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DEFINITIE SOMN
CONFORM OMS

g "o stare naturala periodica de odihna

pentru minte si corp, in care ochii, de obicej,
aproape si constiinta este complet sau partial

abolita, astfel ca exista o scadere in miscarea

corporala si de raspuns la stimulii externi”.




DEFINITIE SOMN
CONFORM DEX

- "stare fiziologica normala si
periodica de repaus a fiintelor, necesara
redresarii fortelor, caracterizata prin incetarea
totala sau partiala a functionarii constiintei, prin

relaxare musculara, prin incetinirea circulatiei, a

respiratiei si prin vise"




PROBLEMA ODIHNEI S| SOMNULUI
LA ELEVISISTUDENTI

1. Conditionata de programul de activitate
planificata si neplanificata.
2. Relatia: somn, activitate, odihna

3. Programa scolara pentru activitate

4. Programul parintilor pentru odihna si somn

5. Corelatia somn - rezultate scolare




FACTORIICE INFLUENTEAZA
SOMNUL

1. Componenta biologica care tine de ritmul cicardian pe

durata a 24 ore (cand si cat de mult dormim)

2. Echilibrul somn — veghe sau homeostazia somn veghe

care contabilizeaza deficitul de somn si stabileste necesarul

de recuperat




Obligatiile sociale si cerintele lectiilor scolare cresc

Implicari crescute in activitatile extrascolare

Interes crescut pentru TV, radio, jocuri video, computere
Activitatile extrascolare crescute 1i indeparteaza pe elevi de
la invatatura

Deplasarile elevilor reduc durata de somn cu pana la o ora
zilnic

Nu este cunoscut cu exactitate rolul culturii si contextului

social asupra numarului orelor de somn ale elevilor



TULBURARILE DE SOMN DIN TIMPUL
ADOLESCENTEI

: caracterizata prin atacuri bruste necontrolabile de somn profund,

aompaniate uneori de slabiciune musculara

foarte rare, constau din trezirea partiala
noaptea pentru ingerarea rapida a unei cantitati insemnate de alimente fara o

rememorare exacta a episoadelor

: cU trezire partiala sau interfata intre stadiile
somnului. Este posibil sa apara si "enurezisul” nocturn (uneori prezent si la

adolescenti)

: tulburare primara atipica a somnului la

adolescenti, fin asociata cu obezitatea si obstructia de cai respiratorii



- modificarea programului de somn

- prelungirea perioadei de veghe prin ingestia de cafeina (cafea), cola, pepsi,

anabolizante cerebrale

- oboseala fizica crescuta (suprasolicitare in activitatile scolare)

6.
- mononucleoza infectioasa
- sindromul de oboseala cronica mai frecvent pentru baieti
- convulsiile nocturne

7-

- anorexia nhervoasa

- depresia

- tulburarile nervoase si crizele de anxietate




- consumul de droguri ilicite (ex. Afetaminele utilizate de fete pentru reducerea
apetitului)

- alcoolul si fumatul

- abuzul fizic si sexual (cu o prevalenta mai crescuta pentru adolescente)

- programul din timpul anului scolar




TABEL 1. NORME DE REPARTIZARE A PRINCIPALELOR
ACTIVITATIIN FUNCTIE DEVARSTA

Varsta (ani) Activitate de Timp liber(joc, Somn din 24 de Somn ziua(ore)
instruire (inclusiv  sport in aer ore
pregatire teme) liber)
3ore 4 ore 11 ¥ 1
4 Y ore 4 ore 11 1
5 ore 4 ore 10 ' -
6 ore 3 ore 10
7 ore 3 ore 9Y

8 ore 3 ore 9




APRECIERE IMPARTIRIIN SEMESTRE A ANULUISCOLAR

Din raspunsurile obtinute referitor la aprecierea impartirii
actuale a anului scolar in semestre, s-a constatat ca elevii din mediul
rural sunt mai multumiti de aceasta impartire decat cei din mediul urban
(85% fata de 77% )- vezi graficul din fig.2 si fetele mai mult decat baietii,
in procent de 82% fata de 74% - fig.3.
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OPTIUNEA iN FUNCTIE DE VARSTA A IMPARTIRII ANULUI
SCOLAR PE SEMESTRE

Analizand optiunile pe varste se constata ca cei mai multumiti
de impartirea pe semestre sunt elevii de 12 si 15 ani- in procente de 83%,

iar cei mai nemultumiti sunt cei de 18 si 19 ani- 73% respectiv 72%. (fig.4)
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APRECIERI REFERITOARE LA DATA INCEPERII
ANULUISCOLAR

La intrebarea cand ar trebui sa inceapa anul scolar, atat elevii
din mediul urban cat si cei din mediul rural considera ca cea mai potrivita
data este cea 15 septembrie (89%)- graficul 5 si ambele sexe sunt intr-un
procent asemanator de acord cu aceasta data- 87% din baieti si 90% din
fete (graficul 6). Din graficul 7 se observa ca procentul cel mai mic de
elevi care considera 15 septembrie ca data satisfacatoare de incepere a

anului scolar, sunt de 11 ani- respectiv 77%, si de 19 ani- respectiv 82%.



Cand ar trebui sa inceapa anul scolar?
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Cand ar trebui sa inceapa anul scolar?




INTERVALUL CAND AR TREBUI SA SE DESFASOARE iN
SCOALA PERIOADA DE EVALUARE

Referitor la perioada cand ar trebui sa aiba loc evaluarea, 62%
din elevii din mediul rural considera ca aceasta ar trebui sa aiba loc pe tot
parcursul semestrului, iar elevii din mediul urban sunt de acord cu
aceasta intr-un procent de 59% (graficul 8). Diferenta este mai mare
daca facem analiza pe sexe; in timp ce fetele cred in procent de 65% ca
perioada de evaluare ar trebui sa aiba loc pe tot parcursul semestrului,
doar 52% dintre baieti sunt de acord cu aceasta, 38% cred ca evaluarea
ar trebui sa se faca la sfarsitul semestrului si la acestia se adauga
procentul de 9% care considera ca ar trebui gasite alte solutii (graficul g
). Din graficul 10 obtinut in functie de varsta, constatam ca 50% din cei
de 11 ani, adica clasele 6-7, considera ca evaluarea ar trebui sa aiba loc Ia
sfarsitul semestrului, 39% pe tot parcursul semestrului si g% in alte
perioade. Cei de peste 12 ani considera intr-un procent mai mare ca
evaluarea ar trebui sa aiba loc pe parcursul semestrului.



Cand trebuie sa se desfasoare

perioada de evaluare?
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GRADUL DE OBOSEALA ALELEVILOR

Din graficele 11-12-13 se poate constata ca marea majoritate a
elevilor se simt obositi, respectiv 62% din cei din mediul rural si 70% din
cei de la oras, mai mult fetele- 73% decat baietii- 65%, in special cei de
14, 15 ani si de 18 ani. Cei mai putin obositi par a fi cei de 11 si 12 ani (44%

Si 56%0).

Te sinti obosit?




Te simti obosit? Te simti obosit?
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OBIECTEDE STUDIU CUVOLUMCRESCUTALTEMELOR
(URBAN - RURAL)

La ce obiecte consideri ca temele pentru acasa

au un volum mare?




OBIECTEDE STUDIU CUVOLUMCRESCUTALTEMELOR
(FEMININ - MASCULIN)

La ce obiecte consideri ca temele pentru acasa

au un volum mare?




OBIECTE DE STUDIU CUVOLUM CRESCUT ALTEMELOR
(FUNCTIE DEVARSTA)

La ce obiecte consideri ca temele pentru acasa

au un volum mare?
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TIMP ALOCAT PENTRU
REZOLVAREATEMELOR PENTRU ACASA
(URBAN - RURAL)

Cat timp iti ia pregatirea temelor?




TIMP ALOCAT PENTRU
REZOLVAREATEMELOR PENTRU ACASA
(FEMININ - MASCULIN)

Cat timp iti ia pregatirea temelor?




RECOMANDARI PENTRU PARINTI

1. Sa participe plenar, pe termen lung la campaniil impotriva
folosirii drogurilor, alcoolului, fumatului

2. Sa educe copiii si sa supravegheze elevele ca sa manance
regulat dimineata si sa consume putine alimente nesanatoase

3. Sa aprecieze si sa stimuleze rezultatele scolare bune in toate
domeniile (invatatura, sport, muzica, activitati prosociale)

4. Sasprijine dezvoltarea unui sentiment pozitiv de stima de sine

5. Sa dezvolte relatii armonioase cu copiii lor pentru a-i ajuta sa-si

imbunatateasca sanatatea fizica si mentala




RECOMANDARI PENTRU SCOLI

1. Profesorii trebuie sa observe atent elevii cu rezultate slabe la

nvatatura si cei din familiile monoparentale, pentru a reduce
folosirea drogurilor, alcoolului, fumatului

2. Supravegherea elevilor de sex masculin pentru a reduce durata
vizionarii emisiunilor de televiziune

3. Supravegherea elevilor pentru a reduce fumatul, a creste
activitatea fizica, a consuma regulat gustarea de dimineata

4. Comunicare intre cadrele didactice pentru a asigura un mediu

scolar adecvat




Cadrele didactice vor conlucra pentru instaurarea unei climat
de disciplina si ordine in scoala cu reguli clare si corecte
Cadrele didactice vor implica elevii in stabilirea requlamentului
scolar si vor supraveghea activitatile in interiorul scolii

Cadrele didactice vor dezvolta programele extra scolare pentru
a reduce timpul de vizionare al emisiunilor televizate si
radioului

Cadrele didactice vor organiza activitatile fizice potrivite pentru
elevi si eleve pentru ai invata sa-si mentina conditia fizica toata

viata



RECOMANDARI PRIVIND POLITICILE DE EDUCATIE

Masuri ferme de introducere a disciplinei de promovare a
sanatatii prin dezvoltarea unei curricule adecvate cu varsta si
sexul

Cadrele didactice vor fi instruite pentru a putea asigura
cunostintele, deprinderile  si interventiile necesare de
promovare a sanatatii si de prevenire a imbolnavirii elevilor la
absolvirea scolii generale obligatorii, ca masura necesara de

pregatire



RECOMANDARI PRIVIND POLITICILE DE SANATATE PUBLICA

1. Strategie a sanatatii centrale pe familie pentru a tinti grupurile
vulnerabile de elevi (rezultatele slabe la invatatura, familii
monoparentale) in  vederea ameliorarii sanatatii i
comportamentului

2. Strategie a sanatatii scolii cu o angajare puternica a cadrelor
didactice pentru ameliorarea sanatatii elevilor

3. Conlucrare intre ministerele de resort (Ministerul Educatiei si

Culturii, respectiv Ministerul Sanatatii)




CONCLUZII

Reducerea oboselii cronice se poate face prin scaderea
numarului de ore dificile si a programei prea incarcate, nu prin
reducerea materiilor usoare, sport, desen

Surmenajul este accentuat la copiii mici si de aceea acestia
trebuiesc bine hraniti si tratati cu acordul parintilor hormon
somatotrop

Oboseala este accentuata in bolile cronice si de aceea este

necesara supraveghere si tratament de specialitate
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IN LOCDEEPILOG

LENEA NU INSEAMNA SA NU FACI NIMIC. LENEA INSEAMNA SA FII
LIBER SA FACIORICE .
FLOYD DELL




VA MULTUMESC PENTRU ATENTIE




