redusa a ingrijirii informale reflecta existenta unor masuri cuprinzatoare in

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

Alte concluzii>

o Luxemburg, Islanda si Suedia ocupa primele locuri din clasament. Acestea reusesc sa ofere
servicii de ingrijire a copilului accesibile financiar si de calitate, acestea acordand, de
asemenea, un concediu generos atat mamelor, cét si tatilor, dand parintilor posibilitatea de a
alege modul in care doresc sa aiba grija de copiii lor.

o Slovacia, Statele Unite ale Americii si Cipru ocupa ultimele pozitii ale clasamentului.
Investitiile limitate in concediul parental si serviciile de ingrijire a copilului par sa indice
perceptia potrivit cdreia responsabilitatea pentru ingrijirea copiilor revine mai degraba
sectorului privat decat celui public.

« Statele Unite ale Americii este singura tara bogata fara un concediu de maternitate, un
concediu de paternitate sau un concediu parental reglementat la nivel national.

o Islanda, Letonia, Noua Zeelanda, Finlanda si Danemarca asigurd cel mai inalt nivel de
calitate in cazul serviciilor de ingrijire a copilului.

Pandemia de COVID-19 a prezentat o serie de provocari si in ceea ce priveste educatia, ingrijirea si
bundstarea copiilor, in eforturile parintilor de a gasi un echilibru intre responsabilitatile profesionale
si cele legate de ingrijirea copilului, povara cizand in mod disproportional pe umerii femeilor. In
contextul masurilor de carantina si al inchiderii scolilor, serviciile de ingrijire a copilului au fost
printre cele mai afectate servicii adresate familiilor si au avut un puternic efect de domino.

In prima jumitate a anului 2020, 12 state bogate au introdus politici privind ingrijirea copilului cu
scopul de a reduce impactul crizei asupra familiilor cu copii. Acestea au inclus beneficii pentru
ingrijirea copilului (Canada, Italia, Republica Coreea, Polonia), concediu platit (Grecia, Ungaria,
Norvegia, Romania) sau proceduri simplificate de accesare a beneficiilor pentru ingrijirea copilului
(Austria).

Raportul oferd si indrumari referitoare la modalitatea prin care guvernele si sectorul privat pot
dezvolta politicile legate de Ingrijirea copilului si concediul parental, inclusiv prin:
e O combinatie care sa includd concediu de maternitate, concediu de paternitate si concediu
parental platite si acordate mamelor si tatilor in perioada prenatald si in primul an de viata al
copilului;
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e Un concediu parental care integreaza dimensiunea de gen si este echitabil din perspectiva
genului pentru a asigura ca niciunul dintre parinti nu este suprasolicitat de responsabilitatile
legate de ingrijirea la domiciliu;

e Un concediu disponibil angajatilor cu norma intreaga si celor incadrati in forme de angajare
atipice, precum cei care lucreaza cu program partial, si un sprijin care sa acopere costurile
aferente nasterii copilului si ingrijirilor parentale In cazul parintilor aflati in alte situatii,
precum persoanele neasigurate;

e Servicii de ingrijire a copilului accesibile financiar, care sunt disponibile la finalul
concediului parental, astfel incat sa nu apara nicio sincopa la nivelul sprijinului disponibil,;

e Servicii de ingrijire a copilului de calitate, flexibile si accesibile fizic si financiar, care sunt
disponibile tuturor copiilor, indiferent de situatia familiala;

e Servicii de ingrijire a copilului furnizate si reglementate de stat pentru a facilita accesul
familiilor cu venituri mici si pentru a asigura standarde de furnizare;

o Investitii In personalul responsabil de ingrijirea copiilor, in calificarea si conditiile de munca
ale acestuia, in vederea promovarii celor mai inalte standarde;

« Incurajarea angajatorilor si acorde concediu plitit intr-o maniera incluziva si adaptata la
dimensiunea de gen, program de lucru flexibil si sprijin pentru ingrijirea copiilor;

e Alinierea serviciilor de ingrijire a copilului la alte politici de sustinere a familiei, precum
alocatiile de stat pentru copii, astfel incat sa se reduca riscul replicarii la nivelul serviciilor
publice de ingrijire a copilului a inegalitétilor existente intre copii.

Raportul foloseste date ale OCDE, Eurostat si UNESCO referitoare la anii 2018, 2019 si 2020 cu
scopul de a evidentia disponibilitatea concediului platit integral in cazul mamelor si al tatilor,
precum si accesul, calitatea si accesibilitatea financiara a serviciilor de ingrijire a copilului, de la
nastere pana la varsta scolara.

Accesati 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 invitat scoala gresit

Am fost un copil olimpic. Si totusi, nu vorbesc prea des despre asta.
Am fost un elev de nota 10 si, totusi, nu ma mandresc neaparat cu asta acum.

Am pus mult timp pe primul loc scoala si, cand am ajuns adult, m-am lovit de neajunsuri pe care
scoala nu mi-a dat si instrumentele necesare sa le rezolv.

Asta e povestea mea, a unui fost elev pentru care adultii din jur s-au dat peste cap, punandu-si toate
sperantele in sistemul formal de educatie — care urma sa-i asigure un viitor bun. Si a unui om care
acum vede mult mai clar mecanismele defectuoase pe care scoala le-a intretinut. Pentru ca micro-
traumele lasate de un sistem educational deficitar lovesc mai puternic abia la maturitate.

Nu spun ca scoala e Bau-Baul suprem si ca ar trebui sd o aratim cu degetul, ca e vinovatul absolut
pentru care uneori simtim cd ne ratdm ca adulti sau ca profesionisti, dar cu sigurantd nu ar trebui sa
fie nici busola fata de care sd ne raportam identitar.

Eu am féacut asta pentru foarte mult timp si m-am ales cu mai multa confuzie si incapacitate de a
mai adapta la realitate, lucruri atat de subtil inradacinate, incét nici nu le-am sesizat mult timp.

Asta-i povestea mea, fara blamari si fira menajamente.
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O scurta istorie a raportarii la scoala in familia mea

Pentru tata, care a crescut n plin comunism si care a suferit pentru ca nu a avut sansa sa studieze
mai mult la vremea lui, scoala si, implicit, educatia mea au devenit o prioritate de cand am venit pe
lume.

De-asta a fost mandru ca, la grupa pregatitoare de la gradinitd, eu stiam deja sd citesc. De-asta a stat
cu mine sa invat poezii si sa recit cu dictie si intonatie fiecare vers. De-asta mi-a rupt foile din
caietul pe care facusem, stramb, primele bastonase, pentru ca, in loc sa stau la birou, alesesem
confortul patului ca sa-mi fac temele. Si de-asta prima mea amintire pregnanta legata de scoala a
ajuns sa fie caietul foarte gros, Inadit cu multe pagini suplimentare, din care tata rupea fild cu fila
pana scriam caligrafic perfect, nu doar corect.

E-adevarat, nimeni nu mi-a spus niciodatd explicit ,,trebuie sa fii de nota 10”, insa am simtit
presiunea — chiar daca ea venea din toate bunele intentii: sd am sansa unui viitor cu o educatie buna
si apoi toate ar fi urmat sa se aseze de la sine.

Asa ca am ajuns repede sa-mi insusesc acest principiu. E suficient, atunci cand esti copil, sa faci
repetat un lucru, ca apoi sa-ti devind natural. Asa cd, in clasa a V-a, faiceam teme pana seara tarziu
si oftam, Tnainte sa adorm: ,,Viata-i grea!”. Desigur, o reactie comica, spusd insa cu od seriozitate
putin cam mare pentru un copil de numai 11-12 ani (si care avea sd ma coste mai tarziu, devenind
parte din ceea ce am ajuns sa cred si ca adult).

Matematica nu s-a lipit de mine. Pentru franceza — pe care o regret acum —, nu am avut baze
suficient de bune. lar cu desenul — pe care l-am iubit pana sa ajung la scoald (aveam caiete intregi
cu siluete imbracate-n fel si chip) — am ajuns sa ratez irecuperabil, dintr-un ,accident”.

Tin minte ca a trebuit sa reproducem o vaza, iar eu am calculat gresit proportiile — aiurea, nici nu
stiam ce-s astea la vremea respectiva — si mi-a iesit o glastrd minuscula intr-un colt de foaie.
Desigur, pentru mine nu asta era tragedia. Insa desenul mi-a fost intens criticat la momentul
respectiv. Ba chiar a fost comparat (in defavoarea mea) cu al unei alte colege, ceea ce a fost
suficient sa ma convinga — iremediabil — ca nu sunt buna la desen si cu asta basta.

De-atunci, am predat acuarelele si blocul cu foi veline catre tata si el mi-a facut majoritatea temelor
la desen pe care le-am avut de pregatit pentru clasa, pana tarziu, la liceu. Si acum ma chircesc cand
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ajung 1n vreo imprejurare 1n care, jucand vreun boardgame care implica desenat, trebuie sa
mazgalesc ceva pe o foaie. Exercitiul dsta mi-e la fel de incomod ca adult, desi Imi aduc aminte si
de o perioada in care doar asta-mi placea sa fac.

M-am concentrat atunci pe cuvinte si pe usurinta cu care puteam sa le leg — ce-i drept, mult timp nu
in constructiile cele mai fericite (multe compuneri si texte ce ar fi trebuit sa fie simple si directe
deveneau adevarate expuneri complicate si pline de podoabe), insa aici mi-am gasit confortul.

De la ,,elevul de la tard” la ,,scoala de oras”

Trecand de la scoala dintr-o comuna prahoveana la unul dintre liceele cele mai bune din resedinta
de judet, m-am lovit de alte lucruri in scurt timp. Prima pe lista — prejudecata anumitor profesori

ca un copil ,,venit de la tara” nu poate fi ,,de nota 10 (adica suficient de inteligent, suficient de
istet sau cum vreti voi sd-i spuneti) intr-un mediu atat de competitiv. Adica la oras, ce s-o mai dam
cotita.

Remarca asta m-a izbit drept in fata chiar prima data cand am fost ridicata-n picioare la liceul la
care tocmai fusesem admisa. lar faptul ca am stiut sa raspund, ca invatasem si ca m-am descurcat —
a provocat mirare profesorului care ,,ma asculta”. Mirare care nu a intarziat sa-mi fie explicit pusa
pe masa sub forma unei remarci — ,,De unde ziceai tu ca vii? De la Magurele? Aha!”

A fost suficient Incat eu Insami sa ma indoiesc de mine. Sa ma intreb daca nu cumva nu-mi stiu
locul. Daca nu sper la ceva ce nu mi se cuvenea. Am inceput sa cred ca trebuie sa fiu nu doar cine
sunt, ci mereu ceva in plus, ca sa ma integrez. Ca trebuie sa ma chinui un pic mai mult decat ceilalti
ca sa-mi iasd. Ca, fara eforturi suplimentare, eu nu am aceeasi sansa ca cei din jur.

Mentalitatea asta mi-a marcat anii de liceu, in care am pedalat din greu si m-am dat de trei ori peste
cap — incat am ajuns si la olimpiade nationale in mai multe randuri si sefa de promotie Intr-un
sistem ciruia incepeam si ii vad tot mai mult defectele. Insd nu ma mai puteam opri. Aveam nevoie
de validarea asta, pe care nu stiam sa mi-0 ofer eu mie in alt mod. Devenisem dependenta de
rezultat, ca sa ma pot considera valoroasa, demna, capabila.

N/

Foto Getty Images

In plus, toatd lumea se astepta deja si le stiu pe toate, cand si fii la fel de bun la absolut toate
materiile — mi se pare imposibil... cu mintea de acum! Aveam si eu zonele mele in care ma simteam
ca pestele in apa, dar si materii care imi placeau mai putin. Geografia, de exemplu. De-asta, atunci
cand am fost scoasa la harta si n-am stiut sa arat unde-s Anzii Cordilieri (inlocuiti voi cu orice
altceva), s-a lasat cu rasete si aratat cu degetul: ,,Cum adica? Ea, care le stie pe toate, nu stie unde-S
muntii astia?” Nu puteam sa gresesc. Greseala se platea cu deriadere, dezamagire si ridicol.

Ce a ajuns sa ma invete scoala, pana la urma
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Chiar daca la facultate perspectiva mi se schimbase intrucatva — intuiam deja ca realitatea unui job
si lectiile din amfiteatru nu prea se mai intalnesc neaparat —, nu mi-am dat seama ca era deja prea
tarziu si cd anumite perceptii erau bine inradacinate in mine.

Pe nesimtite, asteptarea mea ajunsese sa fie aceea ca, daca am Tnvatat toatd viata si am o educatie
suficient de buna, voi avea automat si: jobul cel mai bun, aprobarea celorlalti, salariul cel mai mare,
recunoasterea meritelor pe masura nivelului de efort depus, relatiile personale cele mai
multumitoare. Nimic mai fals!

Aici s-au daramat foarte multe credinte pe care le purtasem cu mine. Nu, nu o sd am nimic din cele
de mai sus, dacd nu invat si sa: pun limite, cer ceea ce vreau, dezvolt relatii sanitoase, plec din
locurile in care nevoile mele nu mai sunt implinite.

lar toate astea — din pacate, nu le inveti la scoald. Nu asa cum aratd ea acum, in sistemul public cel
putin. Uneori nu le Inveti nici in familie, ci le cam afli pe propria piele, dupa ce mai intai treci
printr-o perioada in care efectiv nu intelegi ce ti se intampla, iar lumea ti se pare pur si simplu
nedreapta.

Dar in viata nu e vorba despre ce-i corect si ce nu, ci despre cum si ce poti face tu sa-ti fie putin mai
bine. Asa ca ,,cei buni la scoald” nu au neaparat intotdeauna parte de un viitor stralucit, presarat cu
victorii si laude. Lucrurile au ceva mai multe nuante in realitate si depind de mult mai multi factori.
Si-atunci mi-as dori ca scoala sa ne ofere si spatii sigure pentru invitare, lipsite de judecata si de
comparatii. Sa ne ajute sa crestem si sa-ntelegem ca nu trebuie sa fim perfecti, ca perfectiunea e o
iluzie si e complet nesanatoasd. Ca e in regula sa nu le stim pe toate, ca e ok sa verbalizam o
parere diferita, atat timp cat e argumentata si non-agresiva. Ca e bine sa ai un echilibru in toate, ca
la munca nu se mai dau note si ca viata nu e un examen permanent care-ti arata cat de valoros
esti, de fapt.

Pana atunci, macar noi, adultii de acum, putem sa crestem copii pentru care scoala sa nu fie totul,
unicul reper sau garantia suprema a succesului 1n viata. Ca poti fi inteligent n mai multe moduri.
Am scuti multe suferinte si confuzii, multe Intrebari pe care scoala nu ne-a invatat sa ni le

punem: ,,cine sunt eu? Ce vreau sa fac cu-adevarat in viata?”
sursa: www.republica.ro, autor Alexandra Enachescu, 15 iunie 2021

%+ ,Somnul este o superputere pe care o avem cu totii, dar pe care nu o
folosim”. Interviu cu Alex Dimitriu, psihiatru american de origine romana
specializat in somn

Societatea Omului Sanatos este o comunitate formata in jurul obiceiurilor sanatoase, care isi
propune sa promoveze echilibrul in toate aspectele vietii omului modern, dar si in relatia pe care
acesta o are cu mediul inconjurator.

In 2021, Societatea Omului Sandtos a lansat habits, o serie de conversatii contemporane despre
trup, minte si spirit care pot fi urmarite online, luna de luna.

(...) Dr. Alex Dimitriu este roman si locuieste in SUA 1nca din frageda copildrie. Este fondatorul
clinicii de psihiatrie si medicind a somnului din Menlo Park, Silicon Valley, specializata in
psihiatrie, tulburari ale somnului si terapie transformativa. Alex este psihiatru si specialist in
medicina somnului, cu diploma de la Universitatea Stanford.

in discutiile noastre din cadrul conferintelor habits, am realizat un lucru extraordinar, ca cele mai
incredibile superputeri de care putem beneficia ca fiinte umane ne sunt la indemana, nu costd nimic
si ne pot transforma mintea si corpul in cel mai miraculos mod.
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Mersul pe jos si somnul sunt doua despre care am vorbit deja.
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»Somnul este o superputere pe care o avem cu totii, dar pe care nu o folosim. Un somn bun are
calitati de restaurare, ne poate prelungi viata, ne poate face mai destepti, ne poate face sa fim mai in
forma, mai pozitivi si fericiti in timpul zilei. Oamenii sunt mult mai preocupati de lucruri mai
complicate, cum ar fi dieta, forma de miscare pe care o practica, dar toate acestea nu valoreaza
nimic dacd nu dormi bine noaptea”, spune Alex Dimitriu.

Ce e esential sd stii despre aceastd superputere:

Arhitectura somnului:

In arhitectura somnului vorbim despre somnul superficial (cunoscut in literatura de specialitate ca
non-REM, N1), somnul profund (non-REM, N3) si somnul REM care este somnul celor mai
insufletite vise.

Fiecare dintre aceste faze ale somnului are un rol semnificativ pentru creier. Somnul profund curata
creierul de toxine si subproduse metabolice care se acumuleaza in creier in timpul zilei. Tot in acest
stadiu al somnului profund ne formam si amintirile. Creierul preia diferite intdmplari si informatii
din timpul zilei si le Inmagazineaza in memoria pe termen lung, facand astfel loc pentru lucruri noi.
Odata amintirile descarcate, avem spatiu pentru a Invata lucruri noi.

Daca somnul profund este despre memorie, cel REM este despre procesare emotionala. In acest
stadiu de somn incepem sa lucram cu emotiile. Acum apar visele fantastice, pentru ca in acest stadiu
creierul face un reglaj fin al sistemului emotional.

Somnul profund este mai mult despre date, iar somnul REM este mai mult despre sentimente si
creativitate. Avem nevoie de amandoua ca sa functionam complet.

Privarea de somn face ravagii atat la nivel fizic, cat si la nivel psihic. Studiile arata ca in creierul
oamenilor privati de somn apar aceiasi biomarkeri ca la persoanele diagnosticate cu dementa.
Asadar, dormiti!

Somnul si pandemia

Odata cu pandemia a crescut Tn mod ingrijorator numarul persoanelor care au probleme cu somnul.
Pe langd anxietatea legata de pandemie, sindromul lucratului de acasa a contribuit intens la
pierderea somnului.

Munca de acasa tinde sa estompeze limitele, distinctiile dintre munca si relaxare/joaca. Ajungi cu
multd usurinta sa lucrezi la intamplare in timpul zilei, sa te relaxezi la intamplare, iar la sfarsitul
zilei sd ai senzatia ¢ nu ai facut nimic ca lumea. Aceasta pierdere a granitelor este teribild pentru
somn. Odata cu estomparea granitei dintre munca si relaxare, s-a estompat si granita dintre somn si
trezire, iar asta a condus oamenii la insomnie.

Somnul are nevoie de ritm si structurd. Si de indatd ce ritmul sau structura se pierd, ca in cazul
muncii de acasa, exacerbata de Covid, devine din ce in ce mai greu s dormi bine atunci cand ar
trebui.

Asadar, mentineti limite clare intre munca si relaxare si mentineti aceeasi ora de culcare si trezire.

Trezitul 1a 5 AM si disciplina somnului

Fiecare persoana are un ritm propriu de functionare, iar somnul apare cel mai usor si natural daca ne
respectam propriul ritm. (mai multe puteti afla din conversatia habits. cu Michael Breus).

Dar somnul are legatura si cu disciplina. Culcatul si trezitul la aceeasi ora ajutd intotdeauna la un
somn bun. Stim ca multe persoane care au succes se trezesc dimineata la ora 5. Si reusesc sa faca
asta pentru ci sunt foarte disciplinate. Intrebarea care se ridica este: te trezesti la 5:00 AM pentru ca
esti disciplinat sau esti disciplinat pentru cd te trezesti la 5:00 AM? Majoritatea persoanelor care
aleg sd se sa se trezeasca devreme sunt in masurd sd faca acest lucru pentru ca au multa structura si
s-au culcat la un moment potrivit. Ce 1i diferentiaza pe oamenii de succes, de ceilalti este
capacitatea lor de a respecta un program si de a mentine o rutind. Aplicat la somn acest lucru le
permite sd se culce cand la ora potrivitd, pentru a se putea trezi atunci cand aleg sa o faca. Trezitul
devreme poate fi util pentru ca toate gandurile pe care creierul tau le-a generat noaptea sunt gata de
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actiune Tnainte de a fi poluate de obiectivele si cererile altora. Disciplina si rutina ajutd capacitatea
de a dormi suficient si de a te trezi devreme.

Totusi este bine de stiut ca trezitul foarte devreme nu este recomandat oricui. De exemplu, s-au
facut studii, pe elevii adolescenti din liceu, unde, daca le permiti sa doarma mai tarziu dimineata, se
descurcad mai bine la teste si au stari de spirit mai bune.

Deci, pentru adolescenti, trezitul la ora 5:00 dimineata este contraindicat.

Asadar, daca aveti in casd adolescenti lasati-i sd doarma, iar in ce va priveste pe voi formati-va o
disciplind a culcatului si trezitului.

sursa: www.republica.ro, 16 iunie 2021, autor Oana Martha Igrisan

Toti pentru unul, unul pentru tofi!
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