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Cuprins: 
 

 Noutăți de la Ministerul Educației Naționale 

 Un profesor bun creează emoție, își construiește curriculumul în funcție de elev, nu îl 

reproduce! 

 „Dragi părinți, am decis că e timpul să încep să-mi trăiesc propria viață și să mă dezvolt 

pe cont propriu”. Despre diferenţiere şi limite sănătoase. Ruperea legăturilor fuzionale 

 Poate că așa eram și noi. Dar lumea nu 

 26 august – Ziua internațională a câinelui 

 

 

                                                                    Noutăți  

 

 Ministerul Educației lansează apelul competitiv de proiecte pentru 

modernizarea infrastructurii universitare 
 

Data publicării:  28.07.2023 

 

Ministerul Educației, în calitate de coordonator de reforme și investiții finanțate prin Planul 

Național de Reformă și Reziliență (PNRR), lansează apelul competitiv de proiecte „Modernizarea 

infrastructurii universitare pentru un spațiu academic echitabil”, care va fi finanțat prin Planul 

Național de Redresare și Reziliență - Componenta C15: Educație. 

 Ghidul solicitantului; 

https://www.edu.ro/sites/default/files/_fi%C8%99iere/Minister/2023/PNRR/modernizare_infrastructura_universitara/Ghid_Solicitant_Modernizare_infrastructura_universitara.pdf
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 Anexele ghidului 
 

Prin Investiția 17: Asigurarea infrastructurii universitare, instituțiile de învățământ superior de 

stat pot obține granturi pentru modernizarea spațiilor de cazare, de cantină, de recreere și 

lectură din campusurile universitare. 

Modernizarea constă în reabilitarea/renovarea spațiilor universitare menționate anterior, cu 

îndeplinirea cerințelor de îmbunătățire a eficienței energetice. Astfel, pe lângă cămine și cantine 

modernizate, studenții vor putea beneficia și de spații de lectură și petrecerea timpului liber 

modernizate, care să le asigure acces la servicii precum: săli de tip lounge/spații de socializare, 

terenuri/săli de sport, grădină/spațiu verde, săli de spectacole/evenimente dedicate studenților, săli 

de lectură, biblioteci, săli de studiu individual/colectiv, săli de sport/fitness și servicii de nutriție, 

bucătărie instructivă, piscină, zid de alpinism, spatii de relaxare amenajate cu biliard, darts, ping-

pong etc. 

 

De asemenea, prin prezentul apel, cel puțin 40% din numărul locurilor din cantine, din spațiile de 

recreere și din numărul locurilor de cazare modernizate vor fi rezervate pentru studenții din medii 

defavorizate. 

Solicitanții eligibili prezentului apel de proiecte sunt toate tipurile de instituții de învățământ 

superior de stat acreditate. 

 

Alocarea financiară totală a apelului de proiecte pentru modernizarea infrastructurii universitare 

este de 116.712.500 de euro. În cadrul acestui apel, un proiect nu poate depăși suma maximă de 

4.000.000 de euro. 

În cadrul prezentului apel, proiectele se depun exclusiv online, prin platforma electronică 

dedicată PNRR, în perioada 27.07.2023 - 20.09.2023. 

Potențialii beneficiari ai apelului pot adresa întrebări legate de depunerea cererilor de finanțare la 

adresa de e-mail infrauniv@edu.gov.ro 

De asemenea, în funcție de calendarul de desfășurare, informații suplimentare vor fi publicate 

în secțiunea dedicată acestui apel. 
sursa: https://www.edu.ro/lansare_apel_PNRR_modernizare_infrastructura_universitara 

 

 

 [Consultare publică] Procedură privind constituirea comisiilor de 

elaborare și de validare a planurilor-cadru de învățământ 

 
Data publicării: 16.08.2023 

 

Procedura supusă consultării publice reglementează modalitatea de constituire a Comisiilor de 

elaborare și de validare a planurilor-cadru de învățământ, în conformitate cu art.115, alin.(2), 

art.121, alin.(3) și art.125, alin.(1) din Legea învățământului preuniversitar nr.198/2023. 

 

Elaborarea și validarea planurilor-cadru de învățământ se realizează prin activități specifice în 

cadrul următoarelor comisii constituite la nivelul Ministerul Educației, în baza unui proces 

transparent de selecție: 

https://proiecte.pnrr.gov.ro/#/home
https://proiecte.pnrr.gov.ro/#/home
mailto:infrauniv@edu.gov.ro
https://www.edu.ro/apel_PNRR_modernizare_infrastructura_universitara
https://www.edu.ro/lansare_apel_PNRR_modernizare_infrastructura_universitara
https://www.edu.ro/sites/default/files/16_08_2023_Procedura_constituire_comisii_planuri_cadru.pdf
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 Comisia de elaborare a planurilor-cadru de învățământ. Activitatea principală constă în 

elaborarea și revizuirea planurilor-cadru pentru nivelurile ce corespund învățământului 

preuniversitar obligatoriu - educație timpurie, învățământ primar, învățământ gimnazial și 

învățământ liceal, inclusiv cu adaptările necesare învățământului special și formei de 

învățământ cu frecvență redusă/seral 

 Comisia de validare a planurilor-cadru de învățământ. Activitatea principală constă în 

analizarea și validarea proiectelor de planuri-cadru de învățământ, ca etapă premergătoare 

celei de aprobare a acestora, prin ordin al ministrului educației, inclusiv de a face propuneri 

de îmbunătățire a planurilor-cadru de învățământ. 

Propunerile și sugestiile pot fi trimise în perioada 16 - 26 august 2023 pe adresa de e-

mail consultare@rocnee.ro  
sursa: https://edu.ro/consultare_publica_procedura_constituire_comisii_planuri_cadru 

 

 

 Un profesor bun creează emoție, își construiește curriculumul în funcție 

de elev, nu îl reproduce! 
 

Mircea Miclea, profesor de științe cognitive aplicate la Universitatea Babeș-Bolyai din Cluj-Napoca, 

cercetător și psiholog, a enumerat patru lucruri pe care profesorii trebuie să le știe atunci când predau: 

„Un profesor bun își face propriul lui curriculum, adică își dă seama de elevul care este în fața lui și 

construiește un curriculum în funcție de ritmul de învățare al elevului respectiv. Dacă eu ca profesor ți-

am generat o emoție pozitivă când ți-am predat, atunci tu vei face mult mai mult efort, dincolo de ora 

mea, să înveți”, a spus Mircea Miclea, invitat la Starea Nației, pe 10 iulie. 

 

Profesorul Mircea Miclea spune că un profesor bun nu trebuie să reproducă un curriculum, ci să își 

facă propriul curriculum bazat pe ritmul fiecărui elev, și să trezească emoție când predă. 

Profesorul trebuie să știe 4 lucruri atunci când le predă elevilor: că predă un conținut, o metodă de 

învățare a acelui conținut, o anumită atitudine fată de lecție și o utilizare a ei, potrivit lui Miclea. 

”Dacă luăm în calcul toate acestea, atunci ai un elev motivat să învețe dincolo de orice grile, teste, 

standarde”, a spus Mircea Miclea. 

 

Mircea Miclea: Noi descoperim împreună (n. red. profesorii și elevii), în mod normal asta 

înseamnă învățarea, tu nu faci altceva decât să dirijezi pe celălalt ca împreună să descoperiți tot 

felul de lucruri. Ești doar cu un pic, cu jumătate de pas înaintea lui, dar atât. Un profesor bun 

face un curriculum pe care îl verifică directorul și inspectorul. Acesta vine și spune: asta e 

programa școlară, de ce domnule profesor nu ați respectat programa școlară? Acum trebuie să 

predați lecția asta și ați rămas în urmă. Un profesor bun își face propriul lui curriculum, adică 

își dă seama de elevul care este în fața lui și construiește un curriculum în funcție de ritmul de 

învățare al elevului respectiv. E un designer. Nu fetișizează curriculumul: dacă așa scrie că trebuie 

să predau, așa predau. Nu. Dacă eu sunt un profesor bun, mă gândesc: iată cum este mintea elevului 

din fața mea. Cum să îi construiesc lecția respectivă cum să o integrez cu alte lecții, astfel încât el 

să obțină un maximum de valoare adăugată? 

 

mailto:consultare@rocnee.ro
https://www.youtube.com/watch?v=JVxyYMk6vj8
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Un profesor bun își construiește curriculumul, nu îl reproduce. În plus, un profesor bun 

creează emoții. Memorii emoționale – un lucru esențial. Ați văzut, oricine poate spune că a avut 

profesori buni pe parcursul învățării și ne aducem aminte ce emoție trăiam la lecția cutare de chimie 

pe care ne-o preda un profesor extraordinar. Acea trăire te motivează atât de tare, încât uneori îți 

alegi cariera așa. Dacă ești profesor foarte bun nu creezi doar memorii semantice, ci creezi 

trăiri, emoții. Îl faci pe omul acela să spună: fascinant! Îl faci pe elev să fie entuziasmat, curios, dar 

asta înseamnă ca tu ești cel entuziasmat. Nu poți să aștepți să înveți tu cu entuziasm ceea ce eu 

predau lehămisit. 

 

Atunci eu creez o memorie emoțională, și memoria emoțională te face să fii mult mai motivat să 

înveți dincolo de ceea ce îți presau eu. Ai o emoție care te determină. Emoția este o predispoziție 

spre acțiune. Dacă eu ca profesor ți-am generat o emoție pozitivă când ți-am predat, atunci tu 

vei face mult mai mult efort, dincolo de ora mea, să înveți (…) Cred că harul este capacitatea de 

a crea memorii emoționale ale conținutului pe care tu îl predai. Trebuie să înțeleagă că predau mai 

multe lucruri: 

1. Un conținut. 

2. Predau o metodă de învățare a acelui conținut. Deci trebuie să mă gândesc, oare cum să predau 

lecția ca elevul să învețe bine lecția respectivă, deci trebuie să fiu conștient, adesea nu sunt 

conștienți de asta profesorii, care presupun by default (n. red. implicit) că e treaba elevului să învețe, 

nu e treaba mea să mă gândesc cum să învețe el. Or, tocmai, trebuie să te gândești cum să învețe 

conținutul. 

3. Predai o anumită atitudine fată de conținutul pe care îl predau. Dacă am un sictir și plictiseală față 

de materia pe care o predau voi transmite atitudinea respectivă elevului meu, și el va fi plictisit de 

ceea ce eu predau. 

4. Predau o anumită utilizare, adică pot să predau lecția și să spun: învățați lecția și vă dau note, sau 

pot să le spun cu cunoștințele de la lecția aceasta puteți înțelege cutare fenomen. (…) Dacă luăm în 

calcul toate acestea, atunci ai un elev motivat să învețe dincolo de orice grile, teste, standarde”, a 

spus Mircea Miclea. 
sursa: edupedu.ro 

 

 

 „Dragi părinți, am decis că e timpul să încep să-mi trăiesc propria viață și 

să mă dezvolt pe cont propriu”. Despre diferenţiere şi limite sănătoase. 

Ruperea legăturilor fuzionale 

 
Într-un articol anterior (Buletin Reninco nr. 27), am descris ce înseamnă legăturile fuzionale şi de ce 

acestea sunt dăunătoare pentru starea de bine a tuturor celor implicaţi. În continuare am să îmi 

îndrept atenţia asupra modului în care acest tip de relaţii pot fi întrerupte şi înlocuite cu relaţii 

interpersonale sănătoase. 

 

Primul pas ar fi identificarea fuziunii. Primul semn este acela că o relaţie aduce mai degrabă 

suferinţă decȃt bucurie. Acesta este momentul cȃnd relaţia ar trebui să fie examinată şi să se 

descopere cauzele suferinţei (fuziunea nefiind singura cauză posibilă). Dacă suferinţa ţine de 

fuziune, semnele sunt multiple: persoana simte că este datoare să se preocupe în special de nevoile 

https://republica.ro/znoi-stim-mai-bine-noi-avem-experienta-noi-doar-binele-ti-l-vrem-despre-legaturile-fuzionale
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altora, iar cȃnd nu o face se simte extrem de vinovată; individul nu poate lua decizii decȃt dacă 

simte că are aprobarea celorlalţi şi tinde să-i consulte chiar în legătură cu alegeri de mică 

importanţă; persoana se simte sufocată de nevoile celorlalţi şi simte că nu mai are timp pentru sine; 

în plus, orice idee personală este prost primită de ceilalţi iar individul se simte diminuat personal 

din cauza neacceptării; timpul petrecut cu ceilalţi în interacţiuni nesemnificative (de exemplu 

povestirea tuturor detaliilor curente ale vieţii) este excesiv iar cel care întrerupe sau limitează astfel 

de interacţiuni se simte de multe ori singur sau părăsit. 

 

 
Foto: redit: Lindsay Upson / ImageSource / Profimedia 

 
Al doilea pas este acceptarea faptului că relaţia fuzională există şi examinarea consecinţelor 

negative asupra tuturor persoanelor implicate, ca bază pentru a motiva schimbarea acestui tip de 

interacţiune. 

Etapa cea mai importantă este diferenţierea şi autonomizarea personală. 

Acest proces ar fi de dorit să se întȃmple încă din copilărie, gradat, conform cu nivelul de 

dezvoltare psihologică a copilului şi să fie iniţiat de părinţi prin: acordarea dreptului de a alege în 

chestiuni personale potrivite cu vȃrsta copilului, identificarea şi stimularea resurselor şi înclinaţiilor 

copilului, respectarea, după o anumită vȃrstă, a spaţiului personal, a intimităţii şi alegerilor 

personale, încurajarea gȃndirii critice şi creative şi sprijinirea în a-şi face propriile alegeri, 

corespunzător vȃrstei. Odată cu intrarea în zona tinereţii, respectarea opţiunii personale în domeniile 

importante ale vieţii (carieră, relaţii de cuplu, prieteni, folosirea timpului liber) dar şi a timpului şi 

spaţiului psihologic personal devin imperios necesare. 

 

Dacă însă nu s-au petrecut conform cursului firesc al dezvoltării, individuarea şi autonomizarea pot 

să se petreacă şi din iniţiativa unilaterală a tȃnărului/adultului. 

Aceasta are loc în special prin stabilirea de graniţe sănătoase, respectiv impunerea dreptului la 

intimitatea proprie, la spaţiul personal (inclusiv psihologic) şi la opţiunile personale. Ca să dau 

cȃteva exemple concrete, a limita conversaţiile cu părinţii la schimburi de informaţii cu sens, în 

locul unor conversaţii lungi de tip “să ne mai treacă timpul”, a limita timpul petrecut cu părinţii şi a-
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l înlocui cu timp liber petrecut cu prietenii sau în activităţi plăcute tȃnărului/adultului, a se muta 

într-o locuință separată în care accesul părinţilor se face exclusiv în urma unei invitații specifice, a-

şi exprima clar şi urma propriile alegeri, toate acestea reprezintă limite interpersonale care sunt de 

stabilit, de comunicat celorlalţi şi de respectat, ba chiar de apărat cu îndârjire dacă cei din jur le 

încalcă. 

Individuarea ar fi să fie însoţită şi de autonomizare, care implică asumarea de responsabilităţi pentru 

existenţa proprie: un loc de muncă, obiceiul de a-şi face singur(ă) treburile casnice, independenţa 

funcţională în general sunt lucruri care ar trebui să vină “la pachet” cu diferenţierea, nu de alta dar a 

depinde de suportul material al părinţilor în altă situaţie decȃt pe perioada studiilor, dar a cere, în 

acelaşi timp, independenţă în alte domenii este nu doar greu de realizat, ci şi incorect. 

Bună parte din substanţa diferenţierii este descoperirea individualităţii proprii; fiecare persoană ar 

trebui să privească serios la sine şi să afle cine este: să îşi aprecieze nu doar capacităţile, abilităţile 

şi energia proprie, ci şi valorile, preferinţele, înclinaţiile. Poate că acestea nu sunt evidente de la 

început, de multe ori procesul este unul de încercare şi eroare, dar nu este de abandonat dacă o 

anumită idee nu a dat roade practice; procesul de descoperire este unul de multe ori îndelungat şi nu 

liniar, implică energie şi timp, dar este absolut necesar. 

 

Al treilea punct important este abandonarea sentimentelor de vinovăţie legate de ieşirea dintr-o 

relaţie fuzională: niciun adult nu este responsabil pentru starea de bine psihică a altui adult. Dacă 

anumite obligaţii ţinȃnd de neputinţa fizică sau materială a vȃrstnicilor sunt de luat în calcul (de la 

însoţirea la controale medicale, pȃnă la un sprijin instrumental pentru a realiza treburi mai grele, 

deplasări, etc), de nevoile emoţionale personale şi de modul de a-şi petrece timpul fiecare adult are 

să se ocupe singur. Chiar şi dacă este vorba de părinţi mai vȃrstnici, şi aceştia au să îşi găsească 

moduri de a-şi organiza viaţa distincte de ale copiilor adulţi: că au să îşi petreacă timpul cu prietenii, 

că merg la evenimente culturale, că îşi dezvoltă un hobby sau că se alătură unor cluburi de seniori, 

şi ei ar trebui să caute diferenţierea şi autonomizarea pe coordonatele de mai sus, îndată ce copiii au 

devenit tineri adulţi şi au părăsit universul (fizic şi psihic) al familiei. Nici unii nici alţii nu ar trebui 

să simtă vinovăţie, şi nici să îl facă pe celălalt vinovat pentru că ei înșiși nu reuşesc să îşi găsească 

preocupări. 
Această diferenţiere ar fi să se petreacă şi în relaţiile de cuplu fuzionale: cei doi au fiecare 

individualitatea proprie, propriile proiecte de viaţă, iar cooperarea în cuplu nu implică abandonarea 

completă a sinelui. Uneori aceasta duce la diferenţe de opinii în cuplu, care ar trebui să fie adresate 

fără învinovățiri, ci prin colaborare, dar nicidecum intrarea într-un cuplu nu poate implica o 

“ştergere” completă a identităţii. 

De multe ori acest proces de diferenţiere şi stabilirea a graniţelor este perceput ca un atac de cei care 

stăruie asupra relaţiei fuzionale. Nu de puţine ori individuarea copiilor tineri are loc conflictual, cu 

separare fizică dar şi cu impunerea unei “legi a tăcerii” forţate. Uneori o astfel de separare este 

necesară pentru un timp, dacă părinţii sunt extrem de invazivi. De multe ori forţarea separării are 

efecte benefice şi asupra părinţilor, care încep să se privească pe sine (pentru că nu mai au pe cine 

să se sprijine) şi să facă şi ei eforturi de autonomizare. 

 

Pe de altă parte, pentru toţi părinţii speriaţi de “îndepărtarea” copiilor tineri adulţi, este de ştiut că 

procesul nu este de obicei unul definitiv. În momentul în care tȃnărul şi-a găsit calea, de obicei 

revine spre părinţi, dar cu un alt tip de relaţie, bazată pe stimă si respect reciproc, relaţie care poate 
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nu ocupă atȃta timp cȃt şi-ar fi dorit părinţii fuzionali, dar are mai multă autenticitate şi conţinut. 

Bine ar fi ca şi părinţii să fi evoluat între timp, pentru a-şi întȃlni copiii la jumătatea drumului. 
sursa: www.republica.ro, autor Livia Butac, articol preluat de pe blogul autoarei 

 

 Poate că așa eram și noi. Dar lumea nu 

 
Foto - Profimedia 

„Așa eram și noi”, s-a spus în discuțiile recente despre adolescenți și nu contrazic această afirmație. 

Într-adevăr, e scris în gena supraviețuirii noastre ca în adolescență să ne distanțăm de familie, să 

subevaluăm riscurile, să căutăm noutatea și senzaționalul, ca să ne putem găsi propriul trib și 

propria cale. La un moment dat, efectele adverse ale acestui proces - insolența atât de supărătoare 

pentru generațiile anterioare, expunerea la situații de risc, deciziile proaste, s-au dovedit a fi, din 

punct de vedere evolutiv, mai slabe decât beneficiile. Așa că natura, în infinita ei înțelepciune, după 

cum spunea psihologul Diana Stănculeanu, a păstrat și perpetuat acest tip de comportament de la 

începuturile omenirii până astăzi. 

Așa eram și noi, așadar. Dar lumea nu. La nivel global, viteza amețitoare cu care s-au modificat 

realitatea înconjurătoare și stilul de viață amenință să ne depășească puterea de adaptare. Pericole 

precum drogurile, care în România au ocolit generațiile crescute în comunism, lovesc din plin în 

copii, iar forța lor este amplificată de lipsa programelor de educație și reabilitare și de ineficiența 

autorităților. Poate că noi am făcut alegeri proaste, am fost expuși abuzurilor și riscurilor și le-am 

supraviețuit cu bine. Dar nu trebuie să ignorăm că astăzi a crescut viteza cu care un adolescent poate 

http://www.republica.ro/
https://liviabutac.ro/educatie-psihologica/despre-diferentiere-si-limite-sanatoase-ruperea-legaturilor-fuzionale/
https://republica.ro/psihologul-diana-stanculeanu-zdistantarea-fata-de-familie-in-adolescenta-e-inscrisa-in-gena-supravieturii
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ajunge într-o situație fără ieșire. Nu  putem să ne amăgim că dramele adolescenței sunt doar o iubire 

neîmpărtășită, un mesaj rămas fără răspuns, o mahmureală. Nu au fost niciodată, acum cu atât mai 

puțin.  

Când eram eu adolescentă, nu cunoșteam nici măcar un consumator de droguri, darămite un dealer. 

Chiar dacă ar fi venit vreunul în cercul nostru de puști care se credeau rebeli, nu știu câte șanse ar fi 

avut în fața unei clientele mai curând preocupate să își drămuiască banii de țigări. Astăzi se vând 

droguri în curtea școlii sau poți intra în contact cu un traficant din spațiul sigur al casei părintești. În 

primăvară, DIICOT anunța că a descoperit o rețea care vindea stupefiante pe Telegram, într-un grup 

din care făceau parte 11.000 de persoane, majoritatea elevi și studenți. Clienții contactau 

distribuitorii, iar aceștia îi puneau în legătură cu un dealer care vindea substanța cerută chiar în zona 

lor. 

Internetul a făcut ca distanța față de rău să se micșoreze, a scos spațiul dintre victimă și mulți 

răufăcători care înainte nu puteau să o ajungă. Asta în timp ce agresorii „clasici” de tot felul au 

rămas acolo, în curtea școlii și pe stradă, cel puțin la fel de periculoși ca pe vremea noastră. 

În trecutul nu foarte îndepărtat, pentru ca un prădător sexual să își abuzeze victima trebuia, în 

majoritatea cazurilor, să se insinueze mai întâi în apropierea ei. Astăzi nici măcar nu mai e nevoit să 

facă acest efort, vine singură, ademenită pe rețelele de socializare. Posibilitatea de a racola de la 

mare distanță o persoană pentru a-i face rău s-a transformat într-o realitate a zilelor noastre. 

Tehnologia care ne-a deschis toate posibilitățile a devenit fereastra de la care copiii pot să își ia 

zborul și pot să își frângă aripile fără să iasă din cameră. Îi expune la experiențe pentru care nu sunt 

pregătiți, a căror intensitate le modifică rețelele neuronale și îi poate plasa pe drumul dureros al 

dependențelor de tot felul. 

Nivelul de pornografie la care au acces mulți adolescenți este unul fără precedent. Fascinația pentru 

pornografie datează, desigur, de când lumea. Dar una este să vizionezi respectivele imagini când și 

când, de pe o casetă sau un CD procurat cu oarecare dificultate, și alta e să poți vedea oricând, la o 

vârstă fragedă, pe telefon sau tabletă, toate varietățile imaginației umane în materie de sex.  

Andrew Huberman, profesor de neurobiologie la Stanford și autor al unui excelent 

podcast, Huberman Lab, atrăgea atenția asupra efectelor pe care pornografia le are asupra creierului. 

Din cauza accesibilității sale, a frecvenței cu care e consumată și a formelor extreme, pornografia 
setează, ca și alți stimuli puternici, un prag foarte ridicat pentru secreția de dopamină, 

neurotransmițătorul implicat în mecanismul motivației, al dorinței. Iar cu cât pragul este mai sus, cu 

atât mai mare este căderea, care are loc întotdeauna nu până la nivelul de bază, ci sub nivelul de 

bază, explica Huberman.  

Așadar pe lângă crearea unei imagini distorsionate asupra felului în care trebuie să arate o relație 

intimă, pe lângă obiectificarea partenerului promovată de astfel de producții, mai are loc și alterarea 

propriului fel de a funcționa.  

https://hubermanlab.com/
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Cercetători reputați atrag din ce în ce mai des atenția asupra adicțiilor pe care tehnologia și lumea 

modernă le creează și amplifică. Psihiatra americana Anna Lembke, șefa Clinicii de Diagnostic 

Dual pentru Medicina Dependenței de la Universitatea Stanford, a scris o carte dedicată acestui 

subiect - „Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of Indulgence”/„Generația dopaminei. 

Cum să găsim echilibrul într-o lume a plăcerilor”.  

„Trăim într-o eră cu un acces fără precedent la stimuli dopaminergici puternici: droguri, mâncare, 

știri, jocuri de noroc, cumpărături, jocuri pe calculator, mesaje text, mesaje cu conținut sexual, 

Facebook, Instagram, TikTok, Twitter… Numărul, diversitatea și puterea lor sunt uluitoare. 

Telefonul inteligent este ca un ac de seringă, care injectează dopamină digitală 24 de ore din 24, 7 

zile din 7, pentru o generație conectată. Astfel, am devenit cu toții vulnerabili la consumul excesiv-

compulsiv. Căutam tot timpul să ne distragem atenția de la momentul prezent, iar efectele încep să 

se simtă din ce în ce mai mult”. 

Anna Lembke 

Abundența din jur și îndemnul puternic de a consuma fără opreliști ne fac pe toți, copii și adulți 

deopotrivă, să tânjim după mai mult. Și, odată ce reușim să obținem un anumit lucru, să ne trezim 

că satisfacția pe care ne-o oferă este din ce în ce mai mică, până la punctul la care nu ne mai 

provoacă uneori nicio plăcere.  

Așa funcționează, spune Anna Lembke, creierul, căruia nu îi plac extremele și care încearcă să 

păstreze întotdeauna o stare de echilibru. Atunci când balanța se înclină de partea plăcerii, creierul 

contracarează efectul prin intermediul durerii. Este momentul în care, dacă ai mâncat o bucățică de 

ciocolată, resimți o senzație de neliniște și insatisfacție care te face să mai vrei una. Tot ce trebuie să 

faci atunci este să aștepți ca senzația să treacă pentru a-ți menține stabilitatea. Însă cine își mai 

refuză azi încă o pătrățică, încă 10 minute de scrolling online, încă un episod? Dacă noi, ca adulți nu 

o putem face, copiii noștri sunt cu atât mai vulnerabili. 

În cazul stupefiantelor, efectele sunt răvășitoare, iar grăitoare în acest sens este cartea „Niciodată 

nu e de ajuns. Neuroștiința și experiența dependenței”, scrisă de Judith Grisel. Autoarea, o fostă 

dependentă care a devenit cercetător în neuroștiințe și profesor de psihologie, explică, atât din 

perspectiva consumatorului, cât și din cea a omului de știință, felul în care acționează drogurile și 

alcoolul asupra corpului și psihicului uman. Ea arată cum, din plăcerea inițială, dependenții de 
stupefiante rămân doar cu o suferință inimaginabilă pe care o pot evita doar cu ajutorul următoarei 

doze, pe care sunt nevoiți să o crească, uneori până la supradoză. Drumul lui Judith Grisel spre 

reabilitare a plecat de la o frază spusă de un prieten cu care se droga - Pentru noi, nu va exista 

niciodată de ajuns de multă cocaină. Ea s-a salvat. Prietenul său, nu. 

Așa eram și noi, așa au fost și părinții noștri. Da. Ca și ei, am fost proiectați să ne batem cu 

dușmanii exteriori și să biruim adversitățile unei lumi ostile ca să supraviețuim. Suntem însă de 

multe ori neajutorați în fața unei lumi care se insinuează în viața noastră oferindu-ne lucrurile care 

ne plac cel mai mult, la fel cum suntem în fața durerii care vine din noi înșine. Experiențele prin 

care trec copiii astăzi sunt de natură să îi fragilizeze din punct de vedere psihologic, chiar dacă 

https://www.edituratrei.ro/carte/judith-grisel-niciodata-nu-e-de-ajuns-neurostiinta-si-experienta-dependentei-tiparit/3654/
https://www.edituratrei.ro/carte/judith-grisel-niciodata-nu-e-de-ajuns-neurostiinta-si-experienta-dependentei-tiparit/3654/
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pielea le este neatinsă și stau confortabil pe scaunul lor de gaming, la aer condiționat și cu snacks-

uri alături. 

Profesorul Mircea Miclea vorbea recent despre creșterea incidenței anxietății și depresiei în rândul 

adolescenților. „Este mult mai multă anxietate acum decât altădată, nu numai la noi, peste tot. De 

exemplu anxietatea și depresia, în urmă cu 10 ani, aveau un spike, cea mai mare frecvență, la vârsta 

de 25-27 de ani. Acum vârsta a coborât spre 16-17 ani, acolo este spike-ul, intensitatea, frecvența 

cea mai mare a anxietății a venit în jos cu 10 ani, ceea ce arată mult mai multe lucruri despre ce se 

întâmplă cu mintea acestor copii, acestor generații de elevi”. Și totodată, atrăgea atenția asupra 

sentimentului de singurătate de care se plâng elevii români. Măreția din pixeli și și abundența din 

lumea de astăzi reduc de multe ori la zero, printr-o nedreaptă și falsă comparație, făptura unui copil 

care de abia află cine e. Iar ușurința de a-și mistifica, prin filtre și diverse comportamente online, 

propria prezență îl condamnă la trăiri lipsite de autenticitate, trăiri din care se naște întotdeauna 

suferința. 

Ce putem face? În primul rând să ne facem treaba de adulți. Dacă treaba noastră e să prindem 

traficanți de droguri, să prindem traficanți de droguri. Dacă treaba noastră e să vindem țigări și 

alcool, să nu le vindem niciodată copiilor țigări și alcool. Să nu tratăm cu nepăsare fenomene 

precum consumul de alcool sau violența între copii, chiar dacă erau prezente și pe vreme noastră; 

astăzi avem acces la nenumărate dovezi științifice care arată cât sunt de dăunătoare. ȘI să fim siguri 

că transmitem mesajele corecte. Pentru că tot s-a discutat despre concertul lui Gheboasă: așa cum 

există filme marcate ca nepotrivite pentru minori, nu văd de ce nu ar fi introdusă aceeași limită 

minimă vârstă pentru evenimentele la care poți asculta versuri ce promovează consumul de 

stupefiante și violența sexuală. Chiar dacă este adevărat că astfel de versuri pot ajunge la copii și 

altfel. 

Cel mai important este însă ca orice discuție să pornească de la recunoașterea faptului că, de fapt, 

este foarte greu să fii adolescent astăzi. Nu putem să fim superficiali și să cădem în capcana lui „ți-

am dat totul pe tavă, eu am crescut în comunism cu cheia de gât”. Problema este tocmai că lumea de 

astăzi le oferă prea mult tinerilor pentru binele lor.  

Iar în comparație cu ceea ce le oferă lumea, tu, ca părinte, ești câteodată un plictisitor, care habar nu 

are de nimic și care îi stresează cu cerințe neplăcute. Oricât ar fi de greu să te abții, judecățile și 
certurile nu fac niciun bine nici relației, nici relevanței pe care o ai în ochii copilului tău. Unul din 

sfaturile date la o conferință de Diana Stănculeanu era să-ți ții „dușmanul” aproape. „Vor să dea o 

petrecere? Organizează petrecerea la tine acasă. Vorbește cu prietenii lui. Ce îți poți dori mai mult 

decât să îi ai aproape pe oamenii care au cea mai mare influență asupra copilului tău?”. A-ți ține 

„dușmanul” aproape presupune și să cultivi discret un interes față de prezența lui în online, față de 

jocurile pe care le joacă, față de cei pe care îi urmărește și să încerci să discuți, pe cât posibil fără 

patimă, despre toate acestea. Nu poate exista niciun ghidaj din partea ta, dacă cel căruia te adresezi 

nu acceptă ghidajul și te percepe ca pe un adversar față de care trebuie să își protejeze comorile de 

pe net.  
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Gabor Mate ne îndeamnă mereu să ne păstrăm copiii aproape, să încercăm să prevenim rupturile și 

să le reparăm atunci când ele apar. Pare infinit mai ușor de zis decât de făcut. Dar mi-a rămas în 

minte o comparație făcută de o psihoterapeută foarte bună - relația dintre părinte și copil este ca o 

apă curgătoare, niciodată sursa nu va putea fi inversată. Am rămas cu gândul ăsta, pe care sper să 

nu-l uit vreodată. Că este treaba ta ca părinte să nu renunți orice ar fi și să încerci să menții sursa 

limpede, nepoluată de orgolii și dezamăgiri. Ce dar prețios este să fi reprezentat în viața cuiva 

începutul... Și ce postură minunată pentru a-i reaminti, atunci când lucrurile merg prost. că sfârșitul 

nu este acolo și că există mereu șansa de a o lua de la capăt. 
sursa: www.republica.ro, autor Raluca Ion 

 

 
 

 26 august – Ziua internațională a câinelui 
 

26 august marchează data la care familia lui Colleen a adoptat primul câine, Sheltie, când aceasta 

avea doar 10 ani. Această zi a fost adoptată în întreaga lume şi este chiar inclusă în legislaţia din 

New York, ceea ce îi dovedeşte importanţa. 

 

Faceţi-vă așadar timp pentru a aprecia dragostea şi valoarea pe care câinii le aduc în viaţa noastră de 

zi cu zi, dar şi pentru a ajuta câinii fără adăpost sau abuzaţi din întreaga lume. De la faptul că ne 

menţin în siguranţă lucrând pentru serviciile de urgenţă până la asistenţa oferită persoanelor 

nevăzătoare, surde sau cu dizabilităţi, câinii fac numeroase lucruri pentru noi, oamenii, iar această zi 

este o oportunitate de a da le ceva înapoi! 
info suplimentare: #InternationalDogDay   

 

 

 Toți pentru unul, unul pentru toți! 

http://www.republica.ro/

