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Centrul Judetean de Resurse si Asistentd Educationala Maramures a elaborat si
implementat, in data de 16 martie 2018, proiectul educational local ,Somnul dulce sdndtate
aduce”, proiect dedicat Zilei Internationale a Somnului.

Argumentul proiectului:

Studiile din domeniul somnologiei raporteaza ca intr-un procent de 45% din populatia
planetei prezinta la un moment dat o tulburare a somnului, care poate si afecteze viata si sanatatea
omului. Acest procent devine mai Ingrijordtor, cind ne giandim la perioada copilariei mici §i a
adolescentei, cand copiii 1si dezvolta tiparele de somn, cand creierul este in plind dezvoltare si in
perioada cea mai maleabild din cursul dezvoltirii sale. Am putea spune ca in aceastd perioada se
dezvolti si se pun bazele unor comportamente sanitoase legate de odihna, programul stabilit, care
vor afecta atdt pe termen scurt, cat si pe termen lung, sdnatatea fizicd, psihica si emotionald a
fiecarui individ/ copil in parte.

Scopul activitatilor din proiect a fost constientizarea elevilor cu privire la importanta unui
program optim de odihnd si cunoagterea efectelor pozitive/ negative ale somnului asupra
dezvoltarii bio-psiho-sociale in viata fiecdrui individ.

Obiectivele specifice au constat in:

e Informarea elevilor privind beneficiile unui somn odihnitor asupra dezvoltdrii creierului si
asupra functiondrii individuale optime;

e Identificarea factorilor care ar putea perturba somnul de calitate optima;

e Constientizarea consecintelor distructive ale deprivarii de somn asupra functiondrii
sdnatoase a individului:

e Familiarizarea elevilor cu cele mai frecvente tulburdri care pot aparea datoritd unui somn
disfunctional;

e Realizarea unui program personal de odihnd in functie de informatiile aflate de-alungul
activitatilor.

Activitdtile prevdzute in proiect au fost:

v Consiliere colectivi, nivel prescolar si primar ,,Cercetitorul Lupd” — efectele somnului
asupra functionarii creierului: ghicitori, prezentare curiozititi despre creier, discutii, ;

v' Consiliere colectivd, nivel gimnazial ,,Curiozitati despre somn si efectele lui asupra
vietii”: brainstorming, discutii curiozitati, prezentare film si1 dezbatere pe baza celor
vizionate, gasirea de modalitati de imbunatatire a somnului;

V' Consiliere colectivd, nivel liceal ,De ce dormim?” — efecte, cauze, imbunititiri:
prezentare film documentar, munca individuala si de grup, prezentiri individuale.

Grupul fintd cdruia i s-a adresat proiectul a fost format din copii si elevi din unititile de
invatdmant preuniversitar din judet.
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Nr. Consilier | Unitatea de | Nr. Nr. elevi Nr.
ert. | scolar invitiméint activitifi cadre
didactice
Prescolar | Primar | Gimnaziu | Liceal
Prof. Indre | Scoala 6 - 65 26 - c
Maura Gimnaziala
Alexandra | Miresu  Mare/
Scoala
Gimnaziala
Chelinta
2. Prof. Neag | Scoala 2 - - 36 - -
loana Gimnaziala
»Octavian Goga”
Baia Mare
3. Prof. Scoala 4 - 20 21 - 3
Bondrea Gimnaziala
Georgiana | ,Avram [lancu”
Baia Mare
4, Prof. Liceul 3 - 40 39 61 12
Bodone Tehnologic
Raluca . Florian
Ulmeanu”
Ulmeni
5. Prof. Colegiul Tehnic | 1 - - - 164 9
Rotaru ~Anghel
Rozalia Saligny”  Baia
Mare
6. Prof. Batin | Scoala 7 - - 150 - -
Doina Gimnaziala "Dr.
loan Mihalyi de
Apsa”
Lt Frof, Adbu | iR 8 ) } ) a7 )
Violeta ?
8. Prof. Liceul 4 - - - 97 -
Borlean Tehnologic
Elek Marmatia
Annamaria | Sighetu
Marmatiei
9: Prof. Pop | Scoala 2 - - 28 - -
Angela Gimnaziala
Niculina Copalnic
Minastur
10. Prof. Rinja | Scoala 3 - 63 68 - -
Maria Gimnaziald Nr. 8
Borsa
11. Prof. Scoala 5 - 44 70 - 4
Julean Gimnaziala Nr. 2
Claudia Sighetu
Marmatiei
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I2: Prof. Scoala 4 - 51 39 - 4
Marinela | Gimnaziald
; Muresan ,.Nichita
Stinescu” Baia
Mare
13. Prof. Pop | Colegiul 2 - - - 40 2

Steliana National ,Mihai
Eminescu” Baia

Mare
14. Benciu Gradinita cul| 6 30 - 97 - -
Olivia Program
Prelungit "Micul
Print” Baia

Mare/  Scoala
Gimnaziald Nr.

18 Baia Mare

C[uziﬂe proiectului:
La nivelul judetului, au fost realizate:
v' 52 activitati, derulate in 16 unititi de inviitimant.

Au fost implicati Tn activitéti:
v" 1306 elevi ( 30 nivel prescolar, 283 de nivel primar, 574 de nivel gimnazial si 419 de
nivel liceal);
v" 34 cadre didactice.
Activitatile au fost coordonate de consilierii scolari din cabinetele de asistenta psihopedagogica
in colaborare cu cadrele didactice din unitatile de invatamant in care isi desfasoard activitatea
profesionald (14 consilieri scolari).

Conducerea Centrului Judetean de Resurse si Asistentd Educationald Maramures multumeste
directorilor unitétilor de invatamant, consilierilor scolari si cadrelor didactice care au organizat si s-au
implicat in realizarea activitatilor de consiliere scolara realizate in cadrul proiectului educational local
Somnul dulce, sdndtate aduce”.

Director CJRAE Maramures, Consilier scolar cu atributii de coordonator
E} -Mariana ARDELEAN CJAP,
) Prof. Elena-Oana NECHITA
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Prof. Kemenyfi Melinda Renata
CJAP Maramures

7@%&

ROMANIA, Maramures - Baia Mare, str. 8 Martie, nr. 7, 430406
Tel.: 0040.262.211.228, Fax: 0040.262.211.227, http://www.cjraemm.ro, cjraemm(@yahoo.com



