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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. 30, anul 7, săptămâna 14 – 20 octombrie 2019 

 

 

Cuprins: 
 

 Noutăți de la Ministerul Educației Naționale 

 Copiii nevăzători din România au acum o soluție inovatoare pentru a putea învăța 

matematica 

 Lansarea Coaliției pentru Educație Digitală  

 Autism Voice în parteneriat cu Help Autism organizează primul curs de specializare în 

terapia ABA din România 

 Înțelegerea ADHD și primii pași în lupta cu dependențele 

 Să ai încredere în tine. Fricile și piedicile sunt de cele mai multe ori făcute chiar de noi 

 

 

 

                                                                

 Noutăți 

 
 Lansarea Concursului național de desen „Supereroii lui Picurici” (7 octombrie) 

 

Ministerul Apelor şi Pădurilor, în parteneriat cu Ministerul Educației Naționale, a lansat luni, 7 

octombrie 2019, Concursul național de desen „Supereroii lui Picurici”. Competiția este deschisă 

tuturor elevilor din învățământul primar și gimnazial. Vor fi premiate cele mai bune 10 desene 

realizate de copii, pe temele propuse de organizatori, cât și cele mai active 10 școli gimnaziale în 

efortul de educare a celor mici în direcţia protejării apelor.  

 

Concursul național de desen se derulează în intervalul 7 octombrie 2019 - 31 mai 2020 și include 

etape succesive de selecție a participanților, pe două categorii de vârstă: 

 6-9 ani: elevii claselor pregătitoare și ai claselor I-III 

 10-13 ani: elevii claselor IV-VI. 

 

http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/yyGVdM-lWKE/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/kiN95YZF3RE/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/kiN95YZF3RE/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/aZGi1T18wuw/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
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Prima etapă se adresează școlilor gimnaziale, înscrierea acestora fiind deschisă în intervalul 7 

octombrie - 8 noiembrie 2019, în limita a maximum 200 de școli, după principiul primului înscris. 

Derularea concursului include mai multe faze de selecție a celor mai talentați copii, publicul 

fiind invitat de fiecare dată să voteze lucrările preferate, afișate în Galeria disponibilă 

pe apanoastra.ro/concurs-Supereroii-lui-Picurici 

 

Fiecare din școlile înscrise în concurs va desemna câte trei participanți pentru fiecare categorie de 

concurs. Faza locală va reuni 1.200 de lucrări realizate de tot atâția elevi selecționați de profesorii 

coordonatori. Dintre aceștia, pentru participarea în faza finală, vor fi aleși 40 de copii la nivel 

național, câte 20 pentru fiecare categorie de vârstă. Aceștia se vor întrece în creativitate, dar și 

claritate în exprimarea artistică a unei teme relevante pentru protecția apelor, în cadrul probei finale 

a concursului programată pentru 30 mai 2020, la București. 

 

Cei 10 elevi câștigători (câte cinci pentru fiecare categorie), cât și cele 10 cele mai active școli, 

vor fi premiate în cadrul festivității programate în data de 31 mai 2020. Premiile acordate 

elevilor constau în laptopuri, tablete, biciclete, participarea în tabere de vară din România, materiale 

pentru camping. Fiecare din cele 10 cele mai active școli va fi premiată cu un set de echipamente 

educative IT, constând în laptop, imprimantă, videoproiector și ecran de proiecție. 

Detalii privind derularea competiției și regulamentul concursului sunt disponibile 

https://apanoastra.ro/concurs-supereroii-lui-picurici 

 

Inițiativa face parte din campania națională de conștientizare „APA NOASTRĂ”, lansată la 

începutul anului 2019 de Ministerul Apelor și Pădurilor, în cadrul proiectului „Controlul Integrat al 

Poluării cu Nutrienți/CIPN”. Componenta educațională reprezintă o preocupare importantă a 

campaniei, aceasta incluzând diverse activități atractive dedicate copiilor, care se vor derula până la 

finalul anului 2021. 

*** 
Proiectul „Controlul Integrat al Poluării cu Nutrienți” este parte a demersurilor Guvernului 

României de asigurare a implementării Directivei Nitrați, prin care se urmărește reducerea 

poluării cu nutrienți din surse agricole. Managementul gunoiului de grajd la nivel de comună este 

o preocupare principală a Proiectului, având în vedere că, la ora actuală, în România sunt peste 3 

milioane de ferme mici, de subzistență, care nu au capacitatea de a implementa individual măsurile 

necesare prevenirii poluării solului și a apei freatice. Proiectul CIPN este în a doua fază, cea de 

finanțare adițională. Proiectul inițial a demarat în 2008 și s-a încheiat în 2017 și a finanțat un 

număr de 86 de platforme de management de gunoi de grajd. Finanțarea adițională a proiectului a 

fost alocată pentru cinci ani, până în martie 2022. În această fază a proiectului vor fi finanțate 

peste 90 de comunități locale. 

Persoană de contact: Ion Mețiu, Coordonator instituțional UMP CIPN, e-

mail ion.metiu@map.gov.ro 
sursa: edu.ro/lansarea-concursului-na%C8%9Bional-de-desen-%E2%80%9Esupereroii-lui-picurici%E2%80%9D-7-

octombrie 

 

 Copiii nevăzători din România au acum o soluție inovatoare pentru a 

putea învăța matematica 

https://apanoastra.ro/concurs-supereroii-lui-picurici
https://apanoastra.ro/concurs-supereroii-lui-picurici
mailto:ion.metiu@map.gov.ro
https://edu.ro/lansarea-concursului-na%C8%9Bional-de-desen-%E2%80%9Esupereroii-lui-picurici%E2%80%9D-7-octombrie
https://edu.ro/lansarea-concursului-na%C8%9Bional-de-desen-%E2%80%9Esupereroii-lui-picurici%E2%80%9D-7-octombrie
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Kaufland România și Asociația Regio din Transilvania lansează proiectul Fleximodels și 

dotează școlile speciale din România cu o soluție inovatoare în predarea matematicii pentru 

copiii nevăzători și cu deficiențe de vedere. 

 

Fiindcă matematica este o materie care se învață vizual, foarte mulți copiii nevăzători nu o cunosc 

suficient încât să obțină rezultate bune la BAC și să-și continue studiile la facultate sau să aibă 

access la profesii bazate pe științe exacte. 

Astfel, organizatorii distribuie gratuit copiilor din școlile speciale din 5 orașe din țară seturi 

complete Fleximodels, pentru a sprijinii elevii cu deficiențe de vedere să învețe matematica mai 

ușor. 

Sistemul Fleximodels este o inovație ce include un set de elemente educative interactive de 

matematică, realizate special pentru copii nevăzători, în limbaj Braille sau figuri în relief, cu 

vizualizarea culorilor prin linii de diverse grosimi, precum și materiale suport pentru profesorii 

coordonatori. 

În prezent, în România există 7 școli cu predare pentru copii nevăzători și cu deficiențe de vedere, 

în care învață aproximativ 1500 de elevi. Pentru că nu sunt suficiente resurse ca acești copii să 

poată învăța matematica în mod adecvat, proiectul Fleximodels oferă instrumentele potrivite prin 

care cei mici au posibilitatea de a simți prin tact formele geometrice și formulele pentru calcul 

algebric. 

,,Învățarea matematicii este o reală provocare pentru copiii cu deficiențe de vedere, fiind o materie 

vizuală, prin natura ei. Acest program înseamnă pentru ei șansa de a deveni eficienți în alte 

profesii, bazate pe științe exacte, care până acum au fost irealizabile pentru ei. acești copiii pot 
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astfel să își continue studiile și să meargă la facultate", declară Lukács László, 

președintele Asociației Regio din Transilvania. 

 

„Educația de calitate este printre cele mai de preț daruri care pot fi oferite unui copil, fiindcă le 

oferă acces la un viitor mai bun și crește calitatea vieții. Pentru Kaufland, aceasta este o misiune în 

strategia de a sprijini proiectele de investiții în comunitate. Credem că implicarea face diferența și 

că astfel de gesturi nu doar că pot schimba viețile unor elevi, ci contribuie chiar la un sistem 

educațional din ce în ce mai avansat, bazat pe incluziune", declară Katharina Scheidereiter, CSR 

Manager Kaufland România. 

 

Pachetele care ajung la copiii și profesorii din liceele speciale din 5 orașe - București, Cluj-

Napoca, Arad, Timișoara, Buzău- conțin 10 elemente speciale, printre care: 

 carduri sau planșe cu alfabetul Braille, însoțite de text în limba română pentru profesorii 

coordonatori; 

 formule și teorii matematice transcrise în alfabetul Braille; 

 figuri sau grafice în relief cu vizualizarea culorilor prin linii de diverse grosimi; 

 materiale didactice, plăci configurative, forme geometrice. 

 

Kaufland România sprijină Asociația Regio din Transilvania pentru a-și putea continua demersurile 

de cercetare, producție, instruire, implementare a proiectelor, în beneficiul copiilor cu nevoie 

speciale din România. 
sursa: www.stiriong.ro, 10 oct 2019 

 

 

               Lansarea 

Coaliției pentru Educație Digitală  
 

Organizațiile semnatare lansează Coaliția pentru Educație Digitală – un demers informal ce își 

propune să sprijine dezvoltarea educației digitale de calitate în România și adaptarea ofertei 

educaționale astfel încât aceasta să pregătească copiii și tinerii pentru transformarea societății și a 

pieței muncii sub impactul tendințelor tehnologice. 

 

http://www.stiriong.ro/
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/yyGVdM-lWKE/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/yyGVdM-lWKE/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
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Ce își propune Coaliția pentru Educație Digitală: 

 să fim o voce a organizațiilor (formale sau informale, publice sau private) care lucrează în 

domeniul educației digitale; 

 să fim un partener de dialog în relația cu Ministerul Educației Naționale, cu Guvernul 

României, cu membrii Parlamentului României și cu autoritățile publice locale și centrale, 

precum și cu alte instituții, organizații sau companii interesate de educația digitală; 

 să contribuim, prin intermediul organizațiilor active în domeniu, la extinderea și 

consolidarea instruirii non-formale în domeniul educației digitale și includerea în ecuația 

educațională, alături de școli, a spațiilor de tip bibliotecă, makerspace, hub-uri de 

tehnologie etc., care reprezintă teritorii ale cunoașterii complementare educației formale; 

 să oferim resursele, experiența acumulată până în prezent și să împărtășim bunele practici, 

deja testate, în domeniul digital, atât profesorilor cât și elevilor. 

 

Organizațiile care au inițiat acest demers sunt: Asociația Coder Dojo București, Asociația E-

Civis, Asociația Națională a Bibliotecarilor și Bibliotecilor Publice din România, Asociația pentru 

educație STEM creativă (CRESTEM), Asociația Techsoup, ECDL ROMANIA, Federația 

Fundațiile Comunitare din România și Fundația EOS – Educating for an Open Society. 

  
Cele opt organizații promovează educația digitală în rândul elevilor și tinerilor prin activități 

concrete și variate, contribuind la dezvoltarea în România a acestui tip de educație. Astfel, 

semnatarii au format în acest domeniu aproximativ 1.500 de profesori din România, au realizat 

lecții cu aproximativ 18.000 de elevi, inclusiv din zone rurale, și au reușit să mobilizeze alături de ei 

și resurse umane din afara sistemului de învățământ implicând în activitatea lor peste 250 de 

mentori. 

Organizațiile semnatare lansează acest demers cu ocazia Săptămânii UE a Programării – o inițiativă 

la firul ierbii pe care fiecare dintre organizațiile semnatare o susține, care își propune să aducă 

programarea și competențele digitale la îndemâna tuturor, într-un mod distractiv și antrenant. 

Europe Code Week face parte din Planul de acțiune pentru educație digitală adoptat de Comisia 

Europeană până în anul 2020 și este deja la cea de-a 7 ediție. 
sursa: Romania pozitiva, 10 oct 2019 

 

 Autism Voice în parteneriat cu Help Autism 

organizează primul curs de specializare în terapia ABA din România 

https://www.academiacoderdojo.ro/coder/
http://e-civis.eu/
http://e-civis.eu/
https://anbpr.org.ro/
https://www.crestem.org/
https://www.crestem.org/
https://www.asociatiatechsoup.ro/
https://www.ecdl.ro/
https://www.ffcr.ro/
https://www.ffcr.ro/
http://www.eos.ro/
https://ec.europa.eu/education/education-in-the-eu/european-education-area/digital-education-action-plan-action-6-eu-code-week-in-schools_en?fbclid=IwAR1Thpy8Y0O5D5aTTlzzDBXG9dlbeVaXvPLONO1ENBjF23dhoSSEMcmNMpk
https://ec.europa.eu/education/education-in-the-eu/european-education-area/digital-education-action-plan-action-6-eu-code-week-in-schools_en?fbclid=IwAR1Thpy8Y0O5D5aTTlzzDBXG9dlbeVaXvPLONO1ENBjF23dhoSSEMcmNMpk
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/kiN95YZF3RE/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/kiN95YZF3RE/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
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 Cursul va începe în ianuarie 2020 și va avea o durată de doi ani 

 Diploma va fi recunoscută la nivel național de Colegiul Psihologilor din România 

 

Autism Voice, organizație neguvernamentală specializată în recuperarea copiilor cu autism și 

formarea de terapeuți ABA, în parteneriat cu Help Autism și cu sprijinul Institutului ABA din 

România, organizează primul curs de specializare pentru psihologi în analiză comportamentală 

aplicată (ABA) din țară. Modulul va avea o durată de 2 ani și este recunoscut la nivel național de 

Colegiul Psihologilor din România. Prima serie de cursanți va începe formarea în ianuarie 2020. 

„Deși ABA se practică în România de peste 15 ani, nu a existat până cum un program de formare 

recunoscut la nivel național. În orice domeniu există mai multe specializări. Așa cum în medicină 

există medicul generalist și medicul chirurg, în psihologie, o comparație similară se poate face 

între psiholog și psihologul specializat în analiză comportamentală. Psihologul te va îndruma la 

modul general, dar nu poate să abordeze în profunzime toate aspectele comportamentului uman, 

fără o specializare aprofundată. Evident că specializările pot fi multiple, iar ABA nu este singura 

modalitate de a deveni specialist, însă pentru a putea fi coordonatorul planurilor de intervenție și 

pentru a avea titulatura de psiholog cu specializare în analiză comportamentală, este necesară o 

formare de lungă durata”, a precizat Anca Dumitrescu, președintele Autism Voice. 

 

În cadrul cursului va fi aprofundată analiza comportamentală aplicată, iar cei care vor absolvi vor 

avea pregătirea necesară pentru a realiza planuri de intervenție pentru copii și adulți și vor dobândi 

o înțelegere aprofundată a tulburărilor din spectrul autist sau alte tulburări de dezvoltare. 

“Cursul este o șansă în plus pentru copiii cu autism din România. Copiii au nevoie în primul rând 

de acest program, care va fi accesibil tuturor psihologilor din România, iar informația va ajunge în 

absolut toate colțurile țării. Fără o specializare, un terapeut poate coordona un plan de intervenție 

doar la nivelul activităților de predare, însă nu va avea toate instrumentele pentru a practica 

modificarea comportamentală în adevăratul sens al cuvântului. Mai mult, el nu va putea analiza și 

înțelege în profunzime ce menține și ce declanșează comportamentele disfuncționale. Practicând 

ABA devii un <om de știință>,” a mai explicat Anca Dumitrescu. 

Ulterior, absolvenții vor putea lucra atât cu cei mici, dar și cu adulții, într-un centru specializat sau 

chiar la domiciliul familiilor. 

 

Mai multe detalii despre cursul de specializare pentru psihologi în analiza comportamentală 

aplicată (ABA) găsiți pe site-ul https://autismvoice.ro/portfolio-items/curs-formare-

complementara-in-analiza-comportamentala-aplicata/ 

 

Despre Autism Voice 
Autism Voice a fost înființată în anul 2008. Este prima asociație specializată în recuperarea copiilor 

cu autism care a introdus în România posibilitatea formării specializate ABA a terapeuților, iar 

astăzi este singura instituție din România care oferă cursuri de formare continuă acreditate de către 

BACB (Behavior Analyst Certification Board). 

Autism Voice dispune de două centre de terapie unde copiii cu tulburări comportamentale de 

spectru autist sunt ajutați să se recupereze prin interventia ABA. Totodată, asociatia este, impreuna 

cu Help Autism, co-organizator al Conferinței Internaționale ABA la București, eveniment acreditat 

la nivel national și internațional, începând cu anul 2010. 

Despre Asociația Help Autism  

https://autismvoice.ro/portfolio-items/curs-formare-complementara-in-analiza-comportamentala-aplicata/
https://autismvoice.ro/portfolio-items/curs-formare-complementara-in-analiza-comportamentala-aplicata/


 

RENINCO - Buletin Informativ nr.30, anul 7, saptamana 14 - 20 octombrie 2019  

 

 

 

 

P
ag

e7
 

Asociația Help Autism este astăzi, la 9 ani de la înființare, cea mai mare organizație dedicată cauzei 

din România. Help Autism susține 600 de copii diagnosticați cu TSA -Tulburare de Spectru Autist 

în programe de terapie, în cadrul celor 5 centre și la domiciliu. Help Autism a devenit în august 

2018 organizație de utilitate publică și este furnizor de servicii sociale prin centrele Mălin și Delea 

Nouă din capitală și centrul Help Autism Suceava. 

De la terapie specifică la programe de integrare școlară, de la sprijin pentru părinți la campanii de 

conștientizare, lobby și advocacy, Help Autism caută să ofere constant un spectru de soluții pentru 

copiii cu autism și familiile lor. 

Despre Institutul ABA România 
Institutul ABA România este organizația care promovează standardele profesionale ale analizei 

comportamentale și aduce alături profesioniști care să creeze și să dezvolte cele mai bune practici în 

domeniul ABA. 

Proiectele și misiunea ABA România implică cei mai importanți membri acreditați internațional și 

organizații ce oferă programe de educație și terapie, în dezvoltarea și promovarea principiilor 

analizei comportamentale și în crearea de noi direcții de dezvoltare ale intervențiilor de la noi din 

țară. 
sursa: Romania pozitiva, 10 oct 2019 

 

 

 Înțelegerea ADHD și primii pași în lupta cu dependențele 
 

 

Cu cât este mai risipită bucuria interioară izvorâtă din realitatea de a fi în viață, cu atât mai 

pasionat vom căuta acel slab înlocuitor al bucuriei, plăcerea. Cu cât puterea noastră interioară 

este mai mică, cu atât dorința noastră după putere este mai mare. Cu cât conștientizarea 

adevărului este mai plăpândă, cu atât este mai disperată căutarea după certitudine în afara ființei 

noastre. Cu cât este mai mare teama, cu atât este mai puternică atracția gravitațională a 

procesului dependenței. Dr. Gabor Mate 

  

Editura Herald şi Librăria Luceafărul CLB din Bucureşti (Bulevardul Unirii, nr. 10, bloc 7B, 

București) vă invită marți, 15 octombrie 2019, ora 18.30, la evenimentul „Înțelegerea ADHD  și 

http://feedproxy.google.com/~r/RomaniaPozitiva/~3/aZGi1T18wuw/?utm_source=feedburner&utm_medium=email
https://www.facebook.com/events/1182612151938696/
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primii pași în lupta cu dependențele” desfăşurat în cadrul campaniei naţionale „Te aşteptăm în 

librărie!”. 

 Ce cauzează dependențele și comportamentul adictiv? 

 Ce instrumente avem la îndemână să scăpăm de dependențe? 

 Care este relația dintre ADHD și dependențe? 

 Cum relaționăm cu dependența noastră și a celor din jur? 

 Cum putem lupta cu dependența? 

  

Iată întrebări la care, cu siguranţă, vom oferi o paletă largă de răspunsuri cu sprijinul specialiștilor 

invitați la eveniment. 

De la formele sale mai benigne, dependențele comportamentale, la cele mai maligne, care cauzează 

ravagii, atât în viața intimă si socială, cât și în organismul individului, dependența este mai degraba 

un continuum, fiecare dintre noi căzându-i pradă sub diverse forme. Este rezultatul unei istorii de 

viață, pornind de la traumele copilăriei, în care mediul a influențat genetica mai mult decât vrem să 

acceptăm ca societate. Împletind detalii din povestea personală cu poveștile pacienților săi din 

Downtown Eastside (un cartier rău-famat al Vancouverului) și cu o descriere elocventă a celor mai 

importante concluzii ale studiilor științifice din domeniul neurobiologiei adicției, Gabor Maté invită 

la compasiune, flexibilitate și, nu în ultimul rând, la acceptare. El ne vorbește despre durere, despre 

traumă, dar și despre puterea autenticității și a relației umane. Dacă trebuie să facem tot ce putem 

mai bine, uneori cel mai bine înseamnă să ne asigurăm că se întâmplă răul cel mai mic, ne 

consiliază autorul. 

Vom discuta pe marginea titlurilor Pe tărâmul fantomelor înfometate și Minți împrăștiate scrise de 

dr. Gabor Mate, din colecţia Psihoterapia, cărți publicate la Editura Herald. 

 

Îi vom avea alături de noi, ca invitați, pe Diana Vasile (Președinte și membru fondator ISTT, 

psiholog clinician, psihoterapeut principal autonom), Diana Stănculeanu (psiholog, 

psihoterapeut), Sorina Petrică (psiholog clinician, psihoterapeut), Ana Maria Drăguța  (psiholog, 

psihoterapeut), Andrei Chișcu (psiholog, psihoterapeut), Gabriela Deniz (psihoterapeut, senior 

editor Herald). Evenimentul va fi moderat de Sorin Lucaci (PR Editura Herald). 

 

Specialiştii sunt invitați să împărtășească publicului câteva repere practice din teoriile psihologice și 

experiența lor clinică psihoterapeutică, din cabinet, cu copii și cu adulți, pentru a ne ajuta să aflăm 

cauzele ADHD-ului și ale dependențelor, relația dintre acestea și ce instrumente avem la îndemână 

pentru a lupta cu ele. 

 

Dr. Gabor Maté este autorul bestsellerurilor: Scattered Minds: A New Look at the Originsand 

Healing of Attention Deficit Disorder și When the Body Says No: The Cost of Hidden Stress, tipărite 

în zece limbi de pe cuprinsul a cinci continente, și coautor, alături de Gordon Neufeld, a cărtii Hold 

On to Your Kids: Why Parents Need to Matter More than Peers. Fost editorialist de medicină 

pentru ziarul The Globe and Mail, pe paginile căruia numele său continuă să fie prezent în ediții 

despre sănătate și parentaj, Dr. Maté practică medicina de familie, a activat ca medic în îngrijirea 

paliativă și, cel mai recent, lucrează cu bărbații și femeile dependente de droguri din Downtown 

Eastside, Vancouver. 
sursa: Romania pozitiva, 8 oct 2019 

 

http://teasteptaminlibrarie.ro/
http://teasteptaminlibrarie.ro/
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 Să ai încredere în tine. Fricile și piedicile sunt de cele mai multe ori făcute 

chiar de noi 
 

Ia-ți un pic de timp să parcurgi aceste 12 lucruri pentru o viață sănătoasă: 

 

1. Să mănânci echilibrat. Suntem, din păcate, bombardați cu tot felul de diete care ne promit pierdea 

unor kilograme într-un timp scurt. Pentru corp, asta poate fi dezastruos. Trebuie să îmbrățișăm 

principii solide, să respectăm mereu doza, să conștientizăm faptul că avem nevoie de toate 

categoriile alimentare. Masa corporală se va optimiza ca un răspuns al felului în care procedăm în 

fiecare zi. E timpul să spunem stop dietelor fantasmagorice. 

 

 
 

2. Să bei suficientă apă. Nu o cantitate fixă, că fiecare individ este particular. Uneori vei bea mai 

multă, alteori mai puțină (contează exercițiul fizic, pierderile diverse, temperatura, etc.), dar nu uita 

să te hidratezi. Adaugă 1.5-2 litri de apă pe lângă toate celelalte alimente pe care le consumi. 

 

3. Să te expui la soare. Asta ne motivează, ne dă energie și bunădispoziție, ne ajută să sintetizăm 

vitamina D. 

 

4. Să dormi bine. Somnul este crucial pentru sănătate și 7-8 ore de somn bun ar trebui să existe în 

viața oricărui om. Altfel, productivitatea scade, dispoziția este alterată, riscurile pentru principalele 

boli cresc. 

 

5. Să faci exerciții fizice. De la mers în ritm susținut la alergat sau înot, este important să ne mișcăm 

pentru a ne menține sănătoși. Sedentarismul ucide. 

 

https://adro.hit.gemius.pl/hitredir/id=zaeQ__eH9wXoH4OW5UW7esU1LbqZ_1srTEuuTCZsh.f.t7/stparam=xnnskwkkip/fastid=arwwnmmnaaafzemwuopogphztcme/sarg=58B6DC91A4382D44/url=https%3A%2F%2Ftrack.adform.net%2FC%2F%3Fbn%3D32656540
https://adro.hit.gemius.pl/hitredir/id=zaeQ__eH9wXoH4OW5UW7esU1LbqZ_1srTEuuTCZsh.f.t7/stparam=xnnskwkkip/fastid=arwwnmmnaaafzemwuopogphztcme/sarg=58B6DC91A4382D44/url=https%3A%2F%2Ftrack.adform.net%2FC%2F%3Fbn%3D32656540
https://adro.hit.gemius.pl/hitredir/id=zaeQ__eH9wXoH4OW5UW7esU1LbqZ_1srTEuuTCZsh.f.t7/stparam=xnnskwkkip/fastid=arwwnmmnaaafzemwuopogphztcme/sarg=58B6DC91A4382D44/url=https%3A%2F%2Ftrack.adform.net%2FC%2F%3Fbn%3D32656540
https://adro.hit.gemius.pl/hitredir/id=dwM64YbsCyRV8byzqBnyHbdezXAkmprarAD02xbIOxz.J7/stparam=nhmtgpmonj/fastid=gxqmrhwivhwpfxfboumrruxwyupj/sarg=58B6DC91A4382D44/url=https%3A%2F%2Fad.doubleclick.net%2Fddm%2Fclk%2F453456909%3B257815281%3Bt
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6. Să stai aproape de oameni. Suntem ființe profund sociale și trebuie să stăm și să comunicăm cu 

oamenii, să ne ajutăm între noi, să ne spunem lucrurile bune sau mai puțin bune. Izolarea este 

dăunătoare. 

 

7. Să ai încredere în tine. Fricile și piedicile sunt de cele mai multe ori făcute chiar de noi. Ne 

adaptăm din mers la provocări și reușim să le ducem la bun sfârșit, să facem alte și alte lucruri, să 

ieșim din zonele de confort, să ne depășim temerile. Trebuie să avem încredere în noi și să pășim cu 

capul sus prin viață. 

 

8. Să ai gânduri pozitive. Ni se întâmplă multe lucruri rele peste zi, dar ar trebui să ne debarasăm de 

ele și să le păstrăm pe cele bune, pe care să le cultivăm, despre care să discutăm cu cei dragi. 

9. Să faci lucruri, chiar mărunte. În fiecare zi ar trebui să ne facem o listă cu câteva lucruri pe care 

vrem să le realizăm. Asta ne va hrăni psihicul și ne va motiva, menținându-ne în acțiune. 

 

10. Să ai recunoștință pentru orice. Suntem norocoși că trăim și că în jurul nostru se derulează 

elemente minunate. Sau că apar oameni care ne inspiră și ne fac să mergem altfel înainte. 

 

11. Să culegi povești frumoase. Unitatea de măsură a vieții nu este anul, ci povestea. Ar trebui să 

strângem în noi cât mai multe povești frumoase. 

 

12. Să călătorești. Așa ne îmbogățim cu adevărat. 
sursa: https://republica.ro/sa-ai-incredere-in-tine-fricile-si-piedicile-sunt-de-cele-mai-multe-ori-facute-chiar-de-noi?, 

autor Vasi Rădulescu 

Ne pregătim de sărbătoare ..... 

 
 

Toți pentru unul, unul pentru toți! 

https://republica.ro/sa-ai-incredere-in-tine-fricile-si-piedicile-sunt-de-cele-mai-multe-ori-facute-chiar-de-noi?u

