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»Somnul dulce, sinatate aduce!”
Proiect educational local

Argument

Somnul reprezintd un proces dinamic de-alungul perioadei copilariei si a adolescentei, prezentind
influente majore asupra functiondrii vietii fizice, psihice si emotionale ale individului. Procesul dinamic al
somnului se datoreaza in marte parte maturarii creierului in aceste perioade, dar la fel de importante sunt si
rutinele, comportamentele specifice in organizarea unui program de odihna optim.

Studiile de specialitate din domeniul somnologiei, concluzioneaza faptul ca un procent de 45% din
populatia planetei prezintd la un moment dat in viata tulburari de somn, care afecteaza sanitatea si calitatea
vietii. In special in perioadele cele mai sensibile ale dezvoltdrii fizice, cognitive si psihice, dar nu numai,
somnul este esential pentru sdnatatea fiecarui individ, fiind indispensabil pentru functionarea organismului la
capacitate maxima. Un somn deficitar, de slaba calitate atrage dupd sine atit consecinte pe termen scurt,
precum: dificultatile de invatare si concentrare, cat si pe termen lung, lipsa somnului fiind asociata cu probleme
precum: obezitatea, diabetul si slabirea sistemului imunitar.

Avénd in vedere importanta somnului asupra dezvoltarii echilibrate a individului si tindnd cont de
faptul ca in procesul educativ actual, elevii raporteaza stari de oboseala accentuata, consideram ca acest proiect
este binevenit chiar necesar. Activitatile propuse vizeaza constientizarea de citre elevi a efectelor pe care le
poate avea un somn odihnitor, sau din contrd, unul deficitar, asupra functiondrii zilnice a organismului.
Scopul proiectului/ campaniei:

Constientizarea elevilor cu privire la importanta unui program optim de odihna si asupra efectelor
pozitive/negative ale somnului asupra dezvoltarii bio-psiho-sociale in viata fiecirui individ.
Obiective specifice :
e Informarea elevilor privind beneficiile unui somn odihnitor asupra dezvoltirii creierului si asupra
functiondrii individuale optime;
e Identificarea factorilor care ar putea perturba somnul de calitate optima;

Constientizarea consecintelor distructive ale deprivarii de somn asupra functionirii sinitoase a

individului;

e Familiarizarea elevilor cu cele mai frecvente tulburéri care pot aparea datorita unui somn disfunctional;

¢ Realizarea unui program personal de odihna in functie de informatiile aflate de-alungul activitatilor.
Grupul tinta:

e elevii din unitatile de invatamant preuniversitar, nivel prescolar, primar, gimnazial si liceal;
Activitatile propuse spre desfasurare in cadrul proiectului au fost:

e Activitate de informare

e Activitate destinatad prescolarilor si claselor de nivel primar (O-II) - ,,Cercetitorul Lupa” — efectele

somnului asupra functionarii creierului

e Activitate destinati elevilor de nivel primar (clasele I1I-1V) si de nivel gimnazial (clasele V-VI) -

,» Curiozitati despre somn si efectele lui asupra vietii”

* Activitate destinati elevilor de nivel gimnazial (clasele VII-VIII) si elevilor de nivel liceal - ,,De ce
dormim?” — efecte, cauze, imbunatitiri
e Activitatea de monitorizare
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Profesorii-consilieri scolari care au implementat proiectul ,,Somnul dulce, sanatate aduce!”, unitatile de
invatimant participante, numarul de activitati si de beneficiari se regasesc in tabelul de mai jos:
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Concluzii:
La nivelul intregului judet Maramures s-au inregistrat:
— 2 activitati
— 0 participanti (nivel prescolar)
— 15 participanti (nivel primar)
— 15 participanti (nivel gimnazial)
— 0 participanti (nivel liceal)
— 0 parinti participanti
— 4 cadre didactice/ didactic auxiliar participante
— 30 total participanti (nivel prescolar/ primar/ gimnazial/ liceal)
— 1 total unitati de invatimant implicate
Centrul Judetean de Resurse si Asistenta Coordonator servicii de consiliere scolara si
ducationald Maramures psihologica,

Profesor-consilier scolar,
Nechita Elena-Oana

Intocmit de,
Profesor-consilier scolar,
Florian Lenuta Florentina
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