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1. Inovare de politici 2. Inferventie
educationale validata sfiintific




POLITICI EUROPENE PRIVIND
SANATATEA MINTALA

» Cadrul european de actiune privind sanatatea mintala si starea de bine (2016)
= OBIECTIV 1:

® Fiecare persoand are drepfturi egale sa traiasca stare de bine mentala de-a
ngul vietii, in special cei care apartin grupurilor vulnerabile sau in risc

» Actiunea comuna pentru sanatate mintala si stare de bine se axeazad pe cinci
domenii:

» 0) sanatatea mintala la locul de munca;
= ) sanatatea mintala in scoli;
® C) prevenirea depresiei si a suicidului;

» d) dezvoltarea unor servicii de ingrijire incluzive, oferite de comunitate
persoanelor cu tulburari psinice severe;

» c) integrarea in toate politicile a aspectelor legate de sanatatea mintala.




RECOMANDAREA CONSILIULUI EUROPEI din
22 mai 2018 privind competentele-cheie
pentru invatarea pe fot parcursul vieti

®» sa sprijine dreptul la educatie, formare profesionala siinvatare pe tot
parcursul vietii de calitate si favorabile incluziunii si sa asigure pentru toti
cetatenii posibilitati de dezvoltare a competentelor-cheie prin utilizarea
deplind a ,Competentelor-cheie pentru invatarea pe tot parcursul vietii —
Un cadru european de referintd”

® sa sprijine si s consolideze dezvoltarea competentelor-cheie de |la o varsta
frageda si pe tot parcursul vietii, pentru toti cetatenii, ca parte a strategiilor
nationale de invatare pe fot parcursul vieti;

» ridicarea nivelului de competente personale, sociale si de ainvata sa
inveti, pentru a imbunatati gestionarea vietii care tine seama de aspecte
de sanatate si este orientata spre viitor;




Politici - Romanio

» STRATEGIA NATIONALA PENTRU SANATATEA MINTALA A COPILULUI SI
ADOLESCENTULUI (2016-2020)

» Sanatatea mintala a copiilor si adolescentilor reprezinta o prioritate la nivel

eufopean datorita incidentei crescute a tulburarilor de sanatate mintala a copiilor

si adolescentilor si a consecintelor determinate de faptul ca nu au fost depistate

la timp aceste tulburari.

= Unul din cinci copii sufera de o problema emotionala, de dezvoltare sau
comportamentalaq, iar unul din opt are o tulburare mintala diagnosticata clinic.
(OMS, 2004).
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INOVARE DE POLITICI
EDUCATIONALE

Promovarea cooperarii si invatarii la nivelul
autoritatilor publice si a institutiilor
educationale pentru a sustine optimizarea
procesului educational

Stimularea dezvoltarii de politici inovatoare si
implementarii de interventii validate stiintific

Facilitarea transferului masurilor inovative




INTERVENTIE VALIDATA STIINTIFIC

Dezvoltarea unui curriculum validat stiintific pentru
promovarea sanatatii mintale in scoala

Experiment derulat in 6 tari (Croatia, Grecia, Italia,
etonia, Portugalia, Romania)
Formarea profesorilor
Implementare de curriculum

M22 M23 M24 M25 M26 M27 M28 M29 M30 M31 M32 M33 M34 M35 M36
PRE-TEST POST-TEST

Experimental

IMPLEMENTATION o
group

Control

B & e IMPLEMENTATION

Instrumente de masurare a variabilelor specifice
sanatatii mintale pentru elevi si profesori



Interventie validata stiintific

= |nterventia include:
Manuale si ghiduri pentru promovarea sanatatii
mintale

formare si supervizare pentru profesori
experimental si de control)

alniri cu parintii
olectarea datelor (pre si post test) privind
eficienta programulul

Proceduri de monitorizare pentru a masura fidelitatea
Implementarii
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SANATATE MINTALA ’

0 dimenisune a starii generale de sanatate

CONTINUUM: NIVELE RIDICATE DE STARE
PANA LA BOALA SEVERA

de bine in care fiecare individ
functioneaza la nivelul maximal al
potentialului sau, face fata stresului zilnic,
unceste eficient si productiv, fiind capabil
contribuie la nivelul comunitatii (OMS,
14)




Scodala

= avand in vedere rolul pe care il are in viata
copiilor si finerilor, pe o perioada de dezvoltare
extinsa si centrala, SCOALA esfe cel mai bun
cadru pentru programele care vizeaza
sanatatea mintala sirezilienta (Cefai si colab.
2014).




CADRUL PROMOVARII SANATATI
MINTALE TN SCOALA - PROMEHS

mm "ROMOVARE SI PREVENTIE

mm NIVELE DE INTERVENTIE DIVERSE

mm CONTEXTE DIVERSE DE DEZVOLTARE




PROMOVARE & PREVENTIE

éREVENTIE

Evitare
INTa

PROMOVARE

Optimizarea
starii de
sanatate
minfala si
Cresterea
stari de bine



CONTEXTE DE DEZVOLTARE -
ABORDARE INTEGRATA LOMES AND COMMUN,

LA NIVELUL SCOILII

SOCIAL
AND
EMOTIONAL
LEARNING

Scoalaca organizatie(Catalano

RESPONSIBLE
DECISION-

llitatile elevului
ormarea profesorilor
thosul si politicile scolare
Colaborarea cu parintii

egatura cu comunitatea

© CASEL 2017



Cadrul conceptual
PROMEHS

Teme

Prevenirea

Promovarea problemelor de
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PROMEHS — materiale elaborate

» PROFESORI

= Manual pentru profesori pentru a promova sanaftatea mintald a elevilor —
versiune pentru gradinita si ciclul primar

= Manual pentru profesori pentru d promova sanatatea mintald a elevilor —
versiune pentru ciclul gimnazial si liecu

» Ghid pentru profesori pentru promovarea propriei sanatati mintale
VI

= Manual pentru elevi (pentru promovarea sanatatii mintale) — versiune pentru
gradinita si ciclul primar

» Manual pentru elevi (penfru promovarea sanatatii mintale) — versiune pentru
gimnaziu si liceu

FAMILIE
» Ghid pentru parinti pentru a promova sanatatea mintald acasa
» [IDERI SCOLARI

= Ghid pentru liderii scolari si decidentii polifici pentru a promova sanatatead
mintala in scoald




CE SPUNE CERCETAREA<

» S-a constatat ca programele de invatare sociala si
emotionald au efecte asupra comportamentului,
atitudinilor si realizarilor scolare ale elevilor

» Rezultatele cercetarilor au aratat ca elevii care
sunt implicatiin aceste programe devin mai
capabili de comportamente prosociale, prezinta

ai putine probleme de comportament si rezultate
academice mai bune in scoald la toate nivelurile
de educatie, indiferent de mediul socioeconomic,
provenind din grupuri etnice diferite si locatii
geografice diferite, cum ar fi zonele urbane sau
rurale (Payton si colab., 2008; Durlak si colab.,
2011; Taylor si colab., 2017; Weare, 2010).

THE FLOURISHING
DIVERSITY SERIES




CE SPUNE CERCETAREA<

» Rezultatele unei analize sistematice si ale unei meta-analize, cu un
fotal de 18292 de parficipanti (Goldberg si colab., 2019), au
subliniat faptul ca astfel de inferventii par a fi mai eficiente in

dezvoltarea abilitatilor sociale si emotionale, precum si

reglarii comportamentale si a abilitatilor de invatare ale

copiilor daca programele sunt implementate in perioada

rescolaraq, intre 2 si 6 ani (Blewitt si colab., 2018).

Alte meta-analize, care cuprind un numar mare de studii si elevi,
arata o imbunatatire semnificativa a performantei academice, cu
o crestere de 11%, iIn comparatie cu acei elevi care nu sunt inscrisi
in programele SEL.



PROMEHS

*LOCAL
*REGIONAL
*NATIONAL
*EUROPEAN
*GLOBAL

*ELEVI

* PROFESORI
* FAMILIE
*LIDERI

«SEL
*REZILIENTA

«TULBURARI DE
SANATATE
MINTALA

* COMPORTAMENTE
DE RISC

POLITICI

SCOLARI/DIN
COMUNITATE

POPULATIE TINTA
CONTINUTURI




Oameni implicati

GRUP GRUP CONTROL TOTAL
EXPERIMENTAL

PROFESORI -

autoevaluare 100 53 153
Elevi din ciclul

primar - 235 125 360
autoevaluare

Elevi din gimnaziu
si liceu - 353 275 628
autoevaluare

Evaluari ale

elevilor efectuate 1172 618 1790
de caftre profesori

Evaluari ale

elevilor efectuate 733 535 1268

de catre parinti




REZULTATE

2 manuale pentru profesori

2 manuadle pentru elevi

2 glosare de termeni

1 ghid pentru profesori

1 ghid penftru parinti

1 ghid pentru decidenti in domeniul educatiei

3 programe de curriculum optional integrat (cl. a lll-a, aVl-a, a IX-a)
1 program de formare si supervizare pentru profesori

| strategie de monitorizare a implementari



REZULTATE

* Abilitati socio — emotionale, rezilienta,
mofivatie si performante scolare, auto-
eficacitate, diminuarea problemelor si
comportamentelor de risc

* Abilitati socio —emotionale, rezilienta,
auto-eficacitate, mofivatie, relatii

P R O F ES O R | optimizate profesor — elev, diminuarea

stresului si burn-out




REZULTATE...Inca asteptate

» Program de formare a profesorilor, acreditat

» Avizarea in cadrul Ministerului Educatiei a programelor de optional integrat
pentru clasele din ciclul primar, gimnazial si liceal si introducerea in oferta

de programe optionale la nivel national

» Crearea Cenftrului de cercetare — dezvoltare — inovare in domeniul
promovarii sanatatii mintale - USV




ECHIPA PROMEHS - ROMANIA

usv ISJ

CERCETATORI EXPERTI

Adina Colomeischi Lidia Acostoaie
Petruta Rusu Tatiana Vintur
Liliana Bujor Gabriela Scutaru
Diana Duca

TRAINERI

Adriana Nichitean
Narcisa Popa

Alina lonescu — Corbu
Romina Bondor
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RESURSE PROMEHS
— Manuale de activitate
si ghiduri

Lector univ. dr. Diana-Sinziana DUCA,
Facultatea de Stiinte ale Educatiei,
Universitatea “Stefan cel Mare" din Suceava




Continut

1.
2.

Cadrul conceptual PROMEHS
Resurse PROMEHS

« Manuale de activitate pentru profesori

si elevi (exemple de activitati)

 Ghiduri pentru profesori, parinti si

factori de decizie politica




Cadrul conceptual PROMEHS
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Resurse PROMEHS

Manuale pentru elevi, profesori, parinti, factori de decizie politica



Manuale pentru elevi,
profesori, parinti, factori de
decizie politica

MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE A ELEVILOR

* Nivel prescolar si primar (3 — 10 ani)
* Nivel gimnazial si liceal (11 — 18 ani)

MANUALUL ELEVILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE

* Nivel prescolar si primar (3 — 10 ani)
+ Nivel gimnazial si liceal (11 — 18 ani)

MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA
PROPRIEI SANATATI MINTALE

MANUALUL PARINTILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE iN FAMILIE

GHID PENTRU LIDERII SCOLILOR $I Al COMUNITATII
PENTRU PROMOVAREA SANATATII MINTALE iN
SCOALA




Manuale pentru elevi,
profesori, parinti, factori de
decizie politica

MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE A ELEVILOR

* Nivel prescolar si primar (3 — 10 ani)
* Nivel gimnazial si liceal (11 — 18 ani)

MANUALUL ELEVILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE

* Nivel prescolar si primar (3 — 10 ani)
+ Nivel gimnazial si liceal (11 — 18 ani)

MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA
PROPRIEI SANATATI MINTALE

MANUALUL PARINTILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE iN FAMILIE

GHID PENTRU LIDERII SCOLILOR $I Al COMUNITATII
PENTRU PROMOVAREA SANATATII MINTALE iN
SCOALA
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~ Promovarea
invatarii
sociale si
emotionale

Teme
Prevenirea
Promovarea s ultét,ilc)r do
e . sanatate mintala
rezilientei =

comportamentelor

Factori de decizie politica




TEMA 1: Promovarea invatarii sociale
si emotionale

[Subiect 1.1.: Constiinta de sine }

* Abilitatea de a identifica si numi emotiile de baza
* Abilitatea de a dezvolta increderea in sine, autoeficacitatea si stima de sine
+ Abilitatea de a intelege relatia dintre emotii, gadnduri si comportamente

[Subiect 1.2. : Managementul propriilor resurse ]

- Imbunatatirea strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor

» Dezvoltarea persistentei , motivatiei si angajamentului catre obiectivele personale si
academice

Reflection
[Subiect 1.3.: Constientizare sociala ]

 Dezvoltarea sustinerii punctului de vedere si a empatiei
* Aprecierea si valorizarea diversitatii individuale, sociale si culturale

[Subiect 1.4. : Abilitati de relationare ]

+ Abilitatea de a coopera si imparti

* Abilitatea de a crea, mentine si repara prietenii

- Abilitatea de a dezvolta strategii eficiente de gestionare a comunicarii si asertivitatii
* Abilitatea de a gestiona pozitiv dezacordul si de a rezolva conflictul cu ceilalti

+ Abilitatea de a cere si oferi ajutor

[Subiect 1.5.: Luarea deciziilor responsabile ]

+ Abilitatea de a intelege si respecta normele si regulile la scoala, acasa, in societate
+ Abilitatea de a face fata problemelor etice aplicand procese de luare a deciziilor °




Manualul profesorilor pentru invatamant prescolar si primar

Cuprins

Introducere

Despre PROMEHS
Scopuri

Cadru teoretic

Principii

Materiale curriculare ...

Ghid introductiv

Tema 1: Promovarea invatarii sociale si emotionale

B Subiectul 1.1: Congtiinta de sine

B Cbiective
Obiectivul 1: Optimizarea abilitatii de a identifica si numi emotiile de baza si complexe
Obiectivul 2: Dezvoltarea increderii in sine, a autoeficacitatii si a stimei de sine

Obiectivul 3: Dezvoltarea capacitati de a intelege relatia dintre emotii, ganduri si
comportamente

Obiectivul 2:  Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului fata de
obiectivele personale si academice

I Subiectul 1.3: Constientizare sociala
B Obiective
Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a prelua perspectiva celorlalti si de a empatiza

Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitati de a aprecia si valoriza diversitatea individuala,
sociald si culturald

B Subiectul 1.4: Abilitati de relationare
B Chiective
Obiectivul 1: Dezvoltarea abilitatii de a coopera si a imparti
Obiectivul 2: Dezvoltarea abilitatii de a crea, mentine si repara prietenii

Obiectivul 3: Dezvoltarea abilitati de a dezvolta strategii eficiente de gestionare a
comunicarii si asertivitatii
Obiectivul 4: Dezvoltarea abilitati de a gestiona pozitiv dezacordul si de a rezolva
conflictul cu ceilalti
Obiectivul 5: Dezvoltarea abilitatii de a cere si ofer ajutor

l Subiectul 1.5: Luarea de decizii responsabile

B Obiective

Obiectivul 1: Dezvoltarea abilitatii de a intelege si respecta normele si regulile la scoala,
acasa, in societate

Obiectivul 2: Dezvoltarea abilitatii de a face fata problemelor etice aplicAnd procese de
luare a deciziilor

Tema 2: Promovarea rezilientei

[ Subiectul 2.1: Gestionarea dificultatilor psihosociale

J Obiective ...
Obiectivul 1: 1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona tranzitii si schimbari...
Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona fenomene de bullying si cyberbullying
Obiectivul 3: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona dificultatile scolare

Obiectivul 4: Dezvoltarea capacitdti de a gestiona presiunile negative din partea
colegilor si izolarea/respingerea sociala

Tema 3: Preventia problemelor comportamentale
l Sublectul 3.1: Abordarea problemelor de internalizare
J Cbiective
Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona depresia
Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitati de a gestiona anxietatea si fobia scolara
Obiectivul 3: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona retragerea sociald
Obiectivul 4: Dezvoltarea capacitati de a gestiona problemele somatice
[ Subiectul 3.2: Abordarea problemelor de externalizare
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Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitati de a gestiona violenta scolara
Obiectivul 3:  |dentificarea si gestionarea dependentelor de Internet si jocuri video
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Activitate din manualul profesorilor pentru nivel prescolar

[ Subiectul 1.2: Managementul sinelui
Capacitatea de a gestiona cu succes proprile emotfiil. ganduri si comportamente n diferte situatii,
demonstrand capacitate de automotivare eficientd. Capacitatea de a stabili 5i de a lucra in directia
obiectivelor personale si academice.
J Obiective

1. Imbun&titfirea strategiilor de gestionare eficienta a ematiilor

2. Dezvoltarea persevereniei, motivafiei si angajamentului fatd de obiecivele personale si

academice

Obiectivul 1: I-mbunataglrca strategiilor de gestionare eficientd a emotiilor

Activitatea 1: Cuburile sunt ale mele

Rezultat La sfarsitul activitatii, elevii vor putea identifica, selecta
si ufiliza strategii pentru a gestiona efficient emotii
puternice, cum ar fi furia.

Grup tinta Elevi cu varsta cuprinsa intre 3 si 5 ani

Nivel De bazi

Materiale Hartii, creicane colorate

Etapele activitatii

Profesorul le cere elevilor 34 asculte umétoarea poveste:

Cutiuta cu povesti

Boma si Jamal s& joacd In liniste impreund in sala
de clasd construind un casfel minunal Deodats,
Jamal incepe s3 strige: Acests este al meu! DE-mi-/
inapoil”. Boma se intoarce spre el 5i i spune Nu ai
nevoie de atatea cubun! L e-ai luat pe toate, nu este
corect! ",

Jamal se enerveazd foarte tare. ia un cub si I
arunca in castel.

Ce dezastru, castelul este acum stricaf! Profesorul
se apropie de ei 5i le cere 58 pund cuburile fn culie,
apoi adund grupu! pentru & discuta despre cele
Intdmplate fntre cei doi elevi

= Profesomul pune elevilor urmatoarele intrebari:
1. Ce se intdmpla Tn poveste?

2. De ce credeti ca Jamal este supérat la inceput?
3. Ce ati face dac3 ati fi Jamal?

4. Ce parere aveti despre raspunsul lui Borma?

5. Ce ati face daca ati fi Borna?

Promovare

6. Ce parere aveti despre reactia lui Jamal la final?

7. Ce faceti cand va simfiti suparali pe ceva?

» Profesorul creeazéd perechi de elevi. Fiecare pereche igi imagineaza o situafie care i-a infuriat i
cum au reusit s-o gestioneze. Apoi fac un desen despre asta. La sfarsit, profesorul Ti intreabd pe
elevi:

1. Cénd v-ati simtit furiosi? De ce?

2. Ce ali facut cnd v-ati simiit furiosi?

3. Cum v-ati simtit dupa?

4. O sa folositi aceeasi strategie cand va veli simfi furiosi?

5. Ar putea aceastd strategie s3 fie eficientd pentru alti colegi? De ce?

» Profesorul poate folosi graficul de evaluare formativd de mai jos pentru a observa si a evalua
capacitatea elevului de a-si gestiona cu succes emofile si comportamentele atunci cind este
supérat.

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

Elevii pot afla strategii pentru a-gi gestiona furia.
Elevii pot ntelege impactul strategiilor de reglementare a furiei asupra propriflor emotii si
comportamente.

3. Elevii pot identifica o strategie eficientd pentru a gestiona o emotie puternica.

Profesorul explicd scopul activititii, respectiv acela de a reflecta asupra capacititii de a gestiona

cu succes emotfiile si comporiamentele cuiva atunci cand cineva este suparat. Profesorul Intéreste

importanta reqlérii furiei in viata lor personald si pentru propria lor stare de bine In contexte diferite.
/ Cum pot integra acest obiectiv in materiile mele de predare?

Puteti ajuta copiii 54 foloseasch strategii eficiente pentru a gestiona
emotille atunci cand se ceartd cu colegii sau atunci cénd manifesta suferina
cand se despart de parinti dimineata.

Puteti imbunétati strategiile eficiente de gestionare a emofiilor atunci
cand copiii se confruntd cu dificultti in anumite sarcini la scoali.

Alte resurse:
Carti:
+« The Mad Family gets them mads out. Scrisd de Lynne Namka (1995).
Filme/videoclipuri:
« Cum s3 controlati furia/ tehnici de gestionare a furiei. Videoclipul explicd
copiilor cum 53 gestioneze furia In moduri bune.
htlps:www youlube comiwatch ?v=5nP[8gtiJl
Pericolele furiei. Aceasta scurtd animatie descrie comportamentele a doud
pasari suparate.
https:/fwww youlube camiwatch ?v=KoMxMaJbKdY
MNu v supdrati. Este vorba despre un bdiat de tdmplar ciruia T este greu
84-si stApaneasca furia si nu reuseste s3-si faca treaba.
htlpswaww youlube comiwatch?v=8vzSckgBjkB"
“Just Breathe". Un videoclip cu copii care explica ce simt cand sunt suparafi
si ce fac pentru a se linigh.
https:/fwww youlube camiwatch ?v=R\VAZMELE 2o
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Grafic de evaluare formativa pentru profesor
Elevii pot intelege impactul strategiilor de reglementare a esecului si dezamagini asupra
proprillor emotii i comportamente.

2. Elevii pot face distinctia intre strategii eficiente si ineficiente.

Rezultat La sfarsitul activitatii, elevii vor putea identifica, 3. Elevii pot identifica si utiliza strategii eficiente pentru a gestiona esecul si dezamagirea.
selecta si utiliza strategii pentru a gestiona Profesorul explica obiectivul activitatii care reflecta capacitatea de a gestiona cu succes emotiile si
efficient esecul si dezamagirea. comportamentele unel persoane atunci cand este dezamagitd. Profesorul intdreste importanta

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre 6 si 10 ani gestionarii dezamagirii in viata personala si pentru propria stare de bine in contexte diferite.

Cum pot integra acest obiectiv in materiile mele de predare? :

Intr-un joc, puteti sustine capacitatea copiilor de a gestiona dezamagirea !

atunci cand se confrunta cu un esec sau nu sunt capabili 58 atinga un obiectiv. :
La fiecare materie, puteti sustine capacitatea copiilor de a gestiona |
dezamagirea atunci cand intdmpind unele dificultdti in sarcini. :

Etapele activitatii .
: Alte resurse:

s : Filme/ Videoclipuri :
Coco (2017). Regizat de Lee Unkrich si Adrian Molina. Acest film spune o
poveste despre un baiat care vrea s3 cante, chiar dacd familia lui nu-l }
sustine.

Gestionarea dezamagirilor. Acest videoclip vorbeste despre Jimmy s
comportamentele sale atunci cand se simte dezamagit pentru ca vrea ceva :
ce nu poate avea. :
hitps:/Awww. youtube. com/watch?v=_Rx3POBXbH O

ctivitatea 2: Alege

Mivel Avansat

Materiale Stilou, hartie

Profesorul le cere elevilor 53 citeasca sau sa asculte urmatoarea poveste:
Cutiuta cu povesti

John era bolnav si a réamas acasd doud
saptamani. Cand s-a intors la scoald, toatd
lumea |-a Intdmpinat, dar cand a inceput
ora de malemnatica despre inmultire, si-a
dat seama cd nu putea intelege nimic. 5-a
simtit foarte dezamdgit.. El avea doud
opfiuni:

1. Pufea sd creadd cd nu are rost 58
incerce 58 inteleagé lectia, asa cd ar putea
incepe sd& deseneze pe manuaiul sau...
doar asteptdnd s& sune clopotelul. La urma
urmel, el ar putea trai fard sd stie !
inmulfirea.
2. El ar putes decide 53 incerce sa infeleaga cat mai mult si 58 ceard ajutor de la |
colegii 58i sau profesorul sdu. La urma wmel, ar putea folosi o parte din timpul
sau liber pentru a It i i nul dintre pri | &8I

« Profesorul adreseaza elevilor urmatoarele intreban:

1. Despre este vorba in aceasta poveste?

2. Cum credeti ca s-a simtit John cand a aflat ca nu poate intelege inmultirea?

3. Care au fost reactiile posibile ale lui John?

4. Ce ati face in locul lui?
Profesorul imparte elevii in grupuri de patru: doi dintre ei trebuie sa aleaga optiunea A" si celelalte
doua grupuri optiunea B"a povestii.
Profesorul analizeaza impreund cu elevii cele doua strategii diferite din poveste, discuta
consecintele fiecirei alegeri si incearca sa gaseasca strategii diferite.
Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativa de mail jos pentru a observa si evalua
capacitatea elevilor de a-si gestiona cu succes emotile si comportamentele atunci cand sunt
dezamagiti.

Promovare
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I Subiectul 1.2: Managementul sinelui » Puteti juca jocul pand cind toate imaginile sunt discutate. Activitatea 2: Mersul cu bicicleta

Capacitatea de a gestiona cu succes proprile emotil, ganduri $i comportamente In diferite situatii,
demonstrand capacitate de automofivare eficientd. Capacitatea de a stabili =i de a lucra in directia

obiectivelor personale si academice. | J : Rezultat La finalul activitafi. wveti putea identifica
2] dezamagirea si veli utiliza sirategii adecvate

I Obiective pentru gestionarea acesteia.

1. Imbunititirea strategiilor de gestionare eficientd a emotiilor
2. Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului faid de obiectivele personale si
academice

Grup tinta Elevi cu varsta cuprinsa Intre 6 gi 10 ani

P " . . . . - . Nivel Avansat
Obiectivul 1: Imbunatatirea strategiilor eficiente de gestionare eficienta a emotiilor

| Harerale eta reaciflorla dezamagre
H - =

Activitatea 1: Cum ii pot face fata? —
Etapele activitatii

R . . o H - « impreund cu un parinte_ imaginati-va aceastd situatie: un copil incearcd 54 meargd cu bicicleta, iar
Rezutat La rma:g actg.;tat_n: Vel n_puteta numi emomr$l_ Vel (e el/ ea cade. Copilul se simte dezamdgit. Spune-i parintelui tdu cum te-ai simii in aceeasi situatie?
incepe sl gestionezl BMAlll puiemice precum furi. b i Intrebati, cum s-ar simii parintele In acea situatie.

Grup tinta Copii cu varsta cuprinsa Intre 3 si 5 ani Ll ot = Apoi alege una dintre urméatoarele sase oportunitati (din lista de mai jos) si réspunde la urmatoarele
| . Intrebdri:
Mivel De baza 1. Este un comportament de succes s gestionezi dezamigirea?

2. Ce s-ar putea Intdmpla dacé te-ai comporta in acest fel?

Materiale Fotagrafii
tog 3. Ce aiface In aceasta situatie? De ce?

Etapele activitatii + Puteti juca jocul pana cand se discuta toate reaciiile la dezamagire.

+ Dragi périnti, la gradinit am citit o poveste si am desfésurat o activitate pentru a ajuta copiii s& Incepe sa planga Renunta Pune inapoi rofile ajutatoare

gestioneze furia. Puteti confinua aceasta activitate jucind cu copilul dvs. urmétorul joc.

« Impreuna cu_c:opilul dvs. priviti imaginea de mai jos {partea stangd) In care doi copii se joacd Intr-o |
cutie de nisip. Incercati 54 raspundeti la urmatoarele intrebari: Se ridicd in picioare si|Cere ajutor (frate, périnti, | Loveste bicicleta

1. Ce se intdmpla in imagine? incearca din nou 58 mearga | prieten)
2. Cum credeti ¢4 se simt copiii? cu bicicleta
3. Ce pérere aveti?

+ Apoi, alegeti una din urmatoarele patru imagini (din partea dreapta) si discutati cu copilul dvs:

1. Ce fac copiii In aceastd imagine?

2. Credefi cd acest comportament poate ajuta la gestionarea emaotiilor? De ce?

3. Cum te face s4 te simii? i
4. Ce ai face Tn locul Iui? Preluat cu permisiunea lui Denham, 5. A, Bouril, B., & Belouad, F. (1994). Preschoolers” affect and
cognition about challenging peer situations. Child Study Journal, 24, 1=21.

Promovare 9 Promovare
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Cuprins Obiectivul 2: Dexrvoltarea abilitdfii de o gestiona violenta seolord..............

Obiectivul 3: Prevenirea dependentelor de internet, jocuri video si jocuri de Moo .. .. annn

Obiectivul 4: Identificarea si preveairea comportamentelor sexuale riscante 51 a sexting-ulii...........
CUPRINS Obiectivul 5: Identificarea si prevenirea consumului de alcool, tutun 5i substante ... .
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Obiectivul 2: Dervoltarea perseverentel, motivatied $i angajomentului cdtre obiectivele persona.le 5i academice
Obiectivul 3: Accentuaren importantei de o avea o mentalitate pozitivd si optimistd
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Obiectivul 3: Dervoltarea strategiilor eficiente pentru @ gestiona COMUNicorea si asentivitated .
Obiectivul 4: Dezvoltarea abilitdtii de o gestiona contradictiile si de a rezolva conflictul cu cedalti
Obiectivul 5: Capocitated de a cere §i feri QUIOR ..o e e st n e
.SLIBIEC'LIL 1.5: LUAREA DECIZIILOR RESPONSABILE
Obiectivul 1: Dezvoltarea abilitdti de o intelege si respecta norme si reguli la scoald, acasd si in socielate ...
Obiectivul 2: Dervoltarea abilitdfil de o foce fatd problemelor etice, aplicind procese de luare o deciziilor. ................

TEMA 2: PROMOVAREA REZILIENTEI

.SLII!.I[C_UL 2.1: GESTIONAREA DIFICULTATILOR PSIHOSOCIALE
Obiectivul 1: Dezvoltarea copacitdtii de o gestiona tranzifii 5i SchimBEA ...oocoovoeeeeiceeaen
Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitdtii de o gestiono fenomenele de buliying si cyberbuh‘ymg
Obiectivul 3: Dervoltarea capacititii de o gestiono dificultdfile scolare .. .
Obiectivul 4: Dezvoltarea capacititii de o gestiono presiunile negative din parfm mfegn'ar si Jmfaren-f.re-spmgerm
sociald
Obiectivul 5: Dezvoltarea abilitdfil de gestionare a schimbdrilor de dezvoltare fizicd si psihologicd
lsunu:c‘m 2.2 GESTIONAREA EXPERIENTELOR TRAUMATIZANTE
Obiectivul 1: Dervoltarea capacititii de a foce fatd pierderii §i dolialii ... .ooceeioeeacenes
Obiectivul 2. Dezvoltarea capacitdtii de o foce fotd bolilor cromice sidizabilfdRlor ..o

TEMA 3: PREVENTIA PROBLEMELOR COMPORTAMENTALE

.SIJQIII'UL 3.1: ABORDWREA PROBLEMELOR DE INTERMALIZARE
Obiectivul 1: Dervoltarea capacititii de a gestions depresio ... ...
Obiectivul 2: Dervoltarea capacitiii de @ Gestiond GRMIBEATEE ... e eas s saane s st smss s smsasnsan
Obiectivul 3: Dezvoltarea capacititii de o gestiona retragerea SOl ... e
Obiectivul 4: Dezvoltarea copacititii de o gestiono problemele SOMOLICE ....co.cveeeuveae
'SUQIII‘UL 3.2: ABORDAREA PROBLEMELOR DE EXTERNALIZARE
Obiectivul 1: Dezvoltarea capacititii de a gestione hiperactivitated ........
Obiectivul 2: Dezvoltarea capacititii de a gestiona comportamentele agresive si antisociale
'SIJQII:C‘LIL 3.3: GESTIONAREA COMPORTAMENTELOR DE RISC
Obiectivul: identificares si evitarea comportamentelor riscante care pot provoca vitdmares fizied ...




Activitate din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial

B Subiectul 1.2: Managementul sinelui

Capacitates de a gestiona cu succes emofile, géndurie si comportamentele in diferite sifuati,
mofivandu-te In mod eficient pe sine. Capaciiatea de a stabili g de a lucra fn directia obiectivelor
personale si academice.

1. Imbunatitirea strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor
2. Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului fatd de obiectivele personale si

academice
3. Accentuarea importantei unei mentalititi pozitive si optimiste

Obiectivul 1: irnl:luna[at_irca strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor
puternice

Activitatea 1: Urgenta emotionald: Opreste-te, lasa si rostogoleste-te!

: Rezultat La sfarsitul activitatii, elevii vor putea identifica si selecta
strategii pentru a gestiona emactiile puternice in mod
adecvat.

fasa] Grup tinta Elevi cu varste cuprinse Tnire 11 si 14 ani
| Hivel Elementar
Materiale Coli de Foi de hartie, pixuri.

Etapele activitatii

» Profescrul le cere elevilor sd asculte urmétoarea poveste:
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oire Caseta cu povesti

@ Hong este pe cale s inceapd anul scolar intr-o scoald
noud. Este incantatd s& cunoascd scoala, colegii de
clasd si profesorii. In acelasi imp, este ingrijoratd s
peniru cid focmai a ajuns in tard s nu vorbesfe foarte
bine limba maternd a (ani. Ea simie cd acest lucru ar
putea fi o barierd pentru a incepe o conversatie si a-5i
face noi pristeni. In plus, devine 5i mai dificl 58 inveti
difenitele discipline academice. Hong incepe s3 se
simfd coplesitd de toate aceste gandun i emofil si
incearcd 58 nu se gdndeasca la ele ... dar este prea
aificil.

Deci, decide sd vorbeascd cu mama e despre foate aceste grji. Ea [i spune cd
Infelege situatia, dar Ii amintegle, de asemenea, cd are man abilitdli In a-gi face
prieteni si, de asemenea, in a face fatd emofiilor negative, cum ar fi anxietatea. Mama
el este sigurd cd Hong va reusi s3 faca fafd acestei situafii dificile. Mama e/ Il propune
apoi lw Hong s8 incerce 54 se relaxeze si 54 se bucure de ultimele zile de vacanis.
Cu toate acestea, ea Ii mai spune cd, dacd preferd, poate fi proactivd si Isi poate
ocupa timpul liber invafand limba si descoperind lucruri despre fard si comunitate care
o pot gjuta fn aceastd noud caldtorie.

» Profesorul cere elevilor s3 reflecteze si sd rdspunda la urmatoarele intrebari:
1. Care este subiectul povestii? Ce pérere aveti despre aceastd poveste?
2. Ce vé spune aceastd poveste despre emotii si gestionarea lor?
3. Ce stiti despre gestionarea emotiilor?

4. Ce emotii si strategii de gestionare a emotillor au aparut In aceastd poveste? Ce alte strategii
ar putea fi utilizate In aceasts situatie?

5. Sunteti capabili s4 gestionati emoiii puternice?

B. Ce strategii vi se par utile pentru a face faid emotiilor puternice?
» Profesorul Ti cere elevului 58 gAndeasca si si scrie pe Foi de hériie care situatie ar putea provoca
emotii puternice in viata lui.
« Profesorul 7i cere elevului s3-si Impartaseascl ideile si =3 selecteze 4 situatii din cazul descris
anterior.

» Profesorul imparte clasa in 4 grupuri si atribuie fiecirui grup cite o situatie.

« Fiecare grup trebuie s3 discute povestea si 53 gdseasca o strategie pentru a o rezolva. Cand toata
lumea termind, grupul trebuie sa prezinte situatia restului clasei, de asemenea, si dramatizeze
situatia completd, inclusiv strategii pentru a face fatd emofiilor putemnice. Profesorul trebuie s3 acorde
atentie diferitelor strategii de reglementare prezentate, cum ar fi rezolvarea pozitiva a situatiei (cu
ajutorul cuiva, controlul respiratiei etc.).

# Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativa de mai jos pentru a observa si evalua
cunostintele elevilor in gestionarea emotiilor
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Grafic de evaluare formativa pentru profesor

1. Elevii pot identifica strategii de gestionare a emotiilor puternice

2. Elevii pot pune in legéturd sirategiile de gestionare a emotiilor puternice cu experientele
lor personale

3. Elevii pot intelege impactul strategilor de gestionare a emofillor asupra propriului
comportament

4. Elevii stiu cum s3 utilizeze strategii de gestionare a emofiilor pentru a reduce impactul
emotiilor puternice

» Profesorul Incheie activitatea consolidandu-gi obiectivul care priveste imbundtitirea strategiilor
eficiente de gestionare a emotillor puternice, congtientizarea importantei lor In viata de zi cu zi,
precum si efectele lor asupra starii de bine Tn diferite contexte. Este important ca elevii =3 inteleaga
importanta gestiondrii emotiilor, a mentinerii calmului si a reflecteazirii inainte de a acfiona.

Cum pot integra acest obiectiv in materiile predate?

o La cursurile din aria Limbd si comunicare, atunci cind se
analizeazi texte care mentioneazé conflictul sau aparitia emotiilor
puternice. De asemenea, compuner privind gestionarea
conflictelor.

# La fiecare materie {de exemplu, Sport) cand pot apdrea situatii
conflictuale sau emotii puternice In timpul competitiilor.

Alte resurse:

Filme/! Videoclipur:
I
¢ Inside out. Regizat de Peter Doctor (2015)

« Confrolling Emotions: A Lesson from Angry Birds. Videoclipul prezinta o
poveste animata pentru intelegerea managementului emotional
(folosind desenele animate Angry Birds). Red of Angry Birds ilustreazi
faptul cd méania poate fi gesticnata.
hittps-{ivoutu be/pFkRBUKy 19

« Scurt film animat HD "Watch your feelings”. Acest videoclip fird cuvinte

aratd urd si dificultéti Tn gestionarea acesteia.

https:ifyoutu be/8AGoblQygRE
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Activitate din manualul elevilor pentru nivelul gimnazial

I Subiectul 1.2: Managementul sinelui FISA DE LUCRU

Capacitatea de a gestiona cu success proprile emoti, ganduri si comportamente in diferite situatii, Fiva: | | Ce anume a cauzat-o?
motivindu-te Tn mod eficient. Capacitatea de a stabili si de a lucra in directia oblectivelor personale si
academice.

PCbiective Emotia:

1. Imbundtatirea strategiilor eficiente de gestionare a ematiilor puternice; Cum ai gestionat-o?
2. Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului catre obieclivele personale si academice:
3. Accentuarea importantei de a avea o mentalitate pozitiva si optimista.

Cum a functionat?

Obiectivul 1: Im bunatatirea strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor puternice

Activitatea 1: Cum pot gestiona emotiile?

Ce anume a cauzat-o?

Emotia:

Rezultat La sfarsitul activitdtii, vei putea identifica si selecta Cum ai gestionat-o7
strategii pentru a gestiona adecvat emodii puternice
Grup tinta Elevi cu varsta intre 11 si 14 ani
Cum a functionat?

Elementar

Materiale Figé de lucru, stilou, creioane colorate

Etapele activitatii

» Fii atent pe parcursul zilei la emotiile putemice pe care le-ai simtit. Scrie numele emctiei si picteaza
partea imaginii, ludnd in considerare intensitatea emotiei si locul In care ai simtit acea emotie. Apoi
completeazi graficul, reflectand la modul in care ai gestionat emotia.

o Cand simii céd te confrunti cu emotii putemice (de exemplu, supérare) sau daca trebuie s& fii mai
atent, incearcd si te calmezi, ficand activitatea de mindfulness de mai jos. Respiratia este o
modalitate de a intra In contact cu tine nsuti, de a fi cu picioarele pe pamant.

» Respiratie: aseazé-te sau Intinde-te confortabil. Inspird si expird. Inspird mai adanc si expird din
nou. Inspird si concentreazs-te asupra respiratiei. Unde intrd aerul si pe unde iese? Simte aerul In
plaméani. Pune mana pe stomac, It pofi simii stomacul respirand? Cand inspir, stomacul tiu se
|argeste si cAnd expin, se aplatizeaza. Acum stai nemigcat o penoada si concentreaza-te doar asupra
respiratiei. Lasa-fi gndurile sa vind si sd plece, Incearcd sd nu le acorzi atenfie, doar relaxeazi-te,
respira si concentreaza-te asupra respirafiei.

Promovare Promovare




Activitate din manualul profesorilor pentru nivel liceal

Activitatea 2: lerarhia

Rezultat La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili s4 identifice
strategiile pozitive si negative si 53 le foloseasca pe cele
adecvate pentru a gestiona emotiile puternice

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre 15 si 18 ani

Nivel Avansat

Materiale Baloane, marker permanent

Etapela acti

# Profesorul le cere elevilor s asculte urmétoarea poveste:

&t Caseta cu povesti

Liza are o zi grea. Noaptea trecutd nu & pufut
sd doarmd penitru cd a avut o disculie cu paninti
despre plecarea Inir-un weekend cu un grup de
prieteni noi. Pdrindii ei se tem 54 o lase 54 plece
deparece nu i cunosc pe acesli prieteni. In
aceastd dimineafd, pdrinti e au Incercat s&
vorbeascd cu ea, dar era prea supdratd si
obositd si a decis sd nu vorbeascd cu el pentru
& evita o noud discutie.

Cénd ajunge il scoald, grupul de prieteni o Intreabd dacad se va aldtura lor
sau nu, pentru cd descoperd cd un ait pneten al &l vrea 54 meargé 5i 54-iia
locul. incearcd sd supnime toate emotiile putemice peniru a fi concentraid in
clasd, dar este prea siresatd si nu se poate géndi decaf la acel weekend, la
presiunea panntilor i a prietenilor ei. Liza simte i este prea mult pentru ea
sd se descurce si Incepe sd reevalueze situalia. Fa crede cd poate frebuie
54 se ocupe de asta diferit: dacd s-ar putea linisti 5i planifica conversatia cu
parinti, poate cd va merge mai bine ... sau dacd pannfi ei nu-i permit 58
mearga, frebuie sd acceple sifusfia si 54 gdseascd alfceva de facut in acel
weekend, cu sigurantd vor exista s alfe oporfunitdli de a petrece timpul cu

1. Ce spune aceastd poveste despre emotii si gestionarea ematiilor?
2. Ce credeti cd este managementul emotiilor?
3. Care sunt principalele functii ale managementului emotiilor?

4. Ce emaotil si strategii de gestionare a emotiilor sunt prezente In aceastd poveste? Ce alie
strategii ar putea fi utilizate In aceasta situatie?

5. Ce strategii folositi cel mai des (de exemplu, recrientarea atentiei cdire lucruri frumcase sau
relaxante, meditatia si activititile expresive)? Pe care le considerati utile pentru a face fata
emaofilor puternice?
» Profesorul ofera fiecérui elev un balon si un marker permanent si le spune sa umfle balonul si
sd 1l impartd in 5 parti trasand linii orizontale cu markere. Apoi, profesorul explicd faptul céd
fiecare parte are o categorie: Nevei fiziologice (de jos): Nevai de sigurants; lubire si apartenent;
Stima; si auto-actualizare (sus)
# Profesorul le cere sé se gAndeasca la aceste niveluri diferite de nevoi si sd scrie pe fiecare
nivel al balonului ce emotii simt atunci cnd aceste nevoi nu sunt Implinite.
» Impariti In grupuri, elevii Impartasesc mai Intdi ce au scris si apoi pot reflecta asupra
strategiillor pe care le-au folosit pentru a gestiona aceste emectii mentionate anterior. Este
important 54 cereti elevului sd Incerce s& identifice atit strategiile pozitive, cat si cele negative,
precum si consecintele acestora asupra comportamentului lor si al celorlalti.

» Profesorul cere apoi fiecirui grup s prezinte strategiile si sd creeze un poster ilustrat cu
emotile si strategile de gestionare a acestora. Clasa poate scrie strategiile si pe post-it-uri,
pentru a-i ajuta pe elevi s3 le practice In timpul activititilor zilnice.

» Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativd de mai jos pentru a observa si evalua
cunostintele elevilor referitoare la gestionarea emotiilor.

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

Elevii pot identifica strategii pozitive si negative pentru a gestiona emotiile puternice.

Elevii pot relationa sirategile de gestionare a emotilor putemice cu expenentele lor
personale.

Elevii pot intelege impactul strategiilor de gestionare a emotiilor asupra comportamentelor
proprii si ale celorlalti.

Elevii stiu cum =4 foloseasci strategii pentru a reduce impactul emotiiler puternice.

prigtenii ei.

# Profesorul cere elevilor s& reflecteze si s& raspunda la urmatoarele Intreban:

Promowvare

= Profesorul incheie activitatea consoliddndu-si obiectivul care priveste imbundtéfirea strategiilor
eficiente de gestionare a emotiilor puternice. In general, suntem motivali s& diminudm emotiile
negative si 24 generdm emotii pozitive. Prin diferite strategii de management emotional, care ne pot
cuprinde atentia, gandurile si corpul, putem schimba intensitatea, durata si calitatea ematiilor pentru
a ne satisface newvocile, pentru a ne atinge obiectivele sau pentru a optimiza functicnarea
personalitdtii. Prin urmare, managementul emotional este foarte important pentru viata si starea de
bine personald in contexte diferite.

Promaovare

Cum pot integra acest obiectiv in materiile predate?

La cursurile din aria lingvistica, atunci cdnd se analizeazi texte
care mentioneazd conflictul sau aparitia emotiilor puternice. De
asemenea, compuneri privind gestionarea conflictelor.

La fiecare materie (de exemplu, Sport) cAnd pot apérea situatii
conflictuale sau emotii puternice Tn timpul competitiilor.

Alte resurse:

Filme/ Videoclipuri:

Silver Linings Playbook. Regizat de David O. Russell (2012)
Good Wil Hunting. Regizat de Gus Van Sant {1397)

"Just Breathe" de Julie Bayer Salzman & Josh Salzman (Wavecrest
Films). Videodlipul aratd cauzele emotiilor negative si modul In care
aceste emotii puternice pot fi gestionate.

https:ifyoutu. be/RVAZNGEX 2cg




Activitate din manualul elevilor pentru nivelul liceal

misci-le. Observa partea inferioard a corpului care te ghideaza prin viatd si parmite
curiozitatii tale s-0 observe.
. Concentreazi-fi atentia pe abdomen si burtd. Observa ca respiratia te umple continuu
si Tti da viatd prin corp.
O Rezultat La sfarsitul activititii, vei putea exersa strategii _Indreapti-ti atentia asupra degetelor si mainilor. Cum se simt? Misca-le daci fi se pare
s a)
|

Activitatea2: Ce ar trebui s3 fac?

pentru a gestiona emotii puternice in reguld. Fii recunoscator pentru mainile tale si pentru tot ceea ce te-au ajutat s&
creezi i s8 can. Continua sa respir.
Grup tinta Elevi cu varsta intre 15 si 18 ani . Concentreaza-te pe incheieturi, misca-le circular dacéd doresti. Observd cum ele leaga
mdinile de brate.
_In continuare acord3 atentie bratelor, observd unde acestea se Indoaie |la cot. Insipird
Avansat adanc in brate si permite minti =4 fie curioasa cu privire la ele.
. Canalizeaza-fi energia citre umeri si piept. Forta vietii corpului tdu triieste In acest
téradm. Observd cum se simt umerii i relaxeazi-i. Fii recunoscétor umerilor t&i, pentru
Materiale Figa de lucru si stilou/creion ca-{i poarta gatul si capul.
. Observa-§i gatul, migca-l dinir-o parte In alta dacd se simte injepenit, muta-fi atentia
o catre maxlar. Cum este sa i relaxezi maxilarul i 38 Imbratigezi thcerea?
Etapele activitatii _Observa-fi fala si cum se simte. Relaxeaza-i obrajii si ochil. Lasagi limba s& se
LK desprinda de cerul gurii.
) . Acordd atentie capului si cum se simte acesta. De aici iau nastere toate ideile tale
« In decursul ultimei saptamani, fii atent lace s-a intAmplat in viata ta sau daca ai fost martor la minunate, fii curios si recunoscétor pentru capul t&u.
ceva ce a determinat s4 simii o emolie puternicd. Gandeste-te la asta, raspunzand la _Indreapta-i Incet atentia din nou asupra respiratiei si Infregului corp. LasA-fi respiratia
urmétoarele intrebari- sé conecteze toate partile corpului impreuna. Permite-ti s& fil recunoscéator pentru tot
1. Care a fost situafia? ceea ce face corpul tu si pentru armonia uimitoare In care functioneaza.
Ce ai sim{it? Ce ti-a trecut prin minte? 22_Tndreapta-ti Incet atentia inapoi In camerd si acorda-fi citeva momente pentru a te
. Care a fost primul lucru pe care ai vrut s8-| faci? Intoarce la rutinele tale zilnice. !
. Ai gasit o modalitate de a gestiona emciiile? Ce strategie sau strategii ai folosit?
C‘_E ai fécu?? n . . . . i L i Poti utiliza, de asemenea, unele aplicatii sau videoclipuri pentru mindfulness de pe YouTube
C"""F’ simfi ern_qt_u putamice, pol__| fologi diferita quhegu carg cupring paf" mici pankn 2 cu activitdti pentru meditatie. Dacé vei ciuta cu ajutorul cuvintelor cheie "guided mindfulness
gestiona emotiile. De exemplu, Incearca sa adopli urmatoarele strategi: meditation”, vei gasi videoclipuri scurte de 5 minute, de 20 de minute sau chiar mai mult, pe
Opresl._le-_te._ plimba-te si vurbgg.te: Dpregte-tfa din ceeg ce .fa{:i, Indepérteazi-te de ceea care le poti alege =4 te ajute in gestionarea starilor emotionale.
ce fad si discutd despre sentimentele tale si despre situatie;
Concentreazs-te pe gandurile, sentimentele si comportamentele tale si modul in care
acestea se influenteaz3 reciproc.
Inchide ochii dacd acest lucru este confortabil pentru fine gi asiguré-te ci esti relaxat,
dar constient de corpul tAu. Aseazi-fi usor bratele pe langd corp sau pe genunchi,
stind cu picioarele pe podea. Observd acest sentiment.
. Incepe inspirand adanc pe nas si apoi expirand profund pe gurd. Observa cum i simiti
respiratia cand intrd In corp. Observd cum se extind pieptul si stomacul. Observa cum ti
se aplatizeazs pieptul cand expiri. Continud cu acest mod de respiratie si foloseste- ca
ghid pe durata acestei meditatii.
. Pentru inceput observa-fi picicarele. Observd cum se simt picioarele, daca dor... daca
sunt obosite, relaxate. Fii atent la degetele de la picioare si, de asemenea, la varfurile
picioarelor. Indreapta-fi atentia treptat la locul In care se conecteazi picioarele i
gleznele. Misca picioarele in cercuri dacd doresti, observand articulatia gleznei si cum
se simte. Fii recunoscétor pentru glezne si greutatea pe care o poart in fiecare zi ...
observi-le de parci este prima data cand faci acest lucru.
12. Muta-ii atenfia la picioare. Cum simti picicarele? Acorda-le atentie lor si articulatiilor
genunchiului. Observad coapsele si articulafile soldului care conecteaza picioarele,
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TEMA 2: Promovarea
rezilientei

Subiect 2.1.: Gestionarea
provocarilor psihosociale

» Gestionarea tranzitiilor si schimbarilor
Gestionarea fenomenelor de bullying si
cyberbullying

Gestionarea dificultatilor scolare (dizabilitati de
invatare, realizari academice slabe)

Gestionarea presiunilor negative din partea
colegilor si izolarii / respingerii sociale

Gestionarea pierderii si doliului
Gestionarea bolilor cronice
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itati din manualul profesorilor pentru nivel prescolar/primar

[ Subiectul 2.2: Gestionarea experientelor traumatizante
Capacitatea de a face fald emotiilor negative si de recuperare in urma evenimentelor traum;
din viata, care pot provoca daune fizice, emotionale sau psihologice, recastigandu-se starea
emotionala
B Obiective

1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona pierderea si doliul

2. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona bolile cronice

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona pierderea si doliul

Activitatea 1: Mi-e dor de tine |

Rezultat Elevii wvor putea sa-si recunoascd  emotile
comportamentul intr-o  situatie de pierdere si
inteleagad importanta sprijinului social in timp ce
confrunta cu pierderea.

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre 3 si 5 ani

Mivel De baza

Materiale Cari ilustrate care vorbesc despre pierderi - la alege

profesorului

Etapele activitatii

ere elevilor sa asculte urmatoarea poveste
Cutiuta cu povesti

Astazi, John nu se joaca cu alti copii. St& singur
i trist.

Ana vine la el si intreabd ce s-a intdmplat. John
spune cd este foarte frist deoarece céinele siu,
Bongo, a murit Nu va mai putea s& se joace
niciodatd cu el 5 i este defa dor de el.

Profesorul adreseaza urmatoarele intrebari:
. Despre ce este vorba in aceasta poveste?
. Cum se simte John?
. Cum |-ai ajuta pe John?
Dupa o scurta discutie, profesorul citeste o carte ilustrata la alegere, care vorbeste despre
5i care intentioncazd sd calmeze gi 58 relaxeze copilul (de cxemplu, Carobne svjctiljke
magice).
+ Profesorul discuta despre carte. latd mai jos cateva exemple ale principalelor puncte de dis
1. Se poate intdmpla s& plerzl ceva sau pe cineva
2. A vorbi despre lipsa cuiva poate ajuta

RS

Activitatea 2: Ramas bun...

Rezultat Copiil vor putea sa-si recunoascd emolille si
comportamentul intr-o situatie de plerdere, sa
recunoasca importanta sprijinului social in timp
ce gestioneaza pierderi si sa poata utiliza
strategii eficiente pentru a face fata pierderii.

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre & si 10 ani

Nivel Avansat

Materiale

Etapele activitatii

Profesorul cere elevilor sa asculte urmatoarea poveste.

Cutiuta cu povesti

IE Liza a fost foarfe tristd in ultima vreme. Pisica ei,
Luna, a fost grav bolnava si @ murit In urmd cu céteva
zife. Liza esfe distrusd. Plinge tot timpul i nu vrea sd
stea cu prietenii el. Luca vrea s8 o ajute pe Liza, asa cd
se oferd s& facd ceva distractiv pentru a o face s& se
simtd mai bine.

Profesorul adreseazs elevilor urmétoarele intrebari:
. Ce se intAmpla in aceastd poveste?
. Cum se simte Liza?
. Ce i-ai spune Lizei?
. Cum ati incerca sa o ajutati? Ati face ceva similar, asa cum a facut Luca in poveste?
Discutie de grup cu privire la modul in care ar ajuta pe cineva care se confruntd cu pierderea -
este important ca elevil sa-si dea seama ca ar trebui s&-1 lase pe alli elevi sa se intristeze, dar
totusi s& incerce sa-i includa in discutie
Profesorul frebuie sa sublinieze urmatoarele:
. Uneori trebuie sa-i lasi pe oamenii pe care T iubesti s& faca ceea ce vor, chiar daca asta nu te
include pe tine
2. Pierderea cuiva este adesea o forma a unui nou inceput
3. Vorbind in continuare despre oamenii pe care i iubesti, te asiguri c& tralesc mai departe” in
gandurile si inima ta
4. Prietenia si dragostea raman puternice, chiar daca acea persoana nu mai este cu tine
5. Este bine s& te simti trist si s& plangi cand it iei ramas bun de la cineva
+ Profesorul poate folosi graficul formativ de mai jos pentru a observa si a evalua intelegerea copiilor
aslpra subiectului:

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

1.
2.
3.

Elevii i pot recunoaste emotiile si comportamentele intr-o situatie de pierdere.
Elevii pot recunoaste importanta sprijinului social in timp ce se confrunta cu pierderea.
Elevii pot utiliza strategii eficiente pentru a face fala pierderilor.

" "'Cum pot integra acest obiectiv in materiiie predate?

Matura: orice subiect care se refera la ciclurile de viata din mediu (plante,
animale etc.) si la decesele experimentate de fiecare specie
Limba: citifi o carte despre pierderea cuiva drag si sustineti discutiile Tn

Alte resurse:
Carti:
The Invisible String de Patrice Karst
I'll Always Love You de Hans Wilhelm
Someone | Love Died de Christine Harder Tangvald
The Grandpa Tree de Mike Donahue
Sammy in the Sky de Barbara Walsh

Filme:

+ Up. Scris de Bob Peterson, Pete Docter, Tom McCarthy, Ronnie del Carmen,

in regia lui Pete Doctor, produsa de Jonas Rivera, este o poveste despre un
batran pe nume Carl Fredricksen al carui vis a fost intoldeauna sa mearga in
America de Sud, asa ca ataseaza de casa lui mii de baloane ca sa poats
célatori acolo cu casa lui. Calatoria sa este alaturi de Russell, un Boy Scout,
unde prietenia lor, evolueazd pe masurd ce trece limpul si pe masurd ce
intdlnesc noi prieteni. (2009) Johnson, M., Kosove, A., Johnson, B. &
Hancock, J. L. (producdtori) & Russel, J. (regizor). (2000). My Dog Skip
[Mation Picture]. SUA: Walt Disney Studios.
The lion king. Regizal de Roger Allers si Rob Minkiff, produs de Don Hann,
este o poveste despre un tanar print leu, Simba, care este gonit de unchiul
sAU rau care pretinde ca si-a ucis taldl. Simba este obligat 4 mearga la
Savanah unde creste si se confruntd cu provocar cum ar fi 58 decidd sa-|
infrunte pe unchiul s3u si s8-si ceard dreplurile sau s traiasca cu temerile
sale (1994).




itati din manualul pentru elevii din invatamantul prescolar si
primar

B Subiectul 2.2: Gestionarea experientelor traumatizante Activitatea 2: Rimas bun

Capacitatea de a face fatd emofiilor negative si de recuperare In urma evenimentelor traumatizante
din wiatd, care pot provoca daune fizice, emotionale sau psihoclogice, recistigindu-se starea de bine
emotionald O Rezultat La finalul activitatii vefi afla mai multe despre
modul Tn care oamenii T3i iau la revedere si
J Obiective cum s8 péstrati amintirile vii cind Intampinati
)
|

1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona pierderea si doliului pierderea cuiva.
2. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona bolile cronice Grup tinta Elevi cu varsta cuprinsa intre 6 si 10 ani

Mivel HAvansat
Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona pierderea si doliul

Activitatea 1:Bing Bong I
Etapele activitatii

La finalul acestei activitati, vei incepe sa-i recunosti Roaga-{i parintii sa citeascd acest taxt cu tne: ) )
emaotille in situatii de pierdere si vel incepe =& dezvolti Ving un moment in viata tuturor cand trebuie sa ne confruntdm cu pierderea cuiva drag. Cand

empatie pentru tine si pentru ceilalfi. cineva moare, totul e poate intdmpla n graba gi uneori putemn fi confuzi In legatura cu ceea ce s-
a Intdmplat. La decesul cuiva existd o Inmorméntare - un timp pentru a ne lua la revedere si un
timp pentru a ITmpartési si a ne aminti.
Roaga-ti parintii s& i spund cum si-au luat la revedere cind au pierdut pe cineva pe care lau
Mivel De bazs iubit.

Vorbeste cu pdrintii despre amintile pe care le au despre acea persoand. Ce lucruri sau
Materiale Dispozitive electronice cu conexiune la Internet evenimente i ajuta s le reaminteasca de acea persoand?
Daca ai pierdut pe cineva, pofi impartisi parintilor emofiile si gandurile tale despre pierdere.
impanése$te-[i amintirile despre aceasti persoand sau animal de companie.

Grup tinta Copii cu varsta cuprinsa intre 3 si 5 ani

Etapele activitatii

Dragi péninti, impreund cu copilul dvs_, urmanti o scurtd scend despre moartea lui Bing Bong dinir-
un film de desene animate numit Inside Out” In urmatorul link:

hitps:/fwww. youtube. com/watch?wv=RPORHemfk9E (de preferat este s3 urmdarti tot filmul, dar
activitatea implica doar aceasta scend particulara - filmul este titrat si In alte limbi)

Discutati cu copilul dumneavoasird urmatoarele Intrebari:

1. Ce s-a intdmplat cu Bing Bong Tn film?
2. Cum te-ai simtit dupa ce ai urmdérit scena in care dispare Bing Bong?

3. Cand Bing Bong dispare, Joy pierde si un prieten. Ce i-ai spune sau face pentru a o face sa
se simtd mai bine?

4. Cum te poti alina n situatii de tristete?

Promowvare Promaovare




Activitati din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial/liceal

Tema 2: Promovarea rezilientei

Rezilienta este capacitatea de a depdsi si a te adapta la
pozitiva.

B Subiectul 2.1: Gestionarea dificultitilor psih

Capacitatea de a infrunta i de a depdgi dificulttile si obsia
mediul social din jur, care afecfeazd negativ sdndtatea mintald

1. Dezvoltarea capacitétii de a gestiona tranzitii si schimbéril
2. Dezvoltarea capacittii de a gestiona fenomenele de bullying
3. : Dezvoltarea capacitétii de a gestiona dificultéfile scolare

4. Dezvoltarea capacititii de a gestiona presiunile negative din
socialad

5. Dezvoltarea abilitatii de gestionare a schimbdrnilor de dezvolt

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona trai

Activitatea 1: Sufleca-ti manecile!

O Rezultat

22s) Grup tinta

e

| Nivel

La finalul activitatii el
tranzitia de la o clasa
context diferit

Elevi cu vrste cuprin
Elementar
Materiale

Post-it, stilouri

Etapele activitatii

« Profesornul le cere elevilor s8 asculte sau s4 citeascd un

Activitatea 2: Dupd o separare

O Rezultat
&ea
&

|

La finalul activitatii, elevii vor putea face fata
pozitiv schimbérilor din contextul familial.

Grup tinta Elevi cu warste cuprinse Tntre 15 si 18 ani
Nivel Avansat
Materiale Afise, stilouri

B Etapele activitatii

» Profesorul le cere elevilor si asculte sau si citeascd urmatoarea poveste:

atre Caseta cu povesti

John urmdreste un film fn care personajul principal tocmai &
expenimentat separarea pdrintilor sdi. Acum, acel personaj
va rdméne cateva zile cu mama sa i alfele cu tatdl sdu.
John incearcd si-5i imagineze cif de dureros poate fi si cu
céte schimbdari s-ar confrunia fn viata sa de familie.

« Profesorul le cere elevilor sa reflecteze la urmétoarele intrebdri referitoare la personajul
filrului:

1. Cum s-ar simti acel personaj?
2. Cu ce alte schimbdri se va confrunta el dupa despértire?

3. Care sunt cele mai grave lucruri care se pot intdmpla (de exemplu, discutii intre périndi,
locuirea cu un parinte)?

» Profesorul noteazi subiectele apérute.

« Profesorul imparte elevii In grupuri i le cere sd se gandeasca la cum s3 faca fatd acestor
dificultsti. Dupd gasirea unor solutii posibile, grupurile Tsi impértisesc ideile cu clasa.

« Profesorul cere elevilor 8 raspundé la urmédtoarele intrebéri referitoare la propria experienté:
1. Afi experimentat separarea sau divortul parintilor?
2. Cum v-ati simtit?
3. Ce strateqii ati folosit?

Promovare

# In cele din urmé, profesorul cere elevilor s reflecteze asupra altor schimbéri care pot apérea Intr-o
familie (de ex. pierderea locului de munca al unui parinte, o noud sord/ frate). In grupuri, elevii aleg un
exemplu de schimbare majord si incearcd =3 identifice modul In care ar putea face fati acesteia.

» Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativd de mai jos pentru a observa si a evalua
capacitatea elevilor de a face fatd schimbaérilor familiale.

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

1. Elevii pot recunoaste sentimentele si emotiile legate de schimbarile din contextul lor familial.

2. Elevii pot identifica provocarile cu care se confruntd atunci cand apar schimbdri in contextul
lor familial.

3. Elevii pot identifica cele mai eficiente strategii pentru a face fatd schimbdrilor din contextul lor
familial.

# Profesorul explic scopul activitdtii care priveste gestionarea schimbdriler din contextul familial.
Profesorul i poate ajuta pe elevi s& transfere aceste abilitati In diferite contexte din viata lor, gandindu-
se la cit de eficiente pot fi strategiile atunci cénd apar schimbéri In viata proprie si a altora.

Cum pot integra acest obiectiv in materiile predate?

# La literaturd, puteti promova abilitatea de a face fatd schimbdrilor din
contextul familial citind stin referitoare la dezavantajele sociale si familiale
sau migratia care determind separarea dintre copii si parinti.

# La |siorie, puteti promova abilitatea de a face fatd schimbdrlor din
contextul familial atunci cind analizati pericadele istorice care determind
separarea intregi familii (de ex. Zidul Berinului).

» La Geografie, puteti promova capacitatea de a face fatd schimbérilor din

contextul familial atunci cind vorbiti despre migratie si efectele acesteia
asupra familiilor.

Alte resursea:
Filme:
« Boyhood. Regizat de Richard Linklater {2014).
« Mrs. Doubtfire. Regizat de Chris Columbus (1993).

« Kramer ve. Kramer. Regizat de Robert Benton (1979).

Promovare

profesor

ite de tranzitia scoald/ clasa ntr-o

zitiei scoala/ clasa.

2 fala tranzifiei scoald/ clasa.

tionarea tranzitilor si a schimbdrilor.
in viata lor atunci cdnd se confrunti
1 aceasts situatie.

redata?
va abilitatea de a face fatd
evilor =3 reflecteze asupra
cu migratia din diferite motive
cesiune sau alte probleme

| de a face fatd tranzitilor si
teze asupra provocirlor cu
r-un roman sau Intr-un text

15).
Namara (2004).




itati din manualul pentru elevii din invatamantul
gimnazial/liceal

Tema 2: Promovarea rezilientei FISA DE LUCRU

Rezilienta este capacitatea de a depési si de a te adapta la provocan si adversitati intr-o manierd
pozitiva. Provacare Abilitati necesare Abilitati care trebuie | Cele mai eficiente
l Subiectul 2.1: Gestionarea dificultatilor psihosociale exersate strategil

Activitatea 2: Provocarile unei familii

Capacitatea de a Infrunta si de a depdsi dificultatile si obstacolele cauzate de factoriil psihologici si de Ex. Mutarea la o | 38 fiu constient de | 34 pot denumi si | Discufile
mediul social care afecteazad negativ sanatatea mintald aelevului. noud scoala propriile emofii comunica  emaotille | prietenii
thiemive mele celoralti e Rezultat La sfarsitul activitdti, vei putea face fata

schimbarilor din contextul familial.
1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona tranzitii si schimbéri;
Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

2. Dezvoltarea capacitétii de a gestiona fenomenele de bullying si cyberbullying:
3. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona dificultatile scolare;

' Avansat
4. Dezvoltarea capacitétii de a gesfiona presiunile negative din partea colegilor si izolarealrespingerea

sociala;
Materiale Stilou

5. Dezvoltarea abilitatii de gestionare a schimbanilor de dezvoltare fizica si psihologica.

Etapele activitatii

« Oricine se poate confrunta cu probleme in familie. Reflecteaza asupra urmatoarelor intrebari:
Activitatea 1: As putea fi un nomad 1. Ai experimentat unele schimbari?

2. Le experimentezi si acum?

3. Aicautat sprijinul cuiva? Al cui? De ce?

4. Noteaza-le si identifica cele mai bune strategii pe care le poti utiliza pentru a face fata

Poti monitoriza asemenea strategii de-a lungul timpului pentru a vedea daca

mai eficiente strategii pentru a face fatd provocérilor in ‘
functioneaza.

timpul unei tranziti, cum ar fi migratia.

Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Mivel Elementar

O Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea identifica care sunt cele problemelor.

Materiale Stilou, fisa de lucru

Etapele activitatii
E

» Pretinde ci esti pe cale s3 te confrunti cu o franzitie mare, cum ar fi o migratie. Compune o lists de
abilitati pe care ar trebui 53 le defii si strategiile care te pot ajuta sa faci fata acestor provocari.

« Cu ajutorul parintilor, incearcd s reflectezi la ce abilitsti ar trebui exersate si ce strategii sunt mai
eficiente, folosind urmétorul tabel.

Promovare Promovare




~ Promovarea
invatarii
sociale si
emotionale

Teme
Prevenirea
Promovarea s ultét,ilc)r do
e . sanatate mintala
rezilientei =

comportamentelor

Factori de decizie politica




TEMA 3: Prevenirea
problemelor de comportament

o Subiect 3.1.: Abordarea problemelor de
internalizare

v Gestionarea depresiei

v" Gestionarea anxietatii si fobiei sociale
v" Gestionarea retragerii sociale

v Gestionarea problemelor somatice

o Subiect 3.2.: Abordarea problemelor de
externalizare

v" Gestionarea hiperactivitatii
v Gestionarea comportamentului agresiv

o Subiect 3.3.: Gestionarea comportamentelor de
riscante

v Identificarea si prevenirea comportamentelor
riscante care pot provoca vatamari corporale

v" Gestionarea violentei scolare

v Identificarea si gestionarea dependentelor de
Internet si jocuri video

28



Activitati din manualul profesorilor pentru nivel prescolar/primar

Obiectivul 3: Identificarea si gestionarea dependentelor de Internet si jocuri 4. Cum creacaﬂsg simte John? . ) . " . :
video 5. Daca John Tsi petrece cea mai mare parte a timpului jucind jocuri video, are timp pentru alte
lueruri?

. + Profesorul propune o actvitate:
1. Tmpartiti copiii in grupe de 4 sau 5.
2. Cereti fiecarui elev sa joace roluri diferite (John, mama sa, profesorul sau, prietenii sai). Fiecare
dintre ei va trebui sa explice ce parere are despre comportamentul lui John, ce simt despre el si cum |-
Rezultat La finalul activitatii, elevii vor putea recunoaste semnale ar putea ajuta.
de dependenta de jocuri video, precum si efectele si 3. La finalul activitatii profesorul va explica ca acest comportament este un tip de dependenta care ne
consecintele lor fizice, psihologice si sociale. priveaza de timp si spatiu pentru activitati importante pentru cresterea noastra.
Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre & si 10 ani Grafic de evaluare formativa pentru profesor
Elevii pot recuncaste semnale de dependentd de jocuri video si efectele lor fizice,
psihologice si sociale.
Elevii pot intelege punctul de vedere al camenilor din jurul lui John.
Elevii propun diferite solutii pentru a-l ajuta pe John.

Activitatea 1: Pierderea controlului

Nivel Avansat

Materiale

Etapele activitatii
+ Profesorul explica scopul activitatii care este acela de a recunoaste semnalele de dependenta ale
urmatoarea pov jocurilor video si efectele lor fizice, psihologice si sociale. Profesorul poate ajula elevii sa relateze
- aceste evenimente, incurajandu-i sa aiba grija de ei insisi si sa aprecieze alte activitati de
petrecere a timpului liber.

John iubeste jocurile video. Bunicul s8u i-a dat :

jocul de rdzboi Fortnite” si isi petrece toatd 5 “"€um poi integra acest obiectiv in materiile predate’?
dup&-amiaza jucdndu-se. i place atat de muit : Stiinte: vorbiti despre consecintele dependentei

fncdt si-ar dorl 58 castige tol impul si 2 dupsa 2i ! ~ Tehnologie: utilizarea corecta a jocurilor online

merge 58 doarmd mai tarziu si mai térziu doar - Educatie fizica: semnale ale corpului (sl&biciune, pierderea poftei de
pentru & céstiga in continuare. Nici macar nu : : mancare, dificultali de concentrare...)

observa orele care trec. Nu vrea sd renunfe, dar

incepe s& se simti obosit si la scoald se : I Alle resurse:

stréduieste mult s& se concentreze, se simte :

somnoros §i nu wrea s& facd nimic. S Video: ;
Intr-0 2i se preface ci este bolnav doar pentru a H : * _Sunt dependent de jocurile video si nu ma pot controla”™ - Acest \tideoclip :

evita scoala i a continua s& se joace. El a devenit bun acum si poate fnvinge arata un adolescent vorbind despre cum a devenit dependent de pn:unle
toti dusmanii, nu vrea sd fasd din foc pentru cd s-ar putea s3- invingd. Prietenii : video.
Iui au mers s&-f vadd si l-au rugat s& meargd cu bicicleta, dar el a spus .nu, ma ;

Jjoc pe calculator”. Acelasi lucru s-a intdmplat a doua zi §i in ziua urmdtoare, In }

cele din urmd, au incetat s&-i cears s& lasé cu ei. John continud s& se prefacs

cd se simte rdu §f spune cé nu vrea sd meargd la scoald, dar nu are febrs, asa

cd trebuie s& meargd. In clasd este distras, singurul lucru la care se poate }

géndi este jocul sdu, strategiile sale si nu acordd atentie nici colegilor de clasé,

nicl profesorului s8u. Doarme din ce in ce mal putin, manénca putin, vrea daari

sd se joace. Parintii lui sunt Tngrijorati, asa cd decid sd-i ia jocul video, dar John

se enerveazd, plénge si strigd. Era pe punciul de a céstiga bétalia, cdnd périntii

+ Profesorul verifica daca elevii au inteles povestea:

1. Cum incepe povestea?

2. Cum se schimba comportamentul lui John de-a lungul povestii?
3. Ce parere au parintii, colegii de clasa si profesorul despre asta?

Preventie




itati din manualul pentru elevii din invatamantul prescolar
si primar

B Subiectul3.2: Abordarea problemelor de externalizare

Capacitatea de a face fatad dificultdfilor de sanitate mintald care sunt dezvoltate Intr-o mare masura Obiectivul 3: Identificarea ¥l gestionarea deendentemr de Internet $!jocurl video

catre mediul copiilor. Problemele de externalizare pot fi rezultatul lipsei capacitatii de autocontrol sau a
abitaor reduse de regare emofonala si comportamentala ]

ll Obiective Activitatea1: Motivele si alternativele jocurilor video

1. Dezvoltarea capacitafii de a gestiona hiperactivitatea
2. Dervoltarea capacitatii de a gestiona comportamentul agresiv si antisocial

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona hiperactivitatea O Rezultat La finalul activitatii, vei putea recunoaste cateva motive

pentru care copiii joaca jocuri video si vei cunoaste alte
activitati pe care le poti face in loc de jocuri video.

Activitatea 1: Red 1 s tentiel . . . . .
clivitatea 1: Rediractionarea atangiel Grup tinta Elevi cu varsta cuprinsa intre 6 si 10 ani

: Rezultat La finalul activititi, wei Tincepe =8 exersezi Nivel Avansat

redirectionarea atentiei n situatile in care trebuie =3
astepli.

fele'a) Grup tinta Copii cu vArsta cuprinsa Intre 3 si 5 ani Materiale Dispozitive electronice cu conexiune la Internet

Mivel De bazi G Etapele activitatii

Materiale Foaie de hartie, creion sau stilou - o . R . . .
Impreund cu péarintii vizioneaza un film animat numit ,Present” pe urmatorul site:

hitps:{/www.voutube.com/watch?v=3XA0bB790Ge. Filmul este despre un baiat care iubeste sa
joace jocuri pe calculator. Intr-o zi primeste un cadou de la mama sa.
Discuta cu parintii despre film:

Etapele activitafii
W&
Dragi périnti, fiecare copil se luptd sa stea nemiscat. s3-si astepte randul s3u sau =3 fie atent.
Activitatea pentru redirectionarea atentiei poate servi drept formé de disciplind n situatiile In care 1. Cum te-ai simtit si ce-ai gandit in timpul vizionarii filmului?
copilul trebuie si aiba rabdare, de exemplu, n asteptare la cabinetul medicului, In timpul wnei
calatorii lungi cu avionul sau cu magina. 2. Care ar putea fi motivele pentru care baiatul din film joaca jocuri video?

V& puteti ajuta copilul prin urm&toarea activitate: e . .
putel & e 3. Ce activitati pot face copiii in loc de jocul video?
1. Desenati un cerc pe o foaie de hartie si rugati-va copilul 53 numeasca figura? Cand copilul a

réspuns, Inirebati: ce aliceva ar putea fi? Impreuna cu parintii, puteti descarca aplicatia Geocaching pe un telefon mobil si incearc aceasta
2. Dup# terminarea ideilor, incurajati copilul 3 caute cercul ca form# geometrica peste tot in activitate. Geocaching-ul este o activitate in aer liber in care participantii folosesc GPS-ul (Sistem
camers, s3 arate si s8 numeascé: de exemplu, o vazi, o minge. o masa. de pozitionare globald) pentru a ascunde si cduta recipiente, in locatii specifice marcate cu

3. Cand copilul nu mai poate gisi niciun cerc, oferiti un cuvant aleatoriu, de exemplu, plajd” coordonate peste tot.

Jocul continud prin imagistica a ceea ce ar putea fi circular pe o plaja, de exemplu, umbrele sau
ochelari de soare.
+  Puleli sontinua sa mudilicali 5i S8 jucall awest joc cu un sopil I diferile siluali (siluali de < cu < osi
in acelea, cand un copil trebuie &4 rAmana calm).

Preventie



Activitati din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial/liceal

Activitatea 2: Sunt de acord/ Nu sunt de accord

©
&

-

Rezultat La finalul activitatii, elevii vor putea
recuncagte comportamentele sexuale
riscante si modalitatile de a le evita.

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse Intre 15 si 18
ani

Nivel Avansat

Matariala Monede

Etapela activitatii

Profesomnul le cere elevilor s8 asculte urmétoarea poveste:

G Caseta cu povesti

Liza a observat un citat in fimp ce verifica Instagram-ul,
care spune cd A fi prima iubire a cuiva posate fi grozav,
dar a fi ultima este dincolo de perfect”. Se intreabd dacd
existd wreun semn cénd ar putea spune cu sigurants:
-3tiu, aceasts esle persoana pofrivild pentru mine, o
cunosc foarte bine si sunt sigur cd pot aves incredere
depling inea”.

Profesomnul Tntreabd ce parere au elevii despre citat.

Profesonul Ti invitd pe toti s participe la joc si sé isi formuleze opinia legatd de unele propozitii
care vor fi prezentate de profesor. Opinia .de acord” este exprimatd prin pozitionarea Intr-o
parte a camerei, (dezacord” Tn cealaltd parte si 50/50" la mijloc. Unii elevi din fiecare grup sunt
rugati s4 isi comenteze pérerea dupd fiecare propozitie. Subiectul este foarte sensibil si nu ar
trebui s4 existe nicio presiune pentru a comenta dac3 elevii nu doresc acest lucru. Tn acelasi
timp, poate fi util =i 1i incurajdm pe elevi sd Invete s34 comunice discutind si ascultind, prin
urmare, opinia trebuie formulati si ascultata cu respect.

Profesonul citeste fiecare propozitie si oferd timp pentru a formula argumente, n primul rénd,
grupurile .pro” le spun cu voce tare pe unele dintre ele, urmate de grupurile .contra”.
Profesomnul le rezumd, iar procesul continud cu urméatoarea propozitie.

Propozitii:

1. Dacé cineva te place, oricine stie asta. (Deseori supraestimam cat de mult stiu ceilalti
despre ce gandim si simtim si aceasta este decizia noastrd de a o exprima sau nu. Chiar si
sentimentele foarte putemice de plicere s-ar putea sd nu fie exprimate. Aceasta nu
demonstreaza cd sunt mai puternice dacd cineva decide s& fie sincer sau sd-si ascunda
sentimentele In vreun fel.)

2. Consumul de alcool ajutd la cunoasterea camenilor mai bine sau mai usor. (Chiar dacd stim
cd alcoolul ne afecteazid asertivitatea si imaginea de sine pozitivd si, prin urmare, poate fi
perceput ca o dozd de curaj, existd multe moduri In care alcoolul nu ne ajutd si construim o
relatie sigurd, in timp ce creste comportamentele de risc sexual).

3. Sexul este cea mai fiabild dovada a iubiri. (Oamenii pot face sex din diferite motive, iar
intimitatea nu este la fel ca sexul si existd mult mai multe moduri de a-ti exprima sentimentele
decét simplul sex).

4. Refuzul sexului inseamni cd cineva se teme de ceva sau nu este incd adult. (Profesorul
poate comenta ci oamenii aleg s& devind activi sexual Tn momente diferite si din motive
diferite, iar aceasta este o alegere foarte personald care se poate schimba in timp).

5. Trimiterea fotografiilor nud céitre cineva care Tii place cu adevérat este o modalitate buné de
a-fi dovedi sentimentele. (Poate fi perceputd ca o parte atractivd a catorva interactiuni si ar
putea fi vizutd ca un semn al Increderii dvs. Cu toate acestea, are si unele riscuri: cealalts
persoand ar putea Impartisi fotografia cu altii. fotografia poate sa fie folosita pentru rézbunare
dupé despdrtire. Pastrarea si distribuirea de imagini nud ale persoanelor cu varsta sub 18 ani
are consecinte juridice grave).

# Ulterior profesorul cere grupului 38 Incheie activitatea reflectand asupra urmétoarelor intrebar:
1. Cum a fost pentru dvs. & Impértdsiti parerile In grup?
2. Cum pot camenii sd evite comportamentul cu risc sexual?

« Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativé de mai jos pentru a observa si evalua
capacitatea elevilor de a formula opinii si de a recunoaste modalitati sigure de exprimare a
sentimentelor.

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

1. Elevii pot identifica comportamentele de risc sexual.
2. Elevii pot formula opinii pro si contra atitudinilor legate de comportamentele cu risc sexual.

3. Eleviit

i recunosc propriile valor si nevoi referitoare la relatil romantice sigure.

4. Elevii identificd modalititi de a evita comportamentele de nisc sexual.

# Profesorul explicd scopul activitatii care arati cit de important este =3 poli recunocaste
caracteristicile relatilor romantice sigure (egalitate si bund comunicare). Profesorul Ti poate ajuta pe
elevi s fransfere aceste abilitati Tn diferite contexte din viata lor, considerdnd o relatie drept un proces
care se dezvoltd in timp si care are nevioie de contributii din ambele parti. Profesorul poate, de
asemenea, si sublinieze céd trebuie 53 actiondm cu totii pe baza valorilor si nevoilor noastre pe termen
lung si 54 comunicam direct si clar.

Cum pot integra acest obiectiv in materiile predate?

+ La literaturd si istorie, putei promova disculii despre construirea
unei relati romantice sigure, rolurile de gen percepute si
consecintele diferitelor experiente sexuale In alte culturi si pericade
(de exemplu, ce Inseamnd a fi insdrcinatd la scoald sau a fi mama
adolescentd, care sunt stereotipurile unui barbat si ale unei femei
legate de relatia si activitatea sexuald a acestora).

Alta resurse:

Filme:
-

Definitety, Maybe. Adam Brooks, Universal Pictures (2008)
10 Things | Hate About You. Gil Junger, Touchstone Pictures (1998)

Resurse online:

-

hitps:ffwww . hihs gowviash/cahiadolescent-development/healthy-
relationships/datingteenage-dating/index_htmil

hitps: www . connectsafely.orgtips-for-dealing-with-teen-sexting/
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itati din manualul pentru elevii din invatamantul gimnazial/liceal

Obiectivul 5: Identificarea si prevenirea consumului de alcool, tutun si substante Activitatea 2: Prasiune din partea colegilor

Activitatea 1: Amintiri 2 Rezultat La sfarsitul activitatii vei intelege de ce este
important s& rezisti presiunii sociale legate de
consumul de alcool, tutun si substante

Rezultat La sfarsitul activitati vei putea recunoaste strategiile Grup finta Elevi cu varste Infre 15 si 18 ani
posibile de evitare a consumului de alcool, tutun si
substante In situatii sociale.

MNivel Avansat
Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale Camera telefonului mobil
Mivel Elementar

Etapele activitatii
Materiale Coli de hértie. stilou

o Incearca s& gasesti pe intemet o poveste a cuiva care abuzeaza In consumul de alcool, tutun
Etapele activitati sau substante. rdspunzand la urmatoarele intrebér:

De ce a inceput 58 consume acele substante?
1. Ce rol au avut colegii? Crezi cd persoana respectivd a a fost influentatd direct sau
indirect de colegi?
2. Ce s-aintdmplat in viata sa perscnald sau profesicnala?
« Daci nu te simti confortabil 53 discuti cu parintii, poti discuta cu alt adult mai In varsta In care ai 3. Cum s-a simfit?
Incredere. 4. Cum a facut fata?
Poti discuta cu parintii sau cu alfi adulti despre importanta de a rezista la presiunea colegilor
pentru a evita aceste comportamente riscante.

« Roaga-ti panntii sa impartaseasca experienta lor in ceea ce priveste consumul de tutun, alcool si
substante de cand erau mici, ce fel de situatii dificile Isi amintesc si cum le-au facut fata.

» La final noteaza ce ai invitat din aceasta discutie $i cum o poti utiliza In viata ta.




GHID PENTRU PROFESORI
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Tema 1: Promovarea invatarii sociale si
emotionale

» Atunci cand un cadru didactic
reuseste sa-si gestioneze emotiile
(cum ar fi furia sau frustrarea), s - S el
demonstreze empatie si s3 ' ' |
dezvolte intr-un mod eficient
relatiile interpersonale, atunci este
mai probabil ca acesta sa ia decizii
corecte atunci cand
experimenteaza conflicte personale
sau profesionale.




Ce strategii propuneti pentru depasirea
situatiei?

- La Tnceputul anului scolar, Elizabeth,
cadru didactic, primeste reclamatii
_serioase din partea unor parinfi n
L e timpul uneia dintre Tintalnirile cu
£EN AN Al acestia. Reclamatiile sunt legate de
POCEININDE  faptul cd pdarintii 1-au spus cd in alte
v%\:; MBSO clase cu elevi de aceeasi vérsta, cadrul
WORD ON MY didactic a avansat mai mult in predarea
MIND WAS . . . o ey .
materiei si oferad zilnic teme elevilor.
Parintii considera ca Elizabeth nu Tisi
face datoria cum ar trebui si, in
consecinta, elevii sunt in urma in ce
priveste nivelul de invatare si pierd

timpul.
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Strategil pentru gestionarea
situatiei

| . .
ecunoasterea emotiei
Acceptarea si experimentarea

Comunicarea emotiei in mode asertiv (,,fmi pare rau. Punctul dumneavoastra de vedere ma
ingrijoreaza si ma face sa méa simt criticata in ce priveste munca mea’)

Este foarte posibil ca alti factori, cum ar fi prejudecatile despre rolul profesorului, sa se afle in
spatele reactiei

« Empatia
 Cultivarea relatiilor interpersonale



Pentru un cadru didactic, imbunatatirea abilitatilor de comunicare, in
~ special atunci cand discuta cu parintii, include:




——
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Tema 2: Promovarea
rezilientel

Meseria de dascal este considerata una dintre
cele mai stresante si solicitante meserii, astfel
incat rezilienta poate influenta pozitiv rezultatele
profesorilor si elevilor.

Rezilienta cadrelor didactice este definita ca un
proces dinamic, cu mai multe fatete, in care
indivizii  utilizeaza resurse personale i
contextuale si folosesc strategii de gestionare
pentru a obtine rezultate pozitive

Mansfield, Beltman, Broadley si Weatherby-Fell
(2016)




O revizuire sistematica a literaturii pe tema rezilientei
(Mansfield, et al. 2016) sintetizeaza factorii rezilientei la
urmatoarele aspecte:

* Factori motivationali si emotionali (motivatia, scopul, auto-eficacitatea, optimismul, competente
socio-emotionale, vocatia, curajul, abilitati de coping, luarea initiativei pentru solutionarea
problemelor, inclusiv prin: solicitarea de ajutor, depasirea situatiilor dificile, acceptarea esecului,
gestionarea emotiilor;

- Relatiile cu sefii, colegii, elevii, cultura scolara, climatul scolar, sprijinul familiei si alte legaturi
sociale.

 Cele mai importante resurse contextuale par a fi relatiile dintre colegi si cea dintre profesor si
director, deoarece implica recunoasterea realizarilor profesorilor

« echilibrul munca - viata personala, dezvoltarea profesionala, stabilirea obiectivelor, rezolvarea
problemelor, abilitati de comunicare, simtul umorului, managementul timpului, solicitarea de ajutor.



EE A

Ce pot gandi si face profesorii in legatura
cu situatiile de mai jos pentru a deveni mai

rezilienti?

1. Dana este profesor debuta’nt, in primul ei an la catedra.
A absolvit cu note mari si a obtinut un loc de munca ca
profesor intr-o scoala dintr-un cartier sarac. Avea un motiv
puternic pentru a deveni profesoara: era hotarata sa
transforme lumea intr-un loc mai bun prin educatie. Era
entuziasta si dornica sa-si intalneasca elevii si colegii
Preda unui colectiv care prezenta provocari Zilnice Si
depunea mult efort in planificarea lectiei. Dar lucrurile nu
au decurs asa cum se astepta. Elevii nu erau activi si nu
respectau sarcinile date. Nu erau motivati destul si nu
aratau respect fata de profesor. Directorul nu a fost
impresionat de activitatea Danei. S-a stresat mult, crezand
ca nu este suficient de buna pentru predare si nu isi va
indeplini niciodata visul. In acelasi timp a realizat ca a
obosit, atat fizic, cat si psihic, intr-un timp foarte scurt.

2. Julie preda la clasa a lll-a la o scoala urbana. Ea
este in al doilea an de cariera. Este casatorita si are
doi copii. Este o persoana foarte muncitoare si
adesea lucreaza ore bune acasa pentru a pregati
materiale scolare si pentru a nota temele. Parintii
elevilor ei 0 suna mereu seara si petrece mult tlmp
vorbind cu ei la telefon. Ea le raspunde tuturor,
deoarece vrea sa fie placuta si respectata de tofi
parintii. La scoala, depune mereu mult efort pentru a
fi vazuta de colegi drept o persoana capabila si
prietenoasa, de aceea isi ajuta colegii cu
documentele pe care acestia trebuie sa le faca. Din
cauza multelor ore de lucru uneori se simte foarte
stresata si ingrijorata, iar in weekend-uri simte ca
este obligata sa stea acasa pentru a munci in loc sa-
si faca timp pentru ea, familia si prietenii ei. La
mijlocul semestrului, Julie a inceput sa aiba probleme
de sanatate; ea experimenteaza insomnie, aritmie si
dureri de cap.



Strategii pentru gestionarea situatiei

v s « Ganditi-va la ultima experienta cu elevii dvs. in care ati avut succes si
GaS| rea de descrieti-o. De asemenea, puteti utiliza urmatoarele intrebari pentru a va
consolida gandirea pozmva Ce s-a intamplat? Ce ati facut? Ce au facut

resu rse pe rsonal e ei? Ce anume a funcgioqat? Carevau_ fost_ cele mai efit_:ie_nte_ strategii pe

care le-ati implementat in aceasta situatie? Cum v-ati simtit?

GaS| rea de « Daca va confruntati cu o situatie similara, puteti, de asemenea, sa discuta’gi
cu colegii sau cu directorul scolii si sa va exprimati dificultatile: cereti-i
resu rse ajutorul, dar spuneti-i ca mcercatl diverse modalitati de gestlonare a

situatiei si ca aveti un plan in minte. In acest fel, il facetl sa inteleaga ca nu

CO nteXtu al e suntetl indiferent SI coplesit de situatie.

N

« Gasiti in fiecare zi o ora din timpul dvs. pentru a face ceva care va place

Alte Strateg || si care va face sa va simtiti bine (de exemplu, o activitate creativa, o

plimbare in aer liber, citirea unei carti, intalnirea cu un prieten).




Idei pentru reflectie

Care sunt retelele dvs sociale care va ofera suport?

Care sunt strategiile pe care le preferati in construirea de noi relatii?

Care este cea mai recenta relatie pe care ati construit-o? Ce ati facut? Cum apreciati calitatea acestei relatii?
La ce activitati ati participat pe langa cele profesionale?

Cu cine ati comunicat in timpul zilei la scoala?

Incercati sa analizati discutiile pe care le-ati avut cu alte persoane in ultima saptamana. Au fost pozitive sau negative? V-
ati plans? A fost vorba despre evenimente pozitive / negative?

Identificati un coleg cu ganduri similare la scoala dvs. Va simtiti confortabil sa discutati cu el?

Sunteti un bun ascultator?

Identificati feedback-ul pozitiv primit de la personal / parinti / elevi in ultima saptamana.

Ati oferit cuiva sprijin in ultima saptamana? Reflectati asupra situatiei si ganditi-va cum v-ati simtit in legatura cu aceasta.
Cautati alti profesori care va impartasesc provocarile. Discutati si impartasiti experiente.

Folositi social-media pentru a discuta si pentru a va conecta cu altii prin intermediul grupurilor care impartpsesc acelasi
nivel profesional si care au aceleasi interese



Tema 3: Preventia problemelor sociale,
emotionale si comportamentale

« Cadrele didactice se confrunta cu un nivel mai ridicat de
stres legat de locul de munca decat alte persoane,
potrivit Fundatiei Nationale pentru Cercetare
Educationala (2019).

» Profesorul este implicat activ cu grupul de elevi
aproximativ o jumatate de zi, dar ramane intr-o anumita
masura responsabil pentru ei chiar si in timpul liber.

* Profesorul este evaluat prin masuratori diferite (cum ar fi
rezultatele testelor elevilor) fata de care are un control
scazut.

- In multe tari in curs de dezvoltare, profesorul trebuie sa
lucreze cu resurse reduse, ceea ce provoaca frustrari si
ingrijorare suplimentara. De asemenea, birocratia este alt
aspect care contribuie la supraincarcarea profesorilor.




'"Am un secret: sunt un profesor
debutant si sunt epuizat.”

* Acest profesor de 26 de ani povesteste despre dificultatile pe care le-a intampinat la inceputul carierei.
Relateaza ca nimeni nu avertizeaza tinerii profesori ca trebuie sa-si protejeze propria sanatate mintala:
,Profesorii povestesc despre orele lungi, notarea a mii de lucrari si gestionarea problemelor
comportamentale, dar despre ceea ce nu vorbesc suficient, este sanatatea mintala. As vrea sa-mi fi
Spus cineva despre asta. Sigur, am auzit ca oamenii mentioneaza de mai multe ori un echilibru intre
viata profesmnala si cea personala, dar, sincer, as dori sa fi subliniat mai mult unele aspecte. Inainte s3
intram vreodata n propriile sali de clasa, ar fi trebuit sa ne intAmpine cu aceste patru cuvinte: << Aj
grija de tine >>. ” Din cauza stilului de viata nesanatos si haotic, caracterizat prin somn redus si timp de
odihna limitat, alimentatie precara, suprasolicitare, tanarul profesor experimenteaza primul sau atac de
panica. El spune: ,Nu am dormit mai mult de cinci ore pe noapte, in 8 luni. Mi-a cazut parul. Orice
obiceiuri alimentare sanatoase pe care le-am avut candva sunt acum inexistente. Si pentru prima data
in viata mea, experimentez in mod regulat cunoscutele atacuri de panica. Am crezut ca aceste lucruri
se intdmpla altora, nu mie. Sa traiesti 26 de ani fara sa experimentezi astfel de lucruri este, de obicei,
un indicator bun ca nu ti se va mtampla niciodata, dar s-a intamplat. Prima data cand am avut un atac
de panica a fost in august la doar cateva saptamani dupa ce a inceput anul scolar. Imi amintesc ca m-
am trezit brusc Tn miez de noapte, dupa ce am cazut din pat si tindndu-ma frenetic de piept. Nu puteam
sa respir! Ma simteam de parca cineva mi-ar fi pus o greutate pe piept si 0 apasa cu toata puterea.
Inima Tmi pompa repede, atat de repede, incat am simtit ca o sa-mi sara din piept, sau pur si simplu nu
va mai bate deloc. Am crezut ca voi muri. ”



Strategii de gestionare a situatiel




Promovarea sanatatii

mintale in scoala
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GHID PENTRU PARINTI
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Parintii joaca un rol crucial in dezvoltarea unui
copil sanatos, fericit si de succes. Exista trei
cele mai importante componente ale rolului
parental in dezvoltarea abilititilor sociale si
emotionale ale copiillor, pentru construirea
flexibilitatii si prevenirea dificultatilor sociale,
emotionale si comportamentale: dragoste si
sprijin, monitorizarea copilului; parintele ca
model (Aznar & Tenenbaum, 2016; Bailey &
Baines, 2012; Bradley et al, 2013; DeVore &
Ginsburg, 2005, Dunsmore, Booker, %
Ollendick, 2013; Guilamo-Ramos, Jaccard, &
Dittus, 2010, MNewland, Coyl-Shepherd, %
Paquette, 2013). Stabilirea unei relatii bazate
pe dragoste si sustinere este esentiald in
dezvoltarea unei stime de sine sanatoase a
copilului, a capacitatii de a depasi provocarile
si  greutatile. Oferirea de sprijin  si

Dragoste, si sprijin

Stabilirea unei relatii afectuoase cu parintii
este fundamentald pentru ca, copii sa-si
indeplineasca nevoile emotionale de baza
(Brownell si colab., 2013). Parintii ii ajuta pe
copii s& se simta iubiti si demni atunci cand
petrec  timp  impreuna, declarandu-si
dragostea, ascultidnd cu  atentie si
implicindu-se in viata copiilor. Parintii pot
ajuta copiii sa-si consolideze capacitatea de a
face fata diferitelor sarcini atunci cand le
ofera sprijin, laudandu-le efortul fara a
incerca sa faca totul pentru ei. Parintii pot
ajuta copiii sd devina responsabili atunci cénd
solicitd opinii, implicandu-i In Indatoririle
zilnice si adoptand reguli corecte (Pastorelli si
colab., 2018). Exista cateva modalitati
specifice prin  care dumneavoastra, ca
parinte, va puteti exprima dragostea si oferi
sprijin copilului dumneavoastra.

Puteti incerca sa wverificati si sa bifati in
tabelul urmator lucrurile pe care le faceti deja.

Vorbiti cu copilul dumneavoastra despre sentimentele sale. Cand va intereseaza
sentimentele copilului dumneavoastra tiu, i transmiteti acestuia mesajul ca
sentimentele sale conteaza si va pasa de ce se intdmpla cu copilul dumneavoastra.
Daca parintii sunt sensibili la nevoile si emotiile copilului, este mult mai probabil ca,
copilul 53 se dezvolte competent din punct de vedere social si emotional.

Observati lucrurile pe care copilul dumneavoastra le-a facut bine si concentrate-va
asupra lor. Cand copilul dumneavoastra va povesteste despre o sarcina pe care a
facut-o la scoald, discutati mai intdi despre ce a facut bine. Apoi discutati despre
ce poate fi imbunatatit. Ldudati-i punctele forte.

Oferiti-i copilului dumneavoastra alegeri cu privire la nevoile si dorintele sale. Cand
un copil are oportunitatea de a alege singur, el invatd cum sa ia decizil si
experimenteazd consecintele decizilor sale. Cand parintele face toate alegerile
pentru copil, acestuia ii va fi greu sa invete aceste abilitati cheie.

Oferiti-i copilului dumneavoastra atingeri fizice pozitive in mod regulat. Atingerile
pozitive, cum ar fi tinutul de mana, gadilatul, imbratisatul, sarutatul si indrumarea
fizica a copilului il ating pe acesta intr-o maniera blanda. Atitudinile fizice pozitive
cresc intimitatea si apropierea psihica si fizica intre parinti si copii si au efecte de
lunga durat in viata copiilor. Atingerile pozitive incep destul de natural cand copiii
sunt foarte mici, dar este important de mentionat faptul ca si copiii mai mari si
adolescentii au nevoie de ele. Puteti arata copiilor iubire si afectiune in multe feluri,
in functie de varsta si personalitatea lor - de exemplu, puteti oferi fiului adolescent
un masaj la umeri in loc sa-l imbratisati.

Creati si mentineti rutine zilnice si saptamanale care sunt previzibile, dar flexibile.
Previzibilitatea poate fi realizata, de exemplu, facand o listd cu mese delicicase si
sdnatoase cu copilul si planificdnd o cind sdptdmanala, sarbatorind date importante
- intélniri ale parintilor, concerte pentru copii, zile de nastere ete. Planificarea zilnica
a timpului reduce semnificativ nivelul de stres atat pentru copii cat si pentru adulti.
Pentru copii, ritualurile de dimineata si seard, rutinele de ramas bun, ritualurile de
sarbatori si vacanta sunt deosebit de importante. Rutinele ajutad la dezvoltarea
abilitatilor sociale si emotionale ale copiilor - salutari, revederi si discutii cu ceilalti
sunt exemple de interactiuni de rutina care duc la deprinderea de abilitati sociale.

Creati-va propriile ritualuri de familie pentru petreceri de nastere sau orice alt
eveniment important din viata dvs..

incredinta;i copilului sarcini casnice. Sarcinile casnice ajuta copiii si adolescentii sa-
si dezvolte un sentiment de responsabilitate si unele abilititi de bazd precum
capacitatea de a gestiona timpul.

Cititi carti si povesti sau vizionati filme impreuna. Este o modalitate de a impartasi
ceva placut si de a invata impreuna despre diferite situatii sau alte persoane. De
exemplu, filmele sau povestile pot fi o modalitate de a vorbi cu copilul despre
modul in care ceilalti gestioneaza situatii comune, cum ar fi sa-si faca sau sa piarda
prieteni sau sa gestioneze conflicte.
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in sectiunea urmatoare, vor fi prezentate 3
exemple de situatii care implica probleme ce
pot aparea in relatia parinti-copii.

Pentru fiecare dintre temele PROMEHRHS
(stimularea invdtarii sociale si emotionale,
stimularea flexibilitatii si prevenirea
dificultatilor sociale, emotionale si
comportamentale) va fi prezentata o situatie
ce descrie un eveniment sau o problema care
poate aparea de obicei din relatia parintilor cu
copiii lor la crice varsta, de la varsta frageda
pana la adolescentd. Astfel de situatii vor
include, de asemenea, cele mai bune strategii
pe care le puteti utiliza ca parinte pentru
fiecare eveniment particular sau problema
pentru a stimula invatarea socio-emotionala,
flexibilitatea si pentru a preveni dificultatile
sociale, emotionale si comportamentale.
Speram ca veti gasi aceste sugestii utile si
aplicabile in familia dumneavoastra, avand in
vedere abilitatile dumneavoastrd de cregtere
si educare a copiilor existente.

Daca doriti sa aflati mai multe despre fiecare
tema, resurse educationale suplimentare vor
fi sugerate sub forma de carti si videoclipuri.

Prima situatie este legata de tema PROMERS
LStimularea invatarii sociale si emotionale”.
invétarea sociala si emotionala include
dezvoltarea auto- constientizarii,
autogestionarea, constientizarea sociala,
abilitdtile de relationare si luarea de decizii
responsabile. Disciplinarea copilului
dumneavoastra este una dintre cele mai
importante sarcini si responsabilitéti ca
parinte si afecteaza toate aspectele invatarii
sociale si emotionale.

Strategiile disciplinare eficiente, adecvate
varstei si dezvoltari unui copil, 1l invatad pe
acesta sa-si regleze propriul comportament; il
fereste de trauma; T sporeste abilitatile
cognitive, socio-emotionale si de functionare
executivd, si il consclideazd modelele de

comportament predate de parintii @ si
ingrijitorii copilului (Sege et al., 2018).

Prima situatie va descrie o problema care
poate aparea in timp ce disciplinati copilul ca
parinte.

David si Katy sunt parintii unui baiat de 8 ani
pe nume Borna. Lui Borna nu ii place sa faca
treburile in casa si, de obicei, incearca sa le
evite. Cand parintii lui fi spun s mearga sa-si
faca curat in camera sau sa arunce gunoiul,
el spune ca nu poate face asta chiar acum,
decarece joacd jocuri video sau iese sa se
joace cu prietenii sai si le spune parintilor ca
va face treburile mai tarziu. Dar ,mai tarziu®
scuzele continua si la final parinti fac
treburile in locul lui Borna. Katy este un
parinte permisiv si nu i place sa-| preseze pe
Borna sa faca treburile imediat. David
munceste mult si nu este implicat in
cregterea gi educarea copilului la fel de mult
ca Katy. El este adesea absent si nu vrea sa-1
disciplineze pe Borna si sa-l determine sa
faca treburile, decarece se teme ca Borna se
va indeparta si mai mult de el. Uneori, David
se infurie pe Borna si tipd la el, dar tipatul
nu-l face pe Borna mai activ in gospodarie.
Pare doar sa aibd un impact rau asupra
relatiei lor.

Ce. pot fact David si Kady
perdru ol Face pe Boma sd-si
schimbe,  comportamerdul si =3
devind mai activ in rezolvarea
dreburilor gospodirest?

Ce pob Pace David si Kody —_
perdru a5l eficitrdza strottaia « i
4t discipling?

Ca parinte, poate v-ati regasit cdndva intr-o
situatie similard cénd nu stiti cum sa va
determinati copilul sa va asculte sau sa-|
determinati sa faca ceea ce va doriti. Puteti
gasi aici cdteva sugesti de strategii
disciplinare eficiente pe care le puteti utiliza
pentru a gestiona aceste situatii particulare si
similare si efectele acestora asupra sanatatii
mentale a copilului in general.

in primul rand, este important sa faceti
diferenta intre disciplina si pedeapsa,
deoarece, ca parinte, puteti deveni confuz cu
privire la modalitatile adecvate si eficiente de
a wa disciplina copilul. Cheia unei discipline
eficiente este respectul reciproc intre parinti
si copii. De asemenea, un parinte trebuie sa
fie consecvent si corect in timp ce
disciplineaza un copil. Daca parintii nu sunt in
concordanta cu strategiile lor de disciplina,
un copil va primi mesaje mixte despre
comportamentul acceptabil si probabil va fi
incert in privinta regulilor si consecintelor
care urmeaza, daca regulile suntincalcate.

Principalul obiectiv al disciplinei eficiente
este de a invata si de a ghida copilul catre
comportamente acceptabile si adecvate si de
a creste un adult matur emotional. ©
persoana disciplinata este capabila sa amane
placerea, are in vedere nevoile celorlalti, este
hotarata fard a fi agresiva sau ostila si poate
tolera disconfortul atunci cénd este necesar
(Mieman et al, 2004). Multe lucrari din
literatura de specialitate sustin cresterea si
educarea pozitiva a copiilor, ca si strategie
parentala optima care se bazeaza pe caldura
parintilor, capacitatea de reactie fata de copil
si sensibilitatea. Sustine dezvoltarea copilului,
invatdndu-| abilitdtile sociale si emotionale si
imbunatatind competenta socialda a copilului
si prosocial.

Appropriate
and realistic mﬂﬂ

consequences

Cresgterea si educarea pozitiva a copiilor se
bazeaza pe urmatoarele principii: asigurarea
unui mediu sigur si antrenant pentru un copil;
crearea unui mediu de invatare pozitiv;
folosirea disciplinei asertive; avand asteptari
realiste si avadnd grijd de dumneavoastra ca
parinte (Sanders, 1999). Deci, strategiile
disciplinare eficiente vor fi abordate printr-o
prisma a cregterii gi educari pozitive a
copiilor.
Sirateqii eficiente

Indiferent de stadiul de dezvoltare si de
varsta copilului, unele principii de baza va pot
ajuta sa va ghidati ca parinte (Mieman et al.,
2004).

Organeare
Scopul unei discipline eficiente este de a
ajuta copiii 58 se organizeze, sa internalizeze
regulile si =3 dobdndeascid modele de
comportament adecvate.

Temperament
Temperamentul (sau personalitatea)
copilului si al parintilor, in special in
contextul mediului socio-cultural al

acestora, necesita flexibilitate.

Relatie,
Disciplina eficienta nu provoaca rusine,
vinovatie negativa, sentiment de abandon sau
pierderea increderii. in schimb, ea insufla un
sentiment de incredere mai mare intre copil si
parinte.

3
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Acest ghid este destinat sa constientizeze,
sd incurajeze si s& permitd factorilor de
decizie din Europa sa dezvolte politici si
initiative pentru  promovarea sanatatii
mintale in scoli Aceasta presupune o
abordare multidisciplinara, pentru 3 asigura
coordonarea si colaborarea intre diferite
sectoare, in special educatie, sdnatate si
serviciile sociale, pentru a se asigura ca

sprijinul este bine integrat, de preferinta
intr-o abordare non-medicala, scolara.
Politicile si programele scolare axate pe
promovarea sanatatii mintale contribuie la
cresterea abilitatilor emotionale sociale si la
reducerea sociala, emotionala si
comportamentala atunci cand sunt
imbratisate eca un  element crucial in
educatie la fel ca si alte continuturi
principale (Young, Leger & Buijs, 2013). Desi
aceste interventii au loc in principal in clasa,
un cadru ecologic care cuprinde o serie de
procese declansate de implementarea
curriculumului, la scoala, acasa si
comunitatea extinsa, sunt cruciale pentru a
permite schimbari semnificative.

Din acest motiv, competentele de sanatate
mintalad ale elevilor si profesorilor trebuie
dezvoltate la diferite niveluri. Mai jos este
furnizat un set de linii directoare pentru a
ghida implementarea initiativelor de
sanatate mintala scolara la nivel regional si
national.

Prieritzare.a sanaatii mindale..

Promovarea sanatati mintale in  scoala
trebuie recunoscuta ca un domeniu prioritar
cheie al educatiei de calitate de la nivel
prescolar pana la nivel liceal, scolile
asumandu-si responsabilitatea pentru
promovarea sanatatii mintale, a elevilor si a
personalului scolii. Astfel, ar trebui sa fie
integrat in cadrele curriculare nationale din
statele membre UE.
Interventie, tmpuric. Este crucial
sd punem bazele unei bune
mentalitdti incepédnd cu educatia
timpurie. Sustinerea sanatatii
mintale trebuie sa continue pe tot
parcursul anilor scelari, inclusiv in
liceu si gimnaziu, cand problemele
de sanatate mintala, cum ar fi
depresia, anxietatea, auto-
vatamarea si comportamentele
antisociale pot deveni mai evidente.

Abordari Initiativele de sanatate
mintala pot fi puse in aplicare printr-
o abordare instructiva si
transversald, cu activitati specifice in
sustinerea sanatatii mintale livrate
ca o zona de continut separata a

curriculumului, precum si integrarea
sustinerii  sanatatii  mintale in
celelalte discipline academice ale
curriculumului ca parte a unei

abordari la nivelul intregii scoli.

C,|'lmﬁ+:'t.kl 3w|_§".f'_ Contextul scolar
insusi, pe langa programul de
invatamant, poate sustine si
sanatatea mintalda prin intermediul
clasei si al intregului climat scolar, cu
accent pe relatii de ingrijire si
sustinere intre diferiti membri ai
comunitatii  scolare  la  niveluri
orizontale si wverticale, o etica a
colaborarii, incluziunii si aprecierea
diversitatii si cu toti  membrii
sustinuti, avand un sentiment de
apartenenta, precum si un sentiment
de competenta si autoeficacitate
prin recunocastere si sprijin.
Evaluarea Tormalivd de catre
profesori si elevi insisi va asigura o
invatare eficienta, oferind in acelasi
timp feedback pentru a imbunatati
practica.

Vocea elevilot. Elevilor trebuie sa
li se dea mai multd wvoce in
planificarea, proiectarea si
implementarea curriculurmului, astfel
incdt acest lucru sa fie mai
semnificativ si mai relevant pentru
viata lor scolara si in afara ei, si mai
probabil sa fie detinute de r_'levi.|

Educatia prefesatiler.

Personalul  scolii  trebuie sa fie
instruit in mod adecvat atat in ceea
ce priveste formarea initiala a
profesorilor, cat si  dezvoltarea
profesionald continud in ceea ce
priveste ingrijirea sanatatii mintale a
elevilor si a propriei sanatati mentale
in timpul exercitarii profesiei. Astfel
de competente trebuie sa includa
intelegerea dezvoltdrii copilului  si
adolescentului, invatarea socialda si
emotionala, bunastarea psihologica
=i rezistenta, implementarea
programului, identificarea si
recomandarea dificultatilor de
sanatate mintala, lucrul cu parintii,

colegii si alti profesionisti, precum si
dezvoltarea , competentelor sociale
si  emotionale, inclusiv empatie,
gestionarea conflictelor, colaborare,
relatii si auto-ingrijire ale
profesorilor. Profesorii trebuie sa fie
implicati  activ  in  identificarea
nevoilor de formare si organizarea
formarii in sine si impreuna cu elevii
si parintii, in dezvoltarea politicilor
scolare in promovarea sanatatii
mintale.

PArintii sunt un partener cheie in
promovarea sanatatii mintale in
scoala si trebuie sa fie invitati,
sustinuti si mobilizati de scoala sa
imparta si sa isi exercite
responsabilitatea pentru promovarea
sanatatii mintale la scoala.

DJF‘I?\ID:Il_.I'Eﬁ{'Qf. Scolile trebuie sa
beneficieze de finantare adecvata
pentru includerea promovarii
sanatatii mintale  in politicile
nationale si cadrele curriculare,
precum si resursele necesare de
formare, monitorizare si evaluare;
acestea sunt cruciale pentru
fezabilitatea si durabilitatea
initiativelor de sanatate mintala.
Acest lucru trebuie sa fie planificat
in mod adecvat cu implicarea tuturor
partilor interesate, bine implementat,
cu tot personalul scoli la bord,
monitorizat si evaluat pericdic.
Implementarea de calitate slaba este
una dintre principalele cauze ale
esecului programului. A avea mentori
de sanatate mintald, numiti si
~campioni®, in cadrul scolilor ar servi
si ca ancord pentru sustenabilitatea
initiativelor de sustinere a sanatatii
mintale. Stabilirea retelelor scolare si
a comunitatilor de practica cu
personalul din diferite scoli, care se
intalneste si colaboreaza in mod
regulat pentru a impartasi bunele
practici in promovarea sanatatii
mintale, ajutad la mentinerea scolilor
si a personalului motivati si angajati
in eforturile lor, rafindnd in acelasi
timp politicile si practicile lor pentru
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Obiectivele PROMEHS

®» Promovarea sanatati mintale in scoli

®» promovared invatarii sociale si
emotionale (acceptarea de sine,
controlul ematiilor, relatile .
interpersonale, luarea deciziilor)

» Promovarea rezilientei (bullying,
c.%/be,r.bullymg, coping-ul la stres in
sifuatii fraumatice — ex. boli
cronice, dizabilitati)

» Prevenirea problemelor de
comportament (prevenirea
problemelor de internalizare —
depresie, anxietate, probleme
somaftice; prevenirea problemelor
de externalizare — hiperactivitate,
comportament agresiv si
antisocial)




Sumar

®» Sanatatea mintala vs. problemele
de sanatate mintala

= Preventie vs. inferventie

» Validarea PROMEHS -
desfasurarea cercetariii —
procedurq, participanti,
instrumente, analiza datelor

» |mplicatii ale cercetari




Sanatate mintala
flourishing mental health
(Huppert & So, 2013)

=  competenta,

=  stabilitate emotionala,
®»  gngajament,

®  sens,

» / optimism,

emotii pozitive,

»  relatii pozitive,
»  rezilients,
» stimd de sine

»  vjtalitate, energie.

»  Caracteristici opuse simptomelor de depresie
Si anxietate




Este
promovata
starea de

bine a elevilor
si profesorilor
In scoalae




Este promovatd starea de bine a elevilor si S
profesorilorin scoal&?

Este promovatd starea de bine a elevilor si profesorilor
in scoald?
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Strongly disagree
Strongly agree




Problemele de
sanatate mintald

Probleme emotionale

* Anxietatea (frica siingrijorare) g
» Depresia (tristete, stima de sine
scazuta, pierderea infersului si

energiei)

Probleme comportamentale
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Tulburari mai putin frecvente



Problemele de sandatate
mintald in copilarie
determind costuri la

varsta adultd

Este importanta
preventia si
promovarea sanatatii
mintale in scoli




Costurile in Romania pentru afectiuni mintale Raportul

Health at a Glance 2018, Organizatia pentru
Cooperare si Dezvoltare Economica (OECD) si Comisia

Europeanad

Ro Health Review

Strategies, Economics & More

Home Editoriale  Stiri  Servicii medicale ~Analize Science&Tech Pharma Evenimente n

= Tarile care au alocat cel

mai mic procent din PIB
bolilor mintale au fost Romania acorda cel mai mic procentaj din PIB

Romania, Bulgaria, Slovacia, din Uniunea Europeana pentru tratarea bolilor
Lituania si Luxembourg, toate psihice

cheltuind cu costurile directe  wws o s

sub 1% din PIB.

CITESTE ACUM: Studiu: Gravidele nu au o probabilitate mai mare pentru forme severe de COVID-19, dar riscurile

* Studiu Covid - boli cronice




» Aproape jumatate din afectiunile
mintale debuteaza la varstele
adolescentei.

» 10 pana la 15% din copiii cu varste intre
sase si 11 ani din tari ca Romania,
Bulgaria, Germania, Lituania si Olanda
sufera de o afectiune mintala sau
comportamentala (hiperactivitate sau
incapacitate de concentrare),
procentagjul fiind cel mai mare intalnit in

tarile UE
!

IMPORTANTA PREVENTIEI
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* Costa mai mult decat preventia

Tratamentul
tulburarilor

) * Romania acorda cel mai mic
mintale

procentaj din PIB din tarile UE
pentru tratamentul bolilor psihice
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Predictori
al
sanatatii
mintale la
copili

Mediul familial: stresul parintilor,
sanatatea mintala a parintilor, starea
de sanatate a parintilor, statutul
socio-economic, religiozitatea

Factori sociali: relatiile sociale, scoala

Abilitatile cognitive si emotionale ale
copiilor (dificultatile de comunicare,
nevoile speciale, bolile cronice)




Stresul la copii si adolescenti

Ingrijorarea : Probleme cu
. Schimbarea o .
privind scoala, : . parintii,
L. clasei, a scolii "
evaluarile scolare profesorii

Schimbarile fizice

la pubertate si Saracia Violenta
adolescenta

Probleme de
Discriminarea sanatate ale
parintilor

Divortul
parintilor




Iritabilitate

Manifestarile
stresului la
copii
adolescent;

Neglijarea responsabilitatilor




Competentele
emotionale si
rezultatele
scolare

Elementele cheie ale reusitei scolare (Centrul National de Programe
pentru Copii Mici, SUA):

Incredere

Curiozitate

Intentie — perseverenta, eficacitate

Control de sine

Raportare —implicarea alaturi de alti copii, empatie

Capacitatea de a comunica — incredere in ceilalti, pldcere de a se implica in
diverse activitati cu copii si adulti

Cooperare — echilibrarea nevoilor proprii cu ale celorlalti
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Esantionul

Selected cohort of students for pre-test (age range)
4to5 years 8 to 9 years 11 to 12 years 15 years I:‘:'u:'ry

Countries, EXP | CON | EXP | CON | EXP | CON | EXP | CON

Italy 175 175 | 175 175 175 175 | 175 175 1400
Latvia 175 175 | 175 175 175 175 | 175 175 1400
Croatia 175 | 175 = 175 | 175 175 | 175 | 175 | 4175 | 1400
Romania 175 i3 | 1718 175 175 175 | 175 175 1400
Greece 175 | 175 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 175 | 1400
Portugal y 175 175 | 175 175 175 175 | 175 175 1400
::; ;"9’ 1050 | 1050 = 1050 | 1050 | 1050 | 1050 |1050 | 1050 | 8400

Note: EXP=Experimental group; CON=Control group

Cohort a2 = 8 si/sau 9 ani Cohort a4 = 15 ani




Variabilele urmarite

Gestionarea
PROBLEME DE

)

| emotiilor COMPORTAMENT
r Luarea Abilitati de L
’ deciziilor// ABILITATI SOCIO- \ relationare
. EMOTIONALE

-

) /;// INTERNALIZARE

' .
‘ ¢ Constientizarea
Constientizarea de sine EXTERNALIZARE
sociala

/

I‘\
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Participare in etapa pre-test -
N IUENRIE)

2038 elevi evaluati de catre profesori
528 elevi din ciclul primar
1116 elevi din gimnaziu si liceu

206 profesori - autoevaluare
2325 parinti au evaluat proprii copii




Rezultatele validarii stiintifice a curriculumu-ului PROMEHS

Elevi evaluati de catre profesori

Phase
Country Group Pre Post
Romania Experimental 895 895
Control 497 497




Evaluarea elevilor de catre
profesori
Exemple itemi

Tine cont de sentimentele altor persoane

Este nelinistit(a), hiperactiv(a), nu poate sta locului mult
timp

Se plange deseori de dureri de cap, de stomac sau stari
de rau

Tmparte cu usurinta cu alti copii (mancare, jucirii,
creioane etc.)

Are adesea izbucniri furioase sau isi pierde controlul




Este mai mult solitar(a), are tendinta sa se joace

singur(a)

;;f;;ﬁgeneral ascultator(oare), face de obicei ce-i cer Eva | uarea

Are multe griji, adesea pare ingrijorat(3) elevilor de

Sare in de ajutor daci cineva este rinit, supirat sau se Cét re

simte riu profesori

Tn mod constant se foieste ori se agita Exemple |tem|

Are cel putin un prieten bun

Adesea se lupta cu alti copii ori ii bruscheaza

Deseori este nefericit(ad), necdjit(a) ori plangacios(oasa)

n general este agreat(3) de alti copii




Cere ajutorul atunci cand are nevoie.

Evaluarea
Executa sarcinile fara a-i deranja pe ceilalti. e I EVi | or d e
catre
Arata grija fata de ceilalti. prOfeSOri

Exemple itemi

Interactioneaza bine cu alti copii.

~

Isi asuma responsabilitatea pentru propriile actiuni.




Constiinta de sine

Self-awareness pre-test  Self-awareness post-test

RM Factor 1

imbunatatirea capacitatii de
a intelege si exprima emotii
complexe

dezvoltarea increderii in
sine, auto-eficacitatii si
stimei de sine
imbunatatirea auto-
determinarii



Within Subjects Effects

Sum of Squares df Mean Square F P
EM Factor 1 3330 1 33.304 199.8 < 001
REM Factor 13 CGroup 7.51 1 .51 451 <. 0
Residual 23167 1290 oaer

Mote. Type 3 Sums of Squares

Between Subjects Effects

Sum of Squares df Mean Square F P
Group 5.66 1 5.6683 8.95 0.003
Residual 879.58 1390 0.633

MNote. Type 3 Sums of Squares

Constiinta de sine



Activitate pentru dezvoltarea constiintei de sine

Activitatea 2: Cum m-am simtit?

- . Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea intelege si
exprima emotii complexe in situatiile din viata ta
de zi cu zi.

838 Grup tinta Elevi cu varsta intre 15 si 18 ani
| Nivel Avansat
Materiale Fisa de lucru si stilou/creion

= Etapele activitatii
i |
x 0

e in decursul ultimei saptamani, fii constient de ceva ce ai facut, observant sau ascultat, te-a facut sa
te simti si sa gandesti diferit si a avut un impact asupra ta. Reflecteaza asupra urmatoarelor:

Ce s-a intamplat / ce faceai?

Ce ai simtit? Ce ti-a trecut prin minte?

Simti des aceasta o emotie/emotii?

In ce situatii ai simtit aceasta emotie/ aceste emotii ?

Vorbesti despre aceste emotii sau le pastrezi pentru tine? De ce?

hwh =~



Constiinta de sine in functie de

statutul socio-economic

T/
hd

Social Awareness pre-test Social Awareness post-test

RM Factor 1

Disadv

< Yes
<~ No

In cadrul grupului
experimental, elevii cu
SES scazut si-au
dezvoltat mai mult
constiinta de sine
comparativ cu cei cu
SES ridicat.



Dependent

3.3 1

3.2 1

3.1 1

3.0 1

Managementul sinelui

Self-management pretest Self-management post-test

RM Factor 1

Group

Experimental
Control

imbunatatirea
strategiilor eficiente de
gestionare a emotiilor
puternice

dezvoltarea
perseverentei,
motivatiei si
angajamentului
mentalitate pozitiva si
optimista



Managementul sinelui - activitate

Obiectivul 2: Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului catre
obiectivele personale si academice

Activitatea 1: Planificarea saptamanala

Rezultat La sfarsitul activitati, vei putea sa te gandesti la
obiectivele tale lunare, planificand fiecare saptdmana
pentru a atinge obiectivele.

833 Grup tinta Elevi cu varsta intre 11 si 14 ani

Nivel Elementar

Materiale Fisa de lucru, stilou
Etapele activitatii
LX)

e Gandeste-te la obiectivele pe care doresti sa le atingi. Folosind fisa de lucru, planifica-ti sptamanile
pentru a-ti atinge obiectivele la sfarsitul lunii. La sfarsitul séptamanii, incepe sa te gandesti la
saptamana viitoare, planificand-o tinand cont de obiectivele tale.



FISA DE LUCRU

Luna:

Obiective
personale

Obiective
academice

Alte obiective

Saptamana 1

Ce obiectiv vreau sa realizez
saptdmana aceasta?

Ce trebuie sa fac ca sa-l ating?

Ce obstacole pot intalni?

Pana in ce zi vreau sa ating
obiectivul?

Saptamanaz2

Ce obiectiv vreau sa realizez
saptdmana aceasta?

Ce trebuie sa fac ca sa-l ating?

Ce obstacole pot intalni?

Pana in ce zi vreau sa ating
obiectivul?

Saptamana3

Ce obiectiv vreau sd realizez
saptamana aceasta?

Ce trebuie sa fac ca sa-l ating?

Ce obstacole pot intalni?

Pana in ce zi vreau sa ating
obiectivul?




Dependent

3.4 1

3.3 1

3.2 1

3.1 1

CONSTIENTIZARE SOCIALA

T T
Social awareness pre-test Social awareness post-test

RM Factor 1

Group

Experimental
Control

consolidarea
importantei adoptarii
perspectivei altei
persoane si a empatiei

dezvoltarea capacitatii
de a aprecia si valoriza
diversitatea individuala,
sociala si culturala



CONSTIENTIZARE SOCIALA TN FUNCTIE
DE STATUTUL SOCIO-ECONOMIC

Social Awareness pre-test Social Awareness post-test

RM Factor 1

Disadv ¢

Yes
No

dezvoltarea
empatiei
dezvoltarea
capacitatii de a
aprecia si valoriza
diversitatea
individuala, sociala
si culturala



Activitatea 2: Sunt mai mult sau mai putin empatic?

@ Rezultat
g&ES? Grup tinta
b Nivel
Materiale
:,, Etapele activitatii
xo

La sfarsitul activitdti, vei fi mai atent I
raspunsurile tale empatice si non-empatice.
Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

Avansat

Stilou

e Priveste afirmatiile de mai jos si incearca sa identifici propozitile pe care ai tendinta sa le folo
mai frecvent n conversatiile tale cu ceilalti. Reflecteaza asupra propriilor comportamente si ince
sa transformi raspunsurile non-empatice in raspunsuri empatice in viata de zi cu zi.

EMPATIC

NON-EMPATIC

LArati foarte [emotie]”

.Problema ta este ca esti prea...” (critica)

,Mi se pare ca esti [emotie]”

,Sunt de acord, el/lea este
furiei)

..." (alimentarea

+Deci tu spui ca [punctul de vedere al celuilalt]”

,Chiar imi pare réau pentru tine”; ,imi aminteste
cand am ...” (mutarea atentiei asupra ta)

"Simti [emotie] pentru ca ...?"

«Nu te simti asa [emotie]. Pana la urma, nu
este atat de rau ”; ,Nu este atat de groaznic ca
ceea ce s-a intdmplat. Odata... "(minimizarea)

LAr trebui sa ...” (spui ce ar trebui sa faca)




Abilitati de
relationare

Dezvoltarea abilitatii de
cooperare si impartasire cu
ceilalti

Dezvoltarea abilitatii de a crea,
mentine si remedia relatiile de
prietenie

Dezvoltarea strategiilor eficiente
pentru a gestiona comunicarea si
asertivitatea

3.4 4

3.3 1

3.2 1

3.1 4

Rel skills pre-test Rel skills post-test

RM Factor 1

Group

Experimental
Control



Dependent

3.4 1

3.2 1

3.0 1

2.8 1

—_————

ati de relationare

SchTyp

Kindergarten

Primary

Lower Secondary
< Higher Secondary

Rel. skills pre-test Rel. skills post-test
RM Factor 1

Diferente semnificative

intre primar si gimnaziu

si intre primar si liceu



Activitatea 2: Fii prietenos si nu-i exclude pe ceilalti!

La finalul activitatii, veti consolida capacitatea de a
identifica consecintele excluderii, precum si de a
intelege importanta acceptarii si amabilitatii in relatii.

Nivel Avansat

8813 Grup tinta Elevi cu varsta cuprins3 intre 6 si 10 ani

Materiale Dispozitive electronice cu conexiune la Internet

s
x

° Etapele activitatii
* Povesteste-le parintilor despre povestea Ratusca cea Urata, despre care ati discutat la scoala.

« impreuni cu parintii urmariti animatia despre ariciul care a fost exclus din grupul sau de prieteni din
cauza acelor ascutite. Impartaseste emotiile despre animatie.

https://www.youtube.com/watch?v=Ilcx7hBWeULM

» Purtati o discutie despre toleranta si excludere. Dragi parinti, spuneti-i copilului dumneavoastra daca
v-ati simtit vreodata exclus din grup. Cum v-ati simtit? Cine v-a ajutat? De asemenea, ati putea intreba
daca copilul dvs. cunoaste un exemplu de excludere la scoala sau in alt loc. Discutati despre cel mai
potrivit comportament, in conformitate cu ceea ce ati invatat din animatia despre arici. De asemenea,
puteti gasi si citi carti de povesti despre toleranta, empatie si prietenie.




Comportamentul
prosocial

2.70 4
2.65 4
* Capacitatea de a cere si oferi =
ajutor S 260 Group
§ Experimental
* Abilitatea de a rezolva conflictele I3 Control
2.55 1
2.50 1

Prosocial behavior pre-testProsocial behavior post-test

RM Factor 1



Obiectivul 5: Capacitatea de a cere si oferi ajutor

Activitatea 1: Ma poti ajuta?

Rezultat La sfarsitul activitatii, vei fi constient de situatiile cand ai
avut nevoie de ajutor si l-ai solicitat, precum si de
situatiile in care alte persoane ti-au cerut ajutorul.

Nivel Elementar

888 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale Fisa de lucru, stilou
Etapele activitatii

e lain considerare momentele in care ai solicitat ajutor in ultima saptaméana, precum si situatiile
in care alte persoane ti-au cerut ajutorul.
» Reflecteaza la o situatie cand ai avut nevoie de ajutor. Raspunde la urmatoarele intrebari:
1. Pentru ce ai avut nevoie de ajutor?
Ai cerut ajutor? De ce?
Cui i-ai cerut ajutor?
Te-a ajutat persoana respectiva?
A fost persoana de ajutor intr-un mod care sa te ajute sa depasesti problema?
Reflecteaza la o situatie cand cineva ti-a cerut ajutorul si apoi raspunde la urmatoarele
intrebari:
7. Cine ti-a cerut ajutorul?
8. Aiajutat? De de?
9. Pentru ce a avut nevoie acea persoana de ajutorul tau?
10. Ai fost de ajutor? A depasit persoana repsectiva problema?
11. Daca ai ajutat, cum te-ai simtit in legatura cu asta?

SOk wh



Dependent

3.5 1

3.4

3.3 1

LUAREA DECIZIILOR RESPONSABILE

Decision making pre-test Decision making post-test

RM Factor 1

Group

Experimental
Control

Abilitatea de a intelege si
respecta norme si reguli
la scoala, acasa siin
societate

Dezvoltarea abilitatii de
a face fata problemelor
etice, aplicand procese
de luare a deciziilor



Activitatea 2: Alegeri bune

@ Rezultat
a3
=2

|

Grup tinta

Nivel

Materiale

" Etapele activitatii
xS

x 0

Impreuna cu parintii tai, urmareste o scurta animatie despre un baiat, care avea abilitati uimitoare

La sfarsitul activitatii, vei intelege castigurile,
hotarand sa urmati regulile de comportament
acasa, la scoala si in societate.

Elevi cu varsta cuprinsa intre 6 si 10 ani

Avansat

Dispozitive electronice conectate la internet

de a intoarce timpul si de a anula un accident de circulatie. https://youtu.be/tlbjqg29fum8

Discutati de ce regulile de circulatie sunt necesare, ce s-ar putea intdmpla daca nu ar exista reguli
in societate. Spune cum te-ai simti atunci. De asemenea, puteti alege pentru discutie un alt
exemplu, de ex. ce este bine/ rau daca doi copii mananca bomboane si vorbesc in timpul unui

concert.

Spune-le parintilor care reguli de la scoala sau de acasa sunt usor de respectat si care sunt

dificile. De ce?



I Problemele de internalizare (depresia, anxietatea,
retragerea sociala)

450 A

425 A

Problemele de
internalizare au scazut
semnificativ mai mult la
375 4 copiii din grupul
experimental comparativ
cu cei din grupul de

350 A control

400 A

Internalizing pre-test Internalizing post-test

RM Factor 1



Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona depresia

Activitatea 1: Grija fata de propria persocana

Rezultat La finalul activitatii, vei putea aplica diferite strategii de
ingrijire a propriei persoane, incluzénd aspectele fizice,
de rutind zilnicA si aspectele sociale si emotionale de
ingrijire proprie.

885 Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani
B Nivel Elementar
Materiale Coli de héartie, stilou

= Etapele activitati
L]

+ Vorbeste cu pdrintii sau cu un alt adult apropiat si roagé-i s&-si aminteasca perioada cand aveau
aceeasi varstd ca si tine. Roagd- s8 descrie anumite situalii dificile/grele, cand s-au simtit tristi/
nefericiti si ce i-a ajutat sa le faca fata cu succes.

¢ Reflecteaza asupra practicilor de ingrijire proprie pe care le-ai aplicat in timpul zilei, scriind o listé de
verificare personala.



Dependent

1.425 A

1.400 A

1.375 A

1.350 A

1.325 A

1.300 A

Problemele de externalizare

Group

<~ Experimental
Control

Hiperactivitatea

N

Externalizing pre-test Externalizing post-test

RM Factor 1

Comportamentele
hiperactive si
antisociale




Activitatea 2: Presiune din partea colegilor

Rezultat La sfarsitul activitdtii vei intelege de ce este
important sd rezisti presiunii sociale legate de
consumul de alcool, tutun si substante

Mivel Avansat

88 Grup finta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani
|

Materiale Camera telefonului mobil
_ Etapele activitatii
L]

» Incearca sa gasesti pe intermet o poveste a cuiva care abuzeaza n consumul de alcool, tutun
sau substante, réspunzand la urmatoarele intrebari:
+ De ce a inceput 58 consume acele substante?
1. Ce rol au avut colegii? Crezi c& persoana respectivd a a fost influentatd direct sau
indirect de colegi?
2. Ce s-a intAmplat in viata sa personald sau profesionald?
3. Cum s-a simtit?
4, Cum a facut fata?
= Poli discuta cu parinfii sau cu alli adulti despre importanta de a rezista la presiunea colegilor
pentru a evita aceste comportamente riscante.



Academic Achievement

423

420

413

410

403

Performantele scolare

Fre

Phase

Fost

Group

=== Experimental
=== Control



Diferente de gen

Group Descriptives

Group N Mean Median SD SE
Internalizing.1 Male 668 1.43 1.40 0.330 0.0128
Female 724 1.40 1.30 0.313 0.0116
Externalizing.1 Male 668 1.48 1.40 0.410 0.0158
Female 724 1.29 1.20 0.328 0.0122
TotalDifficulty.1 Male 668 1.45 1.40 0.325 0.0126
Female 724 1.35 1.28 0.283 0.0105
Prosocial.1 Male 668 2.46 2.40 0.450 0.0174
Female 724 2.61 2.80 0.401 0.0149
SelfAw.1 Male 668 2.83 2.75 0.642 0.0248
Female 724 3.07 3.00 0.596 0.0222
SelfManagement.1 Male 668 2.94 3.00 0.655 0.0253
Female 724 3.20 3.25 0.554 0.0206
SocialAwareness.1 Male 668 3.00 3.00 0.681 0.0263
Female 724 3.23 3.25 0.612 0.0227
RelationshipSkills.1 Male 668 3.02 3.00 0.668 0.0259
Female 724 3.24 3.25 0.603 0.0224
ResponsibleDecisionMaking.1  Male 668 3.13 3.25 0.719 0.0278
Female 724 3.42 3.50 0.600 0.0223
SELA Male 668 2.99 3.00 0.603 0.0233
Female 724 3.23 3.30 0.527 0.0196




“| Diferente de gen — din perspectiva
profesorilor, la pretest

Fetele au scoruri semnificativ mai
mari decat baietii la variabilele
comportament prosocial,
constiinta de sine, managementul
sinelui, constiinta sociala, abilitati
de relationare, capacitatea de a lua

decizii responsabile

Fetele au scoruri semnificativ mai
mici decat baietii la probleme de
externalizare

_/




Diferente de gen In
raportarile profesorilor

Profesoarele au raportat la elevi mai multe probleme
de internalizare comparativ cu profesorii




Concluzii
1. Programe personalizate

Baietii au nevoie mai mult de programe de dezvoltare socio-emotionala

Adaptarea programelor la problemele specifice varstei identificate in studiul
nostru (ex. elevii de liceu au nevoie mai mult de programe pentru dezvoltarea
abilitatilor de relationare comparativ cu elevii din clasele primare si gradinita)

Copiii din familii cu statut socio-economic scazut au nevoie mai mult de programe
de interventie comparativ cu cei din familii cu statut socio-economic ridicat

Aplicarea programului in mediul rural




Concluzii
2. Formarea profesorilor

Profesorii barbati au nevoie de formare pentru a identifica
problemele de internalizare ale copiilor si pentru a
proiecta si realiza activitati de educatie emotionala

Formarea profesorilor de gimnaziu si liceu in vederea

proiectarii si implementarii de activitati de dezvoltare
socio-emotionala la orele de dirigentie

Formarea profesorilor din mediul rural
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Promoting
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Impactul PROMEHS asupra
dezvoltarii personale a profesorilor

Conf. univ. dr. Aurora-Adina Colomeischi



Crezul instruirii active (Kees Both)

e Ce aud — uit!

 Ce aud si vad - Tmi amintesc putin!

* Ce aud, vad si intreb sau discut cu cineva — Incep sa inteleg!
 Ce aud, vad, discut s1 fac — insusesc si ma deprind!

* Ce predau altcuiva — invat!

« Ceea ce pun in practica ma transforma!



Competentele socio — emotionale ale
profesorilor au impact important asupra
activitatilor profesionale (Collie, 2017; Hen
& Goroshit, 2016) iar competentele
personale ale profesorilor au impact asupra
calitatii procesului educational (Ransford et

al, 2009) si, mai mult, asupra competentelor
elevilor (Lam & Wong, 2017)



* Competentele socio — emotionale ale profesorilor contin
dimensiuni personale si interpersonale, ex. Relatia
profesor — clev, relatii interpersonale, reglarea
emotionald, constientizare sociala (Tom, 2012).

« Jennings (2011) a aratat ca SEC ale profesorilor
reprezinta baza pentru oferirrea de relatii suportive in
contexte profesionale, pentru a fi mai eficienti in
managementul clasei s1 mai bine echipati sa livreze un
curriculum SEL

 Un profesor competent socio — emotional inseamna ca
are abilitati foarte bune dar s1 capacitatea de a fi
constient de sine s1 ceilalti astfel incat poate sustine cele
mai bune relatii cu elevii. (Elias, 2009)



Esantionul de profesori implicati In
formare

61 de profesori in
grupul experimental

(4 barbati)

43 de profesori in

grupul de control (1
barbat)




INSTRUMENTE

AUTOEFICACITATE

e Teacher Sense of Self-efficacy Scale
(Tschannen-Moran & Hoy, 2001),

REZILIENTA

e Connor Davidson Resilience Scale (CD
10)(Connor & Davidson, 2003)

SEC

e Social and Emotional Competence of
Teachers (SECTRS) (Tom, 2012)



VARIABILE STUDIATE

AUTOEFICACITATEA REZILIENTA COMPETENTE SOCIO -
PROFESORULUI EMOTIONALE

Eficacitatea profesorilor in Relatia profesor-elev
implicarea elevilor

Eficacitatea strategiilor de Reglarea emotiilor
predare
Managementul clasei Constientizare sociala

Relatii interpersonale



Eficacitatea * In cadrul grupului experimental a crescut eficacitatea

profesorilor in profesorilor in implicarea elevilor in urma participarii la
: - - rogramul de formare
implicarea elevilor Prog
8.0 A
T 76
é Group
o Experimental
53 Control
()]
7.2
6.8 - : .
Eficacitate in implicarea elevilor 1 Eficacitate 2

RM Factor 1



Fficacitatea * In cadrul grupului experimental a crescut eficacitatea
strategiilor de predare raportate de profesori in urma

strateglllor de participarii la programul de formare

predare
8.50
8.25
=
% 8.00 - Group
D Experimental
) Control
o
7.75
7.50 1

Eficacitatea strategiilor de predare 1  Eficacitate 2

RM Factor 1



I\/| an age mentu | * Profesorii din grupul experimental au raportat strategii
mai bune de management al clasei in urma participarii la

Clase| programul de formare
8.25
8.00 -
=
= | Group
g " Experimental
) Contral
o
7.50
7.25

L] L
Managementul clasei 1 Managementul clasei 2

RM Factor 1



Cat de mult puteti face pentru a controla comportamentul

perturbator in clasa?

Cat de mult puteti face pentru a motiva elevii care

manifesta un interes scazut pentru activitatea scolara?

p Cat de mult puteti face pentru a calma un student care este
I te I I . I perturbator sau zgomotos?

Cat de mult puteti face pentru a va ajuta elevii sa valorizeze

invatarea?

Tn ce masura puteti formula intrebari bune pentru elevii

dvs.?




* Profesorii din grupul experimental au raportat un nivel
mai ridicat de rezilienta in urma participarii la programul

ReZI‘Ieﬂta de formare

4.5 A
4.4 1

4.3 1

Group

Experimental
Control

4.2 A

Dependent

4.1 A

4.0 1

3.9 1

Rezilienta 1 Rezilienta 2

RM Factor 1



ltemi rezilienta

Sunt capabil sa ma adaptez atunci cand intervin schimbari.

Pot face fata la orice mi se iveste in cale.

Incerc sa vid partea amuzanta a lucrurilor atunci cind ma

confrunt cu probleme.

A fi nevoit sa fac fata stresului ma poate face mai puternic.



Re | atla * Profesorii din grupul experimental au raportat relatii mai

o rOfeSO r-@ | oV bune cu elevii in urma participarii la programul de formare
54 4
— 5.3 -
—
= Group
o Experimental
S %% Control
(@)
51 4
5.0 -
Relatia proflesor—elev 1 F{elaltia 2
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Reglarea
emotiilor

* Profesorii nu au raportat nivele mai bune de reglare
emotionala dupa participarea la programul de formare

5.2 4
5.1 4
I=
8 50 Group
o Experimental
5} Control
O 49
4.8 4

Reglarea emotiilor 1 Reglarea emotiilor 2

RM Factor 1



CON,ST' ENTIZARE * Profesorii nu au raportat nivele mai bune de

SOCIALA constientizare sociala dupa participarea la programul de
formare
5.5 1
5.4
é 5.3 Group
o Experimental
) Control
O 52
51 -

1 T
Constientizare sociala1  Constientizare sociala 2

RM Factor 1



Relatu * In cadrul grupului experimental profesorii au raportat
’ relatii interpersonale mai bune comparativ cu grupul de

interpersonale control

5.3 1
5.2 1

51 A

Group

Experimental
Control

5.0 1

Dependent

4.9 A

4.8 o

4.7 1

Relatii interpersonale 1 Relatii interpersonale 2

RM Factor 1



* Profesorii au raportat nivele mai bune de competente
com pete nte socio-emotionale dupa participarea la programul de

- - formare
socio-emotionale

5.3 -

5.2
é 5.1 Group
o Experimental
) Control
0

5.0

4.9 -

Competente sorI:io—emotionaIe 1 CSIE 2

RM Factor 1



Aproape intotdeauna imi folosesc emotiile pozitive, cum
ar fi bucuria si entuziasmul pentru a ma ajuta sa-mi
motivez elevii.

Stiu exact ce tip (-uri) de situatii scolare ma supara.

Tmi cunosc atuurile emotionale.

Ma supar frecvent in clasa si nu inteleg de ce.

Tmi este usor si le spun oamenilor cum ma simt.

| te m i C O m p e t e r t e Sunt aproape intotdeauna constient de majoritatea

S O C i O - e m Ot i O n a e gandurilor mele interioare.

Sunt capabil sa-mi articulez credintele, idealurile si
filozofiile personale de baza si modul in care acestea se

refera la obiectivele mele de predare.

De multe ori imi doresc sa fiu un profesor mai bun.




Examinarea impactului programelor SEL
asupra rezultatelor profesorilor

* Programele SEL intaresc calitatea predarii
* Interactiunea profesor — elev
* Eficienta managementului claseil

* (Blewitt, C.; O'Connor, A.; Morris, H.; Mousa, A.; Bergmeler, H.;

olan, A.; Jackson, K.; Barrett, H.; Skouteris, H. Do Curriculum-
Based Social and Emotional Learnin Pr%;rams iIn Early Childhood
Education and Care Strengthen Teacher Outcomes? A Systematic
Literature Review. Int. J. Environ. Res. Public Health 2020, 17, 1049.
https://doi.org/10.3390/ijerph17031049)



Discutii
* Rezultatele studiului indica faptul ca programul de

promovare a sanatati1 mintale contribuie la cresterea
autoeficacitatii, reziliente1 s1 SEC

* Studiul dovedeste impactul unui curriculum de
promovare a sanatati1 mintale asupra dezvoltaru
personale a profesorilor, similar cu alte studii(Blewitt
et al., 2020; Collie & Perry, 2019; Oliveira et al.,
2021; Tyson et al., 2009, Unterbrink, T et al., 2010)

* Implicatii pt trainigul profesorilor
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pozitia
Programului de formare
in cronologia proiectului

Implementarea

Selectarea
instrumentelor de Pre-test
evaluare

Dezvoltarea
materialelor pentru
cursul de training al

profesorilor

Dezvoltarea Evaluarea
curriculum-ului
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Dezvoltarea curriculum-ului

repere pentru supervizarea calitatii




@ Fidelitatea reprezinta masura in care interventia
implementata corespunde intentiilor originale ale
programului

Indicatori:

Instrumente de verificare a fidelitatii:

Dezvoltarea curriculum-ului

repere pentru supervizarea calitatii

utilizarea manualelor pentru fiecare grup
realizarea trainingului si a supervizarii
profesorilor

ghidurile de activitate pentru responsabilii
scolilor

implicarea parintilor

Anexa 2
Anexa 3
Anexa 6
Anexa 7



Dezvoltarea curriculum-ului

repere pentru supervizarea calitatii

Instrumente de verificare a calitatii:
Anexa 2

ANEXA 2. Checklist privind le in ufili;

procedarilor (FORMATOR)

Va rugam si evaluati cit de pregatit sunteti sa implementati proiectul in practica.

si

Afirmatii [Dezacord Acord
ftotal total

1. Cunosc pasii de colectare a datelor. 1 4 U

2. Cunosc continuturile manualelor pentru 1 5

profesori si pentru elevi.

3. Sunt pregatit si dezvolt parteneriate cu 1 @ 5

directorii de scoli pentru implementarea

PROMEHS.

4. Am competente sa prezint PROMEHS 1 4 @

parintilor.

5. Am competente si realizez formarea 1 4 @

profesorilor.

6. Am competente si supervizez profesorii. 1 4 Q)

B
2 |TEAM Romania
3 |number of school support teams members number
ANNEX 2. Checklist about p on ials and p d
4 (SCHOOL SUPPORT TEAM MEMBER) Mean with 2 numbers after comma
5 |1.1am confident about steps of data collection. 4,5
6 |2.1 know the contents of teacher and student handbooks well. 45
7 |3.1am ready to build partnership with school leaders to implement PROMEHS. 4,5
8 |4. 1 am competent to present PROMEHS to parents. 5
9 |5. | am competent to lead teachers training. 5
10 |6. | am competent to subervise teachers. 5




@ Dozajul se refera la masura in care (cat de mult) a

Dezvoltarea curriculum-ului

repere pentru supervizarea calitatii

fost aplicata interventia.

4 ore

4 ore

4 ore

Indicatori:

 activitati acoperind proportional partile

componente ale programului SEL

C1 Grup
Dezvoltarea personald si pedagogicd a prescolar, primar,

profesorului gimnazial, liceal

Cc2
Modelul SEL (elevi & cadre didactice)

Rezrllen,ta (elevi & cadre didactice)

C4
Preventia tulburdrilor de internalizare,
externalizare si a comportamentelor de risc

Instrumente de verificare a dozajului:
« Anexa 6




Dezvoltarea curriculum-ului

repere pentru supervizarea calitatii

@ cCalitatea evalueaza abilitatea si competenta celor care
furnizeaza programul, in conformitate cu continutul si
maniera stipulate in manualul de interventie PROMEHS.

Indicatori:
« C(Calitatea celor care furnizeaza programul va fi
evaluata atat d.p.d.v. organizational
(cerintele  calificarii), cat si individual
(competente de predare si SEL).

Instrumente de verificare a calitatii:
* Anexa 1
* Anexa?2
* Anexa 4
 Anexa 6
 Anexa7
* Anexa 8




Dezvoltarea curriculum-ulu

repere pentru supervizarea calit

Instrumente de verificare a calitatii:
* Anexa 1

ANEXA 1. Tabel pentru cuvinte cheie (FORMATOR) — Alina Tonescu-Corbu

Vi rugim si parcurgeti manualele pentru profesori si elevi si sa notati cuvinte cheie care sa va
ajute sd vi amintiti continutul fiecirei lectii.

Tema/ Cuvinte cheie
subiectul/
scopul/
activitatea
1.1.1.1. Constiinta de sine, emotii de bazé (bucuria, furia, frica, tristetea)
1.1.1.2.  |[Emotiile complexe (dezamégire, emotie, surprizd)
1.1.2.1.  [incredereain sine, autoeficacitatea, stima de sine
1.1.2.2. |Calitéti bune / caracteristici personale despre sine
1.1.3.1.  |Emotiile, gdndurile si comportamentul
1.1.3.2. Cauzele interne si externe ale emotiilor/ conexiunea dintre génduri, emotii si comportamente
1.2.1.1. |Gestionarea emotiilor puternice/ Furia
1.2.1.2. Gestionarea emotiilor puternice/ Esecul si dezamaigirea
1.2.2.1. Persistentd, motivatie, angajament
1.2.2.2. Urmarirea telului/ obiective personale si academice
1.3.1.1. Constientizarea sociald/ sustinerea punctului de vedere/ Empatia
1.3.1.2. imbunititirea relatiilor cu ceilalti/ Respectul fatd de sentimentele celorlati/ Inferioritatea
1.3.2.1. Diferente culturale, diversitatea individuald, sociala si culturala
1.3.2.2. |Normele sociale, normele etice si comportamentele
1.4.1.1. |Cooperarea adecvats, scopul comun
1.4.1.2. |Marginalizarea, toleranta, respectul
1.4.2.1. [|Crearea prieteniilor, interesele comune
1.4.2.2. \Valoarea prieteniei, mentinerea prieteniilor
1.4.3.1. |Comunicarea asertivd, complimentele
1.4.3.2. Comunicarea interpersonald, Comunicarea opiniilor, credintelor si valorilor
1.4.4.1. Rezolvarea conflictelor, rdspunsurile emotionale, comunicarea parerilor intr-un grup




Dezvoltarea curriculum-ului

repere pentru supervizarea calitatii

O Receptivitatea se refera la masura in care programul
stimuleaza interesul si angajarea participantilor.

Indicatori:
1) reprezentantii scolii, 2) profesorii, 3) parintii
si 4) elevii vor fi considerati participanti si li se
va evalua gradul de receptivitate.

Instrumente de verificare a receptivitatii:
 Anexa 3
Anexa 6
Anexa 8
Anexa 9




Dezvoltarea curriculum-ului

repere pentru supervizarea calitatii

Instrumente de verificare a calitatii:
* Anexa 3

ANEXA 3. Chestionar de evaluare a formdrii profesorilor (FORMATOR)

Nuine si prenume Bondor Romina

Scoala Tema "Rezilienta™

Data 23.01.2021 Perioada (de la data, la data) 22.01.2021-30.01.2021
Durata (nr. de ore) 4h __Numadr de participanti 235

Vi rugim si evaluati planul de impl a programului de formare pentru profesori.
Criterii Foarte Slab |De nivel| Bine Foarte Excelent
slab mediu bine
1. Agenda de lueru x
2. Accep inutului x
3. Reactiile profesorilor X

4. Daca au existat obstacole sau schimbari in ~ Nu au fost.
formarea profesorilor, va rugam si le descrieti:

ANNEX 3. Qi i ire of luation of h ining
11 (SCHOOL SUPPORT TEAM MEMBER) Mean with 2 numbers after comma
12 |1. Implementation of agenda (if compared with planned agenda) 5,68
13 |2. Acceptance of content 5,62
14 |3. Teachers' responsiveness 5,62
15 |4. If there were any obstacles or changes in teacher training, please describe them! ALL THE TRAINERS RESPONDED THAT W)
16 |Date 2021/january/22, 23, 29, 30
17 |Duration of the training 16 hours/ trainer
18 |Number of participants (teacher trained) 124
19 |Place: 1)On-line, 2)On-site, 3)Mixed On-line
20 |Form: 1)Lecture, 2)Lecture with interaction, 3)Video only Video




Instrumente de verificare a calitatii:

Dezvoltarea curriculum-ului

repere pentru supervizarea calitatii

e Anexa 6

29 ANNEX 6. Teach If-reflection form (TEACHER) ‘ Mean with 2 numbers after comma

30 | TABLE 1: EVALUATION OF THE TEACHER JOK1 TEN & SCHOOL)

31 THEME 1: PROMOTING SOCIAL AND EMOTIONAL LEARNING

32 |1. The activity from the handbook was implemented completely. 4,78

33 |If not, what was changed and why? From 178 teachers that developped this theme, most teachers responded that the activity was correctly implemented and they didn't change anything.
34 |2. The topic of the lesson was relevant to my students. 4,85

= 3. Students actively participated in the lesson 4,81

36 |4. Students shared their opinion. 4,78

5. Why | chose this topic for the lesson?

The main reasons for chosing this topic was that the activity is appropriate for the age of the chidren, the activity develops differents psychological traits (e.g.

6. What was successful in the lesson? What difficulties | met?

q

Difficulties was determinated by ic context (the mask, the social distance).

39 THEME 2: PROMOTING RESILIENCE

40 |1. The activity from the handbook was implemented completely. 4,76 |

41 |If not, what was changed and why? From 171 teachers that implemented this theme, most teachers responded that the activity was correctly implemented and that they would not make changes.
42 | 2. The topic of the lesson was relevant to my students. 4,88

43 |3. Students actively participated in the lesson 4,85

44 |4, Students shared their opinion. 4,87

45 |5. Why | chose this topic for the lesson? The activity was relevant for teachers because created the opportunity to discuss, with their childrens, real problems and difficulties such as: bullying, ciberbully
46 |6. What was successful in the lesson? What difficulties | met? The teachers did not have concrete difficulties related to the implementation.

47 THEME 3: PREVENTING BEHAVIOURAL PROBLEMS

48 | 1. The activity from the handbook was implemented completely. 4,81 |

49 |If not, what was changed and why? The activity was impl ed without ch was the r of majority of teachers (144 teacher offered responses).

50 |2. The topic of the lesson was relevant to my students. 4,83

51 |3. Students actively participated in the lesson 4,85

52 |4. Students shared their opinion. 4,85

5. Why | chose this topic for the lesson?

The most of the reasons invoked concerned the emotions and their regulation in educational activity (like: anxiety, sadness).

6. What was successful in the lesson? What difficulties | met?

The teachers evaluated the activity like a succeful activity, without any difficulties.




() Adaptarea se refera la schimbarile realizate in programul

Dezvoltarea curriculum-ului

repere pentru supervizarea calitatii

original in timpul implementarii (modificarea reinventarea
programului). Adaptarile specifice culturii vor contribui la
obtinerea informatiilor importante legate de implementarea
practicilor pentru sustenabilitatea programului (Forman et
al., 2009) la nivel national si international.

Instrumente de verificare a adaptarii:
 Anexa7
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Resurse implicate

@?@ traineri

@ institutii de invataman




Resurse implicate

BONDOR Romina
IONESCU- CORBU Alina
NICHITEAN Adriana
POPA Narcisa




Resurse implicate

@ institutii de invatamant

Nivel PRESCOLAR
GPP Gulliver Suceava
GPN Tdndaricad Suceava
GPP Casuta Piticilor Gura Humo
GPP ABC Suceava
GPP Prichindel Suceava
Gradinita La Piticul vesel Suceav




Resurse implicate

@ institutii de invatamant

Nivel PRIMAR si GIMNAZIAL
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.
Scoala Gim.

Miron Costin Suceava
Nr. 8 Suceava
Jean Bart Suceava
Nr. 10 Suceava
Todiresti Suceava
Maritei, Suceava
Gulia, Suceava
lon Suhane, Frumosul, Sucea
Al.l.Cuza Falticeni
Garcina Neamt
Siretel lasi

Mihail Sadoveanu Graniceg
Gheorghe Popadiuc Rac
Bogdan Vodd Radauti



Resurse implicate

@ institutii de invatamant

Nivel LICEAL
Liceul Teoretic lon Luca Vatra Dornei
Liceul Teoretic Filadelfia Suceava
Liceul Tehnologic Mihai Eminescu Dumb
Liceul Tehnologic Special Bivolarie
Liceul Tehnologic Dorna Candrenilor
Colegiul Tehnic Radauti

Colegiul Tehnic Latcu Voda Siret
Colegiul National Petru Rares Suceava
Colegiul National Eudoxiu Hurmuzache Rad
Liceul Tehnologic Petricani, Neamt




Resurse implicate

profesori si elevi

peste 150 de educatori, invatatori, p
peste 2.000 de elevi
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Un curriculum

pentru sanatatea mentala in scoala

continuturi si documente

MANUALE PROMEHS
pentru elevi, parinti,
profesori

EXPERIENTE DE INVATARE
pentru Promovarea sanatatii
mintale in scoala
PSMinS

PROGRAMA SCOLARA
(documentul reglator)
pentru optionalul integrat PROMEHS-
Promovarea sanatatii mintale in scoald
PSMinS
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Continut

1.
2.

Cadrul conceptual PROMEHS
Resurse PROMEHS

« Manuale de activitate pentru profesori

si elevi (exemple de activitati)

 Ghiduri pentru profesori, parinti si

factori de decizie politica




Cadrul conceptual PROMEHS
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Resurse PROMEHS

Manuale pentru elevi, profesori, parinti, factori de decizie politica



Manuale pentru elevi,
profesori, parinti, factori de
decizie politica

MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE A ELEVILOR

* Nivel prescolar si primar (3 — 10 ani)
* Nivel gimnazial si liceal (11 — 18 ani)

MANUALUL ELEVILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE

* Nivel prescolar si primar (3 — 10 ani)
+ Nivel gimnazial si liceal (11 — 18 ani)

MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA
PROPRIEI SANATATI MINTALE

MANUALUL PARINTILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE iN FAMILIE

GHID PENTRU LIDERII SCOLILOR $I Al COMUNITATII
PENTRU PROMOVAREA SANATATII MINTALE iN
SCOALA




Manuale pentru elevi,
profesori, parinti, factori de
decizie politica

MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE A ELEVILOR

* Nivel prescolar si primar (3 — 10 ani)
* Nivel gimnazial si liceal (11 — 18 ani)

MANUALUL ELEVILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE

* Nivel prescolar si primar (3 — 10 ani)
+ Nivel gimnazial si liceal (11 — 18 ani)

MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA
PROPRIEI SANATATI MINTALE

MANUALUL PARINTILOR PENTRU PROMOVAREA
SANATATII MINTALE iN FAMILIE

GHID PENTRU LIDERII SCOLILOR $I Al COMUNITATII
PENTRU PROMOVAREA SANATATII MINTALE iN
SCOALA




Curriculum pentru promovarea
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~ Promovarea
invatarii
sociale si
emotionale

Teme
Prevenirea
Promovarea s ultét,ilc)r do
e . sanatate mintala
rezilientei =

comportamentelor

Factori de decizie politica




TEMA 1: Promovarea invatarii sociale
si emotionale

[Subiect 1.1.: Constiinta de sine }

* Abilitatea de a identifica si numi emotiile de baza
* Abilitatea de a dezvolta increderea in sine, autoeficacitatea si stima de sine
+ Abilitatea de a intelege relatia dintre emotii, gadnduri si comportamente

[Subiect 1.2. : Managementul propriilor resurse ]

- Imbunatatirea strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor

» Dezvoltarea persistentei , motivatiei si angajamentului catre obiectivele personale si
academice

Reflection
[Subiect 1.3.: Constientizare sociala ]

 Dezvoltarea sustinerii punctului de vedere si a empatiei
* Aprecierea si valorizarea diversitatii individuale, sociale si culturale

[Subiect 1.4. : Abilitati de relationare ]

+ Abilitatea de a coopera si imparti

* Abilitatea de a crea, mentine si repara prietenii

- Abilitatea de a dezvolta strategii eficiente de gestionare a comunicarii si asertivitatii
* Abilitatea de a gestiona pozitiv dezacordul si de a rezolva conflictul cu ceilalti

+ Abilitatea de a cere si oferi ajutor

[Subiect 1.5.: Luarea deciziilor responsabile ]

+ Abilitatea de a intelege si respecta normele si regulile la scoala, acasa, in societate
+ Abilitatea de a face fata problemelor etice aplicand procese de luare a deciziilor °




Manualul profesorilor pentru invatamant prescolar si primar

Cuprins

Introducere

Despre PROMEHS
Scopuri

Cadru teoretic

Principii

Materiale curriculare ...

Ghid introductiv

Tema 1: Promovarea invatarii sociale si emotionale

B Subiectul 1.1: Congtiinta de sine

B Cbiective
Obiectivul 1: Optimizarea abilitatii de a identifica si numi emotiile de baza si complexe
Obiectivul 2: Dezvoltarea increderii in sine, a autoeficacitatii si a stimei de sine

Obiectivul 3: Dezvoltarea capacitati de a intelege relatia dintre emotii, ganduri si
comportamente

Obiectivul 2:  Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului fata de
obiectivele personale si academice

I Subiectul 1.3: Constientizare sociala
B Obiective
Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a prelua perspectiva celorlalti si de a empatiza

Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitati de a aprecia si valoriza diversitatea individuala,
sociald si culturald

B Subiectul 1.4: Abilitati de relationare
B Chiective
Obiectivul 1: Dezvoltarea abilitatii de a coopera si a imparti
Obiectivul 2: Dezvoltarea abilitatii de a crea, mentine si repara prietenii

Obiectivul 3: Dezvoltarea abilitati de a dezvolta strategii eficiente de gestionare a
comunicarii si asertivitatii
Obiectivul 4: Dezvoltarea abilitati de a gestiona pozitiv dezacordul si de a rezolva
conflictul cu ceilalti
Obiectivul 5: Dezvoltarea abilitatii de a cere si ofer ajutor

l Subiectul 1.5: Luarea de decizii responsabile

B Obiective

Obiectivul 1: Dezvoltarea abilitatii de a intelege si respecta normele si regulile la scoala,
acasa, in societate

Obiectivul 2: Dezvoltarea abilitatii de a face fata problemelor etice aplicAnd procese de
luare a deciziilor

Tema 2: Promovarea rezilientei

[ Subiectul 2.1: Gestionarea dificultatilor psihosociale

J Obiective ...
Obiectivul 1: 1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona tranzitii si schimbari...
Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona fenomene de bullying si cyberbullying
Obiectivul 3: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona dificultatile scolare

Obiectivul 4: Dezvoltarea capacitdti de a gestiona presiunile negative din partea
colegilor si izolarea/respingerea sociala

Tema 3: Preventia problemelor comportamentale
l Sublectul 3.1: Abordarea problemelor de internalizare
J Cbiective
Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona depresia
Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitati de a gestiona anxietatea si fobia scolara
Obiectivul 3: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona retragerea sociald
Obiectivul 4: Dezvoltarea capacitati de a gestiona problemele somatice
[ Subiectul 3.2: Abordarea problemelor de externalizare
B Obiective
Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona hiperactivitatea
Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona comportamentul agresiv i antisocial
l Subiectul 3.3: Gestionarea comportamentelor de risc
J Obiective

Obiectivul 1: Identificarea si prevenirea comportamentelor de risc care pot provoca
vatAmari corparale

Obiectivul 2: Dezvoltarea capacitati de a gestiona violenta scolara
Obiectivul 3:  |dentificarea si gestionarea dependentelor de Internet si jocuri video
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CUPRINS Obiectivul 3: Dezvoltarea capacitdtii de a gestiona dificultdtile scolare (dificultdtl de invdtare,
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Tema3: Preventia problemelor comportamentale ... s s 38
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Obiectivul 1: 1. Dezvoltarea capacititil de a prelua perspectiva celorlalti si de a empatiza .. 24 Obiectivul 4: Dezvoltarea capacitatii de gestionare a problemelor somatice

Oblectivul 2: Dezvoltarea capacititii de a aprecia si valoriza diversitatea individuald, sociala si lSUblE‘ClUB-l Abordarea problemelor de externalizare..
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Obiectivul 1: Dezvoltarea abilitatii de a coopera sl a MPamie e, 28 I Subiectul 3.3: Dezvoltarea capacititii de a gestiona comportamente riscante
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Obiectivul 5: Dezvoltarea abilitatii de a cere sioferi ajutor ... 37
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Activitate din manualul profesorilor pentru nivel prescolar

[ Subiectul 1.2: Managementul sinelui
Capacitatea de a gestiona cu succes proprile emotfiil. ganduri si comportamente n diferte situatii,
demonstrand capacitate de automotivare eficientd. Capacitatea de a stabili 5i de a lucra in directia
obiectivelor personale si academice.
J Obiective

1. Imbun&titfirea strategiilor de gestionare eficienta a ematiilor

2. Dezvoltarea persevereniei, motivafiei si angajamentului fatd de obiecivele personale si

academice

Obiectivul 1: I-mbunataglrca strategiilor de gestionare eficientd a emotiilor

Activitatea 1: Cuburile sunt ale mele

Rezultat La sfarsitul activitatii, elevii vor putea identifica, selecta
si ufiliza strategii pentru a gestiona efficient emotii
puternice, cum ar fi furia.

Grup tinta Elevi cu varsta cuprinsa intre 3 si 5 ani

Nivel De bazi

Materiale Hartii, creicane colorate

Etapele activitatii

Profesorul le cere elevilor 34 asculte umétoarea poveste:

Cutiuta cu povesti

Boma si Jamal s& joacd In liniste impreund in sala
de clasd construind un casfel minunal Deodats,
Jamal incepe s3 strige: Acests este al meu! DE-mi-/
inapoil”. Boma se intoarce spre el 5i i spune Nu ai
nevoie de atatea cubun! L e-ai luat pe toate, nu este
corect! ",

Jamal se enerveazd foarte tare. ia un cub si I
arunca in castel.

Ce dezastru, castelul este acum stricaf! Profesorul
se apropie de ei 5i le cere 58 pund cuburile fn culie,
apoi adund grupu! pentru & discuta despre cele
Intdmplate fntre cei doi elevi

= Profesomul pune elevilor urmatoarele intrebari:
1. Ce se intdmpla Tn poveste?

2. De ce credeti ca Jamal este supérat la inceput?
3. Ce ati face dac3 ati fi Jamal?

4. Ce parere aveti despre raspunsul lui Borma?

5. Ce ati face daca ati fi Borna?

Promovare

6. Ce parere aveti despre reactia lui Jamal la final?

7. Ce faceti cand va simfiti suparali pe ceva?

» Profesorul creeazéd perechi de elevi. Fiecare pereche igi imagineaza o situafie care i-a infuriat i
cum au reusit s-o gestioneze. Apoi fac un desen despre asta. La sfarsit, profesorul Ti intreabd pe
elevi:

1. Cénd v-ati simtit furiosi? De ce?

2. Ce ali facut cnd v-ati simiit furiosi?

3. Cum v-ati simtit dupa?

4. O sa folositi aceeasi strategie cand va veli simfi furiosi?

5. Ar putea aceastd strategie s3 fie eficientd pentru alti colegi? De ce?

» Profesorul poate folosi graficul de evaluare formativd de mai jos pentru a observa si a evalua
capacitatea elevului de a-si gestiona cu succes emofile si comportamentele atunci cind este
supérat.

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

Elevii pot afla strategii pentru a-gi gestiona furia.
Elevii pot ntelege impactul strategiilor de reglementare a furiei asupra propriflor emotii si
comportamente.

3. Elevii pot identifica o strategie eficientd pentru a gestiona o emotie puternica.

Profesorul explicd scopul activititii, respectiv acela de a reflecta asupra capacititii de a gestiona

cu succes emotfiile si comporiamentele cuiva atunci cand cineva este suparat. Profesorul Intéreste

importanta reqlérii furiei in viata lor personald si pentru propria lor stare de bine In contexte diferite.
/ Cum pot integra acest obiectiv in materiile mele de predare?

Puteti ajuta copiii 54 foloseasch strategii eficiente pentru a gestiona
emotille atunci cand se ceartd cu colegii sau atunci cénd manifesta suferina
cand se despart de parinti dimineata.

Puteti imbunétati strategiile eficiente de gestionare a emofiilor atunci
cand copiii se confruntd cu dificultti in anumite sarcini la scoali.

Alte resurse:
Carti:
+« The Mad Family gets them mads out. Scrisd de Lynne Namka (1995).
Filme/videoclipuri:
« Cum s3 controlati furia/ tehnici de gestionare a furiei. Videoclipul explicd
copiilor cum 53 gestioneze furia In moduri bune.
htlps:www youlube comiwatch ?v=5nP[8gtiJl
Pericolele furiei. Aceasta scurtd animatie descrie comportamentele a doud
pasari suparate.
https:/fwww youlube camiwatch ?v=KoMxMaJbKdY
MNu v supdrati. Este vorba despre un bdiat de tdmplar ciruia T este greu
84-si stApaneasca furia si nu reuseste s3-si faca treaba.
htlpswaww youlube comiwatch?v=8vzSckgBjkB"
“Just Breathe". Un videoclip cu copii care explica ce simt cand sunt suparafi
si ce fac pentru a se linigh.
https:/fwww youlube camiwatch ?v=R\VAZMELE 2o




Activitate din manualul profesorilor pentru nivel primar

Grafic de evaluare formativa pentru profesor
Elevii pot intelege impactul strategiilor de reglementare a esecului si dezamagini asupra
proprillor emotii i comportamente.

2. Elevii pot face distinctia intre strategii eficiente si ineficiente.

Rezultat La sfarsitul activitatii, elevii vor putea identifica, 3. Elevii pot identifica si utiliza strategii eficiente pentru a gestiona esecul si dezamagirea.
selecta si utiliza strategii pentru a gestiona Profesorul explica obiectivul activitatii care reflecta capacitatea de a gestiona cu succes emotiile si
efficient esecul si dezamagirea. comportamentele unel persoane atunci cand este dezamagitd. Profesorul intdreste importanta

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre 6 si 10 ani gestionarii dezamagirii in viata personala si pentru propria stare de bine in contexte diferite.

Cum pot integra acest obiectiv in materiile mele de predare? :

Intr-un joc, puteti sustine capacitatea copiilor de a gestiona dezamagirea !

atunci cand se confrunta cu un esec sau nu sunt capabili 58 atinga un obiectiv. :
La fiecare materie, puteti sustine capacitatea copiilor de a gestiona |
dezamagirea atunci cand intdmpind unele dificultdti in sarcini. :

Etapele activitatii .
: Alte resurse:

s : Filme/ Videoclipuri :
Coco (2017). Regizat de Lee Unkrich si Adrian Molina. Acest film spune o
poveste despre un baiat care vrea s3 cante, chiar dacd familia lui nu-l }
sustine.

Gestionarea dezamagirilor. Acest videoclip vorbeste despre Jimmy s
comportamentele sale atunci cand se simte dezamagit pentru ca vrea ceva :
ce nu poate avea. :
hitps:/Awww. youtube. com/watch?v=_Rx3POBXbH O

ctivitatea 2: Alege

Mivel Avansat

Materiale Stilou, hartie

Profesorul le cere elevilor 53 citeasca sau sa asculte urmatoarea poveste:
Cutiuta cu povesti

John era bolnav si a réamas acasd doud
saptamani. Cand s-a intors la scoald, toatd
lumea |-a Intdmpinat, dar cand a inceput
ora de malemnatica despre inmultire, si-a
dat seama cd nu putea intelege nimic. 5-a
simtit foarte dezamdgit.. El avea doud
opfiuni:

1. Pufea sd creadd cd nu are rost 58
incerce 58 inteleagé lectia, asa cd ar putea
incepe sd& deseneze pe manuaiul sau...
doar asteptdnd s& sune clopotelul. La urma
urmel, el ar putea trai fard sd stie !
inmulfirea.
2. El ar putes decide 53 incerce sa infeleaga cat mai mult si 58 ceard ajutor de la |
colegii 58i sau profesorul sdu. La urma wmel, ar putea folosi o parte din timpul
sau liber pentru a It i i nul dintre pri | &8I

« Profesorul adreseaza elevilor urmatoarele intreban:

1. Despre este vorba in aceasta poveste?

2. Cum credeti ca s-a simtit John cand a aflat ca nu poate intelege inmultirea?

3. Care au fost reactiile posibile ale lui John?

4. Ce ati face in locul lui?
Profesorul imparte elevii in grupuri de patru: doi dintre ei trebuie sa aleaga optiunea A" si celelalte
doua grupuri optiunea B"a povestii.
Profesorul analizeaza impreund cu elevii cele doua strategii diferite din poveste, discuta
consecintele fiecirei alegeri si incearca sa gaseasca strategii diferite.
Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativa de mail jos pentru a observa si evalua
capacitatea elevilor de a-si gestiona cu succes emotile si comportamentele atunci cand sunt
dezamagiti.

Promovare
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I Subiectul 1.2: Managementul sinelui » Puteti juca jocul pand cind toate imaginile sunt discutate. Activitatea 2: Mersul cu bicicleta

Capacitatea de a gestiona cu succes proprile emotil, ganduri $i comportamente In diferite situatii,
demonstrand capacitate de automofivare eficientd. Capacitatea de a stabili =i de a lucra in directia

obiectivelor personale si academice. | J : Rezultat La finalul activitafi. wveti putea identifica
2] dezamagirea si veli utiliza sirategii adecvate

I Obiective pentru gestionarea acesteia.

1. Imbunititirea strategiilor de gestionare eficientd a emotiilor
2. Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului faid de obiectivele personale si
academice

Grup tinta Elevi cu varsta cuprinsa Intre 6 gi 10 ani

P " . . . . - . Nivel Avansat
Obiectivul 1: Imbunatatirea strategiilor eficiente de gestionare eficienta a emotiilor

| Harerale eta reaciflorla dezamagre
H - =

Activitatea 1: Cum ii pot face fata? —
Etapele activitatii

R . . o H - « impreund cu un parinte_ imaginati-va aceastd situatie: un copil incearcd 54 meargd cu bicicleta, iar
Rezutat La rma:g actg.;tat_n: Vel n_puteta numi emomr$l_ Vel (e el/ ea cade. Copilul se simte dezamdgit. Spune-i parintelui tdu cum te-ai simii in aceeasi situatie?
incepe sl gestionezl BMAlll puiemice precum furi. b i Intrebati, cum s-ar simii parintele In acea situatie.

Grup tinta Copii cu varsta cuprinsa Intre 3 si 5 ani Ll ot = Apoi alege una dintre urméatoarele sase oportunitati (din lista de mai jos) si réspunde la urmatoarele
| . Intrebdri:
Mivel De baza 1. Este un comportament de succes s gestionezi dezamigirea?

2. Ce s-ar putea Intdmpla dacé te-ai comporta in acest fel?

Materiale Fotagrafii
tog 3. Ce aiface In aceasta situatie? De ce?

Etapele activitatii + Puteti juca jocul pana cand se discuta toate reaciiile la dezamagire.

+ Dragi périnti, la gradinit am citit o poveste si am desfésurat o activitate pentru a ajuta copiii s& Incepe sa planga Renunta Pune inapoi rofile ajutatoare

gestioneze furia. Puteti confinua aceasta activitate jucind cu copilul dvs. urmétorul joc.

« Impreuna cu_c:opilul dvs. priviti imaginea de mai jos {partea stangd) In care doi copii se joacd Intr-o |
cutie de nisip. Incercati 54 raspundeti la urmatoarele intrebari: Se ridicd in picioare si|Cere ajutor (frate, périnti, | Loveste bicicleta

1. Ce se intdmpla in imagine? incearca din nou 58 mearga | prieten)
2. Cum credeti ¢4 se simt copiii? cu bicicleta
3. Ce pérere aveti?

+ Apoi, alegeti una din urmatoarele patru imagini (din partea dreapta) si discutati cu copilul dvs:

1. Ce fac copiii In aceastd imagine?

2. Credefi cd acest comportament poate ajuta la gestionarea emaotiilor? De ce?

3. Cum te face s4 te simii? i
4. Ce ai face Tn locul Iui? Preluat cu permisiunea lui Denham, 5. A, Bouril, B., & Belouad, F. (1994). Preschoolers” affect and
cognition about challenging peer situations. Child Study Journal, 24, 1=21.

Promovare 9 Promovare
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Activitate din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial

B Subiectul 1.2: Managementul sinelui

Capacitates de a gestiona cu succes emofile, géndurie si comportamentele in diferite sifuati,
mofivandu-te In mod eficient pe sine. Capaciiatea de a stabili g de a lucra fn directia obiectivelor
personale si academice.

1. Imbunatitirea strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor
2. Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului fatd de obiectivele personale si

academice
3. Accentuarea importantei unei mentalititi pozitive si optimiste

Obiectivul 1: irnl:luna[at_irca strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor
puternice

Activitatea 1: Urgenta emotionald: Opreste-te, lasa si rostogoleste-te!

: Rezultat La sfarsitul activitatii, elevii vor putea identifica si selecta
strategii pentru a gestiona emactiile puternice in mod
adecvat.

fasa] Grup tinta Elevi cu varste cuprinse Tnire 11 si 14 ani
| Hivel Elementar
Materiale Coli de Foi de hartie, pixuri.

Etapele activitatii

» Profescrul le cere elevilor sd asculte urmétoarea poveste:
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oire Caseta cu povesti

@ Hong este pe cale s inceapd anul scolar intr-o scoald
noud. Este incantatd s& cunoascd scoala, colegii de
clasd si profesorii. In acelasi imp, este ingrijoratd s
peniru cid focmai a ajuns in tard s nu vorbesfe foarte
bine limba maternd a (ani. Ea simie cd acest lucru ar
putea fi o barierd pentru a incepe o conversatie si a-5i
face noi pristeni. In plus, devine 5i mai dificl 58 inveti
difenitele discipline academice. Hong incepe s3 se
simfd coplesitd de toate aceste gandun i emofil si
incearcd 58 nu se gdndeasca la ele ... dar este prea
aificil.

Deci, decide sd vorbeascd cu mama e despre foate aceste grji. Ea [i spune cd
Infelege situatia, dar Ii amintegle, de asemenea, cd are man abilitdli In a-gi face
prieteni si, de asemenea, in a face fatd emofiilor negative, cum ar fi anxietatea. Mama
el este sigurd cd Hong va reusi s3 faca fafd acestei situafii dificile. Mama e/ Il propune
apoi lw Hong s8 incerce 54 se relaxeze si 54 se bucure de ultimele zile de vacanis.
Cu toate acestea, ea Ii mai spune cd, dacd preferd, poate fi proactivd si Isi poate
ocupa timpul liber invafand limba si descoperind lucruri despre fard si comunitate care
o pot gjuta fn aceastd noud caldtorie.

» Profesorul cere elevilor s3 reflecteze si sd rdspunda la urmatoarele intrebari:
1. Care este subiectul povestii? Ce pérere aveti despre aceastd poveste?
2. Ce vé spune aceastd poveste despre emotii si gestionarea lor?
3. Ce stiti despre gestionarea emotiilor?

4. Ce emotii si strategii de gestionare a emotillor au aparut In aceastd poveste? Ce alte strategii
ar putea fi utilizate In aceasts situatie?

5. Sunteti capabili s4 gestionati emoiii puternice?

B. Ce strategii vi se par utile pentru a face faid emotiilor puternice?
» Profesorul Ti cere elevului 58 gAndeasca si si scrie pe Foi de hériie care situatie ar putea provoca
emotii puternice in viata lui.
« Profesorul 7i cere elevului s3-si Impartaseascl ideile si =3 selecteze 4 situatii din cazul descris
anterior.

» Profesorul imparte clasa in 4 grupuri si atribuie fiecirui grup cite o situatie.

« Fiecare grup trebuie s3 discute povestea si 53 gdseasca o strategie pentru a o rezolva. Cand toata
lumea termind, grupul trebuie sa prezinte situatia restului clasei, de asemenea, si dramatizeze
situatia completd, inclusiv strategii pentru a face fatd emofiilor putemnice. Profesorul trebuie s3 acorde
atentie diferitelor strategii de reglementare prezentate, cum ar fi rezolvarea pozitiva a situatiei (cu
ajutorul cuiva, controlul respiratiei etc.).

# Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativa de mai jos pentru a observa si evalua
cunostintele elevilor in gestionarea emotiilor
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Grafic de evaluare formativa pentru profesor

1. Elevii pot identifica strategii de gestionare a emotiilor puternice

2. Elevii pot pune in legéturd sirategiile de gestionare a emotiilor puternice cu experientele
lor personale

3. Elevii pot intelege impactul strategilor de gestionare a emofillor asupra propriului
comportament

4. Elevii stiu cum s3 utilizeze strategii de gestionare a emofiilor pentru a reduce impactul
emotiilor puternice

» Profesorul Incheie activitatea consolidandu-gi obiectivul care priveste imbundtitirea strategiilor
eficiente de gestionare a emotillor puternice, congtientizarea importantei lor In viata de zi cu zi,
precum si efectele lor asupra starii de bine Tn diferite contexte. Este important ca elevii =3 inteleaga
importanta gestiondrii emotiilor, a mentinerii calmului si a reflecteazirii inainte de a acfiona.

Cum pot integra acest obiectiv in materiile predate?

o La cursurile din aria Limbd si comunicare, atunci cind se
analizeazi texte care mentioneazé conflictul sau aparitia emotiilor
puternice. De asemenea, compuner privind gestionarea
conflictelor.

# La fiecare materie {de exemplu, Sport) cand pot apdrea situatii
conflictuale sau emotii puternice In timpul competitiilor.

Alte resurse:

Filme/! Videoclipur:
I
¢ Inside out. Regizat de Peter Doctor (2015)

« Confrolling Emotions: A Lesson from Angry Birds. Videoclipul prezinta o
poveste animata pentru intelegerea managementului emotional
(folosind desenele animate Angry Birds). Red of Angry Birds ilustreazi
faptul cd méania poate fi gesticnata.
hittps-{ivoutu be/pFkRBUKy 19

« Scurt film animat HD "Watch your feelings”. Acest videoclip fird cuvinte

aratd urd si dificultéti Tn gestionarea acesteia.

https:ifyoutu be/8AGoblQygRE
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Activitate din manualul elevilor pentru nivelul gimnazial

I Subiectul 1.2: Managementul sinelui FISA DE LUCRU

Capacitatea de a gestiona cu success proprile emoti, ganduri si comportamente in diferite situatii, Fiva: | | Ce anume a cauzat-o?
motivindu-te Tn mod eficient. Capacitatea de a stabili si de a lucra in directia oblectivelor personale si
academice.

PCbiective Emotia:

1. Imbundtatirea strategiilor eficiente de gestionare a ematiilor puternice; Cum ai gestionat-o?
2. Dezvoltarea perseverentei, motivatiei si angajamentului catre obieclivele personale si academice:
3. Accentuarea importantei de a avea o mentalitate pozitiva si optimista.

Cum a functionat?

Obiectivul 1: Im bunatatirea strategiilor eficiente de gestionare a emotiilor puternice

Activitatea 1: Cum pot gestiona emotiile?

Ce anume a cauzat-o?

Emotia:

Rezultat La sfarsitul activitdtii, vei putea identifica si selecta Cum ai gestionat-o7
strategii pentru a gestiona adecvat emodii puternice
Grup tinta Elevi cu varsta intre 11 si 14 ani
Cum a functionat?

Elementar

Materiale Figé de lucru, stilou, creioane colorate

Etapele activitatii

» Fii atent pe parcursul zilei la emotiile putemice pe care le-ai simtit. Scrie numele emctiei si picteaza
partea imaginii, ludnd in considerare intensitatea emotiei si locul In care ai simtit acea emotie. Apoi
completeazi graficul, reflectand la modul in care ai gestionat emotia.

o Cand simii céd te confrunti cu emotii putemice (de exemplu, supérare) sau daca trebuie s& fii mai
atent, incearcd si te calmezi, ficand activitatea de mindfulness de mai jos. Respiratia este o
modalitate de a intra In contact cu tine nsuti, de a fi cu picioarele pe pamant.

» Respiratie: aseazé-te sau Intinde-te confortabil. Inspird si expird. Inspird mai adanc si expird din
nou. Inspird si concentreazs-te asupra respiratiei. Unde intrd aerul si pe unde iese? Simte aerul In
plaméani. Pune mana pe stomac, It pofi simii stomacul respirand? Cand inspir, stomacul tiu se
|argeste si cAnd expin, se aplatizeaza. Acum stai nemigcat o penoada si concentreaza-te doar asupra
respiratiei. Lasa-fi gndurile sa vind si sd plece, Incearcd sd nu le acorzi atenfie, doar relaxeazi-te,
respira si concentreaza-te asupra respirafiei.

Promovare Promovare




Activitate din manualul profesorilor pentru nivel liceal

Activitatea 2: lerarhia

Rezultat La sfarsitul activitatii, elevii vor fi capabili s4 identifice
strategiile pozitive si negative si 53 le foloseasca pe cele
adecvate pentru a gestiona emotiile puternice

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre 15 si 18 ani

Nivel Avansat

Materiale Baloane, marker permanent

Etapela acti

# Profesorul le cere elevilor s asculte urmétoarea poveste:

&t Caseta cu povesti

Liza are o zi grea. Noaptea trecutd nu & pufut
sd doarmd penitru cd a avut o disculie cu paninti
despre plecarea Inir-un weekend cu un grup de
prieteni noi. Pdrindii ei se tem 54 o lase 54 plece
deparece nu i cunosc pe acesli prieteni. In
aceastd dimineafd, pdrinti e au Incercat s&
vorbeascd cu ea, dar era prea supdratd si
obositd si a decis sd nu vorbeascd cu el pentru
& evita o noud discutie.

Cénd ajunge il scoald, grupul de prieteni o Intreabd dacad se va aldtura lor
sau nu, pentru cd descoperd cd un ait pneten al &l vrea 54 meargé 5i 54-iia
locul. incearcd sd supnime toate emotiile putemice peniru a fi concentraid in
clasd, dar este prea siresatd si nu se poate géndi decaf la acel weekend, la
presiunea panntilor i a prietenilor ei. Liza simte i este prea mult pentru ea
sd se descurce si Incepe sd reevalueze situalia. Fa crede cd poate frebuie
54 se ocupe de asta diferit: dacd s-ar putea linisti 5i planifica conversatia cu
parinti, poate cd va merge mai bine ... sau dacd pannfi ei nu-i permit 58
mearga, frebuie sd acceple sifusfia si 54 gdseascd alfceva de facut in acel
weekend, cu sigurantd vor exista s alfe oporfunitdli de a petrece timpul cu

1. Ce spune aceastd poveste despre emotii si gestionarea ematiilor?
2. Ce credeti cd este managementul emotiilor?
3. Care sunt principalele functii ale managementului emotiilor?

4. Ce emaotil si strategii de gestionare a emotiilor sunt prezente In aceastd poveste? Ce alie
strategii ar putea fi utilizate In aceasta situatie?

5. Ce strategii folositi cel mai des (de exemplu, recrientarea atentiei cdire lucruri frumcase sau
relaxante, meditatia si activititile expresive)? Pe care le considerati utile pentru a face fata
emaofilor puternice?
» Profesorul ofera fiecérui elev un balon si un marker permanent si le spune sa umfle balonul si
sd 1l impartd in 5 parti trasand linii orizontale cu markere. Apoi, profesorul explicd faptul céd
fiecare parte are o categorie: Nevei fiziologice (de jos): Nevai de sigurants; lubire si apartenent;
Stima; si auto-actualizare (sus)
# Profesorul le cere sé se gAndeasca la aceste niveluri diferite de nevoi si sd scrie pe fiecare
nivel al balonului ce emotii simt atunci cnd aceste nevoi nu sunt Implinite.
» Impariti In grupuri, elevii Impartasesc mai Intdi ce au scris si apoi pot reflecta asupra
strategiillor pe care le-au folosit pentru a gestiona aceste emectii mentionate anterior. Este
important 54 cereti elevului sd Incerce s& identifice atit strategiile pozitive, cat si cele negative,
precum si consecintele acestora asupra comportamentului lor si al celorlalti.

» Profesorul cere apoi fiecirui grup s prezinte strategiile si sd creeze un poster ilustrat cu
emotile si strategile de gestionare a acestora. Clasa poate scrie strategiile si pe post-it-uri,
pentru a-i ajuta pe elevi s3 le practice In timpul activititilor zilnice.

» Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativd de mai jos pentru a observa si evalua
cunostintele elevilor referitoare la gestionarea emotiilor.

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

Elevii pot identifica strategii pozitive si negative pentru a gestiona emotiile puternice.

Elevii pot relationa sirategile de gestionare a emotilor putemice cu expenentele lor
personale.

Elevii pot intelege impactul strategiilor de gestionare a emotiilor asupra comportamentelor
proprii si ale celorlalti.

Elevii stiu cum =4 foloseasci strategii pentru a reduce impactul emotiiler puternice.

prigtenii ei.

# Profesorul cere elevilor s& reflecteze si s& raspunda la urmatoarele Intreban:

Promowvare

= Profesorul incheie activitatea consoliddndu-si obiectivul care priveste imbundtéfirea strategiilor
eficiente de gestionare a emotiilor puternice. In general, suntem motivali s& diminudm emotiile
negative si 24 generdm emotii pozitive. Prin diferite strategii de management emotional, care ne pot
cuprinde atentia, gandurile si corpul, putem schimba intensitatea, durata si calitatea ematiilor pentru
a ne satisface newvocile, pentru a ne atinge obiectivele sau pentru a optimiza functicnarea
personalitdtii. Prin urmare, managementul emotional este foarte important pentru viata si starea de
bine personald in contexte diferite.

Promaovare

Cum pot integra acest obiectiv in materiile predate?

La cursurile din aria lingvistica, atunci cdnd se analizeazi texte
care mentioneazd conflictul sau aparitia emotiilor puternice. De
asemenea, compuneri privind gestionarea conflictelor.

La fiecare materie (de exemplu, Sport) cAnd pot apérea situatii
conflictuale sau emotii puternice Tn timpul competitiilor.

Alte resurse:

Filme/ Videoclipuri:

Silver Linings Playbook. Regizat de David O. Russell (2012)
Good Wil Hunting. Regizat de Gus Van Sant {1397)

"Just Breathe" de Julie Bayer Salzman & Josh Salzman (Wavecrest
Films). Videodlipul aratd cauzele emotiilor negative si modul In care
aceste emotii puternice pot fi gestionate.

https:ifyoutu. be/RVAZNGEX 2cg




Activitate din manualul elevilor pentru nivelul liceal

misci-le. Observa partea inferioard a corpului care te ghideaza prin viatd si parmite
curiozitatii tale s-0 observe.
. Concentreazi-fi atentia pe abdomen si burtd. Observa ca respiratia te umple continuu
si Tti da viatd prin corp.
O Rezultat La sfarsitul activititii, vei putea exersa strategii _Indreapti-ti atentia asupra degetelor si mainilor. Cum se simt? Misca-le daci fi se pare
s a)
|

Activitatea2: Ce ar trebui s3 fac?

pentru a gestiona emotii puternice in reguld. Fii recunoscator pentru mainile tale si pentru tot ceea ce te-au ajutat s&
creezi i s8 can. Continua sa respir.
Grup tinta Elevi cu varsta intre 15 si 18 ani . Concentreaza-te pe incheieturi, misca-le circular dacéd doresti. Observd cum ele leaga
mdinile de brate.
_In continuare acord3 atentie bratelor, observd unde acestea se Indoaie |la cot. Insipird
Avansat adanc in brate si permite minti =4 fie curioasa cu privire la ele.
. Canalizeaza-fi energia citre umeri si piept. Forta vietii corpului tdu triieste In acest
téradm. Observd cum se simt umerii i relaxeazi-i. Fii recunoscétor umerilor t&i, pentru
Materiale Figa de lucru si stilou/creion ca-{i poarta gatul si capul.
. Observa-§i gatul, migca-l dinir-o parte In alta dacd se simte injepenit, muta-fi atentia
o catre maxlar. Cum este sa i relaxezi maxilarul i 38 Imbratigezi thcerea?
Etapele activitatii _Observa-fi fala si cum se simte. Relaxeaza-i obrajii si ochil. Lasagi limba s& se
LK desprinda de cerul gurii.
) . Acordd atentie capului si cum se simte acesta. De aici iau nastere toate ideile tale
« In decursul ultimei saptamani, fii atent lace s-a intAmplat in viata ta sau daca ai fost martor la minunate, fii curios si recunoscétor pentru capul t&u.
ceva ce a determinat s4 simii o emolie puternicd. Gandeste-te la asta, raspunzand la _Indreapta-i Incet atentia din nou asupra respiratiei si Infregului corp. LasA-fi respiratia
urmétoarele intrebari- sé conecteze toate partile corpului impreuna. Permite-ti s& fil recunoscéator pentru tot
1. Care a fost situafia? ceea ce face corpul tu si pentru armonia uimitoare In care functioneaza.
Ce ai sim{it? Ce ti-a trecut prin minte? 22_Tndreapta-ti Incet atentia inapoi In camerd si acorda-fi citeva momente pentru a te
. Care a fost primul lucru pe care ai vrut s8-| faci? Intoarce la rutinele tale zilnice. !
. Ai gasit o modalitate de a gestiona emciiile? Ce strategie sau strategii ai folosit?
C‘_E ai fécu?? n . . . . i L i Poti utiliza, de asemenea, unele aplicatii sau videoclipuri pentru mindfulness de pe YouTube
C"""F’ simfi ern_qt_u putamice, pol__| fologi diferita quhegu carg cupring paf" mici pankn 2 cu activitdti pentru meditatie. Dacé vei ciuta cu ajutorul cuvintelor cheie "guided mindfulness
gestiona emotiile. De exemplu, Incearca sa adopli urmatoarele strategi: meditation”, vei gasi videoclipuri scurte de 5 minute, de 20 de minute sau chiar mai mult, pe
Opresl._le-_te._ plimba-te si vurbgg.te: Dpregte-tfa din ceeg ce .fa{:i, Indepérteazi-te de ceea care le poti alege =4 te ajute in gestionarea starilor emotionale.
ce fad si discutd despre sentimentele tale si despre situatie;
Concentreazs-te pe gandurile, sentimentele si comportamentele tale si modul in care
acestea se influenteaz3 reciproc.
Inchide ochii dacd acest lucru este confortabil pentru fine gi asiguré-te ci esti relaxat,
dar constient de corpul tAu. Aseazi-fi usor bratele pe langd corp sau pe genunchi,
stind cu picioarele pe podea. Observd acest sentiment.
. Incepe inspirand adanc pe nas si apoi expirand profund pe gurd. Observa cum i simiti
respiratia cand intrd In corp. Observd cum se extind pieptul si stomacul. Observa cum ti
se aplatizeazs pieptul cand expiri. Continud cu acest mod de respiratie si foloseste- ca
ghid pe durata acestei meditatii.
. Pentru inceput observa-fi picicarele. Observd cum se simt picioarele, daca dor... daca
sunt obosite, relaxate. Fii atent la degetele de la picioare si, de asemenea, la varfurile
picioarelor. Indreapta-fi atentia treptat la locul In care se conecteazi picioarele i
gleznele. Misca picioarele in cercuri dacd doresti, observand articulatia gleznei si cum
se simte. Fii recunoscétor pentru glezne si greutatea pe care o poart in fiecare zi ...
observi-le de parci este prima data cand faci acest lucru.
12. Muta-ii atenfia la picioare. Cum simti picicarele? Acorda-le atentie lor si articulatiilor
genunchiului. Observad coapsele si articulafile soldului care conecteaza picioarele,
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TEMA 2: Promovarea
rezilientei

Subiect 2.1.: Gestionarea
provocarilor psihosociale

» Gestionarea tranzitiilor si schimbarilor
Gestionarea fenomenelor de bullying si
cyberbullying

Gestionarea dificultatilor scolare (dizabilitati de
invatare, realizari academice slabe)

Gestionarea presiunilor negative din partea
colegilor si izolarii / respingerii sociale

Gestionarea pierderii si doliului
Gestionarea bolilor cronice
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itati din manualul profesorilor pentru nivel prescolar/primar

[ Subiectul 2.2: Gestionarea experientelor traumatizante
Capacitatea de a face fald emotiilor negative si de recuperare in urma evenimentelor traum;
din viata, care pot provoca daune fizice, emotionale sau psihologice, recastigandu-se starea
emotionala
B Obiective

1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona pierderea si doliul

2. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona bolile cronice

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona pierderea si doliul

Activitatea 1: Mi-e dor de tine |

Rezultat Elevii wvor putea sa-si recunoascd  emotile
comportamentul intr-o  situatie de pierdere si
inteleagad importanta sprijinului social in timp ce
confrunta cu pierderea.

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre 3 si 5 ani

Mivel De baza

Materiale Cari ilustrate care vorbesc despre pierderi - la alege

profesorului

Etapele activitatii

ere elevilor sa asculte urmatoarea poveste
Cutiuta cu povesti

Astazi, John nu se joaca cu alti copii. St& singur
i trist.

Ana vine la el si intreabd ce s-a intdmplat. John
spune cd este foarte frist deoarece céinele siu,
Bongo, a murit Nu va mai putea s& se joace
niciodatd cu el 5 i este defa dor de el.

Profesorul adreseaza urmatoarele intrebari:
. Despre ce este vorba in aceasta poveste?
. Cum se simte John?
. Cum |-ai ajuta pe John?
Dupa o scurta discutie, profesorul citeste o carte ilustrata la alegere, care vorbeste despre
5i care intentioncazd sd calmeze gi 58 relaxeze copilul (de cxemplu, Carobne svjctiljke
magice).
+ Profesorul discuta despre carte. latd mai jos cateva exemple ale principalelor puncte de dis
1. Se poate intdmpla s& plerzl ceva sau pe cineva
2. A vorbi despre lipsa cuiva poate ajuta

RS

Activitatea 2: Ramas bun...

Rezultat Copiil vor putea sa-si recunoascd emolille si
comportamentul intr-o situatie de plerdere, sa
recunoasca importanta sprijinului social in timp
ce gestioneaza pierderi si sa poata utiliza
strategii eficiente pentru a face fata pierderii.

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre & si 10 ani

Nivel Avansat

Materiale

Etapele activitatii

Profesorul cere elevilor sa asculte urmatoarea poveste.

Cutiuta cu povesti

IE Liza a fost foarfe tristd in ultima vreme. Pisica ei,
Luna, a fost grav bolnava si @ murit In urmd cu céteva
zife. Liza esfe distrusd. Plinge tot timpul i nu vrea sd
stea cu prietenii el. Luca vrea s8 o ajute pe Liza, asa cd
se oferd s& facd ceva distractiv pentru a o face s& se
simtd mai bine.

Profesorul adreseazs elevilor urmétoarele intrebari:
. Ce se intAmpla in aceastd poveste?
. Cum se simte Liza?
. Ce i-ai spune Lizei?
. Cum ati incerca sa o ajutati? Ati face ceva similar, asa cum a facut Luca in poveste?
Discutie de grup cu privire la modul in care ar ajuta pe cineva care se confruntd cu pierderea -
este important ca elevil sa-si dea seama ca ar trebui s&-1 lase pe alli elevi sa se intristeze, dar
totusi s& incerce sa-i includa in discutie
Profesorul frebuie sa sublinieze urmatoarele:
. Uneori trebuie sa-i lasi pe oamenii pe care T iubesti s& faca ceea ce vor, chiar daca asta nu te
include pe tine
2. Pierderea cuiva este adesea o forma a unui nou inceput
3. Vorbind in continuare despre oamenii pe care i iubesti, te asiguri c& tralesc mai departe” in
gandurile si inima ta
4. Prietenia si dragostea raman puternice, chiar daca acea persoana nu mai este cu tine
5. Este bine s& te simti trist si s& plangi cand it iei ramas bun de la cineva
+ Profesorul poate folosi graficul formativ de mai jos pentru a observa si a evalua intelegerea copiilor
aslpra subiectului:

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

1.
2.
3.

Elevii i pot recunoaste emotiile si comportamentele intr-o situatie de pierdere.
Elevii pot recunoaste importanta sprijinului social in timp ce se confrunta cu pierderea.
Elevii pot utiliza strategii eficiente pentru a face fala pierderilor.

" "'Cum pot integra acest obiectiv in materiiie predate?

Matura: orice subiect care se refera la ciclurile de viata din mediu (plante,
animale etc.) si la decesele experimentate de fiecare specie
Limba: citifi o carte despre pierderea cuiva drag si sustineti discutiile Tn

Alte resurse:
Carti:
The Invisible String de Patrice Karst
I'll Always Love You de Hans Wilhelm
Someone | Love Died de Christine Harder Tangvald
The Grandpa Tree de Mike Donahue
Sammy in the Sky de Barbara Walsh

Filme:

+ Up. Scris de Bob Peterson, Pete Docter, Tom McCarthy, Ronnie del Carmen,

in regia lui Pete Doctor, produsa de Jonas Rivera, este o poveste despre un
batran pe nume Carl Fredricksen al carui vis a fost intoldeauna sa mearga in
America de Sud, asa ca ataseaza de casa lui mii de baloane ca sa poats
célatori acolo cu casa lui. Calatoria sa este alaturi de Russell, un Boy Scout,
unde prietenia lor, evolueazd pe masurd ce trece limpul si pe masurd ce
intdlnesc noi prieteni. (2009) Johnson, M., Kosove, A., Johnson, B. &
Hancock, J. L. (producdtori) & Russel, J. (regizor). (2000). My Dog Skip
[Mation Picture]. SUA: Walt Disney Studios.
The lion king. Regizal de Roger Allers si Rob Minkiff, produs de Don Hann,
este o poveste despre un tanar print leu, Simba, care este gonit de unchiul
sAU rau care pretinde ca si-a ucis taldl. Simba este obligat 4 mearga la
Savanah unde creste si se confruntd cu provocar cum ar fi 58 decidd sa-|
infrunte pe unchiul s3u si s8-si ceard dreplurile sau s traiasca cu temerile
sale (1994).




itati din manualul pentru elevii din invatamantul prescolar si
primar

B Subiectul 2.2: Gestionarea experientelor traumatizante Activitatea 2: Rimas bun

Capacitatea de a face fatd emofiilor negative si de recuperare In urma evenimentelor traumatizante
din wiatd, care pot provoca daune fizice, emotionale sau psihoclogice, recistigindu-se starea de bine
emotionald O Rezultat La finalul activitatii vefi afla mai multe despre
modul Tn care oamenii T3i iau la revedere si
J Obiective cum s8 péstrati amintirile vii cind Intampinati
)
|

1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona pierderea si doliului pierderea cuiva.
2. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona bolile cronice Grup tinta Elevi cu varsta cuprinsa intre 6 si 10 ani

Mivel HAvansat
Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona pierderea si doliul

Activitatea 1:Bing Bong I
Etapele activitatii

La finalul acestei activitati, vei incepe sa-i recunosti Roaga-{i parintii sa citeascd acest taxt cu tne: ) )
emaotille in situatii de pierdere si vel incepe =& dezvolti Ving un moment in viata tuturor cand trebuie sa ne confruntdm cu pierderea cuiva drag. Cand

empatie pentru tine si pentru ceilalfi. cineva moare, totul e poate intdmpla n graba gi uneori putemn fi confuzi In legatura cu ceea ce s-
a Intdmplat. La decesul cuiva existd o Inmorméntare - un timp pentru a ne lua la revedere si un
timp pentru a ITmpartési si a ne aminti.
Roaga-ti parintii s& i spund cum si-au luat la revedere cind au pierdut pe cineva pe care lau
Mivel De bazs iubit.

Vorbeste cu pdrintii despre amintile pe care le au despre acea persoand. Ce lucruri sau
Materiale Dispozitive electronice cu conexiune la Internet evenimente i ajuta s le reaminteasca de acea persoand?
Daca ai pierdut pe cineva, pofi impartisi parintilor emofiile si gandurile tale despre pierdere.
impanése$te-[i amintirile despre aceasti persoand sau animal de companie.

Grup tinta Copii cu varsta cuprinsa intre 3 si 5 ani

Etapele activitatii

Dragi péninti, impreund cu copilul dvs_, urmanti o scurtd scend despre moartea lui Bing Bong dinir-
un film de desene animate numit Inside Out” In urmatorul link:

hitps:/fwww. youtube. com/watch?wv=RPORHemfk9E (de preferat este s3 urmdarti tot filmul, dar
activitatea implica doar aceasta scend particulara - filmul este titrat si In alte limbi)

Discutati cu copilul dumneavoasird urmatoarele Intrebari:

1. Ce s-a intdmplat cu Bing Bong Tn film?
2. Cum te-ai simtit dupa ce ai urmdérit scena in care dispare Bing Bong?

3. Cand Bing Bong dispare, Joy pierde si un prieten. Ce i-ai spune sau face pentru a o face sa
se simtd mai bine?

4. Cum te poti alina n situatii de tristete?

Promowvare Promaovare




Activitati din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial/liceal

Tema 2: Promovarea rezilientei

Rezilienta este capacitatea de a depdsi si a te adapta la
pozitiva.

B Subiectul 2.1: Gestionarea dificultitilor psih

Capacitatea de a infrunta i de a depdgi dificulttile si obsia
mediul social din jur, care afecfeazd negativ sdndtatea mintald

1. Dezvoltarea capacitétii de a gestiona tranzitii si schimbéril
2. Dezvoltarea capacittii de a gestiona fenomenele de bullying
3. : Dezvoltarea capacitétii de a gestiona dificultéfile scolare

4. Dezvoltarea capacititii de a gestiona presiunile negative din
socialad

5. Dezvoltarea abilitatii de gestionare a schimbdrnilor de dezvolt

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona trai

Activitatea 1: Sufleca-ti manecile!

O Rezultat

22s) Grup tinta

e

| Nivel

La finalul activitatii el
tranzitia de la o clasa
context diferit

Elevi cu vrste cuprin
Elementar
Materiale

Post-it, stilouri

Etapele activitatii

« Profesornul le cere elevilor s8 asculte sau s4 citeascd un

Activitatea 2: Dupd o separare

O Rezultat
&ea
&

|

La finalul activitatii, elevii vor putea face fata
pozitiv schimbérilor din contextul familial.

Grup tinta Elevi cu warste cuprinse Tntre 15 si 18 ani
Nivel Avansat
Materiale Afise, stilouri

B Etapele activitatii

» Profesorul le cere elevilor si asculte sau si citeascd urmatoarea poveste:

atre Caseta cu povesti

John urmdreste un film fn care personajul principal tocmai &
expenimentat separarea pdrintilor sdi. Acum, acel personaj
va rdméne cateva zile cu mama sa i alfele cu tatdl sdu.
John incearcd si-5i imagineze cif de dureros poate fi si cu
céte schimbdari s-ar confrunia fn viata sa de familie.

« Profesorul le cere elevilor sa reflecteze la urmétoarele intrebdri referitoare la personajul
filrului:

1. Cum s-ar simti acel personaj?
2. Cu ce alte schimbdri se va confrunta el dupa despértire?

3. Care sunt cele mai grave lucruri care se pot intdmpla (de exemplu, discutii intre périndi,
locuirea cu un parinte)?

» Profesorul noteazi subiectele apérute.

« Profesorul imparte elevii In grupuri i le cere sd se gandeasca la cum s3 faca fatd acestor
dificultsti. Dupd gasirea unor solutii posibile, grupurile Tsi impértisesc ideile cu clasa.

« Profesorul cere elevilor 8 raspundé la urmédtoarele intrebéri referitoare la propria experienté:
1. Afi experimentat separarea sau divortul parintilor?
2. Cum v-ati simtit?
3. Ce strateqii ati folosit?

Promovare

# In cele din urmé, profesorul cere elevilor s reflecteze asupra altor schimbéri care pot apérea Intr-o
familie (de ex. pierderea locului de munca al unui parinte, o noud sord/ frate). In grupuri, elevii aleg un
exemplu de schimbare majord si incearcd =3 identifice modul In care ar putea face fati acesteia.

» Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativd de mai jos pentru a observa si a evalua
capacitatea elevilor de a face fatd schimbaérilor familiale.

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

1. Elevii pot recunoaste sentimentele si emotiile legate de schimbarile din contextul lor familial.

2. Elevii pot identifica provocarile cu care se confruntd atunci cand apar schimbdri in contextul
lor familial.

3. Elevii pot identifica cele mai eficiente strategii pentru a face fatd schimbdrilor din contextul lor
familial.

# Profesorul explic scopul activitdtii care priveste gestionarea schimbdriler din contextul familial.
Profesorul i poate ajuta pe elevi s& transfere aceste abilitati In diferite contexte din viata lor, gandindu-
se la cit de eficiente pot fi strategiile atunci cénd apar schimbéri In viata proprie si a altora.

Cum pot integra acest obiectiv in materiile predate?

# La literaturd, puteti promova abilitatea de a face fatd schimbdrilor din
contextul familial citind stin referitoare la dezavantajele sociale si familiale
sau migratia care determind separarea dintre copii si parinti.

# La |siorie, puteti promova abilitatea de a face fatd schimbdrlor din
contextul familial atunci cind analizati pericadele istorice care determind
separarea intregi familii (de ex. Zidul Berinului).

» La Geografie, puteti promova capacitatea de a face fatd schimbérilor din

contextul familial atunci cind vorbiti despre migratie si efectele acesteia
asupra familiilor.

Alte resursea:
Filme:
« Boyhood. Regizat de Richard Linklater {2014).
« Mrs. Doubtfire. Regizat de Chris Columbus (1993).

« Kramer ve. Kramer. Regizat de Robert Benton (1979).

Promovare

profesor

ite de tranzitia scoald/ clasa ntr-o

zitiei scoala/ clasa.

2 fala tranzifiei scoald/ clasa.

tionarea tranzitilor si a schimbdrilor.
in viata lor atunci cdnd se confrunti
1 aceasts situatie.

redata?
va abilitatea de a face fatd
evilor =3 reflecteze asupra
cu migratia din diferite motive
cesiune sau alte probleme

| de a face fatd tranzitilor si
teze asupra provocirlor cu
r-un roman sau Intr-un text

15).
Namara (2004).




itati din manualul pentru elevii din invatamantul
gimnazial/liceal

Tema 2: Promovarea rezilientei FISA DE LUCRU

Rezilienta este capacitatea de a depési si de a te adapta la provocan si adversitati intr-o manierd
pozitiva. Provacare Abilitati necesare Abilitati care trebuie | Cele mai eficiente
l Subiectul 2.1: Gestionarea dificultatilor psihosociale exersate strategil

Activitatea 2: Provocarile unei familii

Capacitatea de a Infrunta si de a depdsi dificultatile si obstacolele cauzate de factoriil psihologici si de Ex. Mutarea la o | 38 fiu constient de | 34 pot denumi si | Discufile
mediul social care afecteazad negativ sanatatea mintald aelevului. noud scoala propriile emofii comunica  emaotille | prietenii
thiemive mele celoralti e Rezultat La sfarsitul activitdti, vei putea face fata

schimbarilor din contextul familial.
1. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona tranzitii si schimbéri;
Grup tinta Elevi cu varste intre 15 si 18 ani

2. Dezvoltarea capacitétii de a gestiona fenomenele de bullying si cyberbullying:
3. Dezvoltarea capacitatii de a gestiona dificultatile scolare;

' Avansat
4. Dezvoltarea capacitétii de a gesfiona presiunile negative din partea colegilor si izolarealrespingerea

sociala;
Materiale Stilou

5. Dezvoltarea abilitatii de gestionare a schimbanilor de dezvoltare fizica si psihologica.

Etapele activitatii

« Oricine se poate confrunta cu probleme in familie. Reflecteaza asupra urmatoarelor intrebari:
Activitatea 1: As putea fi un nomad 1. Ai experimentat unele schimbari?

2. Le experimentezi si acum?

3. Aicautat sprijinul cuiva? Al cui? De ce?

4. Noteaza-le si identifica cele mai bune strategii pe care le poti utiliza pentru a face fata

Poti monitoriza asemenea strategii de-a lungul timpului pentru a vedea daca

mai eficiente strategii pentru a face fatd provocérilor in ‘
functioneaza.

timpul unei tranziti, cum ar fi migratia.

Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Mivel Elementar

O Rezultat La sfarsitul activitatii, vei putea identifica care sunt cele problemelor.

Materiale Stilou, fisa de lucru

Etapele activitatii
E

» Pretinde ci esti pe cale s3 te confrunti cu o franzitie mare, cum ar fi o migratie. Compune o lists de
abilitati pe care ar trebui 53 le defii si strategiile care te pot ajuta sa faci fata acestor provocari.

« Cu ajutorul parintilor, incearcd s reflectezi la ce abilitsti ar trebui exersate si ce strategii sunt mai
eficiente, folosind urmétorul tabel.

Promovare Promovare
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TEMA 3: Prevenirea
problemelor de comportament

o Subiect 3.1.: Abordarea problemelor de
internalizare

v Gestionarea depresiei

v" Gestionarea anxietatii si fobiei sociale
v" Gestionarea retragerii sociale

v Gestionarea problemelor somatice

o Subiect 3.2.: Abordarea problemelor de
externalizare

v" Gestionarea hiperactivitatii
v Gestionarea comportamentului agresiv

o Subiect 3.3.: Gestionarea comportamentelor de
riscante

v Identificarea si prevenirea comportamentelor
riscante care pot provoca vatamari corporale

v" Gestionarea violentei scolare

v Identificarea si gestionarea dependentelor de
Internet si jocuri video
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Activitati din manualul profesorilor pentru nivel prescolar/primar

Obiectivul 3: Identificarea si gestionarea dependentelor de Internet si jocuri 4. Cum creacaﬂsg simte John? . ) . " . :
video 5. Daca John Tsi petrece cea mai mare parte a timpului jucind jocuri video, are timp pentru alte
lueruri?

. + Profesorul propune o actvitate:
1. Tmpartiti copiii in grupe de 4 sau 5.
2. Cereti fiecarui elev sa joace roluri diferite (John, mama sa, profesorul sau, prietenii sai). Fiecare
dintre ei va trebui sa explice ce parere are despre comportamentul lui John, ce simt despre el si cum |-
Rezultat La finalul activitatii, elevii vor putea recunoaste semnale ar putea ajuta.
de dependenta de jocuri video, precum si efectele si 3. La finalul activitatii profesorul va explica ca acest comportament este un tip de dependenta care ne
consecintele lor fizice, psihologice si sociale. priveaza de timp si spatiu pentru activitati importante pentru cresterea noastra.
Grup tinta Elevi cu varste cuprinse intre & si 10 ani Grafic de evaluare formativa pentru profesor
Elevii pot recuncaste semnale de dependentd de jocuri video si efectele lor fizice,
psihologice si sociale.
Elevii pot intelege punctul de vedere al camenilor din jurul lui John.
Elevii propun diferite solutii pentru a-l ajuta pe John.

Activitatea 1: Pierderea controlului

Nivel Avansat

Materiale

Etapele activitatii
+ Profesorul explica scopul activitatii care este acela de a recunoaste semnalele de dependenta ale
urmatoarea pov jocurilor video si efectele lor fizice, psihologice si sociale. Profesorul poate ajula elevii sa relateze
- aceste evenimente, incurajandu-i sa aiba grija de ei insisi si sa aprecieze alte activitati de
petrecere a timpului liber.

John iubeste jocurile video. Bunicul s8u i-a dat :

jocul de rdzboi Fortnite” si isi petrece toatd 5 “"€um poi integra acest obiectiv in materiile predate’?
dup&-amiaza jucdndu-se. i place atat de muit : Stiinte: vorbiti despre consecintele dependentei

fncdt si-ar dorl 58 castige tol impul si 2 dupsa 2i ! ~ Tehnologie: utilizarea corecta a jocurilor online

merge 58 doarmd mai tarziu si mai térziu doar - Educatie fizica: semnale ale corpului (sl&biciune, pierderea poftei de
pentru & céstiga in continuare. Nici macar nu : : mancare, dificultali de concentrare...)

observa orele care trec. Nu vrea sd renunfe, dar

incepe s& se simti obosit si la scoald se : I Alle resurse:

stréduieste mult s& se concentreze, se simte :

somnoros §i nu wrea s& facd nimic. S Video: ;
Intr-0 2i se preface ci este bolnav doar pentru a H : * _Sunt dependent de jocurile video si nu ma pot controla”™ - Acest \tideoclip :

evita scoala i a continua s& se joace. El a devenit bun acum si poate fnvinge arata un adolescent vorbind despre cum a devenit dependent de pn:unle
toti dusmanii, nu vrea sd fasd din foc pentru cd s-ar putea s3- invingd. Prietenii : video.
Iui au mers s&-f vadd si l-au rugat s& meargd cu bicicleta, dar el a spus .nu, ma ;

Jjoc pe calculator”. Acelasi lucru s-a intdmplat a doua zi §i in ziua urmdtoare, In }

cele din urmd, au incetat s&-i cears s& lasé cu ei. John continud s& se prefacs

cd se simte rdu §f spune cé nu vrea sd meargd la scoald, dar nu are febrs, asa

cd trebuie s& meargd. In clasd este distras, singurul lucru la care se poate }

géndi este jocul sdu, strategiile sale si nu acordd atentie nici colegilor de clasé,

nicl profesorului s8u. Doarme din ce in ce mal putin, manénca putin, vrea daari

sd se joace. Parintii lui sunt Tngrijorati, asa cd decid sd-i ia jocul video, dar John

se enerveazd, plénge si strigd. Era pe punciul de a céstiga bétalia, cdnd périntii

+ Profesorul verifica daca elevii au inteles povestea:

1. Cum incepe povestea?

2. Cum se schimba comportamentul lui John de-a lungul povestii?
3. Ce parere au parintii, colegii de clasa si profesorul despre asta?

Preventie




itati din manualul pentru elevii din invatamantul prescolar
si primar

B Subiectul3.2: Abordarea problemelor de externalizare

Capacitatea de a face fatad dificultdfilor de sanitate mintald care sunt dezvoltate Intr-o mare masura Obiectivul 3: Identificarea ¥l gestionarea deendentemr de Internet $!jocurl video

catre mediul copiilor. Problemele de externalizare pot fi rezultatul lipsei capacitatii de autocontrol sau a
abitaor reduse de regare emofonala si comportamentala ]

ll Obiective Activitatea1: Motivele si alternativele jocurilor video

1. Dezvoltarea capacitafii de a gestiona hiperactivitatea
2. Dervoltarea capacitatii de a gestiona comportamentul agresiv si antisocial

Obiectivul 1: Dezvoltarea capacitatii de a gestiona hiperactivitatea O Rezultat La finalul activitatii, vei putea recunoaste cateva motive

pentru care copiii joaca jocuri video si vei cunoaste alte
activitati pe care le poti face in loc de jocuri video.

Activitatea 1: Red 1 s tentiel . . . . .
clivitatea 1: Rediractionarea atangiel Grup tinta Elevi cu varsta cuprinsa intre 6 si 10 ani

: Rezultat La finalul activititi, wei Tincepe =8 exersezi Nivel Avansat

redirectionarea atentiei n situatile in care trebuie =3
astepli.

fele'a) Grup tinta Copii cu vArsta cuprinsa Intre 3 si 5 ani Materiale Dispozitive electronice cu conexiune la Internet

Mivel De bazi G Etapele activitatii

Materiale Foaie de hartie, creion sau stilou - o . R . . .
Impreund cu péarintii vizioneaza un film animat numit ,Present” pe urmatorul site:

hitps:{/www.voutube.com/watch?v=3XA0bB790Ge. Filmul este despre un baiat care iubeste sa
joace jocuri pe calculator. Intr-o zi primeste un cadou de la mama sa.
Discuta cu parintii despre film:

Etapele activitafii
W&
Dragi périnti, fiecare copil se luptd sa stea nemiscat. s3-si astepte randul s3u sau =3 fie atent.
Activitatea pentru redirectionarea atentiei poate servi drept formé de disciplind n situatiile In care 1. Cum te-ai simtit si ce-ai gandit in timpul vizionarii filmului?
copilul trebuie si aiba rabdare, de exemplu, n asteptare la cabinetul medicului, In timpul wnei
calatorii lungi cu avionul sau cu magina. 2. Care ar putea fi motivele pentru care baiatul din film joaca jocuri video?

V& puteti ajuta copilul prin urm&toarea activitate: e . .
putel & e 3. Ce activitati pot face copiii in loc de jocul video?
1. Desenati un cerc pe o foaie de hartie si rugati-va copilul 53 numeasca figura? Cand copilul a

réspuns, Inirebati: ce aliceva ar putea fi? Impreuna cu parintii, puteti descarca aplicatia Geocaching pe un telefon mobil si incearc aceasta
2. Dup# terminarea ideilor, incurajati copilul 3 caute cercul ca form# geometrica peste tot in activitate. Geocaching-ul este o activitate in aer liber in care participantii folosesc GPS-ul (Sistem
camers, s3 arate si s8 numeascé: de exemplu, o vazi, o minge. o masa. de pozitionare globald) pentru a ascunde si cduta recipiente, in locatii specifice marcate cu

3. Cand copilul nu mai poate gisi niciun cerc, oferiti un cuvant aleatoriu, de exemplu, plajd” coordonate peste tot.

Jocul continud prin imagistica a ceea ce ar putea fi circular pe o plaja, de exemplu, umbrele sau
ochelari de soare.
+  Puleli sontinua sa mudilicali 5i S8 jucall awest joc cu un sopil I diferile siluali (siluali de < cu < osi
in acelea, cand un copil trebuie &4 rAmana calm).

Preventie



Activitati din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial/liceal

Activitatea 2: Sunt de acord/ Nu sunt de accord

©
&

-

Rezultat La finalul activitatii, elevii vor putea
recuncagte comportamentele sexuale
riscante si modalitatile de a le evita.

Grup tinta Elevi cu varste cuprinse Intre 15 si 18
ani

Nivel Avansat

Matariala Monede

Etapela activitatii

Profesomnul le cere elevilor s8 asculte urmétoarea poveste:

G Caseta cu povesti

Liza a observat un citat in fimp ce verifica Instagram-ul,
care spune cd A fi prima iubire a cuiva posate fi grozav,
dar a fi ultima este dincolo de perfect”. Se intreabd dacd
existd wreun semn cénd ar putea spune cu sigurants:
-3tiu, aceasts esle persoana pofrivild pentru mine, o
cunosc foarte bine si sunt sigur cd pot aves incredere
depling inea”.

Profesomnul Tntreabd ce parere au elevii despre citat.

Profesonul Ti invitd pe toti s participe la joc si sé isi formuleze opinia legatd de unele propozitii
care vor fi prezentate de profesor. Opinia .de acord” este exprimatd prin pozitionarea Intr-o
parte a camerei, (dezacord” Tn cealaltd parte si 50/50" la mijloc. Unii elevi din fiecare grup sunt
rugati s4 isi comenteze pérerea dupd fiecare propozitie. Subiectul este foarte sensibil si nu ar
trebui s4 existe nicio presiune pentru a comenta dac3 elevii nu doresc acest lucru. Tn acelasi
timp, poate fi util =i 1i incurajdm pe elevi sd Invete s34 comunice discutind si ascultind, prin
urmare, opinia trebuie formulati si ascultata cu respect.

Profesonul citeste fiecare propozitie si oferd timp pentru a formula argumente, n primul rénd,
grupurile .pro” le spun cu voce tare pe unele dintre ele, urmate de grupurile .contra”.
Profesomnul le rezumd, iar procesul continud cu urméatoarea propozitie.

Propozitii:

1. Dacé cineva te place, oricine stie asta. (Deseori supraestimam cat de mult stiu ceilalti
despre ce gandim si simtim si aceasta este decizia noastrd de a o exprima sau nu. Chiar si
sentimentele foarte putemice de plicere s-ar putea sd nu fie exprimate. Aceasta nu
demonstreaza cd sunt mai puternice dacd cineva decide s& fie sincer sau sd-si ascunda
sentimentele In vreun fel.)

2. Consumul de alcool ajutd la cunoasterea camenilor mai bine sau mai usor. (Chiar dacd stim
cd alcoolul ne afecteazid asertivitatea si imaginea de sine pozitivd si, prin urmare, poate fi
perceput ca o dozd de curaj, existd multe moduri In care alcoolul nu ne ajutd si construim o
relatie sigurd, in timp ce creste comportamentele de risc sexual).

3. Sexul este cea mai fiabild dovada a iubiri. (Oamenii pot face sex din diferite motive, iar
intimitatea nu este la fel ca sexul si existd mult mai multe moduri de a-ti exprima sentimentele
decét simplul sex).

4. Refuzul sexului inseamni cd cineva se teme de ceva sau nu este incd adult. (Profesorul
poate comenta ci oamenii aleg s& devind activi sexual Tn momente diferite si din motive
diferite, iar aceasta este o alegere foarte personald care se poate schimba in timp).

5. Trimiterea fotografiilor nud céitre cineva care Tii place cu adevérat este o modalitate buné de
a-fi dovedi sentimentele. (Poate fi perceputd ca o parte atractivd a catorva interactiuni si ar
putea fi vizutd ca un semn al Increderii dvs. Cu toate acestea, are si unele riscuri: cealalts
persoand ar putea Impartisi fotografia cu altii. fotografia poate sa fie folosita pentru rézbunare
dupé despdrtire. Pastrarea si distribuirea de imagini nud ale persoanelor cu varsta sub 18 ani
are consecinte juridice grave).

# Ulterior profesorul cere grupului 38 Incheie activitatea reflectand asupra urmétoarelor intrebar:
1. Cum a fost pentru dvs. & Impértdsiti parerile In grup?
2. Cum pot camenii sd evite comportamentul cu risc sexual?

« Profesorul poate utiliza graficul de evaluare formativé de mai jos pentru a observa si evalua
capacitatea elevilor de a formula opinii si de a recunoaste modalitati sigure de exprimare a
sentimentelor.

Grafic de evaluare formativa pentru profesor

1. Elevii pot identifica comportamentele de risc sexual.
2. Elevii pot formula opinii pro si contra atitudinilor legate de comportamentele cu risc sexual.

3. Eleviit

i recunosc propriile valor si nevoi referitoare la relatil romantice sigure.

4. Elevii identificd modalititi de a evita comportamentele de nisc sexual.

# Profesorul explicd scopul activitatii care arati cit de important este =3 poli recunocaste
caracteristicile relatilor romantice sigure (egalitate si bund comunicare). Profesorul Ti poate ajuta pe
elevi s fransfere aceste abilitati Tn diferite contexte din viata lor, considerdnd o relatie drept un proces
care se dezvoltd in timp si care are nevioie de contributii din ambele parti. Profesorul poate, de
asemenea, si sublinieze céd trebuie 53 actiondm cu totii pe baza valorilor si nevoilor noastre pe termen
lung si 54 comunicam direct si clar.

Cum pot integra acest obiectiv in materiile predate?

+ La literaturd si istorie, putei promova disculii despre construirea
unei relati romantice sigure, rolurile de gen percepute si
consecintele diferitelor experiente sexuale In alte culturi si pericade
(de exemplu, ce Inseamnd a fi insdrcinatd la scoald sau a fi mama
adolescentd, care sunt stereotipurile unui barbat si ale unei femei
legate de relatia si activitatea sexuald a acestora).

Alta resurse:

Filme:
-

Definitety, Maybe. Adam Brooks, Universal Pictures (2008)
10 Things | Hate About You. Gil Junger, Touchstone Pictures (1998)

Resurse online:

-

hitps:ffwww . hihs gowviash/cahiadolescent-development/healthy-
relationships/datingteenage-dating/index_htmil

hitps: www . connectsafely.orgtips-for-dealing-with-teen-sexting/
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itati din manualul pentru elevii din invatamantul gimnazial/liceal

Obiectivul 5: Identificarea si prevenirea consumului de alcool, tutun si substante Activitatea 2: Prasiune din partea colegilor

Activitatea 1: Amintiri 2 Rezultat La sfarsitul activitatii vei intelege de ce este
important s& rezisti presiunii sociale legate de
consumul de alcool, tutun si substante

Rezultat La sfarsitul activitati vei putea recunoaste strategiile Grup finta Elevi cu varste Infre 15 si 18 ani
posibile de evitare a consumului de alcool, tutun si
substante In situatii sociale.

MNivel Avansat
Grup tinta Elevi cu varste intre 11 si 14 ani

Materiale Camera telefonului mobil
Mivel Elementar

Etapele activitatii
Materiale Coli de hértie. stilou

o Incearca s& gasesti pe intemet o poveste a cuiva care abuzeaza In consumul de alcool, tutun
Etapele activitati sau substante. rdspunzand la urmatoarele intrebér:

De ce a inceput 58 consume acele substante?
1. Ce rol au avut colegii? Crezi cd persoana respectivd a a fost influentatd direct sau
indirect de colegi?
2. Ce s-aintdmplat in viata sa perscnald sau profesicnala?
« Daci nu te simti confortabil 53 discuti cu parintii, poti discuta cu alt adult mai In varsta In care ai 3. Cum s-a simfit?
Incredere. 4. Cum a facut fata?
Poti discuta cu parintii sau cu alfi adulti despre importanta de a rezista la presiunea colegilor
pentru a evita aceste comportamente riscante.

« Roaga-ti panntii sa impartaseasca experienta lor in ceea ce priveste consumul de tutun, alcool si
substante de cand erau mici, ce fel de situatii dificile Isi amintesc si cum le-au facut fata.

» La final noteaza ce ai invitat din aceasta discutie $i cum o poti utiliza In viata ta.
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Tema 1: Promovarea invatarii sociale si
emotionale

» Atunci cand un cadru didactic
reuseste sa-si gestioneze emotiile
(cum ar fi furia sau frustrarea), s - S el
demonstreze empatie si s3 ' ' |
dezvolte intr-un mod eficient
relatiile interpersonale, atunci este
mai probabil ca acesta sa ia decizii
corecte atunci cand
experimenteaza conflicte personale
sau profesionale.




Ce strategii propuneti pentru depasirea
situatiei?

- La Tnceputul anului scolar, Elizabeth,
cadru didactic, primeste reclamatii
_serioase din partea unor parinfi n
L e timpul uneia dintre Tintalnirile cu
£EN AN Al acestia. Reclamatiile sunt legate de
POCEININDE  faptul cd pdarintii 1-au spus cd in alte
v%\:; MBSO clase cu elevi de aceeasi vérsta, cadrul
WORD ON MY didactic a avansat mai mult in predarea
MIND WAS . . . o ey .
materiei si oferad zilnic teme elevilor.
Parintii considera ca Elizabeth nu Tisi
face datoria cum ar trebui si, in
consecinta, elevii sunt in urma in ce
priveste nivelul de invatare si pierd

timpul.
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Strategil pentru gestionarea
situatiei

| . .
ecunoasterea emotiei
Acceptarea si experimentarea

Comunicarea emotiei in mode asertiv (,,fmi pare rau. Punctul dumneavoastra de vedere ma
ingrijoreaza si ma face sa méa simt criticata in ce priveste munca mea’)

Este foarte posibil ca alti factori, cum ar fi prejudecatile despre rolul profesorului, sa se afle in
spatele reactiei

« Empatia
 Cultivarea relatiilor interpersonale



Pentru un cadru didactic, imbunatatirea abilitatilor de comunicare, in
~ special atunci cand discuta cu parintii, include:




——
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Tema 2: Promovarea
rezilientel

Meseria de dascal este considerata una dintre
cele mai stresante si solicitante meserii, astfel
incat rezilienta poate influenta pozitiv rezultatele
profesorilor si elevilor.

Rezilienta cadrelor didactice este definita ca un
proces dinamic, cu mai multe fatete, in care
indivizii  utilizeaza resurse personale i
contextuale si folosesc strategii de gestionare
pentru a obtine rezultate pozitive

Mansfield, Beltman, Broadley si Weatherby-Fell
(2016)




O revizuire sistematica a literaturii pe tema rezilientei
(Mansfield, et al. 2016) sintetizeaza factorii rezilientei la
urmatoarele aspecte:

* Factori motivationali si emotionali (motivatia, scopul, auto-eficacitatea, optimismul, competente
socio-emotionale, vocatia, curajul, abilitati de coping, luarea initiativei pentru solutionarea
problemelor, inclusiv prin: solicitarea de ajutor, depasirea situatiilor dificile, acceptarea esecului,
gestionarea emotiilor;

- Relatiile cu sefii, colegii, elevii, cultura scolara, climatul scolar, sprijinul familiei si alte legaturi
sociale.

 Cele mai importante resurse contextuale par a fi relatiile dintre colegi si cea dintre profesor si
director, deoarece implica recunoasterea realizarilor profesorilor

« echilibrul munca - viata personala, dezvoltarea profesionala, stabilirea obiectivelor, rezolvarea
problemelor, abilitati de comunicare, simtul umorului, managementul timpului, solicitarea de ajutor.



EE A

Ce pot gandi si face profesorii in legatura
cu situatiile de mai jos pentru a deveni mai

rezilienti?

1. Dana este profesor debuta’nt, in primul ei an la catedra.
A absolvit cu note mari si a obtinut un loc de munca ca
profesor intr-o scoala dintr-un cartier sarac. Avea un motiv
puternic pentru a deveni profesoara: era hotarata sa
transforme lumea intr-un loc mai bun prin educatie. Era
entuziasta si dornica sa-si intalneasca elevii si colegii
Preda unui colectiv care prezenta provocari Zilnice Si
depunea mult efort in planificarea lectiei. Dar lucrurile nu
au decurs asa cum se astepta. Elevii nu erau activi si nu
respectau sarcinile date. Nu erau motivati destul si nu
aratau respect fata de profesor. Directorul nu a fost
impresionat de activitatea Danei. S-a stresat mult, crezand
ca nu este suficient de buna pentru predare si nu isi va
indeplini niciodata visul. In acelasi timp a realizat ca a
obosit, atat fizic, cat si psihic, intr-un timp foarte scurt.

2. Julie preda la clasa a lll-a la o scoala urbana. Ea
este in al doilea an de cariera. Este casatorita si are
doi copii. Este o persoana foarte muncitoare si
adesea lucreaza ore bune acasa pentru a pregati
materiale scolare si pentru a nota temele. Parintii
elevilor ei 0 suna mereu seara si petrece mult tlmp
vorbind cu ei la telefon. Ea le raspunde tuturor,
deoarece vrea sa fie placuta si respectata de tofi
parintii. La scoala, depune mereu mult efort pentru a
fi vazuta de colegi drept o persoana capabila si
prietenoasa, de aceea isi ajuta colegii cu
documentele pe care acestia trebuie sa le faca. Din
cauza multelor ore de lucru uneori se simte foarte
stresata si ingrijorata, iar in weekend-uri simte ca
este obligata sa stea acasa pentru a munci in loc sa-
si faca timp pentru ea, familia si prietenii ei. La
mijlocul semestrului, Julie a inceput sa aiba probleme
de sanatate; ea experimenteaza insomnie, aritmie si
dureri de cap.



Strategii pentru gestionarea situatiei

v s « Ganditi-va la ultima experienta cu elevii dvs. in care ati avut succes si
GaS| rea de descrieti-o. De asemenea, puteti utiliza urmatoarele intrebari pentru a va
consolida gandirea pozmva Ce s-a intamplat? Ce ati facut? Ce au facut

resu rse pe rsonal e ei? Ce anume a funcgioqat? Carevau_ fost_ cele mai efit_:ie_nte_ strategii pe

care le-ati implementat in aceasta situatie? Cum v-ati simtit?

GaS| rea de « Daca va confruntati cu o situatie similara, puteti, de asemenea, sa discuta’gi
cu colegii sau cu directorul scolii si sa va exprimati dificultatile: cereti-i
resu rse ajutorul, dar spuneti-i ca mcercatl diverse modalitati de gestlonare a

situatiei si ca aveti un plan in minte. In acest fel, il facetl sa inteleaga ca nu

CO nteXtu al e suntetl indiferent SI coplesit de situatie.

N

« Gasiti in fiecare zi o ora din timpul dvs. pentru a face ceva care va place

Alte Strateg || si care va face sa va simtiti bine (de exemplu, o activitate creativa, o

plimbare in aer liber, citirea unei carti, intalnirea cu un prieten).




Idei pentru reflectie

Care sunt retelele dvs sociale care va ofera suport?

Care sunt strategiile pe care le preferati in construirea de noi relatii?

Care este cea mai recenta relatie pe care ati construit-o? Ce ati facut? Cum apreciati calitatea acestei relatii?
La ce activitati ati participat pe langa cele profesionale?

Cu cine ati comunicat in timpul zilei la scoala?

Incercati sa analizati discutiile pe care le-ati avut cu alte persoane in ultima saptamana. Au fost pozitive sau negative? V-
ati plans? A fost vorba despre evenimente pozitive / negative?

Identificati un coleg cu ganduri similare la scoala dvs. Va simtiti confortabil sa discutati cu el?

Sunteti un bun ascultator?

Identificati feedback-ul pozitiv primit de la personal / parinti / elevi in ultima saptamana.

Ati oferit cuiva sprijin in ultima saptamana? Reflectati asupra situatiei si ganditi-va cum v-ati simtit in legatura cu aceasta.
Cautati alti profesori care va impartasesc provocarile. Discutati si impartasiti experiente.

Folositi social-media pentru a discuta si pentru a va conecta cu altii prin intermediul grupurilor care impartpsesc acelasi
nivel profesional si care au aceleasi interese



Tema 3: Preventia problemelor sociale,
emotionale si comportamentale

« Cadrele didactice se confrunta cu un nivel mai ridicat de
stres legat de locul de munca decat alte persoane,
potrivit Fundatiei Nationale pentru Cercetare
Educationala (2019).

» Profesorul este implicat activ cu grupul de elevi
aproximativ o jumatate de zi, dar ramane intr-o anumita
masura responsabil pentru ei chiar si in timpul liber.

* Profesorul este evaluat prin masuratori diferite (cum ar fi
rezultatele testelor elevilor) fata de care are un control
scazut.

- In multe tari in curs de dezvoltare, profesorul trebuie sa
lucreze cu resurse reduse, ceea ce provoaca frustrari si
ingrijorare suplimentara. De asemenea, birocratia este alt
aspect care contribuie la supraincarcarea profesorilor.




'"Am un secret: sunt un profesor
debutant si sunt epuizat.”

* Acest profesor de 26 de ani povesteste despre dificultatile pe care le-a intampinat la inceputul carierei.
Relateaza ca nimeni nu avertizeaza tinerii profesori ca trebuie sa-si protejeze propria sanatate mintala:
,Profesorii povestesc despre orele lungi, notarea a mii de lucrari si gestionarea problemelor
comportamentale, dar despre ceea ce nu vorbesc suficient, este sanatatea mintala. As vrea sa-mi fi
Spus cineva despre asta. Sigur, am auzit ca oamenii mentioneaza de mai multe ori un echilibru intre
viata profesmnala si cea personala, dar, sincer, as dori sa fi subliniat mai mult unele aspecte. Inainte s3
intram vreodata n propriile sali de clasa, ar fi trebuit sa ne intAmpine cu aceste patru cuvinte: << Aj
grija de tine >>. ” Din cauza stilului de viata nesanatos si haotic, caracterizat prin somn redus si timp de
odihna limitat, alimentatie precara, suprasolicitare, tanarul profesor experimenteaza primul sau atac de
panica. El spune: ,Nu am dormit mai mult de cinci ore pe noapte, in 8 luni. Mi-a cazut parul. Orice
obiceiuri alimentare sanatoase pe care le-am avut candva sunt acum inexistente. Si pentru prima data
in viata mea, experimentez in mod regulat cunoscutele atacuri de panica. Am crezut ca aceste lucruri
se intdmpla altora, nu mie. Sa traiesti 26 de ani fara sa experimentezi astfel de lucruri este, de obicei,
un indicator bun ca nu ti se va mtampla niciodata, dar s-a intamplat. Prima data cand am avut un atac
de panica a fost in august la doar cateva saptamani dupa ce a inceput anul scolar. Imi amintesc ca m-
am trezit brusc Tn miez de noapte, dupa ce am cazut din pat si tindndu-ma frenetic de piept. Nu puteam
sa respir! Ma simteam de parca cineva mi-ar fi pus o greutate pe piept si 0 apasa cu toata puterea.
Inima Tmi pompa repede, atat de repede, incat am simtit ca o sa-mi sara din piept, sau pur si simplu nu
va mai bate deloc. Am crezut ca voi muri. ”



Strategii de gestionare a situatiel




Promovarea sanatatii

mintale in scoala
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GHID PENTRU PARINTI
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Parintii joaca un rol crucial in dezvoltarea unui
copil sanatos, fericit si de succes. Exista trei
cele mai importante componente ale rolului
parental in dezvoltarea abilititilor sociale si
emotionale ale copiillor, pentru construirea
flexibilitatii si prevenirea dificultatilor sociale,
emotionale si comportamentale: dragoste si
sprijin, monitorizarea copilului; parintele ca
model (Aznar & Tenenbaum, 2016; Bailey &
Baines, 2012; Bradley et al, 2013; DeVore &
Ginsburg, 2005, Dunsmore, Booker, %
Ollendick, 2013; Guilamo-Ramos, Jaccard, &
Dittus, 2010, MNewland, Coyl-Shepherd, %
Paquette, 2013). Stabilirea unei relatii bazate
pe dragoste si sustinere este esentiald in
dezvoltarea unei stime de sine sanatoase a
copilului, a capacitatii de a depasi provocarile
si  greutatile. Oferirea de sprijin  si

Dragoste, si sprijin

Stabilirea unei relatii afectuoase cu parintii
este fundamentald pentru ca, copii sa-si
indeplineasca nevoile emotionale de baza
(Brownell si colab., 2013). Parintii ii ajuta pe
copii s& se simta iubiti si demni atunci cand
petrec  timp  impreuna, declarandu-si
dragostea, ascultidnd cu  atentie si
implicindu-se in viata copiilor. Parintii pot
ajuta copiii sa-si consolideze capacitatea de a
face fata diferitelor sarcini atunci cand le
ofera sprijin, laudandu-le efortul fara a
incerca sa faca totul pentru ei. Parintii pot
ajuta copiii sd devina responsabili atunci cénd
solicitd opinii, implicandu-i In Indatoririle
zilnice si adoptand reguli corecte (Pastorelli si
colab., 2018). Exista cateva modalitati
specifice prin  care dumneavoastra, ca
parinte, va puteti exprima dragostea si oferi
sprijin copilului dumneavoastra.

Puteti incerca sa wverificati si sa bifati in
tabelul urmator lucrurile pe care le faceti deja.

Vorbiti cu copilul dumneavoastra despre sentimentele sale. Cand va intereseaza
sentimentele copilului dumneavoastra tiu, i transmiteti acestuia mesajul ca
sentimentele sale conteaza si va pasa de ce se intdmpla cu copilul dumneavoastra.
Daca parintii sunt sensibili la nevoile si emotiile copilului, este mult mai probabil ca,
copilul 53 se dezvolte competent din punct de vedere social si emotional.

Observati lucrurile pe care copilul dumneavoastra le-a facut bine si concentrate-va
asupra lor. Cand copilul dumneavoastra va povesteste despre o sarcina pe care a
facut-o la scoald, discutati mai intdi despre ce a facut bine. Apoi discutati despre
ce poate fi imbunatatit. Ldudati-i punctele forte.

Oferiti-i copilului dumneavoastra alegeri cu privire la nevoile si dorintele sale. Cand
un copil are oportunitatea de a alege singur, el invatd cum sa ia decizil si
experimenteazd consecintele decizilor sale. Cand parintele face toate alegerile
pentru copil, acestuia ii va fi greu sa invete aceste abilitati cheie.

Oferiti-i copilului dumneavoastra atingeri fizice pozitive in mod regulat. Atingerile
pozitive, cum ar fi tinutul de mana, gadilatul, imbratisatul, sarutatul si indrumarea
fizica a copilului il ating pe acesta intr-o maniera blanda. Atitudinile fizice pozitive
cresc intimitatea si apropierea psihica si fizica intre parinti si copii si au efecte de
lunga durat in viata copiilor. Atingerile pozitive incep destul de natural cand copiii
sunt foarte mici, dar este important de mentionat faptul ca si copiii mai mari si
adolescentii au nevoie de ele. Puteti arata copiilor iubire si afectiune in multe feluri,
in functie de varsta si personalitatea lor - de exemplu, puteti oferi fiului adolescent
un masaj la umeri in loc sa-l imbratisati.

Creati si mentineti rutine zilnice si saptamanale care sunt previzibile, dar flexibile.
Previzibilitatea poate fi realizata, de exemplu, facand o listd cu mese delicicase si
sdnatoase cu copilul si planificdnd o cind sdptdmanala, sarbatorind date importante
- intélniri ale parintilor, concerte pentru copii, zile de nastere ete. Planificarea zilnica
a timpului reduce semnificativ nivelul de stres atat pentru copii cat si pentru adulti.
Pentru copii, ritualurile de dimineata si seard, rutinele de ramas bun, ritualurile de
sarbatori si vacanta sunt deosebit de importante. Rutinele ajutad la dezvoltarea
abilitatilor sociale si emotionale ale copiilor - salutari, revederi si discutii cu ceilalti
sunt exemple de interactiuni de rutina care duc la deprinderea de abilitati sociale.

Creati-va propriile ritualuri de familie pentru petreceri de nastere sau orice alt
eveniment important din viata dvs..

incredinta;i copilului sarcini casnice. Sarcinile casnice ajuta copiii si adolescentii sa-
si dezvolte un sentiment de responsabilitate si unele abilititi de bazd precum
capacitatea de a gestiona timpul.

Cititi carti si povesti sau vizionati filme impreuna. Este o modalitate de a impartasi
ceva placut si de a invata impreuna despre diferite situatii sau alte persoane. De
exemplu, filmele sau povestile pot fi o modalitate de a vorbi cu copilul despre
modul in care ceilalti gestioneaza situatii comune, cum ar fi sa-si faca sau sa piarda
prieteni sau sa gestioneze conflicte.
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in sectiunea urmatoare, vor fi prezentate 3
exemple de situatii care implica probleme ce
pot aparea in relatia parinti-copii.

Pentru fiecare dintre temele PROMEHRHS
(stimularea invdtarii sociale si emotionale,
stimularea flexibilitatii si prevenirea
dificultatilor sociale, emotionale si
comportamentale) va fi prezentata o situatie
ce descrie un eveniment sau o problema care
poate aparea de obicei din relatia parintilor cu
copiii lor la crice varsta, de la varsta frageda
pana la adolescentd. Astfel de situatii vor
include, de asemenea, cele mai bune strategii
pe care le puteti utiliza ca parinte pentru
fiecare eveniment particular sau problema
pentru a stimula invatarea socio-emotionala,
flexibilitatea si pentru a preveni dificultatile
sociale, emotionale si comportamentale.
Speram ca veti gasi aceste sugestii utile si
aplicabile in familia dumneavoastra, avand in
vedere abilitatile dumneavoastrd de cregtere
si educare a copiilor existente.

Daca doriti sa aflati mai multe despre fiecare
tema, resurse educationale suplimentare vor
fi sugerate sub forma de carti si videoclipuri.

Prima situatie este legata de tema PROMERS
LStimularea invatarii sociale si emotionale”.
invétarea sociala si emotionala include
dezvoltarea auto- constientizarii,
autogestionarea, constientizarea sociala,
abilitdtile de relationare si luarea de decizii
responsabile. Disciplinarea copilului
dumneavoastra este una dintre cele mai
importante sarcini si responsabilitéti ca
parinte si afecteaza toate aspectele invatarii
sociale si emotionale.

Strategiile disciplinare eficiente, adecvate
varstei si dezvoltari unui copil, 1l invatad pe
acesta sa-si regleze propriul comportament; il
fereste de trauma; T sporeste abilitatile
cognitive, socio-emotionale si de functionare
executivd, si il consclideazd modelele de

comportament predate de parintii @ si
ingrijitorii copilului (Sege et al., 2018).

Prima situatie va descrie o problema care
poate aparea in timp ce disciplinati copilul ca
parinte.

David si Katy sunt parintii unui baiat de 8 ani
pe nume Borna. Lui Borna nu ii place sa faca
treburile in casa si, de obicei, incearca sa le
evite. Cand parintii lui fi spun s mearga sa-si
faca curat in camera sau sa arunce gunoiul,
el spune ca nu poate face asta chiar acum,
decarece joacd jocuri video sau iese sa se
joace cu prietenii sai si le spune parintilor ca
va face treburile mai tarziu. Dar ,mai tarziu®
scuzele continua si la final parinti fac
treburile in locul lui Borna. Katy este un
parinte permisiv si nu i place sa-| preseze pe
Borna sa faca treburile imediat. David
munceste mult si nu este implicat in
cregterea gi educarea copilului la fel de mult
ca Katy. El este adesea absent si nu vrea sa-1
disciplineze pe Borna si sa-l determine sa
faca treburile, decarece se teme ca Borna se
va indeparta si mai mult de el. Uneori, David
se infurie pe Borna si tipd la el, dar tipatul
nu-l face pe Borna mai activ in gospodarie.
Pare doar sa aibd un impact rau asupra
relatiei lor.

Ce. pot fact David si Kady
perdru ol Face pe Boma sd-si
schimbe,  comportamerdul si =3
devind mai activ in rezolvarea
dreburilor gospodirest?

Ce pob Pace David si Kody —_
perdru a5l eficitrdza strottaia « i
4t discipling?

Ca parinte, poate v-ati regasit cdndva intr-o
situatie similard cénd nu stiti cum sa va
determinati copilul sa va asculte sau sa-|
determinati sa faca ceea ce va doriti. Puteti
gasi aici cdteva sugesti de strategii
disciplinare eficiente pe care le puteti utiliza
pentru a gestiona aceste situatii particulare si
similare si efectele acestora asupra sanatatii
mentale a copilului in general.

in primul rand, este important sa faceti
diferenta intre disciplina si pedeapsa,
deoarece, ca parinte, puteti deveni confuz cu
privire la modalitatile adecvate si eficiente de
a wa disciplina copilul. Cheia unei discipline
eficiente este respectul reciproc intre parinti
si copii. De asemenea, un parinte trebuie sa
fie consecvent si corect in timp ce
disciplineaza un copil. Daca parintii nu sunt in
concordanta cu strategiile lor de disciplina,
un copil va primi mesaje mixte despre
comportamentul acceptabil si probabil va fi
incert in privinta regulilor si consecintelor
care urmeaza, daca regulile suntincalcate.

Principalul obiectiv al disciplinei eficiente
este de a invata si de a ghida copilul catre
comportamente acceptabile si adecvate si de
a creste un adult matur emotional. ©
persoana disciplinata este capabila sa amane
placerea, are in vedere nevoile celorlalti, este
hotarata fard a fi agresiva sau ostila si poate
tolera disconfortul atunci cénd este necesar
(Mieman et al, 2004). Multe lucrari din
literatura de specialitate sustin cresterea si
educarea pozitiva a copiilor, ca si strategie
parentala optima care se bazeaza pe caldura
parintilor, capacitatea de reactie fata de copil
si sensibilitatea. Sustine dezvoltarea copilului,
invatdndu-| abilitdtile sociale si emotionale si
imbunatatind competenta socialda a copilului
si prosocial.

Appropriate
and realistic mﬂﬂ

consequences

Cresgterea si educarea pozitiva a copiilor se
bazeaza pe urmatoarele principii: asigurarea
unui mediu sigur si antrenant pentru un copil;
crearea unui mediu de invatare pozitiv;
folosirea disciplinei asertive; avand asteptari
realiste si avadnd grijd de dumneavoastra ca
parinte (Sanders, 1999). Deci, strategiile
disciplinare eficiente vor fi abordate printr-o
prisma a cregterii gi educari pozitive a
copiilor.
Sirateqii eficiente

Indiferent de stadiul de dezvoltare si de
varsta copilului, unele principii de baza va pot
ajuta sa va ghidati ca parinte (Mieman et al.,
2004).

Organeare
Scopul unei discipline eficiente este de a
ajuta copiii 58 se organizeze, sa internalizeze
regulile si =3 dobdndeascid modele de
comportament adecvate.

Temperament
Temperamentul (sau personalitatea)
copilului si al parintilor, in special in
contextul mediului socio-cultural al

acestora, necesita flexibilitate.

Relatie,
Disciplina eficienta nu provoaca rusine,
vinovatie negativa, sentiment de abandon sau
pierderea increderii. in schimb, ea insufla un
sentiment de incredere mai mare intre copil si
parinte.
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Acest ghid este destinat sa constientizeze,
sd incurajeze si s& permitd factorilor de
decizie din Europa sa dezvolte politici si
initiative pentru  promovarea sanatatii
mintale in scoli Aceasta presupune o
abordare multidisciplinara, pentru 3 asigura
coordonarea si colaborarea intre diferite
sectoare, in special educatie, sdnatate si
serviciile sociale, pentru a se asigura ca

sprijinul este bine integrat, de preferinta
intr-o abordare non-medicala, scolara.
Politicile si programele scolare axate pe
promovarea sanatatii mintale contribuie la
cresterea abilitatilor emotionale sociale si la
reducerea sociala, emotionala si
comportamentala atunci cand sunt
imbratisate eca un  element crucial in
educatie la fel ca si alte continuturi
principale (Young, Leger & Buijs, 2013). Desi
aceste interventii au loc in principal in clasa,
un cadru ecologic care cuprinde o serie de
procese declansate de implementarea
curriculumului, la scoala, acasa si
comunitatea extinsa, sunt cruciale pentru a
permite schimbari semnificative.

Din acest motiv, competentele de sanatate
mintalad ale elevilor si profesorilor trebuie
dezvoltate la diferite niveluri. Mai jos este
furnizat un set de linii directoare pentru a
ghida implementarea initiativelor de
sanatate mintala scolara la nivel regional si
national.

Prieritzare.a sanaatii mindale..

Promovarea sanatati mintale in  scoala
trebuie recunoscuta ca un domeniu prioritar
cheie al educatiei de calitate de la nivel
prescolar pana la nivel liceal, scolile
asumandu-si responsabilitatea pentru
promovarea sanatatii mintale, a elevilor si a
personalului scolii. Astfel, ar trebui sa fie
integrat in cadrele curriculare nationale din
statele membre UE.
Interventie, tmpuric. Este crucial
sd punem bazele unei bune
mentalitdti incepédnd cu educatia
timpurie. Sustinerea sanatatii
mintale trebuie sa continue pe tot
parcursul anilor scelari, inclusiv in
liceu si gimnaziu, cand problemele
de sanatate mintala, cum ar fi
depresia, anxietatea, auto-
vatamarea si comportamentele
antisociale pot deveni mai evidente.

Abordari Initiativele de sanatate
mintala pot fi puse in aplicare printr-
o abordare instructiva si
transversald, cu activitati specifice in
sustinerea sanatatii mintale livrate
ca o zona de continut separata a

curriculumului, precum si integrarea
sustinerii  sanatatii  mintale in
celelalte discipline academice ale
curriculumului ca parte a unei

abordari la nivelul intregii scoli.

C,|'lmﬁ+:'t.kl 3w|_§".f'_ Contextul scolar
insusi, pe langa programul de
invatamant, poate sustine si
sanatatea mintalda prin intermediul
clasei si al intregului climat scolar, cu
accent pe relatii de ingrijire si
sustinere intre diferiti membri ai
comunitatii  scolare  la  niveluri
orizontale si wverticale, o etica a
colaborarii, incluziunii si aprecierea
diversitatii si cu toti  membrii
sustinuti, avand un sentiment de
apartenenta, precum si un sentiment
de competenta si autoeficacitate
prin recunocastere si sprijin.
Evaluarea Tormalivd de catre
profesori si elevi insisi va asigura o
invatare eficienta, oferind in acelasi
timp feedback pentru a imbunatati
practica.

Vocea elevilot. Elevilor trebuie sa
li se dea mai multd wvoce in
planificarea, proiectarea si
implementarea curriculurmului, astfel
incdt acest lucru sa fie mai
semnificativ si mai relevant pentru
viata lor scolara si in afara ei, si mai
probabil sa fie detinute de r_'levi.|

Educatia prefesatiler.

Personalul  scolii  trebuie sa fie
instruit in mod adecvat atat in ceea
ce priveste formarea initiala a
profesorilor, cat si  dezvoltarea
profesionald continud in ceea ce
priveste ingrijirea sanatatii mintale a
elevilor si a propriei sanatati mentale
in timpul exercitarii profesiei. Astfel
de competente trebuie sa includa
intelegerea dezvoltdrii copilului  si
adolescentului, invatarea socialda si
emotionala, bunastarea psihologica
=i rezistenta, implementarea
programului, identificarea si
recomandarea dificultatilor de
sanatate mintala, lucrul cu parintii,

colegii si alti profesionisti, precum si
dezvoltarea , competentelor sociale
si  emotionale, inclusiv empatie,
gestionarea conflictelor, colaborare,
relatii si auto-ingrijire ale
profesorilor. Profesorii trebuie sa fie
implicati  activ  in  identificarea
nevoilor de formare si organizarea
formarii in sine si impreuna cu elevii
si parintii, in dezvoltarea politicilor
scolare in promovarea sanatatii
mintale.

PArintii sunt un partener cheie in
promovarea sanatatii mintale in
scoala si trebuie sa fie invitati,
sustinuti si mobilizati de scoala sa
imparta si sa isi exercite
responsabilitatea pentru promovarea
sanatatii mintale la scoala.

DJF‘I?\ID:Il_.I'Eﬁ{'Qf. Scolile trebuie sa
beneficieze de finantare adecvata
pentru includerea promovarii
sanatatii mintale  in politicile
nationale si cadrele curriculare,
precum si resursele necesare de
formare, monitorizare si evaluare;
acestea sunt cruciale pentru
fezabilitatea si durabilitatea
initiativelor de sanatate mintala.
Acest lucru trebuie sa fie planificat
in mod adecvat cu implicarea tuturor
partilor interesate, bine implementat,
cu tot personalul scoli la bord,
monitorizat si evaluat pericdic.
Implementarea de calitate slaba este
una dintre principalele cauze ale
esecului programului. A avea mentori
de sanatate mintald, numiti si
~campioni®, in cadrul scolilor ar servi
si ca ancord pentru sustenabilitatea
initiativelor de sustinere a sanatatii
mintale. Stabilirea retelelor scolare si
a comunitatilor de practica cu
personalul din diferite scoli, care se
intalneste si colaboreaza in mod
regulat pentru a impartasi bunele
practici in promovarea sanatatii
mintale, ajutad la mentinerea scolilor
si a personalului motivati si angajati
in eforturile lor, rafindnd in acelasi
timp politicile si practicile lor pentru
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