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Asociatia RENINCO ROMANIA 

 

Reteaua Nationala de Informare si Cooperare  

pentru integrarea in comunitate a copiilor si tinerilor  

cu cerinte educative speciale  
 

Buletin Informativ nr. 7, anul 10, săptămâna 14 – 20 februarie 2022 

 

Cuprins: 
 Noutăți de la Ministerul Educației Naționale 

 Ce poți să faci dacă prietenul tău este agresiv cu ceilalți colegi (“bully”)?  

 Raport Comisia Europeană: Aplicarea efectivă a dreptului la nediscriminare 

 Concurs de proiecte: până la 2.500 de euro pentru ONG-urile care încurajează implicarea 

tinerilor în societate 

 Un băiețel de 8 ani din SUA a scris o carte și a strecurat-o pe un raft al bibliotecii publice. 

Când a fost găsită a devenit un succes peste noapte 

 Webinar | Supervizarea și valoarea ei în munca socială | 17 februarie 2022 

 Nu le mai dați scutire la sport! Dacă „bat mingea”, copiii dvs. vor fi mai buni „la română și 

matematică” 

 
  

                                                               Noutăți  
 15 februarie - Ziua Națională a Lecturii 

 

Data publicării: Joi, 10 Februarie, 2022 

 

Începând din acest an, România are o Zi națională a lecturii! Într-o țară în care sub 10% dintre 

cetățeni cumpără o carte pe an, rolul școlii devine esențial în a cultiva o activitate aparent 

desuetă, lectura, ca preocupare menită să ne salveze dintr-un univers superficial, un univers în care 

http://www.romaniapozitiva.ro/antreprenoriat-social/webinar-supervizarea-si-valoarea-ei-in-munca-sociala-17-februarie-2022/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
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dăm click fără a decide. Lectura construiește legături profunde și statornice în mințile tuturor, fie 

copii sau adulți. 

Am decis, în calitate de ministru al Educației, ca marți, 15 februarie 2022, în toate școlile, 

programul să se modifice astfel încât, indiferent de disciplina prevăzută în orar, la ora 11:00 și la 

ora 14:00, învățătorul sau profesorul să organizeze, la clasa unde este prezent, activități de lectură la 

care să participe toți preșcolarii și elevii. În prealabil, personalul didactic va recomanda tuturor să 

aducă o carte preferată sau să împrumute de la biblioteca școlară o carte și, timp de 15 minute, să 

citească fie individual, fie în grupuri mici de lucru. Obiectivul activității este de a promova lectura 

ca obicei cotidian, fără a presupune discutarea fragmentelor citite sau realizarea unei analize pe text. 

Unitățile de învățământ pot organiza activități de încurajare a lecturii pentru comunitatea socială din 

care fac parte, cu respectarea normelor sanitare anti-COVID-19. 

 

Așadar: 

a) invităm bibliotecile locale, județene și/sau metropolitane să deruleze activități de prezentare a 

propriilor servicii, de obținere a unui permis de bibliotecă, de colectare și donație de carte, inclusiv 

prin amenajarea de standuri în incinta unităților de învățământ; 

b) recomandăm asociațiilor, fundațiilor nonprofit, societăților de gestiune a drepturilor de autor, cu 

experiență în derularea de activități educaționale, să susțină cluburi de lectură, ateliere de scriere 

creativă și/sau ilustrare de carte, discuții și dezbateri pe teme literare sau alte programe similare; 

c) încurajăm școlile să ofere editurilor și librăriilor, la cerere și în măsura disponibilității, spații cu 

titlu gratuit pentru a prezenta, eventual a vinde, carte cu teme educative și/sau recreative, adecvate 

vârstei elevilor. 

 

Totodată, unitățile de învățământ sunt invitate să popularizeze evenimentele asociate Zilei lecturii în 

presa locală și națională, dar și în mediul online. 

Seria manifestărilor dedicate Zilei Naționale a Lecturii se va deschide oficial în Aula Bibliotecii 

Centrale Universitare „Carol I”, marți, 15 februarie, ora 10:00, cu mesajele reprezentanților 

Administrației Prezidențiale, ale miniștrilor Educației și Culturii, ale Academiei Române, ale 

Primăriei Municipiului București, precum și ale altor instituții preocupate de promovarea lecturii. 

În întreaga țară se vor organiza manifestări nu doar în școli, ci și la bibliotecile locale. 

 

Motto-ul acestui an este Citim împreună! 

 

Sorin Mihai CÎMPEANU, Ministrul Educației 
sursa: https://www.edu.ro/comunicat_presa_14_2022_ziua_nationala_a_lecturii 

 

 

 Noile metodologii privind organizarea Programului „A doua 

șansă” - învățământ primar și învățământ secundar 

 
Data publicării: 10.02.2022 

 

Noile metodologii (învățământ primar și învățământ secundar) au fost aprobate prin Ordinul de 

ministru 3.062/25.01.2022 și publicate în Monitorul Oficial, Partea I, nr. 127/2022:  

 Metodologia privind organizarea Programului „A doua șansă” -  învățământ primar se aplică 

începând cu anul școlar 2022 - 2023. 

https://www.edu.ro/comunicat_presa_14_2022_ziua_nationala_a_lecturii
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 Metodologia privind organizarea Programului „A doua șansă” - învățământ secundar se 

aplică începând cu anul școlar 2023 - 2024. 

La data intrării în vigoare a noilor metodologii, orice dispoziție contrară se abrogă.  
sursa: https://edu.ro/metodologii_a_doua_sansa_ADS_2022 

 

 

 Ce poți să faci dacă prietenul tău este agresiv cu ceilalți colegi (“bully”)? 

Sfaturi pentru elevi de la Centrul de Asistență Educațională Iași 
 

 

 Foto: Pixabay.com 
 

Sfaturi pentru combaterea agresiunilor și hărțuirilor din rândul elevilor, în școli, precizate de Centrul 

Județean de Resurse și Asistență Educațională (CJRAE) Iași, într-o postare pe Facebook. 

 

“Bullying-ul are loc în fiecare zi în școală. În unele zile îl vei vedea și în alte zile nu. Dar când 

apare chiar în fața ta și, mai ales, când un prieten apropiat devine agresor, trebuie să faci ceva. De 

regulă, agresorii vor ca martorii să tacă și să nu spună nimic despre comportamentul lor. Se pot 

aștepta chiar să li se alăture și să râdă împreună de victimă. Dar tu nu ar trebui să fii acea persoană! 

 

Încercarea de a opri agresiunea la care asiști îi arată agresorului că ceea ce face este greșit iar 

victimei că nu este singură – că oamenilor le pasă. Când martorii aleg să se implice, în peste 

jumătate dintre situații, incidentul se încheie în cel mult 10 secunde. Folosește ideile de mai jos 

pentru ca prietenul tău să înceteze bullying-ul: 

 Spune ceva, implicarea în sine descurajează bullying-ul. Ca prieten, probabil că ai șanse mai 

mari de a pune capăt agresiunii decât ar avea un străin. Spune pur și simplu „oprește-te, e prea 

mult” sau „ceea ce faci nu e cool”. Important este să spui ceva. 

https://edu.ro/metodologii_a_doua_sansa_ADS_2022
https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=3058328037775303&id=1823656507909135
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 Fă ceva pentru a-i distrage atenția. Scopul este ca prietenul tău să înceteze agresiunea. 

Încurajează-ți prietenul să vină cu tine pentru a face ceva împreună. Dacă nu faci sau nu spui 

ceva, tăcerea ta înseamnă că ești de acord cu agresiunea. 

 Ajută-l să iasă din această situație, fără să se simtă umilit în mod public. Prietenul tău se 

poate simți rușinat și supărat când îi atragi atenția, pentru că dorința lui de a părea puternic a 

eșuat. Pune capăt situației cât mai repede posibil. Cea mai eficientă abordare ar fi pur și simplu 

să pleci (eventual, împreună cu persoana care a fost agresată), spunând înainte de a pleca: „Știu 

că doar glumeai! Haideți cu toții să luăm o pauză”. 

 Fii un exemplu pozitiv pentru el. Uneori, cel mai bun mod de a-ți împiedica prietenul să facă 

alegeri proaste este să fii chiar tu un exemplu. Dacă agresorul realizează că, pentru a fi 

prietenul tău, trebuie să-i trateze bine pe ceilalți, atunci este probabil să oprească agresiunea. 

 Vorbește-i despre riscurile bullying-ului. Amintește-i că ar putea avea probleme. Întrebă-l 

cum s-ar simți în aceeași situație. Scopul este să-l faci pe prietenul tău să empatizeze cu 

persoana victimizată. 

 
 

 Limitează-ți timpul petrecut cu el până când își schimbă comportamentul. Dacă, în ciuda 

tuturor eforturilor tale, prietenul tău încă îi agresează pe alții, este timpul să-ți limitezi timpul 

petrecut cu el. Nu poți menține o prietenie cu cineva care nu este bun cu ceilalți. 

 

“Don’t bully, be a friend! este o campanie de prevenire a bullying-ului în mediul școlar, prin care 

CJRAE Iași își propune să marcheze Ziua Internațională a Nonviolenței în Școli” de pe 30 ianuarie, 

scriu reprezentanții CJRAE Iași în postarea citată. 
sursa: www.edupedu.ro, 12 februarie 2022 

 

 

http://www.edupedu.ro/
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 Raport Comisia Europeană: Aplicarea efectivă a dreptului la 

nediscriminare. Practici promițătoare care implementează și depășesc 

cerințele egalității rasiale și egalității în muncă 
 

Raportul Aplicarea efectivă a dreptului la nediscriminare își propune să evidențieze practicile 

încurajatoare și promițătoare de protecție împotriva discriminării și de a asigura o implementare 

eficientă a directivelor privind egalitatea. Unele dintre aceste practici pot chiar să depășească 

cerințele minime stabilite în directive. 

Raportul analizează în special soluții specifice și inovatoare pentru aplicarea eficientă a legislației 

privind egalitatea în cele 27 de state membre, inclusiv practicile promițătoare dezvoltate în legătură 

cu furnizarea de căi de atac împotriva discriminării. Autorii recunosc faptul că unele dintre 

elementele pozitive existau în legislația națională înainte de adoptarea și transpunerea directivelor. 

Unele dintre aceste exemple au fost, totuși, incluse în raport, având în vedere potențialul lor de a 

inspira și de a demonstra angajamentul de a aborda în mod eficient egalitatea și nediscriminarea ca 

prioritate. 

 

Raportul trece în revistă normele, practicile și politicile încurajatoare dezvoltate pentru a asigura 

implementarea efectivă a Directivelor privind egalitatea și pentru a le depăși. În cadrul general 

comun al acestor directive, au fost dezvoltate o mare varietate de soluții juridice și instituționale 

diverse, în conformitate cu caracteristicile naționale specifice ale statelor membre. 

Cu sprijinul experților naționali care sunt membri ai rețelei europene de experți juridici în egalitatea 

de gen și nediscriminare, raportul identifică abordări normative sau politice care ar putea fi definite 

ca practici promițătoare sau încurajatoare. 

 

Concluzie: Scopul raportului, prin compilarea practicilor promițătoare care transpun în mod creativ 

sau depășesc directivele privind egalitatea, este de a inspira UE, statele membre și actorii 

guvernamentali și neguvernamentali să conștientizeze aceste practici în punerea în aplicare a 

directivelor privind egalitatea și să creeze în continuare măsuri îmbunătățite pentru a 

susține egalitatea și a asigura protecția împotriva discriminării. Mesajul de aici nu este unul menit să 

încurajeze preluarea de modificări legale și instituționale, ci unul care să arate diversitatea soluțiilor 

deja disponibile pentru a răspunde discriminării, pentru a încuraja egalitatea, dialogul și schimbul 

de bune practici. Factorul important este că există bună-credință și angajament pentru promovarea 

egalității și a nediscriminării. 

 

Puteți consulta raportul complet la:  
https://www.equalitylaw.eu/downloads/5570-effectively-enforcing-the-right-to-non-discrimination-1-37-

mb?fbclid=IwAR02nNu_gNAzElS9_OO2e9_WBYMm__--wVbADFnH4tWtZlaC_g9MwUBwH6o 

sursa: www.stiriong.ro, 11 februarie 2022 

 

 

 Concurs de proiecte: până la 2.500 de euro pentru ONG-urile care 

încurajează implicarea tinerilor în societate 
 

http://www.stiriong.ro/
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Ambasada Franței și Institutul Francez din România lansează un apel la proiecte ce vizează 

valorificarea voluntariatului și implicarea tinerilor la nivel național și european, în marja celei de-a 

treia ediții a Forumului Tinerilor, care s-a încheiat în data de 6 februarie. 

 

Un sprijin financiar, în valoare maximă de 2.500 de euro, pentru fiecare proiect în parte, va fi 

acordat inițiativelor propuse de către ONG-urile care activează în beneficiul tinerilor și care au ca 

grup țintă persoanele între 15 și 30 de ani. 

Proiectele eligibile trebuie să se înscrie în următoarele categorii: educație despre democrație și 

implicare civică; acțiuni anti-discriminare, care promovează toleranța și egalitatea de gen; educație 

despre informație (lupta împotriva fake news) și dezvoltarea gândirii critice; informare, comunicare 

și formare pe tematica europeană și politicile europene; dezvoltarea conștiinței ecologice 

(biodiversitate, lupta împotriva schimbărilor climatice). Proiectele pot fi trimise până pe data de 6 

martie 2022 (inclusiv).  

 

Toate detaliille privind apelul la proiecte sunt disponibile accesând pagina 

dedicată : https://bit.ly/ProiecteONGuri 
 

 
Lansarea acestui apel la proiecte vine în contextul în care rolul ONG-urilor este esențial pentru a 

facilita integrarea și participarea tinerilor la viața într-o societate democratică, implicată în deciziile 

politice și solidară în momente dificile. Din primăvara anului 2020, noi forme de angajament și 

solidaritate sunt vizibile în rândul tinerilor, în special prin utilizarea instrumentelor digitale și pentru 

a face față consecințelor economice și sociale ale crizei actuale. 

 

Forumul Tinerilor: Europa unei noi generații, organizat în perioada 4-6 februarie 2022, în 

format online de către Ambasada Franței și Institutul Francez din România, a servit drept platformă 

de discuții pentru ONG-uri reprezentative ale tinerilor din România și din Franța. Ediția de anul 

acesta a forumului s-a înscris în cadrul Anului European al Tineretului 2022 și al Președinției 

franceze a Consiliului Uniunii Europene. Criza climatică, participarea tinerilor la elaborarea 

https://bit.ly/ProiecteONGuri
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politicilor publice și la dezbaterile din cadrul Conferinței privind viitorul Uniunii Europene au 

constituit nucleul acestor zile de discuții și schimburi de idei și bune practici. 

  

Partener principal al Forumului Tinerilor: BRD – Groupe Société Générale 
sursa : www.stiriong.ro, 10 februarie 2022 

 

 

 Un băiețel de 8 ani din SUA a scris o carte și a strecurat-o pe un raft al 

bibliotecii publice. Când a fost găsită a devenit un succes peste noapte 
 

În vacanța de iarnă, Dillon Helbig, un băiețel de 8 ani din Boise, Idaho, a scris și ilustrat cu creioane 

colorate o carte de aventuri despre cum o stea din bradul său de Crăciun explodează și îl transportă 

înapoi în timp sute de ani, până la prima sărbătorire a Zilei Recunoștinței.  

 

 Foto: Ada Community Library 
 

I-a luat patru zile întregi să termine povestea întinsă pe 81 de pagini, pe care a numit-o „Aventurile 

de Criciun ale lui Dillon” (n.r. în original The Adventures of Dillon’s Crismis) și pe care a semnat-o 

Dillon Însuși. Apoi, dorind să își facă cunoscută creația, a luat cartea când s-a dus împreună cu 

bunica sa la bibliotecă și a strecurat-o pe un raft, la categoria ficțiune. Povestea sa, care i-a uimit și 

încântat pe bibliotecari, a stârnit simpatie în SUA, dar și dincolo de granițe, după ce a fost spusă de 

publicații celebre, precum New York Times, Washington Post și BBC. Iar la Ada Community 

Center, biblioteca unde se află cartea, oamenii s-au înscris pe lista de așteptare ca să o poată citi.  

 

http://www.stiriong.ro/
https://www.nytimes.com/2022/02/01/books/crismis-book-school-library.html
https://www.washingtonpost.com/lifestyle/2022/01/31/library-book-idaho-dillon-helbig/
https://www.bbc.com/news/world-us-canada-60229749
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În seara zilei în care a ascuns cartea pe raft, Dillon le-a povestit părinților săi ce a făcut, relatează 

New York Times. Aceștia au sunat la bibliotecă pentru a recupera manuscrisul, însă bibliotecarii, 

cuceriți de poveste și desene, au spus că merită un rol pe raft.  

 

 Foto: Ada Community Library 
 

Așa că au inclus-o în catalogul bibliotecii și au mutat-o de la secțiunea de ficțiune la secțiunea 

romane grafice, datorită numeroaselor ilustrații. Până la finalul lui ianuarie, 56 de persoane se 

înscriseseră pe lista de așteptare pentru a citi aventurile de Crăciun ale lui Dillon, iar mulți alți copii 

vor acum să scrie povești pentru bibliotecă. Mai mult, o scriitoare s-a oferit să țină ateliere de 

scriere creativă pentru cei mici. 

Biblioteca i-a acordat ui Dillon premiul „Whoodini Award” pentru cel mai bun romancier tânăr, 

creat special pentru el. 

După ce a văzut reacțiile, băiețelul s-a decis că vrea să-și continue cariera de autor. Însă numai până 

la vârsta de 40 de ani când vrea să înceapă să creeze jocuri. 
sursa: www.republica.ro, 04.02.2022, autor Raluca Ion 

 

 

 Webinar | Supervizarea și valoarea ei în munca socială | 17 februarie 2022 
 

Lansăm invitația de a participa în data de 17 februarie, orele 12:00 – 14:30, online, la un webinar 

dedicat conceptului de supervizare în servicii sociale și lansării programului de formare 

„Supervizor în servicii sociale”, ediția 2022 -2023. 

 

  În ultimii ani s-au făcut pași mari pentru introducerea 
serviciilor de supervizare în domeniul social. Cu toate acestea, supervizarea nu este pe deplin 

http://www.republica.ro/
http://www.romaniapozitiva.ro/antreprenoriat-social/webinar-supervizarea-si-valoarea-ei-in-munca-sociala-17-februarie-2022/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
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înțeleasă și accesată. Pentru a adresa această nevoie de claritate, alături de invitații noștri, ne-am 

propus: 

 să analizăm supervizarea din cât mai multe perspective, 

 să expunem delimitări conceptuale, 

 să înțelegem beneficiile supervizării și efectele lipsei acesteia în rândul profesioniștilor din 

domeniul social, 

 să vedem împreună cum este să ai 2 “pălarii”: asistent social și supervizor, 

 să vă informăm despre cercetarea la nivel european privind supervizarea, proces de care este 

responsabilă CONCORDIA Academia. 

 

Invitații speciali în acest panel: 

Diana Cristea –  Secretar executiv, Colegiul Național al Asistenților Sociali din România; 

Bogdan Cuc – Psihoanalist, trainer și supervizor în servicii sociale; 

Mihaela Zanoschi – Asistent social principal și supervizor în servicii sociale; 

Irina Adăscăliței – Director CONCORDIA Academia. 

 

Înscrieri https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdknsu_SlM8x3-

QAo4f67QjBs_whonXWFot0UkU43w5nInadA/viewform 
sursa: Romania pozitiva, 11 februarie 2022 

 

 

 Nu le mai dați scutire la sport! Dacă „bat mingea”, copiii dvs. vor fi mai 

buni „la română și matematică” 

 

   Foto Getty Images 

 

Perspectiva mea asupra subiectului educația fizică în școală este dublă: profesională - un punct de 

vedere al unui medic pasionat de medicina modului de viață, dar și personală, amintindu-mi de 

experiența educației fizice din cursul anilor de școală, dar și observând, în decursul anilor, 

experiența copilului meu, acum adult. 

La școala gimnazială, unde prin anii 2010 învăța fiica mea, era cam așa: „astăzi profu’/profa’ a 

venit târziu și am făcut 10 minute de încălzire și atât”, sau „n-am făcut ora, pentru că sala de sport 

era ocupată și afară era prea frig”, sau „n-am avut unde să ne schimbăm, că vestiarele...” Să nu mai 

vorbesc despre numărul mare de copii care veneau cu scutire pentru ora de educație fizică. Greu de 

spus care ar fi putut fi motivația medicală, în cazul multora. Să nu mai vorbesc despre părinții care 

ignorau complet aceste ore, ca nefiind importante și care nu-i stimulau pe copii să participe nici 

https://concordia-academia.us18.list-manage.com/track/click?u=bbfed4625a7ccdc70d4ea0341&id=b2e593f2d3&e=29c09c895f
https://concordia-academia.us18.list-manage.com/track/click?u=bbfed4625a7ccdc70d4ea0341&id=df8f70bb9f&e=29c09c895f
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdknsu_SlM8x3-QAo4f67QjBs_whonXWFot0UkU43w5nInadA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdknsu_SlM8x3-QAo4f67QjBs_whonXWFot0UkU43w5nInadA/viewform
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măcar la amărâtele alea două ore de educație fizică (sau doar una, la un moment dat) ce mai 

rămăseseră în programul săptămânal, după ce au fost adăugate materii sau ore peste ore, care nu au 

contribuit nici la dezvoltarea fizică, nici la cea intelectuală.  

Sună cunoscut, nu-i așa? Zilele trecute discutam cu o doamnă, o relativ proaspătă mămică revenită 

la lucru din concediul de maternitate, tare îngrijorată că experiența ei, săracă de educație fizică din 

școală, va avea să fie și mai săracă pentru copilul ei, peste câțiva ani, când va fi ajuns la vârsta 

școlară. 

 

Generația mea, așa-zisă „cu cheia la gât”, avea, din fericire, multe zile de iarnă cu zăpadă. Și frig, 

iar uneori spânzura deasupra un „soare cu dinți”, cum zicea mama, care striga în urmă-mi „și scoate 

căciulă aia din geantă, pune-ți-o pe cap, că de aia îi zice căciulă”. În școala generală nu făceam mai 

mult de 5-10 minute până la școala de cartier, dar, când era zăpadă, plecam uneori și cu jumătate de 

oră mai devreme, că erau ceva ghețușuri de alunecat pe drum, sau vreo bulgăreală în curtea școlii. 

Nu doar iarna era frumos afară, vara era la fel de frumos. Odată, vara, la final de an școlar, am 

întârziat la festivitatea de premiere, pentru că îmi julisem genunchii din cauza patinelor cu rotile ale 

căror rulmenți începuseră să se blocheze pe neașteptate. Eram un copil premiant, învățam repede, 

iar activitățile fizice, jocurile din fața blocului mă motivau să mă concentrez, pentru a termina cât 

mai repede orice temă pentru acasă. Problemele de mate „zburau” rapid după ce învățam teoremele 

predate, iar celelalte materii aveau și ele cheia lor. Iar la școală orele de educație fizică erau 

așteptate cu maaare nerăbdare! Pentru că se țineau, negreșit, și era loc pentru toată lumea, fie că 

aveam abilități pentru unele, fie pentru altele. Iarna, dacă era prea frig afară, aveam de făcut niște 

exerciții fizice, un fel de fitness… în sala de sport. Dar cele mai multe ore se țineau afară, iar la 

școala noastră se practicau fotbalul, handbalul, atletismul. Aveam și colegi deloc dornici să se 

miște, unii nu erau atrași de educația fizică, alții nu prea aveau abilități sportive. Dar toată lumea se 

adapta și făcea un minimum de exerciții, profesorii nu lăsau pe nimeni în urmă, și fiecare se implica 

atât cât putea, după abilități și entuziasm. Mie îmi plăcea să joc handbal și jucam cu pasiune. Când 

se termina ora, eram cu toții îmbujorați și transpirați, energizați și fericiți. Mă rog, cel puțin unii 

dintre noi. Dar cei care nu erau la fel de fericiți, erau și ei cel puțin energizați. Iar dacă urma vreo 

oră mai grea, parcă rotițele se mișcau mai repede și mai bine. Și erau multe ore de sport, școala se 

făcea de luni până sâmbăta inclusiv, și cred că aveam o oră de sport cam în fiecare zi. Nu știu dacă 

performanțele mele școlare de excepție de atunci erau influențate și de activitatea mea fizică, însă 

recent, studiind medicina modului de viață, am găsit niște date care arată că, într-adevăr, activitatea 

fizică de cel puțin o oră pe zi, zilnic, poate crește performanța școlară a elevilor. Sigur că doar unii 

dintre noi pot ajunge savanți de renume mondial, sper sa nu creez ambiții deșarte părinților prea 

ambițioși. În orice caz, eu n-am ajuns și nici nu mă deranjează asta. 

 

Anii au trecut, activitatea fizică a scăzut în intensitate, începând din perioada de liceu. De altfel, 

adolescența este, în general, o perioadă caracterizată de scăderea exercițiului fizic. Pe adolescenți 

nu-i mai poate influența decât grupul de amici. Dacă asupra copiilor mai mici familia poate avea o 

influență majoră asupra activității lor fizice, adolescenții sunt într-o altă lume, puțin accesibilă 

părinților, oricât le-ar fi aceștia din urmă de apropiați. „Cheia” lor este ca grupul din care fac parte 

să fie sportiv, dinamic, înclinat spre activitate fizică. Și ce te faci într-o societate al cărei „model” 

este mai degrabă sedentarismul? 

La școală aveam toate condițiile pentru exercițiu fizic și sport: teren de fotbal, de baschet, atletism 

puteai face de asemenea. Ba mai era liceul Vasile Alecsandri de la Galați dotat și cu un bazin de 



 

RENINCO - Buletin Informativ nr.7, anul 10, saptamana 14 – 20 februarie 2022 

 

 

 

 

P
ag

e1
1

 

înot. Dar, deh, adolescența e adolescență, în orele de sport mai cochetezi cu careva, mai rezolvi vreo 

temă la mate... Da, mai făceam și din astea, norocul meu că eram iute și culmea, eram chiar la secția 

de matematică-fizică. Se redusese însă activitatea fizică la școală, ce să-i faci. 

 

Am avut însă un fel de „noroc” în cei patru ani de liceu. „Noroc”, spun eu, pentru că m-a ajutat să 

compensez reducerea exercițiului fizic. 

„Din păcate”, ar spune majoritatea celor ce au trăit acele vremuri, transportul în comun era un 

dezastru în anii 80, autobuzele puține și de multe ori neîncăpătoare ne făceau să o luăm pe jos spre 

casă. Iar eu aveam de mers vreo 5 kilometri și, dacă o luam pe ocolite, pe faleza Dunării, poate 

chiar vreo 6-7. Nu era bai, de obicei mergeam în gașcă și cu voie bună. Făceam vreo oră sau și mai 

mult, dar era un mod atât de bun de aerisire mentală și oxigenare musculară, chiar dacă orele de 

sport nu mai erau cine știe ce. Ei, și să fi văzut iarna. Când mă trezeam dimineața și vedeam pe 

geam, dincolo de dantela florilor de gheață, serenitatea albă și zăpada cu adâncime de vreun metru, 

ce îngropa pașii și amortiza zgomotele, mă îmbrăcam repede și îmi creștea inima cu gândul la ce 

urma. Pentru că ajungeam în stația de autobuz de la capătul orașului. Stația goală, și de oameni și de 

autobuze, iar uneori buldozerele de deszăpezit încă nu trecuseră pe acolo. Așa că aveam două 

alegeri: să aștept vreo oră, două, să vină un autobuz care ar fi plecat din stație cu greu, încărcat de 

oamenii care atârnau și pe scară, sau să o iau pe jos, prin nămeți. Și ghici ce era de ales? Așteptam 

să mai apară vreunul sau doi dintre colegii din cartier și… hai la drum. Ne amuza gândul că vom 

avea o scuză bună pentru a nu fi trecuți absenți în catalog la acea primă oră. Iar mersul prin nămeți 

era o adevărată provocare din punct de vedere fizic, însă nimic de speriat, nici pentru noi, nici 

pentru părinți. 

 

Ca o scurtă paranteză - astăzi te minunezi de neputința proiectată de unii părinți asupra copiilor lor, 

când îi vezi cum, ducându-i la grădiniță sau chiar la școală în clasele mici, cu mașina, îi poartă în 

brațe de la mașina parcată pe trotuarul din fața grădiniței sau școlii, și până la ușă, de parcă bietul 

copil n-ar avea mâini și picioare și n-ar ști să meargă singur.  

Și-apoi, în copilăria mea mai era și patinoarul. Părinții mei îmi luaseră patine, cu greu, „cu pile”. 

Dar învățasem să patinez, chiar dacă aveam patine cu 2 numere mai mari („să ajungă până nu mai 

crește piciorul, că nu se știe dacă mai găsim altele”), la patinoarul acoperit, faima Galațiului încă 

din anii 70. Și mergeam frecvent, de multe ori pe jos dus-întors pe jos, din cauza rețelei insuficiente 

de autobuze și trolee. Cred că dacă aș fi avut o brățară de numărat pași, cum e moftul zilelor 

noastre, aș fi bătut orice record și orice concurs de pași, atât de mult mergeam pe jos sau pe patine. 

 

A urmat apoi studenția în București. Îmi amintesc că am avut în anul întâi niște ore de educație 

fizică, dar erau formale și tot ce a contat a fost proba de la final și nota. Și cu asta s-a cam încheiat. 

Și, ca orice adult „normal” în România, s-a instalat sedentarismul aproape absolut. Care a durat ani 

mulți. De ce spun „normal”? Îmi amintesc de paradigmele societății din „epoca de aur”. Între 

paradigmele astea era una care spunea despre activitatea fizică și sport la adulți cam așa: „adulții nu 

se joacă, se ocupă cu treburi serioase; copiii se joacă”. Desigur, treburile serioase însemnau 

construirea socialismului, nu și menținerea unui corp sănătos prin exercițiu fizic și nutriție 

echilibrată. De fapt, cele două cuvinte „nutriție” și „echilibrată” nici măcar nu trebuie alăturate 

atunci când vorbim despre perioada dinainte de 89’. Și chiar și în anii 90’ lucrurile au stat prost, nu 

atât din cauza lipsei produselor, care au început să apară prin liberalizarea pieței, cât din cauza 

neștiinței de a mânca, ce, când, și cât trebuia, sau din cauza veniturilor mici. 
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Spre 30 de ani mi-a venit ideea să-mi iau o pereche de role, iar pentru o perioadă de vreo 5 ani am 

mers la sală. Aveam nevoie și să slăbesc, luasem multe kilograme, mai ales că, după o perioadă de 

sedentarism, urmase o sarcină, sedentară de asemenea, o naștere. 

 

Pe la 40 de ani observam cu tristețe că școala fiicei mele (gimnaziu pe vremea aceea) nu mai avea 

ritmul și programul și minunăția orelor de educație fizică și sport de pe vremea copilăriei mele. Este 

unul dintre puținele lucruri regretabil a nu fi fost continuate din perioada comunistă. 

Și ea, ca și mine, a urmat un liceu de top din punctul de vedere al accesului la studii superioare. De 

data asta în București. Iar apoi a urmat studenția și nici măcar facultatea de medicină nu stimulează 

studenții să facă exercițiu fizic. Mă rog, asta nu este o noutate, așa cum spuneam mai sus. 

 

Din păcate ne-a fost dat să trăim și această pandemie și a fost chiar surprinzător să aud că una dintre 

doamnele care țineau curs, pe la începutul pandemiei, când cursurile s-au făcut online, le-ar fi spus 

la un momentan dat cam așa: „Deschideți-vă camerele video, nu contează că sunteți obosiți sau că 

arătați rău, contează doar că ăsta este regulamentul”. Oare de ce în regulament n-o intra și să facă 

zilnic o oră de exercițiu fizic, sau să se introducă un curs despre medicina modului de viață? Chiar 

discutam cu niște medici din Israel, în cadrul congresului ELMO din toamna trecută, care spuneau 

că au introdus nu doar cursuri, ci și programe de medicină a modului de viață: nutriție, exercițiu 

fizic, managementul stresului etc, pentru studenții la medicină. Niște doctori formați în acest spirit 

ar putea fi nu doar mai sănătoși și mai performanți, ci și un exemplu pentru pacienții lor. 

În fine, una peste alta, avem o societate puțin activă și de la asta ni se trag destul de multe. Inclusiv 

faptul că solicitările de la cabinetul medicului de familie vin, majoritar, de la oameni de vârstă 

medie sau înaintată, cu afecțiuni cronice. E drept că astea sunt determinate, în 80% din cazuri, nu 

doar de sedentarism, ci și de nutriția deficitară, plus cea mai răspândită și mai greu de tratat adicție 

dintre toate – fumatul. Sedentarismul însă se întinde că o pată de ulei și, mai nou, se „deprinde” încă 

din copilărie. 

Iar nutriția este „predată”, în zilele noastre, în toate modurile, de către influencers în social media, 

sau pe aplicații, uneori având la baza principii corecte, alteori nu, cum este, cazul acestei diete keto 

atât de intens promovată. 

 

Și, pentru că scriind acest articol mă pun și în papucii Dr.Lifestyle (doctorul care te ține departe de 

el), haideți să vedem dacă nu am putea să „vindecăm” împreună, acest punct nevralgic al societății - 

educația fizică în școală. 

Dacă sunteți părinți, propuneți copiilor activități din care să faceți parte. Legătura dintre voi se 

întărește, și nimeni nu rămâne în urmă ancorat în sedentarism. Ah, și dacă copiii sunt mici și îi lăsați 

să se joace o oră într-un loc de joacă, timp în care citiți pe o bancă, ar fi mai bine, pentru voi, pentru 

copiii voștri, dar și ai altora, să nu fumați în preajma locurilor de joacă. Fumatul pasiv 

îmbolnăvește, la fel ca și cel activ. 

Rezistați tentației de a cere medicului scutire medicală pentru orele de educație fizică ale copilului, 

orice s-ar întâmpla, dacă copilul este apt pentru aceste activități. „Confortul” obținut prin scutirea 

copilului va avea, poate, urmări în starea de sănătate a adultului. 

Dacă sunteți profesor sau inspector școlar, susțineți introducerea unui program de educație fizică în 

școli de o oră în fiecare zi. Ce ar putea să nu meargă bine?  
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Dacă sunteți medic de medicină școlară, lucrați în echipă cu profesorii de sport și cu managementul 

școlii, este imposibil să nu ia în considerație dorința și argumentele dumneavoastră de a susține 

educația fizică, din moment ce acest lucru este în beneficiul copiilor. 

Dacă sunteți medic, rezistați tentației de a răspunde „pacientul nostru, stăpânul nostru” și nu 

eliberați scutire medicală pentru orele de educație fizică decât dacă acest lucru se impune, într-

adevăr. Cred că sunteți de acord cu mine că majoritatea copiilor sunt apți pentru educație fizică și 

sport și nu invers. 

Motivația pentru exercițiul fizic? Oare nu sunt de ajuns următoarele? Crește performanța școlară, 

scade riscul de depresie în adolescență, scade riscul bolilor cardiovasculare la adulți, întârzie 

deteriorarea cognitivă la vârstnici. 

 

Se spune că „exercițiul fizic este medicament”. Și asta pentru că, pe lângă efectul benefic, preventiv 

primar, la oamenii sănătoși, are și un efect de reducere a simptomelor la anumite categorii de 

pacienți, în anumite condiții – prevenție secundară. Pentru unii intensificarea activității fizice poate 

începe chiar de mâine, odată ce motivația este asigurată; și asta fără niciun fel de risc. În cazul 

altora însă, sedentari, supraponderali sau suferind de boli cronice, este nevoie de îndrumare, pe care 

orice medic de familie sau de altă specialitate ar putea să o facă. Siguranța este importantă în egală 

măsură, iar sfatul profesioniștilor în domeniul sănătății cu privire la modul de viață ar trebui să fie 

cel puțin pe picior de egalitate cu recomandările de tratament farmacologic. 

Ce ziceți, încercăm împreună să inversăm spirala descendentă?  
sursa: www.republica.ro, autor Tatiana Popescu, 12 februarie 2022 
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