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Rezumat. Articolul dat, elucideaza suportul teoretic al surmenajului scolar si detaliaza un model
practic de masuri in vedera ameliorarii si prevenirii surmenajului la elevii din clasele primare.

Résumé. Dans cet article est élucidé le support théorique de 1'épuisement scolaire, est analysé un
modele pratique d’intervention visant 1’amélioration et la prévention de I'épuisement chez les éleves de
1'école primaire.

Studiul si analiza reperelor stiintifice prin abordarea oboselii neuropsihice ca
predispozitie a surmenajului intelectual: R. Gagné (1975), J. Biederman, J. Newcorn, S.
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Sprich (1999), I'. Xaken (2001), C. Enachescu (2004), D. David (2006), FO. Ky3uemnos
(2006) ne-a demonstrat:

- oboseala este acea stare temporara a organismului care apare in urma unui efort
excesiv sau de prea lunga durata, si care se anuleaza ca urmare a unei perioade de odihna;

- la treapta scolara predomina tipul de oboseald intelectuald: provocata de
monotonia muncii sau a mediului de lucru; de solicitarea unilaterala a functiilor
psihomotrice; cauzatd de emotii puternice; cauzatd de Insumarea unor influente
nefavorabile de lunga durata care vadit duce la surmenaj intelectual;

- surmenajul provine din oboseala si anume din oboseala intelectuala;

- surmenajul este o oboseala de durata, manifestat printr-o senzatie neplacutd de
slabire generald, lipsa de interes pentru munca, dureri de cap, tulburari de somn, scaderea
poftei de mincare si a capacitatii intelectuale (gindire, memorie, atentie, imaginatie, etc.).

Prin clarificarea tipului de oboseald predominanta la treapta scolara primara, pe baza
studiului particularitatilor activitatii intelectuale si fizice: P. Galperin (1975), P.Golu
(1985), A. Crivoi, L. Cojocari, lu. Bacalov (2006), I. Dumitru, C. Ungureanu (2005),
L.Apostol-Stanica (2008) am stabilit:

- categoriile de semne ale oboselii la scolari:

a) Semne generale: paloare, ochi incercanati, privire mata, copilul se ,, culca ’pe masa
de lucru, senzatie de bara deasupra ochilor, anorexie sau, dimpotriva, bulimia suspecta,
dureri de cap.

b) Semne psihice: inversarea dispozitiilor psihice, senzatie de pericol iminent,
dificultati in perceperea realitatii, imposibilitatea de concentrare, saracirea vocabularului,
aparitia ticurilor, a bilbiielilor, etc.

- factorii generatori de oboseald: elevul insusi, cadrele didactice, cadrul
organizatoric si administrativ al scolii, mediul socio-familial al elevului;

- cauzele generatoare de oboseala la elevi: planurile si programele de Tnvatamint
prea incarcate; orarele rau intocmite; clasele supranumerice; folosirea necorespunzatoare,
lipsita de talent pedagogic a unor metode didactice; nerespectarea pauzelor reglementare
dintre lectii; vicii in incdlzirea, iluminarea si ventilatia claselor; somn insuficient (prea mult
timp cheltuit pentru vizionarea programelor la televizor, etc.); supraincarcarea elevilor cu
teme pentru acasd; lipsa de proportionalitate intre activitatile intelectuale si fizice; situarea
scolilor in partile zgomotoase ale oraselor; ignorarea deficientelor senzoriale ale unor elevi
(vaz sau auz slab); absenta la elevi a obisnuintei de a face eforturi sustinute; motivatia
necorespunzatoare a activitatii scolare.

In urma abordirii date am stabilit: cauzele oboselii scolare produse in timp
favorizeaza surmenajul scolar.

Prin elucidarea aspectelor de prevenire si combatere a oboselii/surmenajului in clasele
primare: T. Kulscar (1971), G. Tanasescu (1979), O. Petrisina, G. Popova (1988), M.
Vasilov (1993), E. Cretu (1999), M. Carianopol, A. Tirca, A. Alionte, C. Faur (2004), N.
Socoliuc (2007) am determinat:
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- cerintele si masurile speciale de combatere a oboselii: Cerintele psihologice ale
alcatuirii orarului; Monotonia si combaterea ei; Psihofiziologia odihnei; Educarea

Studiul si analiza actelor legislative / normative: Conceptia educatiei din RM (2000);
Standardele de calitate pentru institutiile de invatamint primar §i secundar general din
perspectiva Scolii prietenoase copilului, elaborate de ME RM, (2013); Hotarirea
Guvernului RM cu privire la Programul National de promovare a modului sandatos de viata
pentru anii 2007-2015; Programul de activitate al Guvernului Republicii Moldova 2015 —
2018; Planul - Cadru pentru invagamintul primar, anul de studii 2015 — 2016;Curriculumul
de Dirigentie, cl. a IV-a (2007)denota faptul ca, traseaza continutul cercetat de noi, dar pe
cit de valabil este acest continut valorificat In practica pedagogica ramiine de studiat. De
ce?

O sursd accesata de noi http://drepturi.md/en/un-elev-din-2-simte-oboseala-iar-
programele-scolare-sunt-supraincarcate-20-dec-2014 vine cu un comunicat, potrivitunui
studiu realizat de Centrul de Sanatate Publica din mun. Chisinau, care informeaza ca, in
cadrul sistemului de invatamint scolar orarele sunt alcdtuite prost, lectiile grele nu
alterneaza cu cele usoare, iar programele scolare sunt supraincarcate. Doctorii au analizat

starea de sanatate a 1057 de elevi din cinci scoli si licee din capitala, pe parcursul anului
scolar 2013-2014, scrie www.mednews.md

Potrivit sursei, mai mult de jumatate dintre copiii din clasa I se simt obositi, 21,48%
simt o diminuare a capacitatii de memorare, iar 19,33% au dureri de cap in timpul zilei. Cu
virsta, procentul elevilor extenuati creste alarmant. Raspunsurile elevilor i-au ingrijorat pe
medici. Majoritatea copiilor au spus ca simt surmenajul la mijloc de saptamind, cind
conform curbei capacitatii de munca si a ritmurilor biologice intensitatea activitatilor
intelectuale ar trebui sa fie maxima. Din raportul medicilor igienisti mai aflam ca elevii nu
prea dorm la amiaza, fac putina miscare si petrec mult timp la calculator s1 TV.

Acest comunicat a fost realizat de persoane competente a Centrului de Sanatate
Publica din mun. Chisinau, prin care vedem pozitia elevului din perspectiva data, dar ne-
am intrebat: - Cum este pregatit invagatorul pentru a-i asigura elevului un mediu sandatoS
de activitate intelectuala si fizica?

Pentru a determina nivelul de dezvoltare a competentelor de ameliorare si prevenire
a surmenajului scolar la invatatori: @ Cunostinte despre: fenomenul oboselii intelectuale —
predispozitie a surmenajului intelectual; specificul igienei muncii intelectuale si fizice a
elevilor din clasa a IV —a; cauzele generatoare de oboseala intelectuald; e Capacitati de:
combatere a monotoniei; organizare a odihnei scolare a elevilor; educare a motivelor
invatarii elevilor, am recurs la anchetarea a 36 cadre didactice la treapta primara de
invatdmint (cl. I- IV), LT cu profil de Arte ,,M. Berezovschi”, or. Chisindu utilizind
chestionarul ca instrument, adaptat dupa Programul Asigurarea calititii ECD, TEHNE-
CCD, Democracy Commission Small Grants - Ambasada SUA, Bucuresti, 2007.

Rezultatele obtinute in urma chestionarii initiale si analiza datelor obtinute denota
faptul ca invatatorii examinati nu sunt capabili de a realiza masuri de ameliorare si de
prevenire a surmenajului pe parcursul procesului educational in clasele primare (6
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invatatori la nivelul superior (16,7%)). Majoritatea examinatilor s-au plasat in urma
chestionarii la nivelul mediu cu scorul intre 7 si 1 puncte (16 invatatori (44,4%)) si la nivelul
inferior 0 — 6 puncte (14 invatatori (38, 9%)). Aceste rezultate inregistrate denota faptul ca
examinatii inconstient realizeaza unele masuri in directia cercetatd sau mai degraba ,,fac ca
trebuie aga sa facd” si nu pentru a raspunde la intrebarea ,,.De ce?”. Cu alte cuvinte, nu
dispun de capabilitati in directia cercetata.

Situatia datd ne-a motivat sa elaboram un model practic experimental care in opinia
noastrd va duce la cresterea capabilitatilor invatatorilor in directia cercetata. lar in baza
acestui model, printr-un program concret experimental, sa valorificdim procesul de
ameliorare si prevenire a surmenajului pe parcursul procesului educational in clasele
primare.

Modelul experimentala avut scopul de a,,initia” cadrele didactice in procesul de
amelioare si prevenire a surmenajului scolar si de a reflecta asupra relevantei acestei
dimensiuni pentru activitatea acestora profesionala prin dezvoltare de capabilitati specifice
domeniului dat.

La baza modelului experimental au stat abordarile stiintifico-metodice in directia
cercetata cu surse specifice programului experimental, aplicat pe durata de realizare in
practica pedagogica ianuarie — martie 2016:

- natura oboselii intelectuale ca predispozitie a surmenajului intelectual la treapta
scolara,

- factorii de modificare a capacitatii de munca a elevilor: organizarea regimului
scolar, alternarea muncii cu odihna);

- factorii §i cauzele generatoare de oboseala (elevul insusi, cadrele didactice);

- cerinte si masuri speciale de combatere a oboselii (Monotonia si combaterea ei;
Psihofiziologia odihnei)

In baza surselor teoretice modelul prevede 3 dimensiuni:

1. odihna activa in spatiul scolii;

2. alternarea activitatilor intelectuale cu cele fizice n procesul educational,;

3. suplinirea timpului liber al elevului in aspect extrascolar.

Programul experimental a demarat in Liceul Teoretic ,,M. Berezovschi”, or.
Chisinau. Cadrelor didactice (36 invatatori) li s-au propus sedinte de training in cheia temei
de cercetare, realizate in cadrul reuniunilor metodice, total 8 sedinte, derulate in trei faze
conform modelului elaborat. Tinem sa mentionam faptul ca, dimensiunile modelului expuse
anterior, au si constituit tematicile sedintelor formative destinate invatatorilor.

Obiectivele programului:

La finalul programului participantii vor fi capabili sa-si:

* Dezvolte cunostinte despre: Particularitatile activitatii intelectuale si fizice in clasele
primare; Natura oboselii intelectuale ca pricina a surmenajului;Specificul
instaldrii/prevenirii surmenajului la virsta scolara mica;

* Dezvolte abilitati de: organizare a odihnei active in spatiul scolii; aplicare a pauzelor
dinamice la lectii; de masurare a gradului de oboseald la meditatia didactica;
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« Utilizeze instrumente si tehnici de ameliorare si prevenire a surmenajului intelectual
la elevi: jocul dinamic, exercitiile fizice de recreere in timpul plimbarilor la aer liber;
chestionarul de evaluare a capacitafii de organizare a studiului independent in timpul
meditatiilor didactice; tehnicile de autoevaluare cu referire la calitatea indeplinirii temelor
de acasa; testul AGOS de evidenta a gradului de oboseala la elevi.

In continuare vom elucida unele secvente de valorificare a programului experimental.

Subiectul:Odihna activa in spatiul scolii.Pe baza definitiilor date oboselii si
surmenajului, nvatatorilor li s-a propus s scrie exemple de organizare a odihnei active a
elevilor la nivel de clasa. Itinerarul realizat de invatatori s-a identificat cu cel propus de noi
si invatatorii au stabilit ca sint obligatorii de organizat si realizat urmatoarele masuri:

- activitati recreative in aer liber/jocuri afara in orice anotimp al anului;

- plimbari in aer liber in orice anotimp al anului.

Examinatii au conchis cd, ambele din aceste masuri au ca finalitate sederea in aer liber,
care este obligatorie la virsta scolard mica ca forma activa dupa programul scolar ce trebuie
sa aiba o duratd de 3 — 3,5 ore. In cazul dat Jocul si plimbarile, gimnastica si unele sporturi
usureaza fenomenul de refacere a capacitatii de munca.

Deasemena s-a punctat ca, activitatile recreative de miscare in aer liber trebuie
alternate cu activitafi recreative sedentare, cum sint spectacolele, lectura, urmarirea
emisiunilor radio-tv. Este bine sa nu se repete zilnic acelasi program recreativ pentru a
preintimpina monotonia, plictiseala, care la rindul lor, duc la aparitia oboselii. Trebuie
evitate excesele. Televizorul poate devein un dugman al sanatatii, la fel si calculatorul, daca
se depaseste o ora pentru scolarii mici si 2 ore pentru cei mari.

In faza finali a sedintei formative, invatatorilor li s-a propus si simuleze momente de
activitati specifice odihnei active, care ei le cunosc si/sau le aplica in activitatea sa
profesionald. Prin prisma praxiologica invatatorii au ajuns la concluzia finala ca, alternarea
activitatilor fizice cu activitatile educationale reprezinta o conditie esentiald atit pentru
refacerea fortei de muncd, pentru inlaturarea oboselii, cit s1 pentru imbogatirea
cunostintelor.

Un alt subiect supus dezbaterii din perspectiva sedintei trei - formative a fost
Organizarea meditatiei didactice. Invatatorilor li s-a propus si studieze regulamentul Cu
privire la organizarea si functionarea claselor si grupelor cu program prelungit (art. 18
(p.5) si art. 19 (p.5) al Legii Invatimintului nr.547 din 21.07.1995 cu modificarile
ulterioare) si sa stabileasca: de ce este responsabil invatitorul in cadrul acestui program; o
schemad orientativa a programului de activitate a claselor si grupelor cu program prelungit
de 3 ore si de 6 ore; durata pregatirii temelor pentru acasa in comparatie cu alte activitati
de program.

Realizind sarcinile, invatatorii au fost intrebati: Care activitate din acest program se
considerda Meditatii didactice?, Cu ce scop sint prevazute si la ce ele contribuie?.
Raspunsurile invatatorilor au fost generalizate prin urmatoarele:

a) In cadrul grupului cu program prelungit elevii realizeazi sarcini de munci
individuald — fac teme pentru acasa, iar aceasta etapa este numita Meditatie didactica.
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b) Meditatiile didactice sint prevazute in bugetul de timp zilnic, in afara orelor din
orar. Ele sint organizate pentru pregdatirea lectiilor si temelor de acasa de catre elevi
(continuarea invatarii incepute la lectii) cu scopul promovirii obiectivului educatiei centrate
pe elev de ,,a-1 invata sd invete”.

Pentru antrenarea elevilor de a invata temeinic, eficient, economicos si bine,
invatatorilor li s-au propus o serie de ,,indemnuri” pe care le pot utiliza in practica
educationala (I. Jinga, I. Negret) si tehnici de lucru individual al elevului la planificare a
studiului pentru ziua urmatoare (exemple expuse mai jos):

L. Planificati studiul in mod riguros!

®Nu Incepe sa studiezi fara a-ti planifica timpul de care vei avea nevoie.

®Nu incepe sa studiezi materia fara sa-ti reamintesti tot ce ai de facut (consulta, in
acest scop, agenda elevului) si s identifici dificultatile acesteia!

®©Consulta-ti ,,Calendarul de studiu saptiminal”, raportind materia de invatat la
timpul disponibil, in functie de dificultatile acesteia (opereaza modificari daca crezi ca este
necesar)!

®Asigura-ti un ,,timp de rezerva”!

11.Organizeaza-ti studiul in mod stiintific. Elaboreaza-ti un plan de studiu! Adica:

©lnainte de a incepe si faci temele de acas, stabileste-ti obiective clare de realizat!

®Analizeaza daca ai toate materialele necesare pentru a incepe lucrul (caiete,
materiale bibliografice, manual etc).

©Inlaturi tot ce e de prisos pe masa de lucru si ce te-ar putea distrage din continuitatea
invatarii. Aranjeaza-ti lucrurile necesare in ordinea in care le vei folosi.

®O0rganizeaza-ti munca in asa fel, incit sa poti verifica daca ai realizat ceea ce ti-ai
propus!

II1. Studiaza eficient!Respecta cu strictete calendarul si planul de studiu!

OFii perseverent!

®Nu-ti pierde increderea in fortele tale niciodata!

®Apeleaza la indrumarile invatatorului sau ale colegilor (dupa caz), dar numai dupa
ce te-ai convins c@ nu poti depdsi un anumit obstacol.

©Invata si aplici tehnicile de munca intelectuald (si citesti rapid si eficient, sa faci
adnotari, sa iei notite, sd rezolvi probleme, sa elaborezi rezumate, sa consulfi dictionare
etc).

®Alterneaza, in procesul invatarii, disciplinele sau temele "mai usoare" cu cele "mai
grele".

®Dupa fiecare 40-50 de minute de concentrare si invatare, ia-ti cite o pauza de 5-10
minute, pentru refacerea potentialului intelectual.

1V. Valorifica eficient calitatea indeplinirii temelor de acasa (rezultatele studiului)

®Aminteste-ti tehnicile de autoevaluare si recapituleaza inca o datd ceea ce ai
realizat. Confrunta cu obiectivele preconizate, ca sa te convingi ca le-ai atins etc.
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Tot in aceastd directie, cadrelor didcatice li s-a propus modalitatea de aplicare a
tehnicii Ce am, ce am nevoie (What | Have, What | Need) cu scopul de aoferi elevilor
posibilitatea de a gasi mai multe solutii, sa aleaga cea mai buna alternativa si sa dezvolte
un plan de actiune pentru a implementa decizia luata. Exemplu de pasi in procesul de luare
a deciziilor si generarea mai multor posibile solutii:

1. - Care este problema?, Cum pot sa mentin in echilibru timpul necesar pentru scoala
st activitatile extra-curriculare (lectiile de pian, fotbal si inot), astfel incit sa pot mentine o
medie ridicata?.

2. - Care sunt optiunile?:A. Sa imi dezvolt un sistem de management al timpului care
sd imi permitd sa Tmi organizez timpul §i s@ prioritizez activitatile. B. Sa renunf la una din
activitatile extra-curriculare (poate la inot).C. Sa renunt la alte activitati distractive.

3. - Care este optiunea care mi-ar satisface cel mai bine nevoile?

4. - Ce resurse am la dispozitie?: Sunt disciplinat!. Am familie si prieteni
suportivi!.Am o gramada de energie!

5. - Ce resurse imi sunt necesare?: O agenda si un calendar!. Un loc linistit la scoala
unde sa pot Invata (poate la biblioteca)/acasa!.Somn adecvat.

6. Planul pas cu pas:

- In fiecare duminica voi completa zilele din siptimina urmitoare cu angajamentele
asumate si orele de studiu.

- Ma voi asigura ca voi gasi in fiecare zi timp pentru mine pentru a ma relaxa si
,,reincarca bateriile”

- Cum pot sa verific daca planul functioneaza? Daca voi avea media de cel putin 8.5
in fiecare semestru.

In urma sarcinilor de modelare si aplicare, invatitorii au stabilit ¢ prin spargerea in
pasi concreti a procesului de luare a deciziilor si prin generarea mai multor posibile solutii,
elevii pot deveni mai creativi in rezolvarea de probleme,de prevenire a surmenajului.[apud,
6, p. 123]

O deosebita atentie,in cadrul acestei sedinte de trening, s-a atras asupra: fazei de
pregatire si organizare a meditatiei didactice si fazei de cunoastere ale starilor de oboseald
s1 surmenaj la virsta scolara mica.

In cadrul trainingului dat, invatatorilor li s-a propus sa studieze testul AGOS cu scopul
de a duce evidenta gradului de oboseala la elevi, sa clarifice timpul de aplicare/realizare si
impactul activitatii date in derularea procesului educational. Invatitorii aupunctat ca acesta
se poate realiza zilnic ori sdptaminal, iar rezultatele inregistrate le vor arata daca elevii
suferd sau nu de un sindrom de suprasolicitare nervoasa.

In vederea dezvoltarii capabilitatilor invatatorilor de ameliorare si prevenire a
surmenajului scolar prin prisma programei experimentale,s-a organizat si s-a efectuat o
evaluare postexperimentala cu ajutorul aceluiasi instrument de evaluare constatativa.

Rezultatele obtinute in urma chestiondrii postexperimentale si analiza datelor
obtinute denotd faptul cd invatatorii examinati si-au dezvoltat capabilitati de a realiza
masuri eficiente in directia cercetata.
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Majoritatea examinatilor in urma chestionarii s-au plasat la nivelul mediu — 18
examinati (50%) cu scorul 7 — 13 puncte si la nivelul superor — 11 (31%) cu scorul intre 14 si
27 de puncte.

Asadar, sustinem ideia ca dupa un asemenea model invatatorii vor dispune de
capabilitati de ameliorae si prevenire a surmenajului scoarla elevii din clasele primare.
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