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GENERATIA CARE CERE ATENTIE, GENERATIA
NEVAZUTA

STAREA DE BINE A ADOLESCENTILOR
DIN




Sa Crestem Generatii Sanatoase!

Studiu comparativ si propunere interministeriala
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Starea de bine a adolescentilor reprezinta un determinant esential al
sanatatii, performantei educationale si dezvoltarii sociale. Organizatia
Mondiala a Sanatatii, UNICEF si Comisia Europeana semnaleaza o
crestere a problemelor asociate stresului, sanatatii emotionale, somnului si

stilului de viata in randul tinerilor.

Studiul realizat de Nutribalance, coordonat de Dr Alina Epure, pentru a
intelege starea de bine a adolescentilor si diferentele de perceptie dintre

generatil.
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Cum se simt adolescentii nostri?

Pentru prima datd am evaluat in Romania si Republica Moldova 5429
participanti — abordare 360 , astfel:

- adolescenti 2645
- parinti 2296
- cadre didactice 488

Asistam la o epidemie de oboseala
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Adolescentii se confrunta cu niveluri ridicate de stres si epuizare

- 70% dintre adolescenti declara un nivel ridicat de stres.

- 70% afirma ca se simt coplesiti de activitatile si cerintele scolare.

- 66% declara ca au frecvent griji legate de multiple aspecte ale vietii lor.
- 55% afirma ca nu au suficientd energie pentru activitatile scolare.

- 46% declara ca nu s-au simtit utili in ultima saptamana.

- 49 % afirma ca nu au motive de bucurie.

Aceste rezultate indica o vulnerabilitate crescuta privind sanatatea
emotionala si capacitatea de adaptare a adolescentilor.




Sa Crestem Generatii Sanatoase!

Somnul si recuperarea reprezinta o problema majora

- 67% dintre adolescenti declara ca se trezesc frecvent obositi.

- 40% dorm mai putin de 6 ore pe noapte.

Aceste valori sunt semnificativ sub recomandarile internationale pentru
aceasta categorie de varsta si pot influenta performanta scolara, sanatatea
emotionala si capacitatea de concentrare.
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Stilul de viata evidentiaza factori de risc importanti

- 90% dintre adolescenti declara comportamente asociate utilizarii excesive a
telefonului mobil.

- 60% nu desfasoara suficienta activitate fizica.
- 60% consuma frecvent produse de tip fast-food.

- 50% au obiceiul de a consuma gustari consistente in timpul noptii.

Aceste comportamente sunt asociate in literatura de specialitate cu un risc
crescut pentru probleme de sanatate fizica si emotionala.
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Optimismul si perceptia asupra viitorului sunt reduse

- 48% dintre adolescenti se declara putin sau foarte putin optimisti in ceea ce
priveste viitorul.

Acest indicator evidentiaza necesitatea dezvoltarii rezilientei, a
sentimentului de apartenenta si a sprijinului social.
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Decalajul dintre realitatea adolescentilor si perceptia adultilor

Una dintre cele mai importante concluzii ale studiului este existenta unui
decalaj semnificativ intre ceea ce traiesc adolescentii si ceea ce
percep adultii.

Comunicarea cu profesorii

- 55% dintre elevi afirma ca nu pot discuta cu profesorii despre provocarile
lor personale.

- Doar 19% dintre profesori considera ca aceasta dificultate exista.
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Dificultatile de concentrare
- 30% dintre elevi declara dificultati de concentrare.
- 60% dintre profesori observa aceasta problema.

- Doar 13% dintre parinti o identifica.

Sentimentul de inutilitate
- 46% dintre adolescenti afirma ca nu s-au simtit utili in ultima saptamana.

- Doar 20% dintre parinti si 25% dintre profesori percep aceasta situatie.

- Aceste diferente sugereaza necesitatea consolidarii mecanismelor de
comunicare si sprijin intre adolescenti, familie si scoala.
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Un semnal de alarma pentru sistemul educational

- 97% dintre cadrele didactice consideri ca elevii sunt epuizati.

Acest rezultat reprezinta unul dintre cele mai puternice semnale identificate
in cadrul cercetarii si evidentiaza nevoia unor masuri sistemice de preventie
si promovare a sanatatii in mediul scolar.
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De la cercetare la actiune

In Republica Moldova am implementat si monitorizat un model pilot
integrat in 14 institutii de invatamant, care a inclus:

- evaluarea si monitorizarea starii de bine a elevilor;
- formarea cadrelor didactice;
- programe de educatie parentala;

- implementarea unei discipline optionale Educatia stilului de viata (
alimentatie, somn, miscare, calitatea relatiilor, gestionarea stresului,
managementul dependentelor);

- formarea autorilor de manuale pentru integrarea Educatiei pentru
sanatate si bunastare in noile manuale scolare, la toate materiile;

- dezvoltarea curriculumului pentru programul de Master - Medicina Stilului
de Viata.
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In Roménia — in perioada 2024-2026:

am sustinut activitati educationale cu 42.000 elevi, parinti, cadre
didactice;

am sustinut 163 evenimente, de tip workshop-uri, conferinte, ateliere
pentru parinti, bunici, cadre didactice;

am organizat Gala Performantei, unde am premiat elevii cu media 10 la
Evaluarea Nationala si Bacalaureat ( 2024, 2025, 2026 — 26 august);

am organizat Gala 20 sub 20 in 6 comunitati impreuna cu Forbes
Romania si am premiat elevi cu rezultate deosebite la activitati nationale
si internationale;
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CE AM INVATAT?
- Wellbeing-ul adolescentilor poate fi imbunatatit atunci cand:

- Elevul + Familia + Scoala + Comunitatea lucreaza impreuna
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Initiativa ,,Sa Crestem Generatii Sanatoase”
- Monitorizarea periodica a starii de bine

- Educatie pentru sanatate si stil de viata

- Formarea cadrelor didactice si a medicilor scolari
- Educatie parentala

- Extinderea modelului pilot

- Dezvoltarea cursurilor pentru cadrele medicale - Medicina Stilului de Viata
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Riscurile mentinerii statusului actual
1. Cresterea problemelor de sanatate mintala

- Nivelurile ridicate de stres (70%), grijile frecvente (66%), lipsa de energie
(55%) si nivelul redus de optimism (48%) pot favoriza aparitia anxietatii,
depresiei si a altor tulburari emotionale.

Consecinte:
- cresterea solicitarii serviciilor medicale si psihologice;
- costuri mai mari pentru sistemul de sanatate;

- afectarea dezvoltarii personale si profesionale ulterioare.
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2, Scaderea performantei educationale

- 70% dintre adolescenti se declara coplesiti de scoala, iar 30% raporteaza
dificultati de concentrare.

Consecinte:

- rezultate scolare mai slabe;
- absenteism;

- abandon scolar;

- reducerea participarii active la procesul educational.
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3. Aparitia unei generatii epuizate inainte de intrarea pe piata
muncii

- 97% dintre profesori considera ca elevii sunt epuizati.

Consecinte:

- diminuarea rezilientei la stre;

- dificultati de adaptare profesionala;

- productivitate redusa ( 60-70 % burnout actual in context profesional);

- risc crescut de burnout la varste tinere.




Sa Crestem Generatii Sanatoase!

4. Cresterea riscului de boli cronice

Datele privind somnul, alimentatia si sedentarismul indica prezenta unor
factori de risc majori, iar consecintele pot fi concretizate in:

- obezitate;

- diabet de tip 2;

- boli cardiovasculare;
- tulburari metabolice;

- cresterea costurilor medicale pe termen lung.
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5. Dependenta digitala si diminuarea relatiilor sociale

- 90% dintre adolescenti prezinta comportamente asociate utilizarii excesive
a telefonului.

Consecinte:

- reducerea calitatii somnului;

- scaderea capacitatii de concentrare;
- izolare sociala;

- dificultati in dezvoltarea competentelor socio-emotionale.
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6. Slabirea relatiei dintre adolescenti si adultii de referinta

- 55% dintre adolescenti afirma ca nu pot discuta cu profesorii despre
provocirile lor.

Consecinte:
- identificarea tardiva a problemelor;
- reducerea eficientei interventiilor preventive;

- scaderea increderii in institutiile educationale.
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Impactul nu va fi resimtit doar in scoli, ci se va reflecta in:

- sistemul de sanatate;

- piata muncii;

- productivitatea economica;
- coeziunea sociala;

- sustenabilitatea sistemelor publice.
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Aceste comportamente si stari sunt asociate in literatura internationala cu:

- performanta scolara redusa;

- absenteism si abandon scolar;

- risc crescut de anxietate si depresie;

- productivitate redusa la varsta adulta;
- costuri medicale crescute;

- integrare profesionala mai dificila.
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De ce este relevant pentru economie?
Adolescentii de astazi reprezinta forta de munca de maine.

O generatie afectata de stres cronic, epuizare, sedentarism si probleme de
sanatate emotionala va genera:

- Costuri mai mari pentru sistemul de sanatate
- Costuri mai mari pentru sistemul educational
- Productivitate economica redusa

- Presiune suplimentara asupra sistemelor sociale
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Investitia in wellbeing este
o investitie economica
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Starea de bine a adolescentilor nu reprezinta exclusiv o problema
educationala sau de sanatate.

Ea constituie o investitie strategica in capitalul uman al unei tari.

Costul interventiei este semnificativ mai mic decat costul inactiunii.

Datele prezentate sugereaza ca preventia timpurie si interventiile integrate
pot contribui la reducerea unor costuri sociale, educationale si medicale care,
in lipsa actiunii, vor continua sa creasca in urmatorii ani.
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CONCLUZIE

Datele arata ca starea de bine a adolescentilor trebuie abordata ca o
prioritate strategica.

Avem:

- date

- experienta practica
- model pilot validat
- solutii scalabile

Astazi nu prezint doar o problema, ci o oportunitate de investitie in
generatiile viitoare




Contact Info

Dr. Alina Epure

alinaepure@nutribalance.ro

0728 227 629
alinaepure.nutribalance

www.nutribalance.ro

www.generatiisanatoase.ro
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Be in your best shape!



