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POLITICI EUROPENE PRIVIND 

SĂNĂTATEA MINTALĂ 
 Cadrul european de acțiune privind sănătatea mintală și starea de bine (2016) 

 OBIECTIV 1:  

 Fiecare persoană are drepturi egale să trăiască stare de bine mentală de-a 
lungul vieții, în special cei care aparțin grupurilor vulnerabile sau în risc 

 Acțiunea comună pentru sănătate mintală și stare de bine se axează pe cinci 

domenii:  

 a) sănătatea mintală la locul de muncă;  

 b) sănătatea mintală în școli;  

 c) prevenirea depresiei și a suicidului;  

 d) dezvoltarea unor servicii de îngrijire incluzive, oferite de comunitate 
persoanelor cu tulburări psihice severe;  

 e) integrarea în toate politicile a aspectelor legate de sănătatea mintală. 



RECOMANDAREA CONSILIULUI EUROPEI din 
22 mai 2018 privind competențele-cheie 

pentru învățarea pe tot parcursul vieții 

 să sprijine dreptul la educație, formare profesională și învățare pe tot 

parcursul vieții de calitate și favorabile incluziunii și să asigure pentru toți 

cetățenii posibilități de dezvoltare a competențelor-cheie prin utilizarea 

deplină a „Competențelor-cheie pentru învățarea pe tot parcursul vieții – 

Un cadru european de referință” 

 să sprijine și să consolideze dezvoltarea competențelor-cheie de la o vârstă 

fragedă și pe tot parcursul vieții, pentru toți cetățenii, ca parte a strategiilor 

naționale de învățare pe tot parcursul vieții; 

 ridicarea nivelului de competențe personale, sociale și de a învăța să 

înveți, pentru a îmbunătăți gestionarea vieții care ține seama de aspecte 

de sănătate și este orientată spre viitor; 



Politici - România 

 STRATEGIA NAȚIONALĂ PENTRU SĂNĂTATEA MINTALĂ A COPILULUI ȘI 

ADOLESCENTULUI (2016-2020) 

 

 Sănătatea mintală a copiilor și adolescenților reprezintă o prioritate la nivel 

european datorită incidenței crescute a tulburărilor de sănătate mintală a copiilor 

și adolescenților și a consecințelor determinate de faptul că nu au fost depistate 

la timp aceste tulburări.  

 Unul din cinci copii suferă de o problemă emoțională, de dezvoltare sau 

comportamentală, iar unul din opt are o tulburare mintală diagnosticată clinic. 

(OMS, 2004). 

 

https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema
https://lege5.ro/Gratuit/geztomzwgqzq/strategia-nationala-pentru-sanatatea-mintala-a-copilului-si-adolescentului-2016-2020-bucuresti-2016-hotarare-889-2016?dp=geytcmzygmydema


 Promovarea cooperării și învățării la nivelul 

autorităților publice și a instituțiilor 

educaționale pentru a susține optimizarea 

procesului educațional 

 

 Stimularea dezvoltării de politici inovatoare și 

implementării de intervenții validate științific 

 

 Facilitarea transferului măsurilor inovative 

INOVARE DE POLITICI 
EDUCAȚIONALE 



 Dezvoltarea unui curriculum validat științific pentru 

promovarea sănătății mintale în școală 

 Experiment derulat în 6 țări (Croatia, Grecia, Italia, 

Letonia, Portugalia, România) 

 Formarea profesorilor 

 Implementare de curriculum 

 Instrumente de măsurare a variabilelor specifice 

sănătății mintale pentru elevi și profesori 

INTERVENȚIE VALIDATĂ ȘTIINȚIFIC 



Intervenție validată științific 

Intervenția include: 

 Manuale și ghiduri pentru promovarea sănătății 
mintale 

 Curs de formare și supervizare pentru profesori 
(grup experimental și de control) 

 Întâlniri cu părinții 

 Colectarea datelor (pre și post test) privind 
eficiența programului 

 Proceduri de monitorizare pentru a măsura fidelitatea 
implementării 

 



SĂNĂTATE MINTALĂ 

 o dimenisune a stării generale de sănătate 

 CONTINUUM: NIVELE RIDICATE DE STARE 
DE BINE PÂNĂ LA BOALĂ SEVERĂ 

 Stare de bine în care fiecare individ 
funcționează la nivelul maximal al 
potențialului său, face față stresului zilnic, 
muncește eficient și productiv, fiind capabil 
să contribuie la nivelul comunității (OMS, 
2014) 

 



Școala 

având în vedere rolul pe care îl are în viața 

copiilor și tinerilor, pe o perioadă de dezvoltare 

extinsă și centrală, ȘCOALA este cel mai bun 

cadru pentru programele care vizează 
sănătatea mintală și reziliența (Cefai și colab. 

2014).  



CADRUL PROMOVĂRII SĂNĂTĂȚII 

MINTALE ÎN ȘCOALĂ - PROMEHS 

PROMOVARE ȘI PREVENȚIE 

NIVELE DE INTERVENȚIE DIVERSE 

CONTEXTE DIVERSE DE DEZVOLTARE 



PROMOVARE & PREVENȚIE 

PROMOVARE 

 

Optimizarea 

stării de 

sănătate 
mintală și 

Creșterea 

stării de bine 

PREVENȚIE 

 

Evitarea bolii 

mintale 



CONTEXTE DE DEZVOLTARE – 
ABORDARE INTEGRATĂ  

LA NIVELUL ȘCOLII 

 Școala ca organizație(Catalano 
et al, 2002) 

 
 Abilitățile elevului 

 Formarea profesorilor 

 Ethosul și politicile școlare 

 Colaborarea cu părinții 

 Legătura cu comunitatea 

 



Promovarea 
Învățării 

Sociale și 

Emoționale 

Prevenirea 

problemelor de 
sănătate mintală și 

a 

comportamentelor 

de risc 

Promovarea 
rezilienței 

ț

Teme 



PROMEHS – materiale elaborate 
 PROFESORI 

 Manual pentru profesori pentru a promova sănătatea mintală a elevilor – 
versiune pentru grădiniță și ciclul primar 

 Manual pentru profesori pentru a promova sănătatea mintală a elevilor – 
versiune pentru ciclul gimnazial și liecu 

 Ghid pentru profesori pentru promovarea propriei sănătăți mintale 

 ELEVI 

 Manual pentru elevi (pentru promovarea sănătății mintale) – versiune pentru 
grădiniță și ciclul primar 

 Manual pentru elevi (pentru promovarea sănătății mintale) – versiune pentru 
gimnaziu și liceu 

 FAMILIE 

Ghid pentru părinți pentru a promova sănătatea mintală acasă 

 LIDERI ȘCOLARI 

 Ghid pentru liderii școlari și decidenții politici pentru a promova sănătatea 
mintală în școală 

 

 



CE SPUNE CERCETAREA? 

 S-a constatat că programele de învățare socială și 
emoțională au efecte asupra comportamentului, 

atitudinilor și realizărilor școlare ale elevilor 

 

 Rezultatele cercetărilor au arătat că elevii care 
sunt implicați în aceste programe devin mai 

capabili de comportamente prosociale, prezintă 
mai puține probleme de comportament și rezultate 

academice mai bune în școală la toate nivelurile 

de educație, indiferent de mediul socioeconomic, 

provenind din grupuri etnice diferite și locații 

geografice diferite, cum ar fi zonele urbane sau 
rurale (Payton și colab., 2008; Durlak și colab., 

2011; Taylor și colab., 2017; Weare, 2010). 

 



CE SPUNE CERCETAREA? 

 Rezultatele unei analize sistematice și ale unei meta-analize, cu un 

total de 18292 de participanți (Goldberg și colab., 2019), au 

subliniat faptul că astfel de intervenții par a fi mai eficiente în 

dezvoltarea abilităților sociale și emoționale, precum și a 

autoreglării comportamentale și a abilităților de învățare ale 

copiilor dacă programele sunt implementate în perioada 
preșcolară, între 2 și 6 ani (Blewitt și colab., 2018). 

 Alte meta-analize, care cuprind un număr mare de studii și elevi, 

arată o îmbunătățire semnificativă a performanței academice, cu 

o creștere de 11%, în comparație cu acei elevi care nu sunt înscriși 

în programele SEL. 

 



PROMEHS 
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•REZILIENȚĂ 

•TULBURĂRI DE 
SĂNĂTATE 
MINTALĂ 

•COMPORTAMENTE 
DE RISC 



Oameni implicați 

GRUP 

EXPERIMENTAL 

GRUP CONTROL TOTAL 

PROFESORI - 

autoevaluare 

 

100 

 

53 

 

153 

Elevi din ciclul 

primar - 

autoevaluare 

 

235 

 

125 

 

360 

Elevi din gimnaziu 
și liceu - 

autoevaluare 

 

353 

 

275 

 

628 

Evaluări ale 

elevilor efectuate 

de către profesori 

 

1172 

 

618 

 

1790 

Evaluări ale 

elevilor efectuate 
de către părinți 

 

733 

 

535 

 

1268 



REZULTATE 

 2 manuale pentru profesori 

 2 manuale pentru elevi 

 2 glosare de termeni 

 1 ghid pentru profesori 

 1 ghid pentru părinți 

 1 ghid pentru decidenți în domeniul educației 

 3 programe de curriculum opțional integrat (cl.  a III-a, aVI-a, a IX-a) 

 1 program de formare și supervizare pentru profesori 

 1 strategie de monitorizare a implementării 



REZULTATE 

• Abilități socio – emoționale, reziliență, 
motivație și performanțe școlare, auto-
eficacitate, diminuarea problemelor și 
comportamentelor de risc 

ELEVI 

• Abilități socio –emoționale, reziliență, 
auto-eficacitate, motivație, relații 
optimizate profesor – elev, diminuarea 
stresului și burn-out 

PROFESORI 



REZULTATE…înca așteptate 

 Program de formare a profesorilor, acreditat 

 Avizarea in cadrul Ministerului Educației a programelor de opțional integrat 

pentru clasele din ciclul primar, gimnazial și liceal și introducerea in oferta 

de programe opționale la nivel național 

 Crearea Centrului de cercetare – dezvoltare – inovare in domeniul 

promovării sănătății mintale - USV 



ECHIPA PROMEHS - ROMÂNIA 

USV ISJ 

CERCETĂTORI 

 

EXPERȚI 

Adina Colomeischi 

Petruta Rusu 

Liliana Bujor 

Diana Duca 

 

Lidia Acostoaie 

Tatiana Vîntur 

Gabriela Scutaru 

TRAINERI 

Adriana Nichitean 

Narcisa Popa 

Alina Ionescu – Corbu 

Romina Bondor 

 



adina.colomeischi@usm.ro  

www.promehs.org 

FB promehs  

MULȚUMESC! 

mailto:adina.colomeischi@usm.ro
http://www.promehs.org/


RESURSE PROMEHS 
– Manuale de activitate 
si ghiduri 

Lector univ. dr. Diana-Sînziana DUCA, 

Facultatea de Științe ale Educației, 
Universitatea “Ștefan cel Mare" din Suceava 



Conținut 

1. Cadrul conceptual PROMEHS 

2. Resurse PROMEHS 

• Manuale de activitate pentru profesori 

și elevi (exemple de activități) 

• Ghiduri pentru profesori, părinți și 

factori de decizie politică 
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Cadrul conceptual PROMEHS 

3 

• MANUALUL PROFESORILOR 

PENTRU PROMOVAREA 

SĂNĂTĂȚII MINTALE A 

ELEVILOR 

• Nivel preșcolar și primar 

(3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal 

(11 – 18 ani) 

• GHIDUL PROFESORILOR 

PENTRU PROMOVAREA 

PROPRIEI SĂNĂTĂȚI MINTALE 

• GHID PENTRU LIDERII 

ȘCOLILOR ȘI AI COMUNITĂȚII 

PENTRU PROMOVAREA 

SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN 

ȘCOALĂ 

• MANUALUL ELEVILOR 

PENTRU 

PROMOVAREA 

SĂNĂTĂȚII MINTALE 

• Nivel preșcolar și 

primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și 

liceal (11 – 18 ani) 

• GHIDUL PĂRINȚILOR 

PENTRU 

PROMOVAREA 

SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN 

FAMILIE 



Resurse PROMEHS 
Manuale pentru elevi, profesori, părinți, factori de decizie politică 

4 



Manuale pentru elevi, 

profesori, părinți, factori de 

decizie politică 

1. MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE A ELEVILOR 

• Nivel preșcolar și primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal (11 – 18 ani) 

2. MANUALUL ELEVILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE 

• Nivel preșcolar și primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal (11 – 18 ani) 

3. MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA 
PROPRIEI SĂNĂTĂȚI MINTALE 

4. MANUALUL PĂRINȚILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN FAMILIE 

5. GHID PENTRU LIDERII ȘCOLILOR ȘI AI COMUNITĂȚII 
PENTRU PROMOVAREA SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN 
ȘCOALĂ 
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Manuale pentru elevi, 

profesori, părinți, factori de 

decizie politică 

1. MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE A ELEVILOR 

• Nivel preșcolar și primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal (11 – 18 ani) 

2. MANUALUL ELEVILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE 

• Nivel preșcolar și primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal (11 – 18 ani) 

3. MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA 
PROPRIEI SĂNĂTĂȚI MINTALE 

4. MANUALUL PĂRINȚILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN FAMILIE 

5. GHID PENTRU LIDERII ȘCOLILOR ȘI AI COMUNITĂȚII 
PENTRU PROMOVAREA SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN 
ȘCOALĂ 
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Subiect 1.1.: Conștiința de sine 

• Abilitatea de a identifica și numi emoțiile de bază 

• Abilitatea de a dezvolta încrederea în sine, autoeficacitatea și stima de sine 

• Abilitatea de a înțelege relația dintre emoții, gânduri și comportamente  

Subiect 1.2. : Managementul propriilor resurse 

• Îmbunătățirea strategiilor eficiente de gestionare a emoțiilor 

• Dezvoltarea persistenței , motivației și angajamentului către obiectivele personale și 
academice 

Subiect 1.3.: Conștientizare socială  

• Dezvoltarea susținerii punctului de vedere și a empatiei 

• Aprecierea și valorizarea diversității individuale, sociale și culturale 

Subiect 1.4. : Abilități de relaționare 

• Abilitatea de a coopera și împărți 

• Abilitatea de a crea, menține și repara prietenii 

• Abilitatea de a dezvolta strategii eficiente de gestionare a comunicării și asertivității 

• Abilitatea de a gestiona pozitiv dezacordul și de a rezolva conflictul cu ceilalți 

• Abilitatea de a cere și oferi ajutor 

Subiect 1.5.: Luarea deciziilor responsabile 

• Abilitatea de a înțelege și respecta normele și regulile la școală, acasă, în societate 

• Abilitatea de a face față problemelor etice aplicând procese de luare a deciziilor 



Manualul profesorilor pentru învățământ preșcolar și primar 
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Manualul pentru elevii din învățământul preșcolar și primar 

11 



Activitate din manualul profesorilor pentru nivel preșcolar 



Activitate din manualul profesorilor pentru nivel primar 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul 

preșcolar și primar 



Manualul profesorilor pentru învățământ gimnazial și liceal 



Manualul pentru elevii din învățământul gimnazial și liceal 



Activitate din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial 



Activitate din manualul elevilor pentru nivelul gimnazial 



Activitate din manualul profesorilor pentru nivel liceal 



Activitate din manualul elevilor pentru nivelul liceal 





Subiect 2.1.: Gestionarea 
provocărilor psihosociale 

• Gestionarea tranzițiilor și schimbărilor 

• Gestionarea fenomenelor de bullying și 
cyberbullying 

• Gestionarea dificultăților școlare (dizabilități de 
învățare, realizări academice slabe) 

• Gestionarea presiunilor negative din partea 
colegilor și izolării / respingerii sociale 

Subiect 2.2.: Gestionarea 
experiențelor traumatice 

• Gestionarea pierderii și doliului 

• Gestionarea bolilor cronice 

22 



Activități din manualul profesorilor pentru nivel preșcolar/primar 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul preșcolar și 

primar 



Activități din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial/liceal 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul 

gimnazial/liceal 





TEMA 3: Prevenirea 

problemelor de comportament  

 

o Subiect 3.1.: Abordarea problemelor de 

internalizare 

 Gestionarea depresiei 

 Gestionarea anxietății și fobiei sociale 

 Gestionarea retragerii sociale 

 Gestionarea problemelor somatice 

o Subiect 3.2.: Abordarea problemelor de 

externalizare 

 Gestionarea hiperactivității 

 Gestionarea comportamentului agresiv 

o Subiect 3.3.: Gestionarea comportamentelor de 

riscante 

 Identificarea și prevenirea comportamentelor 

riscante care pot provoca vătămări corporale 

 Gestionarea violenței școlare 

 Identificarea și gestionarea dependențelor de 

Internet și jocuri video 
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Activități din manualul profesorilor pentru nivel preșcolar/primar 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul preșcolar 

și primar 



Activități din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial/liceal 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul gimnazial/liceal 



GHID PENTRU PROFESORI 



Teme 

PROMOVAREA 
ÎNVĂȚĂRII SOCIALE 
ȘI EMOȚIONALE 

01 
PROMOVAREA 
REZILIENȚEI 

02 
PREVENȚIA 
PROBLEMELOR 
SOCIALE, 
EMOȚIONALE ȘI 
COMPORTAMENTALE 

03 



Tema 1: Promovarea învățării sociale și 

emoționale 

• Atunci când un cadru didactic 

reușește să-și gestioneze emoțiile 

(cum ar fi furia sau frustrarea), să 

demonstreze empatie și să 

dezvolte într-un mod eficient 

relațiile interpersonale, atunci este 

mai probabil ca acesta să ia decizii 

corecte atunci când 

experimentează conflicte personale 

sau profesionale. 



Ce strategii propuneți pentru depășirea 

situației? 

• La începutul anului școlar, Elizabeth, 
cadru didactic, primește reclamații 
serioase din partea unor părinți în 
timpul uneia dintre întâlnirile cu 
aceștia. Reclamațiile sunt legate de 
faptul că părinții i-au spus că în alte 
clase cu elevi de aceeași vârstă, cadrul 
didactic a avansat mai mult în predarea 
materiei și oferă zilnic teme elevilor. 
Părinții consideră că Elizabeth nu își 
face datoria cum ar trebui și, în 
consecință, elevii sunt în urmă în ce 
privește nivelul de învățare și pierd 
timpul. 



Strategii pentru gestionarea 

situației  

Strategii eficiente de gestionare a emoțiilor  

• Recunoașterea emoției 

• Acceptarea și experimentarea 

• Comunicarea emoției în mode asertiv („Îmi pare rău. Punctul dumneavoastră de vedere mă 
îngrijorează și mă face să mă simt criticată în ce privește munca mea”)  

Reflectare personală asupra evenimentului. Elizabeth poate reflecta 
asupra evenimentului, luând în considerare următoarele aspecte: 

• Este foarte posibil ca alți factori, cum ar fi prejudecățile despre rolul profesorului, să se afle în 
spatele reacției 

• Empatia 

• Cultivarea relațiilor interpersonale 



Pentru un cadru didactic, îmbunătățirea abilităților de comunicare, în 

special atunci când discută cu părinții, include: 

Ascultarea asertivă; 

Dezbaterea subiectului, prezentându-și părerea în mod clar și explicit. 

Rezolvarea conflictelor în mod constructiv știind că acest lucru este în beneficiul tuturor. 

Solicitarea ajutorului din partea colegilor de încredere sau din partea personalului 
specializat: consilier sau psiholog școlar, profesor metodist. 



Tema 2: Promovarea 

rezilienței  

• Meseria de dascăl este considerată una dintre 

cele mai stresante și solicitante meserii, astfel 

încât reziliența poate influența pozitiv rezultatele 

profesorilor și elevilor. 

• Reziliența cadrelor didactice este definită ca un 

proces dinamic, cu mai multe fațete, în care 

indivizii utilizează resurse personale și 

contextuale și folosesc strategii de gestionare 

pentru a obține rezultate pozitive 

Mansfield, Beltman, Broadley și Weatherby-Fell 

(2016) 



O revizuire sistematică a literaturii pe tema rezilienței 

(Mansfield, et al. 2016) sintetizează factorii rezilienței la 

următoarele aspecte: 

Resursele personale 

• Factori motivaționali și emoționali (motivația, scopul, auto-eficacitatea, optimismul, competențe 
socio-emoționale, vocația, curajul, abilități de coping, luarea inițiativei pentru soluționarea 
problemelor, inclusiv prin: solicitarea de ajutor, depășirea situațiilor dificile, acceptarea eșecului, 
gestionarea emoțiilor; 

Resursele contextuale 

• Relațiile cu șefii, colegii, elevii, cultura școlară, climatul școlar, sprijinul familiei și alte legături 
sociale. 

• Cele mai importante resurse contextuale par a fi relațiile dintre colegi și cea dintre profesor și 
director, deoarece implică recunoașterea realizărilor profesorilor  

Strategii 

• echilibrul muncă - viață personală, dezvoltarea profesională, stabilirea obiectivelor, rezolvarea 
problemelor, abilități de comunicare, simțul umorului, managementul timpului, solicitarea de ajutor. 



Ce pot gândi și face profesorii în legătură 

cu situațiile de mai jos pentru a deveni mai 

rezilienți?  
1. Dana este profesor debutant, în primul ei an la catedră. 
A absolvit cu note mari și a obținut un loc de muncă ca 
profesor într-o școală dintr-un cartier sărac. Avea un motiv 
puternic pentru a deveni profesoară: era hotărâtă să 
transforme lumea într-un loc mai bun prin educație. Era 
entuziastă și dornică să-și întâlnească elevii și colegii. 
Preda unui colectiv care prezenta provocări zilnice și 
depunea mult efort în planificarea lecției. Dar lucrurile nu 
au decurs așa cum se aștepta. Elevii nu erau activi și nu 
respectau sarcinile date. Nu erau motivați destul și nu 
arătau respect față de profesor. Directorul nu a fost 
impresionat de activitatea Danei. S-a stresat mult, crezând 
că nu este suficient de bună pentru predare și nu își va 
îndeplini niciodată visul. În același timp a realizat că a 
obosit, atât fizic, cât și psihic, într-un timp foarte scurt.  

2. Julie predă la clasa a III-a la o școală urbană. Ea 
este în al doilea an de carieră. Este căsătorită și are 
doi copii. Este o persoană foarte muncitoare și 
adesea lucrează ore bune acasă pentru a pregăti 
materiale școlare și pentru a nota temele. Părinții 
elevilor ei o sună mereu seara și petrece mult timp 
vorbind cu ei la telefon. Ea le răspunde tuturor, 
deoarece vrea să fie plăcută și respectată de toți 
părinții. La școală, depune mereu mult efort pentru a 
fi văzută de colegi drept o persoană capabilă și 
prietenoasă, de aceea își ajută colegii cu 
documentele pe care aceștia trebuie să le facă. Din 
cauza multelor ore de lucru uneori se simte foarte 
stresată și îngrijorată, iar în weekend-uri simte că 
este obligată să stea acasă pentru a munci în loc să-
și facă timp pentru ea, familia și prietenii ei. La 
mijlocul semestrului, Julie a început să aibă probleme 
de sănătate; ea experimentează insomnie, aritmie și 
dureri de cap. 



Strategii pentru gestionarea situației 

• Gândiți-vă la ultima experiență cu elevii dvs. în care ați avut succes și 
descrieți-o. De asemenea, puteți utiliza următoarele întrebări pentru a vă 
consolida gândirea pozitivă: Ce s-a întâmplat? Ce ați făcut? Ce au făcut 
ei? Ce anume a funcționat? Care au fost cele mai eficiente strategii pe 
care le-ați implementat în această situație? Cum v-ați simțit? 

Găsirea de 
resurse personale 

• Dacă vă confruntați cu o situație similară, puteți, de asemenea, să discutați 
cu colegii sau cu directorul școlii și să vă exprimați dificultățile: cereți-i 
ajutorul, dar spuneți-i că încercați diverse modalități de gestionare a 
situației și că aveți un plan în minte. În acest fel, îl faceți să înțeleagă că nu 
sunteți indiferent și copleșit de situație. 

Găsirea de 
resurse 

contextuale 

• Găsiți în fiecare zi o oră din timpul dvs. pentru a face ceva care vă place 
și care vă face să vă simțiți bine (de exemplu, o activitate creativă, o 
plimbare în aer liber, citirea unei cărți, întâlnirea cu un prieten). 

Alte strategii 



Idei pentru reflecție 

• Care sunt rețelele dvs sociale care vă oferă suport? 

• Care sunt strategiile pe care le preferați în construirea de noi relații? 

• Care este cea mai recentă relație pe care ați construit-o? Ce ați făcut? Cum apreciați calitatea acestei relații? 

• La ce activități ați participat pe lângă cele profesionale? 

• Cu cine ați comunicat în timpul zilei la școală? 

• Încercați să analizați discuțiile pe care le-ați avut cu alte persoane în ultima săptămână. Au fost pozitive sau negative? V-
ați plâns? A fost vorba despre evenimente pozitive / negative? 

• Identificați un coleg cu gânduri similare la școala dvs. Vă simțiți confortabil să discutați cu el? 

• Sunteți un bun ascultător? 

• Identificați feedback-ul pozitiv primit de la personal / părinți / elevi în ultima săptămână. 

• Ați oferit cuiva sprijin în ultima săptămână? Reflectați asupra situației și gândiți-vă cum v-ați simțit în legătură cu aceasta. 

• Căutați alți profesori care vă împărtășesc provocările. Discutați și împărtășiți experiențe. 

• Folosiți social-media pentru a discuta și pentru a vă conecta cu alții prin intermediul grupurilor care împărtpșesc același 
nivel profesional și care au aceleași interese 



Tema 3: Prevenția problemelor sociale, 

emoționale și comportamentale 

• Cadrele didactice se confruntă cu un nivel mai ridicat de 
stres legat de locul de muncă decât alte persoane, 
potrivit Fundației Naționale pentru Cercetare 
Educațională (2019). 

• Profesorul este implicat activ cu grupul de elevi 
aproximativ o jumătate de zi, dar rămâne într-o anumită 
măsură responsabil pentru ei chiar și în timpul liber. 

• Profesorul este evaluat prin măsurători diferite (cum ar fi 
rezultatele testelor elevilor) față de care are un control 
scăzut. 

• În multe țări în curs de dezvoltare, profesorul trebuie să 
lucreze cu resurse reduse, ceea ce provoacă frustrări și 
îngrijorare suplimentară. De asemenea, birocrația este alt 
aspect care contribuie la supraîncărcarea profesorilor. 



"Am un secret: sunt un profesor 

debutant și sunt epuizat." 
• Acest profesor de 26 de ani povestește despre dificultățile pe care le-a întâmpinat la începutul carierei. 

Relatează că nimeni nu avertizează tinerii profesori că trebuie să-și protejeze propria sănătate mintală: 
„Profesorii povestesc despre orele lungi, notarea a mii de lucrări și gestionarea problemelor 
comportamentale, dar despre ceea ce nu vorbesc suficient, este sănătatea mintală. Aș vrea să-mi fi 
spus cineva despre asta. Sigur, am auzit că oamenii menționează de mai multe ori un echilibru între 
viața profesională și cea personală, dar, sincer, aș dori să fi subliniat mai mult unele aspecte. Înainte să 
intrăm vreodată în propriile săli de clasă, ar fi trebuit să ne întâmpine cu aceste patru cuvinte: << Ai 
grijă de tine >>. ” Din cauza stilului de viață nesănătos și haotic, caracterizat prin somn redus și timp de 
odihnă limitat, alimentație precară, suprasolicitare, tânărul profesor experimentează primul său atac de 
panică. El spune: „Nu am dormit mai mult de cinci ore pe noapte, în 8 luni. Mi-a căzut părul. Orice 
obiceiuri alimentare sănătoase pe care le-am avut cândva sunt acum inexistente. Și pentru prima dată 
în viața mea, experimentez în mod regulat cunoscutele atacuri de panică. Am crezut că aceste lucruri 
se întâmplă altora, nu mie. Să trăiești 26 de ani fără să experimentezi astfel de lucruri este, de obicei, 
un indicator bun că nu ți se va întâmpla niciodată, dar s-a întâmplat. Prima dată când am avut un atac 
de panică a fost în august, la doar câteva săptămâni după ce a început anul școlar. Îmi amintesc că m-
am trezit brusc în miez de noapte, după ce am căzut din pat și ținându-mă frenetic de piept. Nu puteam 
să respir! Mă simțeam de parcă cineva mi-ar fi pus o greutate pe piept și o apăsa cu toată puterea. 
Inima îmi pompa repede, atât de repede, încât am simțit că o să-mi sară din piept, sau pur și simplu nu 
va mai bate deloc. Am crezut că voi muri. ” 



Strategii de gestionare a situației 

Ascultați-vă! 
Acordați-vă 

atenție! 

Denumiți, 
exprimați, 
comunicați 
emoțiile! 

Solicitați ajutor! 
Schimbați-vă 
perspectiva! 

Schimbați-vă 
stilul de viață! 

Focusați-vă pe 
prezent! 

Aveti grijă de 
propria 

persoană! 

Căutați 
companie și 
inspirație! 

Pregătiți-vă din 
timp! 



GHID PENTRU PĂRINȚI 
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GHID PENTRU 
DECIDENȚI 
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Mulțumesc 

pentru 

atenție! 
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Impactul PROMEHS asupra stării de 
bine și performanțelor academice 

ale elevilor 
 

- Suceava, 3 iunie 2022 - 
1 

conf. univ. dr. Petruța RUSU 
Facultatea de Științe ale Educației, Universitatea 

“Ștefan cel Mare" din Suceava 



Obiectivele PROMEHS 
 

 Promovarea sănătății mintale în școli 

 

 promovarea învățării sociale și 
emoționale (acceptarea de sine, 
controlul emoțiilor, relațiile 
interpersonale, luarea deciziilor)  

 

 Promovarea rezilienței (bullying, 
cyberbullying, coping-ul la stres în 
situații traumatice – ex. boli 
cronice, dizabilități) 

 

 Prevenirea problemelor de 
comportament (prevenirea 
problemelor de internalizare – 
depresie, anxietate, probleme 
somatice; prevenirea problemelor 
de externalizare – hiperactivitate, 
comportament agresiv și 
antisocial) 
 

 



Sumar 

 Sănătatea mintală vs. problemele 

de sănătate mintală 

 Prevenție vs. intervenție  

 Validarea PROMEHS - 
desfășurarea cercetăriii – 

procedură, participanți, 

instrumente, analiza datelor 

 Implicații ale cercetării  

 

 



Sănătate mintală  
flourishing mental health 
(Huppert & So, 2013)  

 competență,  

 stabilitate emoțională,  

 angajament,  

 sens,  

 optimism,  

 emoții pozitive,  

 relații pozitive,  

 reziliență,  

 stimă de sine 

 vitalitate, energie.  

 

 Caracteristici opuse simptomelor de depresie 
și anxietate 



Este 
promovată 
starea de 
bine a elevilor 
și profesorilor 
în școală? 





Problemele de 
sănătate mintală 

Probleme emoționale  

• Anxietatea (frică și îngrijorare) 

• Depresia (tristețe, stimă de sine 
scăzută, pierderea intersului și 
energiei) 

Probleme comportamentale  

• Încălcarea regulilor  

• Violență 

Hiperactivitate 

• Deficit de atenție 

• Impulsivitate 

Tulburări mai puțin frecvente 



Problemele de sănătate 
mintală în copilărie 
determină costuri la 
vârsta adultă 

Este importantă 
prevenția și 
promovarea sănătății 
mintale în școli  



Costurile în România pentru afecțiuni mintale Raportul 
Health at a Glance 2018, Organizația pentru 
Cooperare și Dezvoltare Economică (OECD) și Comisia 
Europeană 

Țările care au alocat cel 
mai mic procent din PIB 
bolilor mintale au fost 
România, Bulgaria, Slovacia, 
Lituania și Luxembourg, toate 
cheltuind cu costurile directe 
sub 1% din PIB.  

 

* Studiu Covid - boli cronice 



 Aproape jumătate din afecțiunile 

mintale debutează la vârstele 
adolescenței.  

 

 10 până la 15% din copiii cu vârste între 
șase și 11 ani din țări ca România, 

Bulgaria, Germania, Lituania și Olanda 

suferă de o afecțiune mintală sau 

comportamentală (hiperactivitate sau 

incapacitate de concentrare), 

procentajul fiind cel mai mare întâlnit în 
țările UE 

 

IMPORTANȚA PREVENȚIEI 



Tratamentul 
tulburărilor 
mintale  

• Costă mai mult decât prevenția  

 

• România acordă cel mai mic 
procentaj din PIB din țările UE 
pentru tratamentul bolilor psihice 

11 



Predictori 
ai 

sănătății 
mintale la 

copii 

Mediul familial: stresul părinților, 
sănătatea mintală a părinților, starea 
de sănătate a părinților, statutul 
socio-economic, religiozitatea 

Factori sociali: relațiile sociale, școala 

Abilitățile cognitive și emoționale ale 
copiilor (dificultățile de comunicare, 
nevoile speciale, bolile cronice) 



Stresul la copii și adolescenți  

Îngrijorarea 
privind școala, 

evaluările școlare 

Schimbarea 
clasei, a școlii 

Probleme cu 
părinții, 

profesorii 

Schimbările fizice 
la pubertate și 

adolescență 
Sărăcia Violența 

Discriminarea 
Probleme de 
sănătate ale 

părinților 

Divorțul 
părinților 



Manifestările 
stresului la 

copii și 
adolescenți  

Iritabilitate 

Furie 

Schimbări în comportament 

Probleme de somn 

Modificări în alimentație 

Îmbolnăviri mai dese 

Neglijarea responsabilităților 

Note mici 



Competențele 
emoționale și 

rezultatele 
școlare 

  Elementele cheie ale reușitei școlare (Centrul Național de Programe 
pentru Copii Mici, SUA): 

 
• Încredere  
• Curiozitate 
• Intenție – perseverență, eficacitate 
• Control de sine  
• Raportare – implicarea alături de alți copii, empatie 
• Capacitatea de a comunica – încredere în ceilalți, plăcere de a se implica în 

diverse activități cu copii și adulți 
• Cooperare – echilibrarea nevoilor proprii cu ale celorlalți  

       



PERIOADA GRUP EXPERIMENTAL GRUP DE CONTROL 

DECEMBRIE 2020 PRETESTARE PRETESTARE 

IANUARIE – MAI 
2021 

IMPLEMENTARE --------------------- 

IUNIE 2021 POST - TESTARE POST - TESTARE 

OCTOMBRIE 2021 ------------------- IMPLEMENTARE 



Eșantionul 

Vârsta copiilor la momentul pre-testării 

Cohort a1 = 4 și/sau 5 ani Cohort a3 =11  și/sau 12 ani 

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



Variabilele urmărite 

ABILITĂȚI SOCIO-
EMOȚIONALE 

PROBLEME DE 
COMPORTAMENT 

EXTERNALIZARE 

INTERNALIZARE 

Gestionarea 
emoțiilor 

Abilități de 
relaționare 

Luarea 
deciziilor 

Conștientizarea 
de sine Conștientizarea 

socială 



Participare in etapa pre-test  - 
Romania 

2038 elevi evaluați de către profesori 

528 elevi din ciclul primar 

1116 elevi din gimnaziu si liceu 

206 profesori - autoevaluare 

2325 părinți au evaluat proprii copii 



Rezultatele validării științifice a curriculumu-ului PROMEHS  
 

Elevi evaluați de către profesori 



Evaluarea elevilor de către 
profesori  

Exemple itemi 



Evaluarea 
elevilor de 
către 
profesori 
Exemple itemi 



Evaluarea 
elevilor de 
către 
profesori 
Exemple itemi 



Conștiința de sine 

• îmbunătățirea capacității de 
a înțelege și exprima emoții 
complexe 

• dezvoltarea încrederii în 
sine, auto-eficacității și 
stimei de sine 

• îmbunătățirea auto-
determinării 

 

 

 

 



Conștiința de sine 



Activitate pentru dezvoltarea conștiinței de sine  



Conștiința de sine în funcție de 
statutul socio-economic 

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

 



Managementul sinelui 

• îmbunătățirea 
strategiilor eficiente de 
gestionare a emoțiilor 
puternice  

• dezvoltarea 
perseverenței, 
motivației și 
angajamentului 

• mentalitate pozitivă și 
optimistă 

 



Managementul sinelui - activitate 





CONȘTIENTIZARE SOCIALĂ 
 

• consolidarea 
importanței adoptării 
perspectivei altei 
persoane și a empatiei 

• dezvoltarea capacității 
de a aprecia și valoriza 
diversitatea individuală, 
socială și culturală 

 

 



CONȘTIENTIZARE SOCIALĂ ÎN FUNCȚIE 
DE STATUTUL SOCIO-ECONOMIC 

• dezvoltarea 
empatiei 

• dezvoltarea 
capacității de a 
aprecia și valoriza 
diversitatea 
individuală, socială 
și culturală 





Abilități de 
relaționare 

• Dezvoltarea abilității de 
cooperare și împărtășire cu 
ceilalți  

• Dezvoltarea abilității de a crea, 
menține și remedia relațiile de 
prietenie  

• Dezvoltarea strategiilor eficiente 
pentru a gestiona comunicarea și 
asertivitatea 

 



Abilități de relaționare  

• Diferențe semnificative 
între primar și gimnaziu 
și între primar și liceu  





Comportamentul 
prosocial 

• Capacitatea de a cere și oferi 
ajutor 

• Abilitatea de a rezolva conflictele 

 

 





LUAREA DECIZIILOR RESPONSABILE 
 

• Abilitatea de a înțelege și 
respecta norme și reguli 
la școală, acasă și în 

• societate  

• Dezvoltarea abilității de 
a face față problemelor 
etice, aplicând procese 
de luare a deciziilor 





Problemele de internalizare (depresia, anxietatea, 
retragerea socială) 

 

• Problemele de 
internalizare au scăzut 
semnificativ mai mult la 
copiii din grupul 
experimental comparativ 
cu cei din grupul de 
control  





Problemele de externalizare 

Hiperactivitatea 
Comportamentele 

hiperactive și 
antisociale 





Performanțele școlare 



Diferențe de gen  



Diferențe de gen – din perspectiva 
profesorilor, la pretest 

Fetele au scoruri semnificativ mai 
mari decât băieții la variabilele 

comportament prosocial, 
conștiință de sine, managementul 
sinelui, conștiință socială, abilități 

de relaționare, capacitatea de a lua 
decizii responsabile 

Fetele au scoruri semnificativ mai 
mici decât băieții la probleme de 

externalizare 



Diferențe de gen în 
raportările profesorilor 

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



Concluzii 
1. Programe personalizate  

Băieții au nevoie mai mult de programe de dezvoltare socio-emoțională 

Adaptarea programelor la problemele specifice vârstei identificate în studiul 
nostru (ex. elevii de liceu au nevoie mai mult de programe pentru dezvoltarea 
abilităților de relaționare comparativ cu elevii din clasele primare și grădiniță) 

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

Aplicarea programului în mediul rural 



Concluzii  
2. Formarea profesorilor 

Profesorii bărbați au nevoie de formare pentru a identifica 
problemele de internalizare ale copiilor și pentru a 
proiecta și realiza activități de educație emoțională  

Formarea profesorilor de gimnaziu și liceu în vederea 
proiectării și implementării de activități de dezvoltare 
socio-emoțională la orele de dirigenție 

Formarea profesorilor din mediul rural   





Impactul PROMEHS asupra 
dezvoltării personale a profesorilor 

 

Conf. univ. dr. Aurora-Adina Colomeischi  



Crezul instruirii active (Kees Both) 

 

• Ce aud – uit! 

• Ce aud şi văd - îmi amintesc puţin! 

• Ce aud , văd şi întreb sau discut cu cineva – încep să înţeleg! 

• Ce aud, văd, discut şi fac – însuşesc şi mă deprind! 

• Ce predau altcuiva – învăţ! 

• Ceea ce pun în practică mă transformă! 

 
 



Competențele socio – emoționale ale 
profesorilor au impact important asupra 
activităților profesionale (Collie, 2017; Hen 
& Goroshit, 2016) iar competențele 
personale ale profesorilor au impact asupra 
calității procesului educațional (Ransford et 
al, 2009) și, mai mult, asupra competențelor 
elevilor (Lam & Wong, 2017) 



• Competențele socio – emoționale ale profesorilor conțin 
dimensiuni personale și interpersonale, ex. Relația 
profesor – elev, relații interpersonale, reglarea 
emoțională, conștientizare socială (Tom, 2012).  

• Jennings (2011)  a arătat că SEC ale profesorilor 
reprezintă baza pentru oferirrea de relații suportive în 
contexte profesionale, pentru a fi mai eficienți în 
managementul clasei și mai bine echipați să livreze un 
curriculum SEL 

• Un profesor competent socio – emoțional înseamnă că 
are abilități foarte bune dar și capacitatea de a fi 
conștient de sine și ceilalți astfel încât poate susține cele 
mai bune relații cu elevii. (Elias, 2009) 

 



Eșantionul de profesori implicați în 
formare 

61 de profesori în 
grupul experimental  

(4 bărbați) 

43 de profesori în 
grupul de control (1 

bărbat) 



INSTRUMENTE 

AUTOEFICACITATE 

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

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

SEC 

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



VARIABILE STUDIATE 

AUTOEFICACITATEA 
PROFESORULUI 

REZILIENȚĂ COMPETENȚE SOCIO – 
EMOȚIONALE 

Eficacitatea profesorilor in 
implicarea elevilor 

Relația profesor-elev  

Eficacitatea strategiilor de 
predare  

Reglarea emoțiilor 

Managementul clasei  Conștientizare socială 
 

Relații interpersonale 



Eficacitatea 
profesorilor in 
implicarea elevilor 

• In cadrul grupului experimental a crescut eficacitatea 
profesorilor in implicarea elevilor in urma participării la 
programul de formare  



Eficacitatea 
strategiilor de 
predare  

• In cadrul grupului experimental a crescut eficacitatea 
strategiilor de predare raportate de profesori in urma 
participării la programul de formare  

 



Managementul 
clasei  

• Profesorii din grupul experimental au raportat strategii 
mai bune de management al clasei în urma participării la 
programul de formare  



Exemple 
itemi  



Reziliența 
• Profesorii din grupul experimental au raportat un nivel 
mai ridicat de reziliență în urma participării la programul 
de formare  

 



Itemi reziliență  



Relația 
profesor-elev  

• Profesorii din grupul experimental au raportat relații mai 
bune cu elevii în urma participării la programul de formare 



Reglarea 
emoțiilor 

• Profesorii nu au raportat nivele mai bune de reglare 
emoțională după participarea la programul de formare 



CONȘTIENTIZARE 
SOCIALĂ 
 

• Profesorii nu au raportat nivele mai bune de 
conștientizare socială după participarea la programul de 
formare 



Relații 
interpersonale 

• In cadrul grupului experimental profesorii au raportat 
relații interpersonale mai bune comparativ cu grupul de 
control 



Competențe 
socio-emoționale  

• Profesorii au raportat nivele mai bune de competențe 
socio-emoționale după participarea la programul de 
formare 

 



Itemi Competențe 
socio-emoționale  



Examinarea impactului programelor SEL 
asupra rezultatelor profesorilor 
 
• Programele SEL întăresc calitatea predării 

• Interacțiunea profesor – elev 

• Eficiența managementului clasei 

• (Blewitt, C.; O’Connor, A.; Morris, H.; Mousa, A.; Bergmeier, H.; 
Nolan, A.; Jackson, K.; Barrett, H.; Skouteris, H. Do Curriculum-
Based Social and Emotional Learning Programs in 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) 

 
 
 



Discuții 
• Rezultatele studiului indică faptul că programul de 

promovare a sănătății mintale contribuie la creșterea 
autoeficacității, rezilienței și SEC 

• Studiul dovedește impactul unui curriculum de 
promovare a sănătății mintale asupra dezvoltării 
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)  

 

• Implicații pt trainigul profesorilor 
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poziţia  

Programului de formare  
în cronologia proiectului 

Dezvoltarea 
curriculum-ului 

Selectarea 
instrumentelor de 

evaluare  

Dezvoltarea 
materialelor pentru 
cursul de training al 

profesorilor  

Pre-test 

Evaluarea 

Implementarea  

Post-test 
Impactul asupra 
durabilității pe 
termen lung al 

politicilor 

Anul 1 Anul 3 Anul 2 

Un curriculum 
pentru sănătatea 
mentală în şcoală 



poziţia  

Programului de formare  
în cronologia proiectului 

repere 
ştiinţifice  

Implementarea  

resurse 
implicate  

rezultate 
obţinute  

Dezvoltarea 
curriculum-ului 

Un curriculum 
pentru sănătatea 
mentală în şcoală 



Dezvoltarea curriculum-ului 

repere pentru supervizarea calităţii 



Dezvoltarea curriculum-ului 

Fidelitatea reprezintă măsura în care intervenția 

implementată corespunde intențiilor originale ale 

programului 
 

repere pentru supervizarea calităţii 

Indicatori:  

• utilizarea manualelor pentru fiecare grup 

• realizarea trainingului și a supervizării 

profesorilor 

• ghidurile de activitate pentru responsabilii 

școlilor 

• implicarea părinților  

Instrumente de verificare a fidelităţii: 

• Anexa 2 

• Anexa 3 

• Anexa 6 

• Anexa 7  

 



Dezvoltarea curriculum-ului 
repere pentru supervizarea calităţii 

Instrumente de verificare a calităţii: 

• Anexa 2 

 



Dezvoltarea curriculum-ului 

Dozajul se referă la măsura în care (cât de mult) a 

fost aplicată intervenţia.  
 

repere pentru supervizarea calităţii 

Indicatori:  

• activități acoperind proporțional părțile 

componente ale programului SEL 

 

Instrumente de verificare a dozajului: 

• Anexa 6 

 

4 ore C1 

Dezvoltarea personală și pedagogică a 

profesorului 

4 ore C2 

Modelul SEL (elevi & cadre didactice) 

4 ore C3 

Reziliența (elevi & cadre didactice) 

4 ore C4 

Prevenția tulburărilor de internalizare, 

externalizare și a comportamentelor de risc 

Grup 

preșcolar, primar, 

gimnazial, liceal 

C1  

C2 

C3 

C4 



Dezvoltarea curriculum-ului 

Calitatea evaluează abilitatea și competența celor care 

furnizează programul, în conformitate cu conținutul și 

maniera stipulate în manualul de intervenție PROMEHS. 
 

repere pentru supervizarea calităţii 

Indicatori:  

• Calitatea celor care furnizează programul va fi 

evaluată atât d.p.d.v. organizațional 

(cerințele calificării), cât și individual 

(competențe de predare și SEL). 

 

 Instrumente de verificare a calităţii: 

• Anexa 1 

• Anexa 2 

• Anexa 4 

• Anexa 6 

• Anexa 7 

• Anexa 8 

 



Dezvoltarea curriculum-ului 
repere pentru supervizarea calităţii 

Instrumente de verificare a calităţii: 

• Anexa 1 

 



Dezvoltarea curriculum-ului 

Receptivitatea se referă la măsura în care programul 

stimulează interesul și angajarea participanților. 
 

repere pentru supervizarea calităţii 

Indicatori:  

1) reprezentanții școlii, 2) profesorii, 3) părinții 

și 4) elevii vor fi considerați participanți și li se 

va evalua gradul de receptivitate. 

 

Instrumente de verificare a receptivităţii: 

• Anexa 3 

• Anexa 6 

• Anexa 8 

• Anexa 9 

 



Dezvoltarea curriculum-ului 
repere pentru supervizarea calităţii 

Instrumente de verificare a calităţii: 

• Anexa 3 

 



Dezvoltarea curriculum-ului 
repere pentru supervizarea calităţii 

Instrumente de verificare a calităţii: 

 

• Anexa 6 



Dezvoltarea curriculum-ului 

Adaptarea se referă la schimbările realizate în programul 

original în timpul implementării (modificarea reinventarea 

programului). Adaptările specifice culturii vor contribui la 

obținerea informațiilor importante legate de implementarea 

practicilor pentru sustenabilitatea programului (Forman et 

al., 2009) la nivel național și internațional. 

 

repere pentru supervizarea calităţii 

Instrumente de verificare a adaptării: 

• Anexa 7 

 



poziţia Programului de formare  
în cronologia proiectului 

repere ştiinţifice  

Implementarea  

resurse 
implicate  

rezultate 
obţinute  

Dezvoltarea 
curriculum-ului 

Un curriculum 
pentru sănătatea 
mentală în şcoală 



Resurse implicate 

  

profesori și elevi 
 

  

instituţii de învăţământ 
 

traineri 
 



Resurse implicate 

  

  
traineri 
 

BONDOR Romina 

IONESCU- CORBU Alina 

NICHITEAN Adriana 

POPA Narcisa 



Resurse implicate 

  

  

instituţii de învăţământ 
 

 
 Nivel PREŞCOLAR 

 GPP Gulliver Suceava 

 GPN Ţăndărică Suceava  

 GPP Căsuța Piticilor Gura Humorului 

 GPP ABC Suceava 

 GPP Prichindel Suceava 

 Grădiniţa La Piticul vesel Suceava 



Resurse implicate 

  

  

instituţii de învăţământ 
 

 
 

Nivel PRIMAR și GIMNAZIAL 

 Şcoala Gim. Miron Costin Suceava 

 Şcoala Gim. Nr. 8 Suceava 

 Şcoala Gim. Jean Bart Suceava 

 Şcoala Gim. Nr. 10 Suceava 

 Şcoala Gim. Todireşti Suceava 

 Şcoala Gim. Măriţei, Suceava 

 Şcoala Gim. Gulia, Suceava 

 Şcoala Gim. Ion Şuhane, Frumosul, Suceava 

 Şcoala Gim. Al.I.Cuza Falticeni 

 Şcoala Gim. Gârcina Neamţ 

 Şcoala Gim. Sireţel Iaşi 

 Şcoala Gim. Mihail Sadoveanu Grăniceşti 

 Şcoala Gim. Gheorghe Popadiuc Rădăuţi 

 Școala Gim. Bogdan Vodă Rădăuţi 

  



Resurse implicate 

  

  

instituţii de învăţământ 
 

 
 

Nivel LICEAL 

 Liceul Teoretic Ion Luca Vatra Dornei 

 Liceul Teoretic Filadelfia Suceava 

 Liceul Tehnologic Mihai Eminescu Dumbrăveni 

 Liceul Tehnologic Special Bivolărie 

 Liceul Tehnologic Dorna Candrenilor 

 Colegiul Tehnic Rădăuţi 

 Colegiul Tehnic Laţcu Vodă Siret 

 Colegiul Naţional Petru Rareş Suceava 

 Colegiul Naţional Eudoxiu Hurmuzache Rădăuţi 

 Liceul Tehnologic Petricani, Neamţ 

  

 

 

 

  



Resurse implicate 

  

profesori și elevi 
 

  

  

peste 150 de educatori, învăţători, profesori 

peste 2.000 de elevi 
 



poziţia Programului de formare  
în cronologia proiectului 

repere ştiinţifice  

Implementarea  

resurse implicate  

rezultate 
obţinute  

Dezvoltarea 
curriculum-ului 

Un curriculum 
pentru sănătatea 
mentală în şcoală 



Un curriculum  

pentru sănătatea mentală în şcoală  

PROGRAMA ŞCOLARĂ  

(documentul reglator)  

pentru opționalul integrat PROMEHS- 

Promovarea sănătăţii mintale în şcoală  

PSMînS  

MANUALE PROMEHS 

pentru elevi, părinţi, 

profesori 

conţinuturi și documente 

EXPERIENŢE DE ÎNVĂŢARE 

pentru Promovarea sănătăţii 

mintale în şcoală  

PSMînS  



 

  
Programul de formare  

pentru profesori 
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PROMEHS – 
Resurse, 
Cercetare & 
Rezultate 
Lector univ. dr. Diana-Sînziana DUCA, 

Facultatea de Științe ale Educației, 
Universitatea “Ștefan cel Mare" din Suceava 



Conținut 

1. Cadrul conceptual PROMEHS 

2. Resurse PROMEHS 

• Manuale de activitate pentru profesori 

și elevi (exemple de activități) 

• Ghiduri pentru profesori, părinți și 

factori de decizie politică 

 

2 



Cadrul conceptual PROMEHS 

3 

• MANUALUL PROFESORILOR 

PENTRU PROMOVAREA 

SĂNĂTĂȚII MINTALE A 

ELEVILOR 

• Nivel preșcolar și primar 

(3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal 

(11 – 18 ani) 

• GHIDUL PROFESORILOR 

PENTRU PROMOVAREA 

PROPRIEI SĂNĂTĂȚI MINTALE 

• GHID PENTRU LIDERII 

ȘCOLILOR ȘI AI COMUNITĂȚII 

PENTRU PROMOVAREA 

SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN 

ȘCOALĂ 

• MANUALUL ELEVILOR 

PENTRU 

PROMOVAREA 

SĂNĂTĂȚII MINTALE 

• Nivel preșcolar și 

primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și 

liceal (11 – 18 ani) 

• GHIDUL PĂRINȚILOR 

PENTRU 

PROMOVAREA 

SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN 

FAMILIE 



Resurse PROMEHS 
Manuale pentru elevi, profesori, părinți, factori de decizie politică 

4 



Manuale pentru elevi, 

profesori, părinți, factori de 

decizie politică 

1. MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE A ELEVILOR 

• Nivel preșcolar și primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal (11 – 18 ani) 

2. MANUALUL ELEVILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE 

• Nivel preșcolar și primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal (11 – 18 ani) 

3. MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA 
PROPRIEI SĂNĂTĂȚI MINTALE 

4. MANUALUL PĂRINȚILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN FAMILIE 

5. GHID PENTRU LIDERII ȘCOLILOR ȘI AI COMUNITĂȚII 
PENTRU PROMOVAREA SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN 
ȘCOALĂ 
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Manuale pentru elevi, 

profesori, părinți, factori de 

decizie politică 

1. MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE A ELEVILOR 

• Nivel preșcolar și primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal (11 – 18 ani) 

2. MANUALUL ELEVILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE 

• Nivel preșcolar și primar (3 – 10 ani) 

• Nivel gimnazial și liceal (11 – 18 ani) 

3. MANUALUL PROFESORILOR PENTRU PROMOVAREA 
PROPRIEI SĂNĂTĂȚI MINTALE 

4. MANUALUL PĂRINȚILOR PENTRU PROMOVAREA 
SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN FAMILIE 

5. GHID PENTRU LIDERII ȘCOLILOR ȘI AI COMUNITĂȚII 
PENTRU PROMOVAREA SĂNĂTĂȚII MINTALE ÎN 
ȘCOALĂ 

 

 

6 



7 





9 

Subiect 1.1.: Conștiința de sine 

• Abilitatea de a identifica și numi emoțiile de bază 

• Abilitatea de a dezvolta încrederea în sine, autoeficacitatea și stima de sine 

• Abilitatea de a înțelege relația dintre emoții, gânduri și comportamente  

Subiect 1.2. : Managementul propriilor resurse 

• Îmbunătățirea strategiilor eficiente de gestionare a emoțiilor 

• Dezvoltarea persistenței , motivației și angajamentului către obiectivele personale și 
academice 

Subiect 1.3.: Conștientizare socială  

• Dezvoltarea susținerii punctului de vedere și a empatiei 

• Aprecierea și valorizarea diversității individuale, sociale și culturale 

Subiect 1.4. : Abilități de relaționare 

• Abilitatea de a coopera și împărți 

• Abilitatea de a crea, menține și repara prietenii 

• Abilitatea de a dezvolta strategii eficiente de gestionare a comunicării și asertivității 

• Abilitatea de a gestiona pozitiv dezacordul și de a rezolva conflictul cu ceilalți 

• Abilitatea de a cere și oferi ajutor 

Subiect 1.5.: Luarea deciziilor responsabile 

• Abilitatea de a înțelege și respecta normele și regulile la școală, acasă, în societate 

• Abilitatea de a face față problemelor etice aplicând procese de luare a deciziilor 



Manualul profesorilor pentru învățământ preșcolar și primar 

10 



Manualul pentru elevii din învățământul preșcolar și primar 

11 



Activitate din manualul profesorilor pentru nivel preșcolar 



Activitate din manualul profesorilor pentru nivel primar 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul 

preșcolar și primar 



Manualul profesorilor pentru învățământ gimnazial și liceal 



Manualul pentru elevii din învățământul gimnazial și liceal 



Activitate din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial 



Activitate din manualul elevilor pentru nivelul gimnazial 



Activitate din manualul profesorilor pentru nivel liceal 



Activitate din manualul elevilor pentru nivelul liceal 





Subiect 2.1.: Gestionarea 
provocărilor psihosociale 

• Gestionarea tranzițiilor și schimbărilor 

• Gestionarea fenomenelor de bullying și 
cyberbullying 

• Gestionarea dificultăților școlare (dizabilități de 
învățare, realizări academice slabe) 

• Gestionarea presiunilor negative din partea 
colegilor și izolării / respingerii sociale 

Subiect 2.2.: Gestionarea 
experiențelor traumatice 

• Gestionarea pierderii și doliului 

• Gestionarea bolilor cronice 

22 



Activități din manualul profesorilor pentru nivel preșcolar/primar 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul preșcolar și 

primar 



Activități din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial/liceal 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul 

gimnazial/liceal 





TEMA 3: Prevenirea 

problemelor de comportament  

 

o Subiect 3.1.: Abordarea problemelor de 

internalizare 

 Gestionarea depresiei 

 Gestionarea anxietății și fobiei sociale 

 Gestionarea retragerii sociale 

 Gestionarea problemelor somatice 

o Subiect 3.2.: Abordarea problemelor de 

externalizare 

 Gestionarea hiperactivității 

 Gestionarea comportamentului agresiv 

o Subiect 3.3.: Gestionarea comportamentelor de 

riscante 

 Identificarea și prevenirea comportamentelor 

riscante care pot provoca vătămări corporale 

 Gestionarea violenței școlare 

 Identificarea și gestionarea dependențelor de 

Internet și jocuri video 
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Activități din manualul profesorilor pentru nivel preșcolar/primar 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul preșcolar 

și primar 



Activități din manualul profesorilor pentru nivel gimnazial/liceal 



Activități din manualul pentru elevii din învățământul gimnazial/liceal 



GHID PENTRU PROFESORI 



Teme 

PROMOVAREA 
ÎNVĂȚĂRII SOCIALE 
ȘI EMOȚIONALE 

01 
PROMOVAREA 
REZILIENȚEI 

02 
PREVENȚIA 
PROBLEMELOR 
SOCIALE, 
EMOȚIONALE ȘI 
COMPORTAMENTALE 

03 



Tema 1: Promovarea învățării sociale și 

emoționale 

• Atunci când un cadru didactic 

reușește să-și gestioneze emoțiile 

(cum ar fi furia sau frustrarea), să 

demonstreze empatie și să 

dezvolte într-un mod eficient 

relațiile interpersonale, atunci este 

mai probabil ca acesta să ia decizii 

corecte atunci când 

experimentează conflicte personale 

sau profesionale. 



Ce strategii propuneți pentru depășirea 

situației? 

• La începutul anului școlar, Elizabeth, 
cadru didactic, primește reclamații 
serioase din partea unor părinți în 
timpul uneia dintre întâlnirile cu 
aceștia. Reclamațiile sunt legate de 
faptul că părinții i-au spus că în alte 
clase cu elevi de aceeași vârstă, cadrul 
didactic a avansat mai mult în predarea 
materiei și oferă zilnic teme elevilor. 
Părinții consideră că Elizabeth nu își 
face datoria cum ar trebui și, în 
consecință, elevii sunt în urmă în ce 
privește nivelul de învățare și pierd 
timpul. 



Strategii pentru gestionarea 

situației  

Strategii eficiente de gestionare a emoțiilor  

• Recunoașterea emoției 

• Acceptarea și experimentarea 

• Comunicarea emoției în mode asertiv („Îmi pare rău. Punctul dumneavoastră de vedere mă 
îngrijorează și mă face să mă simt criticată în ce privește munca mea”)  

Reflectare personală asupra evenimentului. Elizabeth poate reflecta 
asupra evenimentului, luând în considerare următoarele aspecte: 

• Este foarte posibil ca alți factori, cum ar fi prejudecățile despre rolul profesorului, să se afle în 
spatele reacției 

• Empatia 

• Cultivarea relațiilor interpersonale 



Pentru un cadru didactic, îmbunătățirea abilităților de comunicare, în 

special atunci când discută cu părinții, include: 

Ascultarea asertivă; 

Dezbaterea subiectului, prezentându-și părerea în mod clar și explicit. 

Rezolvarea conflictelor în mod constructiv știind că acest lucru este în beneficiul tuturor. 

Solicitarea ajutorului din partea colegilor de încredere sau din partea personalului 
specializat: consilier sau psiholog școlar, profesor metodist. 



Tema 2: Promovarea 

rezilienței  

• Meseria de dascăl este considerată una dintre 

cele mai stresante și solicitante meserii, astfel 

încât reziliența poate influența pozitiv rezultatele 

profesorilor și elevilor. 

• Reziliența cadrelor didactice este definită ca un 

proces dinamic, cu mai multe fațete, în care 

indivizii utilizează resurse personale și 

contextuale și folosesc strategii de gestionare 

pentru a obține rezultate pozitive 

Mansfield, Beltman, Broadley și Weatherby-Fell 

(2016) 



O revizuire sistematică a literaturii pe tema rezilienței 

(Mansfield, et al. 2016) sintetizează factorii rezilienței la 

următoarele aspecte: 

Resursele personale 

• Factori motivaționali și emoționali (motivația, scopul, auto-eficacitatea, optimismul, competențe 
socio-emoționale, vocația, curajul, abilități de coping, luarea inițiativei pentru soluționarea 
problemelor, inclusiv prin: solicitarea de ajutor, depășirea situațiilor dificile, acceptarea eșecului, 
gestionarea emoțiilor; 

Resursele contextuale 

• Relațiile cu șefii, colegii, elevii, cultura școlară, climatul școlar, sprijinul familiei și alte legături 
sociale. 

• Cele mai importante resurse contextuale par a fi relațiile dintre colegi și cea dintre profesor și 
director, deoarece implică recunoașterea realizărilor profesorilor  

Strategii 

• echilibrul muncă - viață personală, dezvoltarea profesională, stabilirea obiectivelor, rezolvarea 
problemelor, abilități de comunicare, simțul umorului, managementul timpului, solicitarea de ajutor. 



Ce pot gândi și face profesorii în legătură 

cu situațiile de mai jos pentru a deveni mai 

rezilienți?  
1. Dana este profesor debutant, în primul ei an la catedră. 
A absolvit cu note mari și a obținut un loc de muncă ca 
profesor într-o școală dintr-un cartier sărac. Avea un motiv 
puternic pentru a deveni profesoară: era hotărâtă să 
transforme lumea într-un loc mai bun prin educație. Era 
entuziastă și dornică să-și întâlnească elevii și colegii. 
Preda unui colectiv care prezenta provocări zilnice și 
depunea mult efort în planificarea lecției. Dar lucrurile nu 
au decurs așa cum se aștepta. Elevii nu erau activi și nu 
respectau sarcinile date. Nu erau motivați destul și nu 
arătau respect față de profesor. Directorul nu a fost 
impresionat de activitatea Danei. S-a stresat mult, crezând 
că nu este suficient de bună pentru predare și nu își va 
îndeplini niciodată visul. În același timp a realizat că a 
obosit, atât fizic, cât și psihic, într-un timp foarte scurt.  

2. Julie predă la clasa a III-a la o școală urbană. Ea 
este în al doilea an de carieră. Este căsătorită și are 
doi copii. Este o persoană foarte muncitoare și 
adesea lucrează ore bune acasă pentru a pregăti 
materiale școlare și pentru a nota temele. Părinții 
elevilor ei o sună mereu seara și petrece mult timp 
vorbind cu ei la telefon. Ea le răspunde tuturor, 
deoarece vrea să fie plăcută și respectată de toți 
părinții. La școală, depune mereu mult efort pentru a 
fi văzută de colegi drept o persoană capabilă și 
prietenoasă, de aceea își ajută colegii cu 
documentele pe care aceștia trebuie să le facă. Din 
cauza multelor ore de lucru uneori se simte foarte 
stresată și îngrijorată, iar în weekend-uri simte că 
este obligată să stea acasă pentru a munci în loc să-
și facă timp pentru ea, familia și prietenii ei. La 
mijlocul semestrului, Julie a început să aibă probleme 
de sănătate; ea experimentează insomnie, aritmie și 
dureri de cap. 



Strategii pentru gestionarea situației 

• Gândiți-vă la ultima experiență cu elevii dvs. în care ați avut succes și 
descrieți-o. De asemenea, puteți utiliza următoarele întrebări pentru a vă 
consolida gândirea pozitivă: Ce s-a întâmplat? Ce ați făcut? Ce au făcut 
ei? Ce anume a funcționat? Care au fost cele mai eficiente strategii pe 
care le-ați implementat în această situație? Cum v-ați simțit? 

Găsirea de 
resurse personale 

• Dacă vă confruntați cu o situație similară, puteți, de asemenea, să discutați 
cu colegii sau cu directorul școlii și să vă exprimați dificultățile: cereți-i 
ajutorul, dar spuneți-i că încercați diverse modalități de gestionare a 
situației și că aveți un plan în minte. În acest fel, îl faceți să înțeleagă că nu 
sunteți indiferent și copleșit de situație. 

Găsirea de 
resurse 

contextuale 

• Găsiți în fiecare zi o oră din timpul dvs. pentru a face ceva care vă place 
și care vă face să vă simțiți bine (de exemplu, o activitate creativă, o 
plimbare în aer liber, citirea unei cărți, întâlnirea cu un prieten). 

Alte strategii 



Idei pentru reflecție 

• Care sunt rețelele dvs sociale care vă oferă suport? 

• Care sunt strategiile pe care le preferați în construirea de noi relații? 

• Care este cea mai recentă relație pe care ați construit-o? Ce ați făcut? Cum apreciați calitatea acestei relații? 

• La ce activități ați participat pe lângă cele profesionale? 

• Cu cine ați comunicat în timpul zilei la școală? 

• Încercați să analizați discuțiile pe care le-ați avut cu alte persoane în ultima săptămână. Au fost pozitive sau negative? V-
ați plâns? A fost vorba despre evenimente pozitive / negative? 

• Identificați un coleg cu gânduri similare la școala dvs. Vă simțiți confortabil să discutați cu el? 

• Sunteți un bun ascultător? 

• Identificați feedback-ul pozitiv primit de la personal / părinți / elevi în ultima săptămână. 

• Ați oferit cuiva sprijin în ultima săptămână? Reflectați asupra situației și gândiți-vă cum v-ați simțit în legătură cu aceasta. 

• Căutați alți profesori care vă împărtășesc provocările. Discutați și împărtășiți experiențe. 

• Folosiți social-media pentru a discuta și pentru a vă conecta cu alții prin intermediul grupurilor care împărtpșesc același 
nivel profesional și care au aceleași interese 



Tema 3: Prevenția problemelor sociale, 

emoționale și comportamentale 

• Cadrele didactice se confruntă cu un nivel mai ridicat de 
stres legat de locul de muncă decât alte persoane, 
potrivit Fundației Naționale pentru Cercetare 
Educațională (2019). 

• Profesorul este implicat activ cu grupul de elevi 
aproximativ o jumătate de zi, dar rămâne într-o anumită 
măsură responsabil pentru ei chiar și în timpul liber. 

• Profesorul este evaluat prin măsurători diferite (cum ar fi 
rezultatele testelor elevilor) față de care are un control 
scăzut. 

• În multe țări în curs de dezvoltare, profesorul trebuie să 
lucreze cu resurse reduse, ceea ce provoacă frustrări și 
îngrijorare suplimentară. De asemenea, birocrația este alt 
aspect care contribuie la supraîncărcarea profesorilor. 



"Am un secret: sunt un profesor 

debutant și sunt epuizat." 
• Acest profesor de 26 de ani povestește despre dificultățile pe care le-a întâmpinat la începutul carierei. 

Relatează că nimeni nu avertizează tinerii profesori că trebuie să-și protejeze propria sănătate mintală: 
„Profesorii povestesc despre orele lungi, notarea a mii de lucrări și gestionarea problemelor 
comportamentale, dar despre ceea ce nu vorbesc suficient, este sănătatea mintală. Aș vrea să-mi fi 
spus cineva despre asta. Sigur, am auzit că oamenii menționează de mai multe ori un echilibru între 
viața profesională și cea personală, dar, sincer, aș dori să fi subliniat mai mult unele aspecte. Înainte să 
intrăm vreodată în propriile săli de clasă, ar fi trebuit să ne întâmpine cu aceste patru cuvinte: << Ai 
grijă de tine >>. ” Din cauza stilului de viață nesănătos și haotic, caracterizat prin somn redus și timp de 
odihnă limitat, alimentație precară, suprasolicitare, tânărul profesor experimentează primul său atac de 
panică. El spune: „Nu am dormit mai mult de cinci ore pe noapte, în 8 luni. Mi-a căzut părul. Orice 
obiceiuri alimentare sănătoase pe care le-am avut cândva sunt acum inexistente. Și pentru prima dată 
în viața mea, experimentez în mod regulat cunoscutele atacuri de panică. Am crezut că aceste lucruri 
se întâmplă altora, nu mie. Să trăiești 26 de ani fără să experimentezi astfel de lucruri este, de obicei, 
un indicator bun că nu ți se va întâmpla niciodată, dar s-a întâmplat. Prima dată când am avut un atac 
de panică a fost în august, la doar câteva săptămâni după ce a început anul școlar. Îmi amintesc că m-
am trezit brusc în miez de noapte, după ce am căzut din pat și ținându-mă frenetic de piept. Nu puteam 
să respir! Mă simțeam de parcă cineva mi-ar fi pus o greutate pe piept și o apăsa cu toată puterea. 
Inima îmi pompa repede, atât de repede, încât am simțit că o să-mi sară din piept, sau pur și simplu nu 
va mai bate deloc. Am crezut că voi muri. ” 



Strategii de gestionare a situației 

Ascultați-vă! 
Acordați-vă 

atenție! 

Denumiți, 
exprimați, 
comunicați 
emoțiile! 

Solicitați ajutor! 
Schimbați-vă 
perspectiva! 

Schimbați-vă 
stilul de viață! 

Focusați-vă pe 
prezent! 

Aveti grijă de 
propria 

persoană! 

Căutați 
companie și 
inspirație! 

Pregătiți-vă din 
timp! 



GHID PENTRU PĂRINȚI 
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GHID PENTRU 
DECIDENȚI 
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Mulțumesc 

pentru 

atenție! 
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