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APLICANT CENTRUL JUDETEAN DE RESURSE SI
Numele institutiei/unitatii de invatimant aplicante: ASISTENTA EDUCATIONALA MARAMURES
Adresa completd Baia Mare, str. Pettfi Sandor, nr. 12-14, corp B, CP

430165

Nr. de telefon/fax Tel.: 0040.262.211.228, Fax: 0040.262.211.227
Site si adres# posti electronici http://www.cjraemm.ro, cjraemm@yahoo.com
Coordonator (nume §i prenume, functie, date de Alina Domnita PRALEA
contact) Director CJRAE Maramures

A. COORDONATORI PROIECT:

Domnita-Alina PRALEA, director CJRAE Maramures

Elena-Oana NECHITA, profesor-consilier scolar, Coordonator servicii de consiliere scolard si psihologici,
CJRAE Maramures

Andra-Delia MOLDOVAN, profesor-consilier scolar, CJRAE Maramures
Melinda-Renata KEMENYFTI, profesor-consilier scolar, CJRAE Maramures
Angela-Niculina POP, profesor-consilier gcolar, CJRAE Maramures
Ioana-Emanuela FODI, profesor-consilier scolar, CJIRAE Maramures
Cristina-Smaranda AMBRUS, profesor-psiholog, CJRAE Maramures
Maria ILIES, profesor-psihopedagog, CJRAE Maramures

Angela FAZEKAS, asistent social, CJRAE Maramureg

Cilin LENGHEL, informatician, CJRAE Maramures

Ricardo SUPURAN, informatician, CJRAE Maramures

lleana-Lucia ARDELEAN, administrator financiar, CJRAE Maramures
Alina-Cornelia ZAHARIA, secretar, CIRAE Maramures

Anca-Mirela CHINTA, secretar, CJRAE Maramures

B. ECHIPA DE IMPLEMENTARE A PROIECTULUI:
Domnita-Alina PRALEA, director CJRAE Maramures

Elena-Oana NECHITA, profesor-consilier scolar, Coordonator servicii de consiliere scolard si psihologica
CJRAE Maramures

Andra-Delia MOLDOVAN, profesor-consilier scolar, CJRAE Maramures
Melinda-Renata KEMENYFI, profesor-consilier scolar, CJRAE Maramures
Angela-Niculina POP, profesor-consilier scolar, CJRAE Maramures
Ioana-Emanuela FODI, profesor-consilier scolar, CJRAE Maramures
Cristina-Smaranda AMBRUS, profesor-consilier scolar, CJRAE Maramures
Maria ILIES, profesor psihopedagog, CJRAE Maramures
Profesori-consilieri scolari

Profesori-logopezi

Cadre didactice

C. INFORMATII DESPRE PROIECT
C.1. Titlul proiectului: ,,Somnul dulce, sinatate aduce!”
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C.2. Tipul activititii principale din cadrul proiectului: informarea si educarea elevilor cu privire la importanta
unui program de odihnd, somn echilibrat, efectele acestuia asupra sinatatii si a functiondrii personale optime.

C.3. Domeniul: consiliere

C.4. Participanti la proiect: elevi, profesori-consilieri scolari.

D. REZUMATUL PROIECTULUI
a. Activitati propuse:

Nr. Data . e . Responsabil activiate
e Titlu activititii si descrierea pe scurt
crt. desfisuririi T
1 Septembrie Activitatea 1 Profesori-consilieri
’ 2026 Activitate de informare scolari CSES
Activitatea 2 — destinata copiilor prescolari si clasele LII Profesori-consilieri
»Cercetitorul Lupa” scolari
Activitatea 3 — destinati elevilor claselor a ITI-a, IV-a si . -
lasele de oi w8 Vea. VI K Profesori-consilieri
2 | 16 Martie 2027 o c.ase ede glmna.zm aV-a, ! -a o scolari
»Curiozititi despre somn si efectele ei asupra vietii” ’
Activitatea 4 — destinat elevilor claselor a VII-a, a VIII-a
si claselor de liceu. Profesori-consilieri
»De ce dormim?” — efecte, cauze, imbunititiri.” scolari
. Activitatea 5 Profesori-consilieri
3. | 17 Martie 2027 . RSIUN .
Monitorizarea activititii scolari CSES

b. Parteneri: unitatile de invafimant implicate in proiect

E. PREZENTAREA PROIECTULUI
E.1. Argument

Somnul reprezinté 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
datoreazd in marte parte maturdrii 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 tulburiri de somn, care afecteazi sinitatea si calitatea vietii.
In special in perioadele cele mai sensibile ale dezvoltirii fizice, cognitive si psihice, dar nu numai, somnul este
esential pentru sdnatatea fiecdrui individ, fiind indispensabil pentru functionarea organismului la capacitate
maxima. Un somn deficitar, de slaba calitate atrage dupi sine atit consecinte pe termen scurt, precum: dificultitile
de invitare si concentrare, cit si pe termen lung, lipsa somnului fiind asociatd cu probleme precum: obezitatea,
diabetul i sldbirea sistemului imunitar.

Avénd in vedere importanta somnului asupra dezvoltirii echilibrate a individului si tindnd cont de faptul ca
in procesul educativ actual, elevii raporteazi stiri de oboseald accentuatd, considerdm ca acest proiect este binevenit
chiar necesar. Activitatile propuse vizeaza constientizarea de catre elevi a efectelor pe care le poate avea un somn
odihnitor, sau din contrd, unul deficitar, asupra functiondrii zilnice a organismului.

E.2. Scopul proiectului:
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Congtientizarea 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.

E.3. Obiectivele specifice ale activitatii:

¢ Informarea elevilor privind beneficiile unui somn odihnitor asupra dezvoltarii creierului si asupra functionarii
individuale optime;

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

¢ Constientizarea consecintelor distructive ale deprivarii de somn asupra functionirii sinitoase a individului;

® Familiarizarea elevilor cu cele mai frecvente tulburdri care pot apirea datoritd unui somn disfunctional;

® Realizarea unui program personal de odihn3 in functie de informatiile aflate de-alungul activititilor.

E.4. Descrierea grupului tinti ciiruia i se adreseazi proiectul:

¢ clevii din unitétile de fnvatimant preuniversitar, nivel prescolar, primar, gimnazial si liceal

E.S5. Durata proiectului:

e 16 Martie 2027, Ziua Internationala a Somnului

E.6. Descrierea activititilor:

Titlul activitatii: Activitate de informare

b) Data/perioada de desfisurare: Septembrie 2026
¢) Locul desfasuririi: Centrul Judetean de Resurse si Asistenti Educationald Maramures
d) Participanti: coordonatorii proiectului, membrii echipei de proiect
€) Descrierea pe scurt a activititii:
- intocmirea proiectului;
- transmiterea materialelor suport pe grupul google classroom al profesorilor-consilieri scolari, pe site-ul
CJRAE;
f) Parteneri: unitati de invatdmant din judetul Maramures
2) Responsabili: echipa de proiect, coordonatorul proiectului
h) Modalititi de monitorizare si evaluare: verificarea si aprobarea proiectului, informare pe site-ul
CJRAE si grupul google classroom.

b R S L |

a) Titlul activitatii: ,,Cercetiitorul Lupa” — efectele somnului asupra functionirii creierului

b) Data/perioada de desfisurare: 16 Martie 2027

¢) Locul desfasuririi: unititi de invatamant preuniversitar din judet

d) Participanti: copii din ciclul prescolar (grupa mare) si ciclul primar (clasele I si a II-a), profesori-consilieri

scolari.
e) Descrierea pe scurt a activititii:

Activitatea debuteazi cu prezentarea unui set de ghicitori referitoare la corpul uman si organele de simt
(Anexa 1). Dupi ghicirea fiecarui rdspuns, copiii vor lipi organul corespunzator raspunsului pe o silueti umani
(Anexa 2). in continuare va intra o mascota, cercetdtor, pe nume Lupd, care le va povesti cu ajutorul profesorului-
consilier scolar informatiile interesante despre creier pe care le-a descoperit si cum pot avea grija fiecare de el
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(Anexa 3). In acest discurs se va sublinia importanta somnului pentru buna functionare zilnici a oamenilor. La
final, se va purta o scurti discutie legata de importanta descoperirilor ficute de cercetitorul Lupa.

La finalul activitatii copiii vor primi céte o fisa pe care vor avea de asociat atat lucrurile care influenteazi
in mod pozitiv somnul si odihna creierului, ct si aspectele care influenteazd in mod negativ functionarea acestuia
(Anexa 4).

f) Responsabili: profesori-consilieri scolari
g) Modalititi de monitorizare si evaluare: fisa de monitorizare a activitatii.

ek R IS T s i s ey e |

a) Titlul activitatii: Curiozititi despre somn si efectele lui asupra vietii.

b) Data/perioada de desfisurare: 16 martie 2027

¢) Locul desfisuririi: unititi de invatamént preuniversitar din judet

d) Participanti: elevi din ciclul primar (clasele a IlI-a si a IV-a) si din ciclul gimnazial (clasele a V-a si a VI-
a), profesori-consilieri scolari

e) Descrierea pe scurt a activititii:

Elevii vor Incerca sa defineasc in termeni proprii ,,Ce este somnul” printr-un brainstorming, enunténd tot
ce stiu ei despre procesul somnului, efectele sale. Dupa ce impreuna cu profesorul-consilier scolar vor nota toate
raspunsurile pe un flipchart, vor primi o fisd cu diferite curiozitéti despre somn (Anexa 5).

In cele ce urmeazi elevii si profesorul-consilier scolar vor viziona un scurt film despre efectele benefice ale
somnului, care sunt factorii care pot perturba somnul si recomandirile pentru a avea un somn de calitate. Elevii
vor nota pe o fisd concluziile filmului (Anexa 6).

in continuare profesorul-consilier scolar va prezenta céteva informatii intr-un PowerPoint despre cum se

produce somnul, fazele acesteia si ciclurile pe care le parcurge (Anexa 7).

La finalul activitétii se vor prezenta citeva strategii de relaxare, calmare, linistire (de ex. melodii relaxante,
strategii cognitive, exerictii de relaxare) si factori pe care trebuie si 1i evite (de ex. utilizarea telefonului, tabletei,
televizorului, consumului de alimente si bauturi energizante), in cazul in care elevii raporteazi greutati in a avea
un somn linistit si odihnitor.

f) Responsabili: profesori-consilieri scolari
g) Modalititi de monitorizare si evaluare: fisa de monitorizare a activitatii

a) Titlul activititii: ,,De ce dormim?” — efecte, cauze, imbunititiri.

b) Data/perioada de desfisurare: 16 martie 2027

¢) Locul desfasuririi: unititi de invatimant preuniversitar din judet

d) Participanti: elevi din ciclul gimnazial (clasele a VII-a si a VIII-a) si din ciclul liceal, profesori-consilieri
scolari

e) Descrierea pe scurt a activititii:

Profesorul-consilier scolar va prezenta elevilor un film Ted Talk despre motivele pentru care dormim,
modificarile care apar la nivel cerebral in timpul somnului, efectele benefice, precum si urmirile deprivarii de somn.
La final sunt prezentate in filmulet si recomandari legate de imbunititirea calititii somnului (Anexa 8).

In urma vizionarii filmului, elevii impreund cu profesorul-consilier scolar vor dezbate informatiile auzite,
completand o fisa cu titlul ,,Ce am stiut/Ce am aflat/Ce imi doresc si mai aflu” (Anexa 9).in continuare profesorul-
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consilier va impirti elevii in grupuri mici, oferind fiecirui grup céte o fisd cu o tulburare a somnului care poate si
apard in adolescenti. Dupi ce elevii au parcurs informatiile, vor prezenta pe scurt colegilor caracteristicile tulburrii
respective (Anexa 10).

La final fiecare elev va primi sarcina de a se gdndi la 0 modalitate de a-si imbunitatii somnul si de a-si organiza
un program de odihna corespunzitor.

f) Responsabili: profesori-consilieri scolari

g) Modalititi de monitorizare si evaluare: fisa de monitorizare a activitatii

a) Titlul activititii: Monitorizarea si evaluarea activititii
b) Data/perioada de desfiasurare: 17 martie 2027
¢) Locul desfasuririi: unitati de invatimant preuniversitar din judet
d) Descrierea pe scurt a activitatii:
- Completarea fiselor de monitorizare de catre profesorii-consilieri gcolari si trimiterea acestora pe adresa
cjapmmd@yahoo.ro
- Centralizarea fiselor de monitorizare a activitatii

€) Responsabili: profesori-consilieri scolari, echipa de proiect
f) Modalititi de monitorizare si evaluare: fisa de monitorizare a activititii, raportul final al activititii.
C.7. Modalititi de monitorizare si de evaluare ale activititii:
e completarea fisei de monitorizare a activitatii (Anexa 11)
e intocmirea raportului final asupra deruldrii activititii.
C.8. Bibliografie:
http://www.logopedics.info/ghicitori-despre-om.php
https://www.google.ro/search?biw=1920&bih=974&tbm=isch&sa=1&ei=Zel TWqaSE4fgaLnmiMAC&q=colorin
grhumantsilhouette+clipart&og=coloring+human+silhouette+clipart&gs _1=psy-
ab.3...5116.6631.0.6872.9.9.0.0.0.0.217.1293.0§7j2.9.0....0...1¢.1.64.psy-ab..2.2.241...0i13k1.0.88He-
CCWA20Q#imgdii=1yNSLWpUBILDWM:&imgrc=AxK89cD1uxzFDM:
https://www.youtube.com/watch?v=3i4YL6kQTp0
https://www.youtube.com/watch?v=LWULB9Aoopc
http://www.epsihologia.ro/tulburari-de-somn/119-tulburari-de-somn-tipuri-si-simptome.htmi
http://www.worldsleepday.org/
https://www.youtube.com/watch?v=2BiaPKSA UfI
https://www.youtube.com/watch?v=QRuGLUC07tA&t=54s
http://www.mediamed.ro/portfolio/17-martie-zina-mondiala-somnului-atentie-tulburarile-somnului-pot-

indica-afectiuni-grave/
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Anexa 1

Furculité cu cinci dinti,
Cépétata din parinti. (Méana)

Am un ciocénas de piele,
Cu doud gaurele. (Nasul)

El e sus, are si ochi,
Nas si gura, de-1 deochi. (Capul)

Oglinda sufletului sunt
Albastrii, verzi sau cdprui,
Culeg lumina soarelui,

Si bucuria dintr-un cént. (Ochii)

Am doicélugei,
Cutreier lumea cu ei. (Picioarele)

O césutd-n cépitoare, cu loc pentru fiecare,
Pe perete e un ceas,

Ce ticdie fara rigaz (Inima)

In mijloc e bucataria,

Ce 1ti asigurd hrénirea (Stomacul)

Si doi bureti respiratori,

Foarte sensibili uneori. (Plamanii)

Sa stai s asculti,

Chiar pe la usi,

E cun obicei cam prost...

Dar daca totuti vrei si auzi,
Ele au un mare rost. (Urechile)

Am o fantana,
Plina cu pietricele albe. (Gura)

Oase n-are, nici arama,
Dar si pietrele le sfarmi. (Limba)

http://www.logopedics.info/ghicitori-despre-om.php
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Anexa 2

Sursa:

https://www.google.ro/search?biw=1920&bih=974&tbm=isch&sa=1&ei=Zel T WqaSE4fealLnmiMAC&aqg=colorin
gthuman+silhouettetclipart&og=coloring+human+silhouette+clipart&gs I=psy-
ab.3...5116.6631.0.6872.9.9.0.0.0.0.217.1293.0j7j2.9.0....0...1¢.1.64.psy-ab..2.2.241...0i 13k 1 .0.88 He-
CCWA20Q#imedii=1 vNSLWpUB9LDWM:&imgrc=AxK 89D 1uxzFDM:
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Anexa 3

,»Bund ziua dragi copii!

Am auzit c& voi discutati despre creier...si...m-am gandit si va spun ce lucruri interesante am descoperit si eu
despre el. Sunteti curiosi? Am aflat ca acest organ foarte destept, care se numeste creier, lucreaza foarte mult.
Aceasta da comenzi Intregului corp ca sa functioneze bine. Fiindca lucreazi asa de mult, oboseste si are nevoie si
de odihna. Cénd credeti ci se odihneste? — atunci cand voi dormiti. In acest timp se fac reparatiile si se Incarca
bateriile, ca si atunci cand punem telefonul la incarcat. Voi cit de mult dormiti? — copiii raspund

E nevoie sd dormin si dupa masa, dar si seara devreme. Creierul are nevoie de somn si in timpul zilei
pentru a creste si a fi tot mai destept. Cand ne culcidm seara tirziu, somnul nu mai este la fel de odihnitor- nu se
mai fac bine reparatiile- si a doua zi ne trezim suparati obositi, nervosi, neatenti. Pentru a dormi bine este
recomandat s nu ne uitdm la televizor inainte de culcare, sa nu ne jucdm pe tableta, telefon, si incercim si nu
méncam dulciuri si sucuri carbogazoase.

- Ce credeti, e important ceea ce am descoperit? De ce? — (un raspuns ipotetic ar putea fi: ,,pentru ci toate
acestea duc la dezvoltarea unui creier santos si foarte destept”).”

©Dennis Holmes Designs * illustrationsOf.com/65083

Sursa:

https://www.google.ro/search?biw=1920&bih=925&tbm=isch&sa=1&ei=Iue T WonjGcela7D35pPAL&qg=scientist
+clipart&og=scientist+clipart&gs I=psy-ab.3...27450.29133.0.29430.9.7.0.0.0.0.0.0..0.0....0...1¢.1.64.psy-
ab..9.0.0....0.5NC 1 2ttllok#imerc=PTgusR-r58Pa4M:
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Anexa 4 - Fisi asociere influente pozitive/negative asupra somnului/creierului

comslngpage e

Sursa: Google clipart
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Anexa 5 — Curiozitati despre somn

Bebelusii dorm circa 16 ore pe zi, copiii cu varstele intre 3 si 12 ani dorm in jur de 10 ore, cei intre 13 si
18 ani dorm 9 ore, dupd 19 ani, dormim cam 8 ore, iar dupi 65 de ani somnul este de doar 6 ore.

De-a lungul unei vieti, o persoani isi petrece 6 ani visand.

Un om doarme, in medie, 25 de ani intr-o viata.

fn primul sau an de viatd, un nou-nascut furd din perioada de somn a périntilor intre 400 si 750 de ore de
somn.

12% dintre oameni viseaz numai in alb si negru. Procentul era mai mare inainte de aparitia televizoarelor
color.

Somnul este mai important decit mancarea. in lipsa alimentatiei, corpul cedeaza in doud siptidmani, in
timp ce, in cazul somnului, decesul poate surveni in doar 10 zile.

La 5 minute de la trezire, 50% din vis s-a sters, iar dupa 10 minute riméane in memorie circa 90% din vis.
Oamenii dorm, fn medie, cu trei ore mai putin decét alte primate precum cimpanzeii sau babuinii, care
dorm aproximativ 10 ore pe zi.

In timpul somnului, organismul elibereazi hormoni importanti pentru ca celulele si creierul si se poata
regenera, iar intreg corpul si elimine toxinele acumulate peste zi.

Bérbatii viseazd mai multi barbati in visele lor, iar femeile viseaza oameni de ambele sexuri in egali
masurd

Este imposibil s& visezi in timp ce sforii

Bebelusii nu se viseazi pani la varsta de 3 ani

Copiii au mai multe cosmaruri decat adultii

Si persoanele nevédzatoare au vise. Daci s-au ndscut oarbe, atunci visele lor sunt auditive. Dac3 au orbit
de-a lungul anilor, atunci ei viseazi ceea ce tine minte

. Circa 100.000 de soferi anual fac accidente din cauza ci adorm la volan
16.
17.

Barbatii au erectii in timpul somnului
Visele sunt legate de temperatura din casi, cildura fiind corelati cu visele frumoase.

- Majoritatea viselor sunt bazate pe imagini vizuale. Uneori sunt intAmpinate de sunete si contacte fizice
19.
20.

Studii In diferite culturi au demonstrat cé visele reflectd viata obignuit3 din tara si cultura fieciruia
Sunt diferente semnificative dintre visele a doud sexuri. Femeile tind si viseze mai mult despre copii,
familie si activititi de uz casnic. Barbatii, pe de altd parte, viseazd mai mult straini, violent, activitate
sexuald, realizéri si evenimente in aer liber.

Sursad: http://www.ziaruldevaslui.ro/astazi-este-ziua-mondiala-a-somnului-20-de-curiozitati-despre-somn/
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Anexa 6 — Importanta somnului la copii (film)
Anexa 7 — ”Ce stim despre somn?” (prezentare ppt)

Anexa 8 - film Ted Talk
https://www.youtube.com/watch?v=LWULB9Aoope

Anexa 9 — Fisa pentru dezbatere film Ted Talk

Ce am stiut Ce am aflat Ce imi doresc s afln

Anexa 10 — Tulburiri de somn

Multiple cauze ale tulburdrilor de somn sunt semnalate de:

+ conditii psihiatrice (depresie, anxietate, consum de alcool, droguri);
* conditii neurologice (accident vascular cerebral, dementa etc.);

*» boli somatice (cardiovasculare, renale etc);

+ tratamente farmacologice;

* munca in schimburi sau pe timp de noapte;

+ célatorille si trecerea prin diferite zone de timp.

Deprivarea de somn are drept cauze fie tulburirile de somn, patologice, fie la bazi se afla stilul modern de viati,
petrecerile pe timp de noapte, vizite la cazinouri, statul prelungit in fata televizorului, a calculatorului, alocarea
timpului rezervat somnului jocurilor, studiului sau muncii pe calculator.

Se adaugd munca in schimburi, munca pe timp de noapte, cu deprivarea somnului sinétos din timpul
noptii.Societatea moderna ne solicitd performanta iar pentru aceasta ne sacrificim timpul de somn.

Tulburirile de somn afecteazi functiile psihice ale persoanei:
» Sciderea capacititii atentiei, dificultiti de concentrare;

» Sciderea timpului de reactie la stimuli;

» Scéderea capacititii memoriei;

» Modificéri de dispozitie, emotionale;
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* Modificéri ale impuls-controlului;
* Deteriorarea capacitatii de gandire, analiza si luare de decizii
1. Insomnia

Se refera la dificultati legate de adormire sau un somn mai scurt ca urmare a trezirii in timpul noptii, cu
incapacitatea de a adormi din nou sau cu trezire devreme. Insomnia se referi de asemenea la somn in etape, cu
treziri frecvente in timpul somnului si cu stare de incordare. Aceste dificultiti de somn sunt insotite de nevoia de
somn in timpul zilei.

Insomnia este cea mai frecventa dintre tulburarile de somn. Cauzele insomniei sunt foarte diverse cum ar
fi stresul, boli somatice (ex cancer, infectii, prurit etc.) sau boli psihice (ex depresia, anxietatea, consumul abuziv
de alcool si droguri). O stare de neliniste, gandul la aceleasi probleme fard raspuns, obsesia asupra unor probleme
fara solutie este asociatd cu insomnie. Se stie cd nivelul hormonilor de stres ca de ex cortisolul este crescut mai
ales 1n cazul stresului cronic. Acesti hormoni s-au dovedit a fi crescuti in insomnie. Insomnia este mai frecventi la
femei.

Tratarea insomniei se face cu produse farmaceutice, hipnotice de tip benzodiazepine si non
benzodiazepine, aplicare unor reguli de tin de igiena somnului, psihoterapie si tehnici de relaxare. Uneori numai
schimbarea stilului de viatd si imbunéatatirea rutinelor legate de somn trateazi insomnia.

2. Hipersomnia

Se referd la somn prelungit, mai mult de noud ore pe noapte, sau somnul prelungit si excesiv in timpul zilei,
fara ca persoana si se simta refacutd si odihnita la trezire, urmata de somnolenta in continuare dupi trezire.
3. Narcolepsia

fnseamna o constanta stare de somnolentd necontrolatd cu adormirea involuntara si excesiva in timpul zilei.
Somnul involuntar poate sd apara in timpul activitdtilor zilnice, in timp ce persoana vorbeste, citeste, munceste,
chiar si in timpul conducerii unui autovehicul etc. Somnul se instaleazi rapid, insotit de vise, sldbirea tonusului
muscular pand la disparitie (atonie musculara). La trezire persoana este dezorientats si are impresia ca nu se poate
misca. Tulburarea de somn este nediagnosticatd putand trece ani pani la diagnosticul corect. In forme severe de
narcolepsie persoana suferinda vorbeste in somn sau efectueazi acte automate faré a fi constienta sau fira a-si aduce
aminte (de ex aranjeaza lucruri in somn).
4. Apneea obstructivi in timpul somnului

Cunoscuté sub denumirea Obstructive Sleep Apnea este o tulburare severd de somn care se referd la pauze
in respiratie in timpul somnului, dificultati legate de respiratie, sfordituri si obstacole pe ciile respiratorii. Aceasta
face ca respiratia s aibd pauze lungi , intreruperi de pani la 10 secunde ceea ce tulburi somnul, duce la oboseal si
somn in timpul zilei. Persoana respectivd nu este constientd de aceste pauze respiratorii in somn, dar repercusiunile
sunt oboseal3, somnolenta insotita de proastd dispozitie in timpul zilei.
Apneea obstructiva in timpul somnului duce la reducerea saturatiei in oxigen a sangelui (hipoxie) si acumularea de
dioxid de carbon in sénge (hipocapnee). Mai putin oxigen in circulatie duce la oxigenarea insuficient a organelor
interne si Tn special a creierului, cu scaderea capacititii de concentrare. Cauza apneei obstructive in timpul somnului
ar fi reducerea sau obstructionarea anatomic a structurilor faringelui. Apneea in timpul somnului este mai frecventa
la barbati dar si femeile prezintd aceasti tulburare de somn.

5. Tulburiri de ritm somn-veghe
Tulburéri ale asa numitului ritm circadian, alternanta intre somn si veghe pe o perioada de 24 de ore.
Oamenii au un fel de orologiu biologic si lumina naturald este primul semnal care furnizeaza creierului uman
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informatii cum cé este timpul de trezire iar odat cu scaderea intensitétii luminii naturale creierul primeste informatii
cum ca vine timpul de culcare.

Cénd apar dereglari ale ritmului circadian cum ar fi in timpul muncii in schimburi, munca pe timp de noapte
sau in timpul célatoriilor cu schimbdri semnificative de fus orar, absenta sau sciderea intensitatii luminii naturale
in emisfera nordica, in anumite sezoane, apare dezorientarea, oboseala insotiti de nevoia de somn. Apare fie
insomnia, fie somnolenta, somnul excesiv in timpul zilei sau prelungirea orei de culcare cu dous péni la cinci ore.

Calatoriile Tnsotite de schimbari de fus orar duc la tulburdri de somn, dureri de cap, dureri de stomac,
ameteald, oboseald, nevoie de somn la ore nepotrivite (asa numitul Jet Leg Sindrom).

6. Parasomnii

Sunt tulburdri care apar in timpul somnului. Aici sunt incluse somnambulismul (mersul in timpul somnului),
cogmaruri (palpitatii, transpiratii, triiri dramatice, strigite sau injurii exprimate in timpul somnului), sindromul
piciocarelor  nelinistite  (asa  numitul ~ Sindrom  Restless Legs). Sindromul  Restless legs
descrie nevoia imperioasa de miscare a picioarelor, in special seara si noaptea. Pot fi afectate si alte parti ale corpului
ca de ex bratele, trunchiul, capul. Alte simptome sunt furnicaturi, senzatie de arsuri sau senzatie de mancérime.
Migcarea domoleste simptomele. Toate aceste simptome fac somnul dificil si tulburat. Se pare ci una dintre cauze
ar fi deficienta de fier.

Sursa: http://www.epsihologia.ro/tulburari-de-somn/1 19-tulburari-de-somn-tipuri-si-simptome.htm|
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Anexa 11
Nr.
Avizat,
Director UPJ,
Prof.
Fisa de monitorizare a activititilor din proiect
Titlul . e smcrro. o :
. ) Titlul activitatii Nr. de activititi Clasa/Grupa Nr. de participanti
proiectului

Profesor-consilier scolar:
Semndétura:

Noti: Se va completa de citre consilierul scolar si se va transmite in format pdf si word la adresa si data
precizati de citre conducerea CJRAE Maramures.
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ACORD DE PARTENERIAT
Art. 1 Incheiat astazi, , Intre urmétoarele institutii prin reprezentantii sai:
e Centrul Judetean de Resurse si Asistentd Educationald Maramures, Baia Mare, str. Petéfi Sandor, nr. 12-
14, corp B, CP 430165 , Baia Mare, reprezentata prin director, si
e Scoala >
adresa ; reprezentati prin d-na/d-nul director

Art. 2 ARGUMENT

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

Studiile de specialitate din domeniul somnologiei, concluzioneaza faptul ci un procent de 45% din
populatia planetei prezintd la un moment dat in viat tulburiri de somn, care afecteaza sinitatea si calitatea
vietii. In special in perioadele cele mai sensibile ale dezvoltarii fizice, cognitive si psihice, dar nu numai, somnul
este esential pentru sinétatea fiecdrui individ, fiind indispensabil pentru functionarea organismului la capacitate
maximd. Un somn deficitar, de slaba calitate atrage dupi sine atit consecinte pe termen scurt, precum:
dificultdtile de invatare si concentrare, cat si pe termen lung, lipsa somnului fiind asociati cu probleme precum:
obezitatea, diabetul si sldbirea sistemului imunitar.

Avand in vedere importanta somnului asupra dezvoltarii echilibrate a individului si tindnd cont de faptul
cd in procesul educativ actual, elevii raporteazi stiri de oboseald accentuatd, considerdm ci acest proiect este
binevenit chiar necesar. Activitatile propuse vizeazd constientizarea de citre elevi a efectelor pe care le poate
avea un somn odihnitor, sau din contrd, unul deficitar, asupra functionarii zilnice a organismului.

Art. 3 SCOPUL ACORDULUI:
Constientizarea elevilor cu privire la importanta unui program optim de odihni si asupra efectelor
pozitive/negative ale somnului asupra dezvoltarii bio-psiho-sociale in viata fiecarui individ.
Art. 4 OBIECTUL ACORDULUI
Realizarea activititilor previizute in proiectul ,,Somnul dulce, sinatate aduce!”.
Art. 5 ROLURI ST RESPONSABILITATI IN REALIZAREA PARTENERIATULUI

Organizatia Roluri si responsabilitati
CJRAE - intocmirea proiectului (echipa de proiect);
Maramures - transmiterea materialelor suport de catre CSES, pe site-ul CJRAE si pe forumul directorilor

din unitdtile de invatimant;
- diseminarea proiectului in unitatea de invitdmant (profesorul-consilier scolar);
- desfdsurarea activitatilor din proiect (profesorul-consilier scolar).

Scoala - facilitarea desfasurarii activitétilor din c prin asigurarea resurselor materiale necesare;
- asigurarea spatiului necesar desfésurarii activitatilor din proiect;
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- colaborarea cu profesorul-consilier gcolar prin implicarea elevilor, copiilor, cadrelor
didactice din scoald in derularea activitatilor;

-elibereazd o adeverintd comund®/ nominald cuprinzind cadrele didactice implicate in
proiect/ profesorul-consilier scolar.

Art.6 RESURSE UMANE
- elevi, périnti,
- diriginti, cadre didactice,
- profesori-consilieri scolari.
Art. 7 RESURSE MATERIALE
articole de birotica,

calculator cu acces internet, videoproiector,
chestionare, teste psihologice,
- imprimanta.
Art.8 DURATA ACORDULUI
An scolar 2026-2027
Art.9 DREPTURI S$I OBLIGATII ALE PARTENERILOR
Conform actiunilor din proiect
Art. 10  DISPOZITII FINALE
Nerespectarea acordului de parteneriat duce la anularea lui.
intocmit in 2 exemplare, cite unul pentru fiecare parte.

Partener 1: Partener 2:
Centrul Judetean de Resurse si Asistenti UPJ

Educationald Maramures
Director CJRAE Maramures,
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