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Un baietel de 8 ani din SUA a scris o carte si a strecurat-0 pe un raft al bibliotecii publice.
Cand a fost gasitd a devenit un succes peste noapte

Webinar | Supervizarea si valoarea ei in munca sociala | 17 februarie 2022

Nu le mai dati scutire la sport! Daca ,,bat mingea”, copiii dvs. vor fi mai buni ,,la romana si
matematica”
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Happy Valentine’s Day

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE

Noutati

% 15 februarie - Ziua Nationala a Lecturii

Data publicarii: Joi, 10 Februarie, 2022
Incepand din acest an, Romania are o Zi nationali a lecturii! Intr-o tar in care sub 10% dintre

cetateni cumpdra o carte pe an, rolul scolii devine esential in a cultiva o activitate aparent
desueta, lectura, ca preocupare menita sa ne salveze dintr-un univers superficial, un univers in care
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dam click fara a decide. Lectura construieste legaturi profunde si statornice in mintile tuturor, fie
copii sau adulti.

Am decis, in calitate de ministru al Educatiei, ca marti, 15 februarie 2022, in toate scolile,
programul sa se modifice astfel incat, indiferent de disciplina prevazuta in orar, la ora 11:00 si la
ora 14:00, invatatorul sau profesorul sa organizeze, la clasa unde este prezent, activitati de lectura la
care sa participe toti prescolarii si elevii. In prealabil, personalul didactic va recomanda tuturor si
aduca o carte preferatd sau sa imprumute de la biblioteca scolara o carte si, timp de 15 minute, sa
citeascd fie individual, fie in grupuri mici de lucru. Obiectivul activitdtii este de a promova lectura
ca obicei cotidian, fard a presupune discutarea fragmentelor citite sau realizarea unei analize pe text.
Unitatile de invatamant pot organiza activitati de incurajare a lecturii pentru comunitatea sociald din
care fac parte, cu respectarea normelor sanitare anti-COVID-19.

Asadar:

a) invitdm bibliotecile locale, judetene si/sau metropolitane sa deruleze activitati de prezentare a
propriilor servicii, de obtinere a unui permis de bibliotecd, de colectare si donatie de carte, inclusiv
prin amenajarea de standuri 1n incinta unitatilor de Invatamant;

b) recomandam asociatiilor, fundatiilor nonprofit, societatilor de gestiune a drepturilor de autor, cu
experientd in derularea de activitati educationale, sa sustind cluburi de lectura, ateliere de scriere
creativa si/sau ilustrare de carte, discutii si dezbateri pe teme literare sau alte programe similare;
titlhu gratuit pentru a prezenta, eventual a vinde, carte cu teme educative si/sau recreative, adecvate
varstei elevilor.

Totodata, unitatile de invatamant sunt invitate sa popularizeze evenimentele asociate Zilei lecturii in
presa locala si nationala, dar si in mediul online.

Seria manifestarilor dedicate Zilei Nationale a Lecturii se va deschide oficial iIn Aula Bibliotecii
Centrale Universitare ,,Carol I”, marti, 15 februarie, ora 10:00, cu mesajele reprezentantilor
Administratiei Prezidentiale, ale ministrilor Educatiei si Culturii, ale Academiei Romane, ale
Primariei Municipiului Bucuresti, precum si ale altor institutii preocupate de promovarea lecturii.

In intreaga tara se vor organiza manifestari nu doar in scoli, ci si la bibliotecile locale.

Motto-ul acestui an este Citim impreunda!

Sorin Mihai CIMPEANU, Ministrul Educatiei
sursa: https://www.edu.ro/comunicat_presa_14 2022_ziua_nationala_a_lecturii

% Noile metodologii privind organizarea Programului ,,A doua
sansa” - invatimant primar si invatiméant secundar

Data publicarii: 10.02.2022

Noile metodologii (invatamant primar si invatamant secundar) au fost aprobate prin Ordinul de
ministru 3.062/25.01.2022 si publicate in Monitorul Oficial, Partea I, nr. 127/2022:
e Metodologia privind organizarea Programului ,,A doua sansd” - invatamant primar se aplica C\I(D
incepand cu anul scolar 2022 - 2023. on
Ay
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e Metodologia privind organizarea Programului ,,A doua sansd” - invatdmant secundar se
aplica incepand cu anul scolar 2023 - 2024.

La data intrarii In vigoare a noilor metodologii, orice dispozitie contrara se abroga.
sursa: https://edu.ro/metodologii_a_doua_sansa_ADS_2022

=+ Ce poti sa faci daci prietenul tiu este agresiv cu ceilalti colegi (“bully”)?
Sfaturi pentru elevi de la Centrul de Asistenta Educationala Iasi

Foto: Pixabay.com

Sfaturi pentru combaterea agresiunilor si hartuirilor din randul elevilor, in scoli, precizate de Centrul
Judetean de Resurse si Asistenta Educationala (CJRAE) lasi, intr-0 postare pe Facebook.

“Bullying-ul are loc in fiecare zi in scoala. In unele zile il vei vedea si in alte zile nu. Dar cand
apare chiar n fata ta si, mai ales, cdnd un prieten apropiat devine agresor, trebuie sa faci ceva. De
reguld, agresorii vor ca martorii sd taca si sd nu spund nimic despre comportamentul lor. Se pot
astepta chiar sd li se aldture si sa rdda impreund de victima. Dar tu nu ar trebui sa fii acea persoand!

Incercarea de a opri agresiunea la care asisti ii arati agresorului ci ceea ce face este gresit iar
victimei c¢d nu este singura — ca oamenilor le pasa. Cand martorii aleg sa se implice, in peste
jumatate dintre situatii, incidentul se Incheie in cel mult 10 secunde. Foloseste ideile de mai jos
pentru ca prietenul tau sa inceteze bullying-ul:
. Spune ceva, implicarea 1n sine descurajeaza bullying-ul. Ca prieten, probabil cd ai sanse mai
mari de a pune capat agresiunii decat ar avea un strain. Spune pur si simplu ,,opreste-te, e prea
mult” sau ,,ceea ce faci nu e cool”. Important este sd spui ceva.
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. Fa ceva pentru a-i distrage atentia. Scopul este ca prietenul tau sa Inceteze agresiunea.
Incurajeaza-ti prietenul sa vina cu tine pentru a face ceva impreuna. Daca nu faci sau nu spui
ceva, ticerea ta Inseamna ca esti de acord cu agresiunea.

. Ajuta-l sd iasd din aceastd situatie, fard sa se simta umilit in mod public. Prietenul tau se
poate simti rusinat si suparat cand 1i atragi atentia, pentru ca dorinta lui de a parea puternic a

esuat. Pune capat situatiei cat mai repede posibil. Cea mai eficientd abordare ar fi pur si simplu
sa pleci (eventual, impreund cu persoana care a fost agresatd), spunand inainte de a pleca: ,,Stiu

ca doar glumeai! Haideti cu totii sa ludm o pauza”.

. Fii un exemplu pozitiv pentru el. Uneori, cel mai bun mod de a-ti impiedica prietenul sa faca

alegeri proaste este sa fii chiar tu un exemplu. Dacd agresorul realizeaza ca, pentru a fi
prietenul tau, trebuie sa-i trateze bine pe ceilalti, atunci este probabil sa opreasca agresiunea.

. Vorbeste-i despre riscurile bullying-ului. Aminteste-i ca ar putea avea probleme. Intreba-|
cum s-ar simti in aceeasi situatie. Scopul este sa-1 faci pe prietenul tdu sa empatizeze cu
persoana victimizata.

Ce poti sé jaci dacé prieterul tiu este un
"bully” ( agresor)? @

Spune-i  ceva, meLLcarea in sine
descurajeazd bullying-ul;
 VFacen, pentru a-i dwtrage atentw,
 JAjuti-L s iasi din aceastis situatie, &amso,se
— simtd umilit in mod public;
_VFiun exemplu pozitiv pentru el;
_/Vorbeste-i despre riscurile bullying-ului;
Limiteazé-ti timpul petrecut cu el pani cand. isi
- \/schimbd comportamentul.

Centrul Judetean de Resurse si Asistentd Educationald lasi

. Limiteaza-ti timpul petrecut cu el pana cand isi schimba comportamentul. Daca, in ciuda
tuturor eforturilor tale, prietenul tau Inca 1i agreseaza pe altii, este timpul sa-ti limitezi timpul
petrecut cu el. Nu poti mentine o prietenie cu cineva care nu este bun cu ceilalti.

“Don’t bully, be a friend! este 0 campanie de prevenire a bullying-ului in mediul scolar, prin care

CJRAE Iasi isi propune sa marcheze Ziua Internationala a Nonviolentei in Scoli” de pe 30 ianuarie,

scriu reprezentantii CJRAE lasi n postarea citata.
sursa: www.edupedu.ro, 12 februarie 2022
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*+ Raport Comisia Europeani: Aplicarea efectivi a dreptului la
nediscriminare. Practici promitatoare care implementeaza si depasesc
cerintele egalitatii rasiale si egalitatii in munca

Raportul Aplicarea efectiva a dreptului la nediscriminare isi propune sa evidentieze practicile
incurajatoare si promitatoare de protectie impotriva discrimindrii si de a asigura o implementare
eficientd a directivelor privind egalitatea. Unele dintre aceste practici pot chiar sa depaseasca
cerintele minime stabilite in directive.

Raportul analizeaza in special solutii specifice si inovatoare pentru aplicarea eficienta a legislatiei
privind egalitatea in cele 27 de state membre, inclusiv practicile promitatoare dezvoltate in legatura
cu furnizarea de cdi de atac Tmpotriva discrimindrii. Autorii recunosc faptul cd unele dintre
elementele pozitive existau in legislatia nationald inainte de adoptarea si transpunerea directivelor.
Unele dintre aceste exemple au fost, totusi, incluse in raport, avand in vedere potentialul lor de a
inspira si de a demonstra angajamentul de a aborda in mod eficient egalitatea si nediscriminarea ca
prioritate.

Raportul trece in revista normele, practicile si politicile incurajatoare dezvoltate pentru a asigura
implementarea efectiva a Directivelor privind egalitatea si pentru a le depisi. In cadrul general
comun al acestor directive, au fost dezvoltate o mare varietate de solutii juridice si institutionale
diverse, in conformitate cu caracteristicile nationale specifice ale statelor membre.

Cu sprijinul expertilor nationali care sunt membri ai retelei europene de experti juridici in egalitatea
de gen si nediscriminare, raportul identifica abordari normative sau politice care ar putea fi definite
ca practici promitatoare sau incurajatoare.

Concluzie: Scopul raportului, prin compilarea practicilor promitatoare care transpun in mod creativ
sau depasesc directivele privind egalitatea, este de a inspira UE, statele membre si actorii
guvernamentali si neguvernamentali sa constientizeze aceste practici in punerea in aplicare a
directivelor privind egalitatea si sa creeze 1n continuare masuri imbunatatite pentru a

sustine egalitatea si a asigura protectia impotriva discriminarii. Mesajul de aici nu este unul menit sa
incurajeze preluarea de modificari legale si institutionale, ci unul care sa arate diversitatea solutiilor
deja disponibile pentru a raspunde discriminarii, pentru a Incuraja egalitatea, dialogul si schimbul

de bune practici. Factorul important este ca exista buna-credinta si angajament pentru promovarea
egalitdtii si a nediscriminarii.

Puteti consulta raportul complet la:
https://www.equalitylaw.eu/downloads/5570-effectively-enforcing-the-right-to-non-discrimination-1-37-
mb?fbclid=IwARO2nNu_gNAZEIS9_002e9 WBYMm__--wVbADFnH4tWtZlaC_g9MwUBwWHG60

sursa: www.stiriong.ro, 11 februarie 2022

%+ Concurs de proiecte: pani la 2.500 de euro pentru ONG-urile care
incurajeaza implicarea tinerilor in societate
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Ambasada Frantei si Institutul Francez din Roménia lanseaza un apel la proiecte ce vizeaza
valorificarea voluntariatului si implicarea tinerilor la nivel national si european, in marja celei de-a
treia editii a Forumului Tinerilor, care s-a incheiat in data de 6 februarie.

Un sprijin financiar, in valoare maxima de 2.500 de euro, pentru fiecare proiect in parte, va fi
acordat initiativelor propuse de catre ONG-urile care activeaza in beneficiul tinerilor si care au ca
grup tintd persoanele intre 15 si 30 de ani.

Proiectele eligibile trebuie sa se inscrie in urmatoarele categorii: educatie despre democratie si
implicare civica; actiuni anti-discriminare, care promoveaza toleranta si egalitatea de gen; educatie
despre informatie (lupta impotriva fake news) si dezvoltarea gandirii critice; informare, comunicare
si formare pe tematica europeana si politicile europene; dezvoltarea constiintei ecologice
(biodiversitate, lupta impotriva schimbarilor climatice). Proiectele pot fi trimise pana pe data de 6
martie 2022 (inclusiv).

Toate detaliille privind apelul la proiecte sunt disponibile accesand pagina
dedicata : https://bit.ly/ProiecteONGuri

Forumul tinerilor: Europa unei noi generatii

Concurs de
proiecte
pentru ONG-uri G

Initiative civice ale tinerilor $i pentru tineri
Data limitd: 6 martie 2022

x
¢

iy Pt P Detalil aici: https://bit ly/ProiecteONGuri
(A [ » BT NO) Esro B= e

Lansarea acestui apel la proiecte vine in contextul in care rolul ONG-urilor este esential pentru a
facilita integrarea si participarea tinerilor la viata intr-o societate democratica, implicata in deciziile
politice si solidara in momente dificile. Din primavara anului 2020, noi forme de angajament si
solidaritate sunt vizibile in randul tinerilor, in special prin utilizarea instrumentelor digitale si pentru
a face fatd consecintelor economice si sociale ale crizei actuale.

Forumul Tinerilor: Europa unei noi generatii, organizat in perioada 4-6 februarie 2022, in
format online de catre Ambasada Frantei si Institutul Francez din Romania, a servit drept platforma
de discutii pentru ONG-uri reprezentative ale tinerilor din Romania si din Franta. Editia de anul
acesta a forumului s-a inscris in cadrul Anului European al Tineretului 2022 si al Presedintiei
franceze a Consiliului Uniunii Europene. Criza climatica, participarea tinerilor la elaborarea
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politicilor publice si la dezbaterile din cadrul Conferintei privind viitorul Uniunii Europene au
constituit nucleul acestor zile de discutii si schimburi de idei si bune practici.

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

=% Un baietel de 8 ani din SUA a scris o carte si a strecurat-0 pe un raft al
bibliotecii publice. Cand a fost gisita a devenit un succes peste noapte

In vacanta de iarna, Dillon Helbig, un biietel de 8 ani din Boise, Idaho, a scris si ilustrat cu creioane
colorate o carte de aventuri despre cum o stea din bradul sau de Craciun explodeaza si il transporta
inapoi in timp sute de ani, pana la prima sarbatorire a Zilei Recunostintei.

| Foto: Ada Community Library

I-a luat patru zile intregi sa termine povestea intinsa pe 81 de pagini, pe care a numit-o ,,Aventurile
de Criciun ale lui Dillon” (n.r. in original The Adventures of Dillon’s Crismis) si pe care a semnat-0
Dillon Insusi. Apoi, dorind si isi facd cunoscuti creatia, a luat cartea cand s-a dus impreuni cu
bunica sa la biblioteca si a strecurat-o pe un raft, la categoria fictiune. Povestea sa, care i-a uimit si
incantat pe bibliotecari, a starnit simpatie in SUA, dar si dincolo de granite, dupa ce a fost spusa de
publicatii celebre, precum New York Times, Washington Post si BBC. lar la Ada Community
Center, biblioteca unde se afla cartea, oamenii s-au Inscris pe lista de asteptare ca sd o poatd citi.
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In seara zilei 1n care a ascuns cartea pe raft, Dillon le-a povestit parintilor sdi ce a facut, relateaza
New York Times. Acestia au sunat la biblioteca pentru a recupera manuscrisul, insa bibliotecarii,
cuceriti de poveste si desene, au spus ca merita un rol pe raft.

Foto: Ada Community Library

Asa ca au inclus-o in catalogul bibliotecii si au mutat-o de la sectiunea de fictiune la sectiunea
romane grafice, datoritd numeroaselor ilustratii. Pana la finalul lui ianuarie, 56 de persoane se
inscrisesera pe lista de asteptare pentru a citi aventurile de Craciun ale lui Dillon, iar multi alti copii
VOr acum sa scrie povesti pentru biblioteca. Mai mult, o scriitoare s-a oferit sa tina ateliere de
scriere creativa pentru cei mici.

Biblioteca i-a acordat ui Dillon premiul ,,Whoodini Award” pentru cel mai bun romancier tanar,
creat special pentru el.

Dupi ce a vazut reactiile, bdietelul s-a decis cd vrea si-si continue cariera de autor. Insa numai pana

la varsta de 40 de ani cand vrea sa inceapa sa creeze jocuri.
sursa: www.republica.ro, 04.02.2022, autor Raluca lon

# Webinar | Supervizarea si valoarea ei in munca sociali | 17 februarie 2022

Lansam invitatia de a participa in data de 17 februarie, orele 12:00 — 14:30, online, la un webinar
dedicat conceptului de supervizare in servicii sociale si lansarii programului de formare
., Supervizor in servicii sociale”, editia 2022 -2023.

&

Supervizarea si valoarea
ei In munca sociala

Delimitiiri conceptuale

In ultimii ani s-au facut pasi mari pentru introducerea
serviciilor de supervizare in domeniul social. Cu toate acestea, supervizarea nu este pe deplin
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inteleasa si accesatd. Pentru a adresa aceastd nevoie de claritate, alaturi de invitatii nostri, ne-am
propus:
e sd analizam supervizarea din cat mai multe perspective,
e 53 expunem delimitari conceptuale,
« sa intelegem beneficiile supervizarii si efectele lipsei acesteia in randul profesionistilor din
domeniul social,
e sa vedem Tmpreund cum este sa ai 2 “palarii”: asistent social si supervizor,
« 53 va informam despre cercetarea la nivel european privind supervizarea, proces de care este
responsabila CONCORDIA Academia.

Invitatii speciali in acest panel:

Diana Cristea — Secretar executiv, Colegiul National al Asistentilor Sociali din Romania;
Bogdan Cuc — Psihoanalist, trainer si supervizor in servicii sociale;

Mihaela Zanoschi — Asistent social principal si supervizor in servicii sociale;

Irina Adascalitei — Director CONCORDIA Academia.

Inscrieri https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdknsu_SIM8x3-

QA04f67QjBs_whonXWFotOUkU43w5nInadA/viewform
sursa: Romania pozitiva, 11 februarie 2022

%+ Nu le mai dati scutire la sport! Daci ,,bat mingea”, copiii dvs. vor fi mai

a2

buni ,,]la romana si matematica

Foto Getty Images

Perspectiva mea asupra subiectului educatia fizica in scoala este dubla: profesionala - un punct de
vedere al unui medic pasionat de medicina modului de viata, dar si personald, amintindu-mi de
experienta educatiei fizice din cursul anilor de scoala, dar si observand, in decursul anilor,
experienta copilului meu, acum adult.

La scoala gimnaziala, unde prin anii 2010 Invata fiica mea, era cam asa: ,,astazi profu’/profa’ a
venit tarziu si am facut 10 minute de incdlzire si atat”, sau ,,n-am facut ora, pentru ca sala de sport
era ocupata si afara era prea frig”, sau ,,n-am avut unde sd ne schimbam, ca vestiarele...” S& nu mai
vorbesc despre numarul mare de copii care veneau cu scutire pentru ora de educatie fizica. Greu de
spus care ar fi putut fi motivatia medicald, in cazul multora. S& nu mai vorbesc despre parintii care
ignorau complet aceste ore, ca nefiind importante si care nu-i stimulau pe copii sa participe nici
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madcar la amaratele alea doua ore de educatie fizica (sau doar una, la un moment dat) ce mai
ramasesera in programul saptdmanal, dupa ce au fost addugate materii sau ore peste ore, care nu au
contribuit nici la dezvoltarea fizica, nici la cea intelectuala.

Suna cunoscut, nu-i asa? Zilele trecute discutam cu o doamna, o relativ proaspata mamica revenita
la lucru din concediul de maternitate, tare ingrijorata ca experienta ei, saraca de educatie fizica din
scoald, va avea sa fie si mai saracd pentru copilul ei, peste cativa ani, cand va fi ajuns la varsta
scolara.

Generatia mea, asa-zisa ,,cu cheia la gat”, avea, din fericire, multe zile de iarna cu zapada. Si frig,
iar uneori spanzura deasupra un ,,soare cu dinti”’, cum zicea mama, care striga In urma-mi ,,si scoate
ciciuli aia din geantd, pune-ti-o pe cap, ci de aia ii zice ciciuld”. In scoala generald nu ficeam mai
mult de 5-10 minute pana la scoala de cartier, dar, cand era zapada, plecam uneori si cu jumatate de
ora mai devreme, ca erau ceva ghetusuri de alunecat pe drum, sau vreo bulgéreala in curtea scolii.
Nu doar iarna era frumos afara, vara era la fel de frumos. Odata, vara, la final de an scolar, am
intarziat la festivitatea de premiere, pentru ca imi julisem genunchii din cauza patinelor cu rotile ale
caror rulmenti Incepusera sa se blocheze pe neasteptate. Eram un copil premiant, invatam repede,
iar activitatile fizice, jocurile din fata blocului ma motivau sa ma concentrez, pentru a termina cat
mai repede orice tema pentru acasd. Problemele de mate ,,zburau” rapid dupa ce invatam teoremele
predate, iar celelalte materii aveau si ele cheia lor. lar la scoala orele de educatie fizica erau
asteptate cu maaare nerabdare! Pentru ca se tineau, negresit, si era loc pentru toatd lumea, fie ca
aveam abilitdti pentru unele, fie pentru altele. larna, daca era prea frig afara, aveam de facut niste
exercitii fizice, un fel de fitness... in sala de sport. Dar cele mai multe ore se tineau afara, iar la
scoala noastrd se practicau fotbalul, handbalul, atletismul. Aveam si colegi deloc dornici sd se
miste, unii nu erau atrasi de educatia fizica, altii nu prea aveau abilitati sportive. Dar toatd lumea se
adapta si faicea un minimum de exercitii, profesorii nu lasau pe nimeni in urma, si fiecare se implica
atat cat putea, dupa abilitati si entuziasm. Mie Tmi placea sa joc handbal si jucam cu pasiune. Cand
se termina ora, eram cu totii imbujorati si transpirati, energizati si fericiti. Ma rog, cel putin unii
dintre noi. Dar cei care nu erau la fel de fericiti, erau si ei cel putin energizati. lar daca urma vreo
ord mai grea, parca rotitele se miscau mai repede si mai bine. Si erau multe ore de sport, scoala se
facea de luni pana sambdta inclusiv, si cred cd aveam o ord de sport cam in fiecare zi. Nu stiu daca
performantele mele scolare de exceptie de atunci erau influentate si de activitatea mea fizica, insa
recent, studiind medicina modului de viata, am gasit niste date care arata ca, intr-adevar, activitatea
fizica de cel putin o ora pe zi, zilnic, poate creste performanta scolara a elevilor. Sigur ca doar unii
dintre noi pot ajunge savanti de renume mondial, sper sa nu creez ambitii desarte parintilor prea
ambitiosi. In orice caz, eu n-am ajuns si nici nu ma deranjeaza asta.

Anii au trecut, activitatea fizica a scazut in intensitate, Incepand din perioada de liceu. De altfel,
adolescenta este, in general, o perioada caracterizatd de scaderea exercitiului fizic. Pe adolescenti
Nnu-i mai poate influenta decat grupul de amici. Daca asupra copiilor mai mici familia poate avea o
influentd majora asupra activitatii lor fizice, adolescentii sunt intr-o alta lume, putin accesibila
parintilor, oricat le-ar fi acestia din urma de apropiati. ,,Cheia” lor este ca grupul din care fac parte
sa fie sportiv, dinamic, inclinat spre activitate fizica. Si ce te faci intr-o societate al carei ,,model”
este mai degraba sedentarismul?

La scoald aveam toate conditiile pentru exercitiu fizic si sport: teren de fotbal, de baschet, atletism
puteai face de asemenea. Ba mai era liceul Vasile Alecsandri de la Galati dotat si cu un bazin de
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inot. Dar, deh, adolescenta e adolescenta, in orele de sport mai cochetezi cu careva, mai rezolvi vreo
tema la mate... Da, mai faceam si din astea, norocul meu ca eram iute si culmea, eram chiar la sectia
de matematica-fizica. Se redusese insa activitatea fizica la scoala, ce sa-i faci.

Am avut 1nsd un fel de ,,noroc” in cei patru ani de liceu. ,,Noroc”, spun eu, pentru ca m-a ajutat sa
compensez reducerea exercitiului fizic.

,,Din pacate”, ar spune majoritatea celor ce au trdit acele vremuri, transportul in comun era un
dezastru 1n anii 80, autobuzele putine si de multe ori neincapatoare ne faceau sd o luam pe jos spre
casa. lar eu aveam de mers vreo 5 kilometri si, daca o luam pe ocolite, pe faleza Dunarii, poate
chiar vreo 6-7. Nu era bai, de obicei mergeam in gasca si cu voie bund. Faceam vreo ora sau si mai
mult, dar era un mod atat de bun de aerisire mentala si oxigenare musculara, chiar daca orele de
sport nu mai erau cine stie ce. Ei, si sa fi vazut iarna. Cand ma trezeam dimineata si vedeam pe
geam, dincolo de dantela florilor de gheata, serenitatea alba si zdpada cu adancime de vreun metru,
ce Ingropa pasii si amortiza zgomotele, ma Tmbracam repede si imi crestea inima cu gandul la ce
urma. Pentru cd ajungeam 1n statia de autobuz de la capatul orasului. Statia goala, si de oameni si de
autobuze, iar uneori buldozerele de deszapezit inca nu trecuserd pe acolo. Asa ca aveam doua
alegeri: sa astept vreo ord, doud, sa vina un autobuz care ar fi plecat din statie cu greu, incdrcat de
oamenii care atdrnau si pe scara, sau sa o iau pe jos, prin ndmeti. Si ghici ce era de ales? Asteptam
sd mai apard vreunul sau doi dintre colegii din cartier si... hai la drum. Ne amuza gandul ca vom
avea o scuza buna pentru a nu fi trecuti absenti in catalog la acea prima ora. lar mersul prin ndmeti
era o adevarata provocare din punct de vedere fizic, insa nimic de speriat, nici pentru noi, nici
pentru parinti.

Ca o scurtd paranteza - astdzi te minunezi de neputinta proiectatd de unii parinti asupra copiilor lor,
cand 11 vezi cum, ducindu-i la gradinita sau chiar la scoala in clasele mici, cu masina, ii poarta in
brate de la masina parcata pe trotuarul din fata gradinitei sau scolii, si pana la usd, de parca bietul
copil n-ar avea maini si picioare si n-ar sti sa mearga singur.

Si-apoi, in copilaria mea mai era si patinoarul. Parintii mei imi luasera patine, cu greu, ,,cu pile”.
Dar invatasem sa patinez, chiar dacd aveam patine cu 2 numere mai mari (,,sa ajunga pana nu mai
creste piciorul, cd nu se stie dacd mai gasim altele”), la patinoarul acoperit, faima Galatiului inca
din anii 70. Si mergeam frecvent, de multe ori pe jos dus-intors pe jos, din cauza retelei insuficiente
de autobuze si trolee. Cred ca daca as fi avut o bratara de numarat pasi, cum e moftul zilelor
noastre, as fi batut orice record si orice concurs de pasi, atat de mult mergeam pe jos sau pe patine.

A urmat apoi studentia in Bucuresti. Imi amintesc ci am avut in anul intai niste ore de educatie
fizica, dar erau formale si tot ce a contat a fost proba de la final si nota. Si cu asta s-a cam Incheiat.
Si, ca orice adult ,,normal” in Romania, s-a instalat sedentarismul aproape absolut. Care a durat ani
multi. De ce spun ,,normal”? Imi amintesc de paradigmele societatii din ,.epoca de aur”. Intre
paradigmele astea era una care spunea despre activitatea fizica si sport la adulti cam asa: ,,adultii nu
se joaca, se ocupa cu treburi serioase; copiii se joacd”. Desigur, treburile serioase insemnau
construirea socialismului, nu si mentinerea unui corp sanatos prin exercitiu fizic si nutritie
echilibrata. De fapt, cele doua cuvinte ,,nutritie” si ,,echilibrata” nici macar nu trebuie alaturate
atunci cand vorbim despre perioada dinainte de 89°. Si chiar si in anii 90’ lucrurile au stat prost, nu
atat din cauza lipsei produselor, care au inceput sa apara prin liberalizarea pietei, cat din cauza

nestiintei de a manca, ce, cand, si cét trebuia, sau din cauza veniturilor mici.
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Spre 30 de ani mi-a venit ideea sa-mi iau o pereche de role, iar pentru o perioada de vreo 5 ani am
mers la sald. Aveam nevoie si sa slabesc, luasem multe kilograme, mai ales ca, dupa o perioada de
sedentarism, urmase o sarcind, sedentara de asemenea, o nastere.

Pe la 40 de ani observam cu tristete ca scoala fiicei mele (gimnaziu pe vremea aceea) nu mai avea
ritmul si programul si minunatia orelor de educatie fizica si sport de pe vremea copilariei mele. Este
unul dintre putinele lucruri regretabil a nu fi fost continuate din perioada comunista.

Si ea, ca si mine, a urmat un liceu de top din punctul de vedere al accesului la studii superioare. De
data asta in Bucuresti. [ar apoi a urmat studentia si nici macar facultatea de medicina nu stimuleaza
studentii s faca exercitiu fizic. Ma rog, asta nu este o noutate, asa cum spuneam mai sus.

Din pacate ne-a fost dat sa trdim si aceasta pandemie si a fost chiar surprinzator sa aud ca una dintre
doamnele care tineau curs, pe la inceputul pandemiei, cand cursurile s-au facut online, le-ar fi spus
la un momentan dat cam asa: ,,Deschideti-va camerele video, nu conteaza ca sunteti obositi sau ca
aratati rau, conteaza doar ca asta este regulamentul”. Oare de ce in regulament n-o intra si sa faca
zilnic o ord de exercitiu fizic, sau sa se introducd un curs despre medicina modului de viatd? Chiar
discutam cu niste medici din Israel, in cadrul congresului ELMO din toamna trecutd, care spuneau
cd au introdus nu doar cursuri, ci si programe de medicind a modului de viata: nutritie, exercitiu
fizic, managementul stresului etc, pentru studentii la medicina. Niste doctori formati in acest spirit
ar putea fi nu doar mai sanatosi si mai performanti, ci si un exemplu pentru pacientii lor.

In fine, una peste alta, avem o societate putin activa si de la asta ni se trag destul de multe. Inclusiv
faptul ca solicitarile de la cabinetul medicului de familie vin, majoritar, de la oameni de varsta
medie sau Tnaintata, cu afectiuni cronice. E drept ca astea sunt determinate, in 80% din cazuri, nu
doar de sedentarism, ci si de nutritia deficitard, plus cea mai raspandita si mai greu de tratat adictie
dintre toate — fumatul. Sedentarismul 1nsa se intinde ca o pata de ulei si, mai nou, se ,,deprinde” inca
din copilarie.

Iar nutritia este ,,predata”, in zilele noastre, in toate modurile, de catre influencers in social media,
sau pe aplicatii, uneori avand la baza principii corecte, alteori nu, cum este, cazul acestei diete keto
atat de intens promovata.

Si, pentru ca scriind acest articol ma pun si in papucii Dr.Lifestyle (doctorul care te tine departe de
el), haideti sd vedem daca nu am putea sa ,,vindecdm” impreunad, acest punct nevralgic al societatii -
educatia fizica in scoala.

Daca sunteti parinti, propuneti copiilor activitati din care sa faceti parte. Legatura dintre voi se
intareste, si nimeni nu ramane in urma ancorat in sedentarism. Ah, si daca copiii sunt mici si ii lasati
sa se joace o ord intr-un loc de joaca, timp in care cititi pe o banca, ar fi mai bine, pentru voi, pentru
copiii vostri, dar si ai altora, sa nu fumati in preajma locurilor de joaca. Fumatul pasiv
imbolnaveste, la fel ca si cel activ.

Rezistati tentatiei de a cere medicului scutire medicala pentru orele de educatie fizica ale copilului,
orice s-ar intampla, daca copilul este apt pentru aceste activitati. ,,Confortul” obtinut prin scutirea
copilului va avea, poate, urmari in starea de sanatate a adultului.

Daca sunteti profesor sau inspector scolar, sustineti introducerea unui program de educatie fizica in
scoli de o ord in fiecare zi. Ce ar putea sa nu mearga bine?
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Daca sunteti medic de medicina scolara, lucrati in echipa cu profesorii de sport si cu managementul
scolii, este imposibil sd nu ia in consideratie dorinta si argumentele dumneavoastrd de a sustine
educatia fizica, din moment ce acest lucru este in beneficiul copiilor.

Daca sunteti medic, rezistati tentatiei de a rdspunde ,,pacientul nostru, stapanul nostru” si nu
eliberati scutire medicald pentru orele de educatie fizica decat daca acest lucru se impune, intr-
adevar. Cred cd sunteti de acord cu mine ca majoritatea copiilor sunt apti pentru educatie fizica si
sport si nu invers.

Motivatia pentru exercitiul fizic? Oare nu sunt de ajuns urmatoarele? Creste performanta scolara,
scade riscul de depresie in adolescentd, scade riscul bolilor cardiovasculare la adulti, intarzie
deteriorarea cognitiva la varstnici.

Se spune ca ,,exercitiul fizic este medicament”. Si asta pentru ca, pe langd efectul benefic, preventiv
primar, la oamenii sanatosi, are si un efect de reducere a simptomelor la anumite categorii de
pacienti, in anumite conditii — preventie secundara. Pentru unii intensificarea activitatii fizice poate
incepe chiar de maine, odati ce motivatia este asigurat; si asta fira niciun fel de risc. In cazul
altora insa, sedentari, supraponderali sau suferind de boli cronice, este nevoie de indrumare, pe care
orice medic de familie sau de altad specialitate ar putea sa o faca. Siguranta este importanta in egala
masurad, iar sfatul profesionistilor in domeniul sanatatii cu privire la modul de viata ar trebui sa fie
cel putin pe picior de egalitate cu recomandarile de tratament farmacologic.

Ce ziceti, Incercdm impreund sd inversam spirala descendenta?
sursa: www.republica.ro, autor Tatiana Popescu, 12 februarie 2022
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