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°9  Despre PROMEHS

=y

PROMEHS — Promoting Mental Health at
Schools (Promovarea sénatatii mintale in
scoli) este un proiect Erasmus +, Actiunea
Cheie 3, co-finantat de Comisia Europeana
(2019-2022) si conceput pentru a dezvolta,
implementa si evalua un curriculum de
promovare a sanatati mintale n scoli.
Proiectul va crea o conexiune a programelor
scolare validate stiintific cu institutile de
invatamant, conectand astfel cercetarea,
practicile si politicile educationale.

@5‘5 Scopuri

- Oferirea unui cadru sistematic pentru
elaborarea si implementarea unui curriculum
validat stiintific cu privire la sanatatea mintala
in scoli;

» Imbunatatirea sanatati mintale a elevilor,
profesorilor si familiilor;

» Sprijinirea efortului cadrelor didactice,
directorilor scolilor si a factorilor decizionali
de a integra promovarea sanatatii mintale in
politicile educationale nationale Si
internationale.

PROMEHS este primul curriculum de
promovare a sanatati mintale elaborat in
colaborare de cercetatori, factori decizionali si
asociatii  stiintifice din 7 tari europene,
respectiv Croatia, Grecia, Italia, Letonia,
Malta, Romania si Portugalia.

85_ Cadru teoretic

AU TMY

Sanatatea mintala este o stare de bine in
cadrul careia individul isi descopera propriile
abilitati, poate face fata provocarilor normale
ale vietii, poate lucra productiv si eficient si
este capabil sa contribuie la comunitatea sa
(OMS, 2005, p.12)

in ultimii doudzeci de ani, prezenta
dificultatilor legate de sanatatea mintala la
copii si adolescenti a crescut la nivel mondial,
devenind una dintre principalele cauze ale
dizabilitati  (OMS, 2003). Dificultdtile de
sanatate mintala au un impact nefavorabil
semnificativ asupra diferitelor aspecte ale
dezvoltarii elevilor, cu un impact negativ
asupra adaptarii scolare, concentrarii,
realizarilor generale si relatiilor sociale.
PROMEHS recunoaste importanta
imbunatatirii conditiilor de viata si a mediilor
care sprijind sanatatea mintald in contextul
scolar, permitand copiilor, personalului scolar,
famililor si comunitatilor s& adopte si sa
mentina o functionare emotionald optima, in
vederea favorizarii incluziunii sociale.

Cadrul PROMEHS (fig. 1) - care se bazeaza
pe cercetarile existente privind initiativele
scolare - reprezintd sanatatea mintald in
cadrul scolii din trei perspective. Primele
doua aspecte vizeaza promovarea factorilor
protectivi ai sanatatii mintale, in special,
invatarea sociald si emotionala (SEL) si
rezilienta, in timp ce al treilea aspect este
legat de prevenirea dificultatilor sociale,
emotionale si comportamentale.

Invatarea sociala si emotionala

invatarea sociald si emotionala este procesul
prin care copiii si adultii inteleg si gestioneaza
emotiile, isi fixeaza si ating obiective pozitive,
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simt si manifesta empatie fatd de ceilalti,
stabilesc si mentin relatii pozitive si iau decizii
responsabile (Domitrovich, Weissberg &
Gullotta, 2015).

Teme .
Preveniorea
P problemelor de
reziliente: sinitate mintali si a
< comportamentelor
de risc a}

Fig 1 — Cadru theoretic PROMEHS
Rezilienta

Rezilienta este abilitatea de a depasi si a te
adapta pozitiv la provocari si adversitati
(Masten, 1994).

Problemele sociale, emotionale si
comportamentale

Dificultatile sociale, emotionale Si
comportamentale cuprind un spectru larg de
comportamente dificile si solicitante, care
depasesc normele referitoare la varsta
copilor. Pot fi catalogate ca fiind
comportamente de internalizare (directionate
catre sine), externalizare (directionate catre
mediul extern) si comportamente cu risc
(Achenbach, Ivanova, & Rescorla, 2017).

o0

Principii

Principiul descris mai jos a ghidat dezvoltarea
si implementarea PROMEHS.

Promovare si preventie: activitatile
vizeaza promovarea dezvoltarii sociale si
emotionale sanatoase si prevenirea Si

rezolvarea problemelor de comportament ale
elevilor si ale personalului scolar.

Validare stiintifica :

Rezultatele vor fi evaluate printr-o
procedura riguroasa de cercetare
realizata de Universitatea din Malta,
cu ajutorul unui cercetator
independent folosind instrumente
valide si fidele. Datele referitoare la
eficienta programului vor fi colectate
de la elevi, profesori si parinti inainte
(pre-test) si dupa implementare (post-
test). Rezultatele a 2 grupuri vor fi
comparate: primul grup va include
persoanele care au au participat la
implementarea curriculum-ului
PROMEHS (grup experimental), iar al
doilea grup va include persoanele
care nu au participat la implementare
(grup de control). Cercetatorul va
estima modul in care ambele grupuri
s-au schimbat de la pre-test la post-

test pentru a identifica impactul
PROMEHS in timp.

Abordarea la nivelul
intregii scoli:

curriculum-ul recunoaste importanta
colaborarii dintre elevi, profesori,
familii, directori de scoli, parti

interesate ale comunitatii si factorii de
decizie. Cadrul propus evidentiaza
colaborarea sistemica existenta in
contextele de dezvoltare ale elevilor si
profesorilor.

Abordarea SAFE: dezvoltarea

activitatiior PROMEHS s-a bazat pe
abordarea S.A.F.E. (Durlak si colab.,
2015), care evidentiaza faptul ca
activitatile trebuie sa fie Secventiate
(conectate si coordonate pentru a
favoriza dezvoltarea abilitatilor de-a
lungul anilor, potrivite varstei), sa
includa forme Active de invatare
(pentru a ajuta elevii sa stapaneasca
noi abilitati si pentru a aplica noi
competente in alte contexte decét cel
scolar), sa fie Focalizat (accentuand
dezvoltarea unei competente
specifice) si sa vizeze abilitatile in



mod Explicit (profesorii trebuie sa le
explice clar).

Integrare: pentru a avea cele mai

bune beneficii, abilitatile vizate trebuie
abordate in domeniile si disciplinele
de baza ale curriculumului scolar in
timpul practicilor zilnice.

Abordarea incluziva:

PROMEHS fsi propune sa
imbunatateasca implicarea de succes
a elevilor in viata scolara, inclusiv
implicarea acelora care intampina
probleme temporare sau usoare de
sanatate mintala. Activitatile sunt
dezvoltate pentru a pune in valoare
cultura, background-ul si experienta
tuturor elevilor, inclusiv a celor care
provin din medii socio-economice
diferite.

Educatia si indrumarea

profesorilor:

cercetarile sugereaza ca profesorii
competenti din punct de vedere social
si emotional Tsi pot intelege si
gestiona emotiile proprii si ale
celorlalti mai bine, au abilitati mai
bune de consolidare a relatiilor si
raporteaza un nivel mai ridicat de
auto-eficacitate in predare (Jennings
& Greenberg, 2009). Din acest motiv,
implementarea  PROMEHS necesita
formare initiala si continua a cadrelor
didactice, precum si activitati de
mentorat. Aceasta formare va
contribui la Tmbunatatirea sanatatii
mintale,  abilitatilor ~ sociale  si
emotionale ale profesorilor, precum si
strategiilor si abordarilor acestora in
promovarea starii de bine a elevilor si
familiilor.

Implicarea activa a
familiei:

scolile si familiile trebuie sa coopereze
pentru a dezvolta sanatatea mintala a

copiilor. Acest lucru poate fi posibil
numai daca scoala si familile

impartasesc  aceleasi  pareri  si
urmaresc aceleasi obiective.
Manualele PROMEHS pentru elevi si
parinti sunt intr-adevar concepute
pentru a consolida abilitatile si
comportamentele pe care elevii le
deprind la scoala. Activitatile elevilor
pentru acasa, care implica si memobrii
familiei, 1i vor ajuta pe elevi sa aplice
noile competente si acasa.

Sustenabilitate:  pentru  a

maximiza impactul si sustenabilitatea
rezultatelor  proiectului, initiativele
privind sanatatea mintala trebuie sa
fie legate de politicile educationale
existente si sprijinite de factorii de
decizie politica la nivel local, national
sau international. in acest fel, acestea
ar putea fi aplicate in contexte mai
largi.

Materiale curriculare

PROMEHS este compus dintr-o serie de
manuale si resurse destinate cadrelor
didactice, elevilor, familiilor, directorilor
scolilor si factorilor de decizie politica.

Pentru cadre didactice

*+ Curs de formare sustinut de liderii
proiectului si compus din activitati teoretice si
practice axate pe promovarea abilitatilor
sociale si emotionale, a rezilientei si prevenirii
problemelor de sanatate mintala.

* Manualul profesorului pentru promovarea
sanatatii mintale a elevilor - versiunea pentru
gradinita si scoala primara.

* Manualul profesorului pentru promovarea
sanatatii mintale a elevilor - versiunea pentru
scoli gimnaziale si licee.

* Manual pentru promovarea propriei sanatati
mintale a profesorului.

Pentru elevi

* Manualul elevului pentru promovarea
propriei sanatati mintale - versiunea pentru
gradinita si scoala primara.
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* Manualul elevului pentru promovarea
propriei sanatati mentale - versiunea pentru
scoli gimnaziale si licee.

Pentru familii

» Intalniri gestionate de liderii proiectului si
axate pe modul de promovare a sanatatii
mintale acasa.

* Manual pentru parinti Tn scopul promovarii
sanatatii mintale acasa.

Pentru directorii de scoala si decidentii din

educatie

« Intalniri gestionate de liderii proiectului Si
concentrate pe modul de promovare a
sanatatii mintale.

» Ghid pentru directorii scolilor si factorii de
decizie politica, in vederea promovarii
sanatatii mintale in scoli.

[iﬁfll Ghid introductiv

Curriculumul PROMEHS include trei teme -
promovarea invatarii sociale si emotionale,
promovarea  rezilientei si  prevenirea
problemelor sociale, emotionale Si
comportamentale. Acestea se aplica elevilor
din toate grupele de varsta.

Fiecare tema include un set de subiecte care
vizeaza prezentarea competentei generale
abordate.

Fiecare subiect este definit prin obiective care
descriu abilitdtile specifice promovate de
activitati.

Profesorul este invitat sa selecteze activitati
pe baza a doua niveluri de complexitate: de
baza sau avansat.

Continutul activitatilor

Abilitétile sunt predate prin  activitati
structurate n functie de varsta. Fiecare
sesiune poate dura 1 sau 2 ore.

Activitatile ofera povesti atractive, jocuri,
activitati motorii, cantece, resurse online etc.
Fiecare activitate prezinta o scurta descriere
a rezultatului invatarii elevilor, varsta vizata si
nivelul de dificultate vizat, precum si

materialele necesare. in fiecare activitate,
sunt inclusi urmatorii pasi:

» Scurta povestire despre unul sau mai multe
personaje principale PROMEHS.

« intrebari de auto-reflectie  pentru
aprofundarea discutiei.

+ Activitati practice care utilizeaza diferite
metodologii.

* Grila de evaluare pentru monitorizarea
elevilor.

* Explicarea obiectivelor activitatilor.

* Instructiuni despre includerea abilitatilor
vizate in orele de zi cu zi ale profesorilor.

* Resurse suplimentare.
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Acest manual este destinat cadrelor didactice
care sunt interesate in a dobandi cunostinte
si sfaturi practice pentru a avea grija de
sanatatea lor mintala la scoalad. Urmatoarele
sectiuni ofera o imagine de ansamblu a celor
trei componente principale PROMEHS:
promovarea invatarii sociale si emotionale,

promovarea  rezilientei si prevenirea
problemelor sociale, emotionale Si
comportamentale.

Pentru fiecare tema, anumite situatii vor fi
descrise si analizate pentru a oferi cadrelor
didactice strategii si sfaturi utile pentru a
gestiona cele mai frecvente dificultati care pot
aparea pe parcursul activitatii scolare zilnice.
Daca doriti sa aflati mai multe despre fiecare
tema, sunt sugerate si alte resurse.

— 4 Temal: Promovarea
7 invatarii sociale si
emotionale

Cadrele didactice competente social si
emotional au un impact pozitiv asupra
climatului scolar, promovand sustinerea si
incurajarea in relatile profesor-elev si
gestionand cu succes situatiile conflictuale.
Acestea reprezinta un exemplu pozitiv pentru
elevi, demonstrand abilitati de comunicare
asertiva si comportamente  prosociale
(Jennings & Greenberg, 2009).

A fi cadru didactic competent social si
emotional inseamna a dobandi si dezvolta
mai multe competente. De exemplu, o
abilitate foarte importantd necesara in
indeplinirea  obiectivelor si  mentinerea
relatiilor pozitive cu ceilalti (deopotriva elevi si
colegi) este managmentul personal (al
sinelui). Aceasta abilitate constd in a fi
capabil de reglarea emotionala, cognitiva si
comportamentala.

In viata cotidiana, managementul personal
ajutd individul s& raméana concentrat pe

obiectivele sale, sa fisi mentina atentia
focalizatd, sa-si gestioneze  gandurile
negative care impiedica  indeplinirea
obiectivelor sale si, in acelasi timp, sa-si
echilibreze gandurile pozitive evitand totodata
un  optimism imprudent. In  special,
gestionarea emotiilor detine un rol foarte
important, permitdnd oamenilor sa se
inteleaga pe sine si sa se exprime intelept,
fara a-i blama continuu pe ceilalti sau pe ei
insisi.

O trasatura care inlesneste foarte mult
activitatea educatorului, atat personal céat si
profesional, este capacitatea de a empatiza.
Empatia este o competentd cheie care
permite oamenilor sa inteleaga atitudinile si
sentimentele celorlalti, chiar si atunci cand
sunt exprimate non-verbal sau cand nu sunt
exprimate deloc. Presupune ascultarea activa
a oamenilor, evitarea criticilor si emiterea de
raspunsuri afirmative si constructive.

La fel de importanta este si capacitatea
cadrului didactic de a crea, pastra si repara
relatii interpersonale. Pentru a realiza acest
lucru, cadrul didactic trebuie sa isi dezvolte
abilitatea de a asculta, de a comunica si de a
colabora cu ceilalti, capacitatea de a gestiona
si rezolva conflictele Tn mod constructiv si
capacitatea de a cauta ajutor atunci cand are
nevoie.

Educatorii ar trebui sa realizeze ca alegerile
si decizile pe care le iau in vederea
gestionarii situatiilor specifice au un impact
asupra caracterului propriu si a starii de bine
a elevilor.

Atunci cand un cadru didactic reuseste sa-si
gestioneze emotiile (cum ar fi furia sau
frustrarea), sd4 demonstreze empatie si sa
dezvolte fintr-un mod eficient relatiile
interpersonale, atunci este mai probabil ca
acesta sa ia decizii corecte atunci cand
experimenteaza conflicte personale sau
profesionale.



| :/| Situatia 1: A te simti
acuzat

La inceputul anului scolar, Elizabeth, cadru
didactic, primeste reclamatii serioase din
partea unor parinti in timpul uneia dintre
intalnirile cu acestia. Reclamatiile sunt
legate de faptul ca parintii i-au spus ca in
alte clase cu elevi de aceeasi varsta, cadrul
didactic a avansat mai mult in predarea
materiei si ofera 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.

Primele abilitati cheie necesare pentru a face
fatd situatiei Tn mod constructiv sunt de a
reflecta in mod obiectiv asupra
evenimentului, demonstrand flexibilitate
mintala si coping adaptativ. Aceasta situatie,
care aparent poate genera doar emotii
disfunctionale, poate avea si unele efecte
pozitive in conditile in care cadrul didactic
demonstreaza receptivitate.

A

&“_’_} gestionarea

situatiei

Legat de situatia descrisa mai sus, ar fi util ca
un cadru didactic care se confruntd cu o
situatie similara sa reflecteze asupra
urmatoarelor strategii pentru a face fata
situatiei.

Strategii pentru

Strategii eficiente de gestionare a
emotiilor
Recunoasterea emotiei. Un

cadru didactic trebuie sa recunoasca
emotiile care pot fi determinate de
aceasta situatie, de exemplu, furia
sau frustrarea.

Acceptarea si experimentarea

emotiei. Emotiile sunt reactii la evenimente
interne sau externe, astfel incat este de

asteptat sa simti furie sau orice alte emotii
negative in situatia data, deoarece este o
reactie fireasca de autoaparare.
Experimentarea emotiilor, chiar negative,
permite cadrului didactic sa reflecteze asupra
impactului situatiei in ceea ce priveste
proprile emotii si ganduri care sunt
declansate de sentimentul de a se simti
acuzat de parinti.

Comunicarea emotiei. Elizabeth Tsi

poate exprima emotile comunicandu-si
sentimentele. De exemplu, ea poate spune:
Jmi pare rau. Punctul dumneavoastrd de
vedere ma ingrijoreaza si ma face sa ma simt
criticatd n ce priveste munca mea”. In
aceasta situatie conflictuald, Tn timp ce isi
identifica emotiile si le comunica asertiv
parintilor, le oferd si acestora un feedback
eficient despre modul in care ea considera ca
aceste emotii sunt intelese.

Sugestii de reflectie personala

Elizabeth poate reflecta
evenimentului, luadnd in
urmatoarele aspecte.

Incredere reciproca

Ea nu ar trebui sa considere atacul ca fiind
personal si sa se distanteze, ca raspuns la
eveniment. Este foarte posibil ca alti factori,
cum ar fi prejudecatie despre rolul
profesorului, s& se afle in spatele reactiei
parintilor. Este esential sa se constientizeze
ca orice profesor este frecvent expus criticilor
si trebuie sa fie invatat sa le gestioneze in
mod constructiv. O solutie poate fi
diferentierea clara a limitelor Si
responsabilitatilor pe care le au deopotriva
profesorii si parintii in procesul de predare.
Empatia

In  contextul gestionarii  evenimentului,
profesorul trebuie s& incerce sa inteleaga
perspectiva celeilalte parti pentru a actiona
corect. In acest caz particular, parintii ar fi
putut sa reactioneze astfel, deoarece:

au avut experiente negative anterioare cu alt
profesor;

sunt ingrijorati cu privire la progresul copilului
lor, dat fiind limitarea rolului scolii la

asupra
considerare



procesele de invatare si la realizarile
academice.

simt ca pentru prima datd altcineva
controleaza copilul si acest lucru creeaza
nesiguranta pentru ei.

Elizabeth poate incerca sa inteleaga punctul
de vedere al parintilor, aprofundand
sentimentele si parerile parintilor cu privire la
predare si rolul educativ al profesorilor si
asteptarile lor fata de copilul lor.

Cultivarea relatiilor

interpersonale

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

Ascultarea asertiva;
Dezbaterea subiectului,
parerea in mod clar si explicit.
Rezolvarea conflictelor in mod constructiv
stiind c& acest lucru este in beneficiul tuturor.
Solicitarea ajutorului din partea colegilor de
incredere sau din partea personalului
specializat: consilier sau psiholog scolar,
profesor metodist.

|:/| Situatia 2: Predispunerea la

prejudecati

prezentandu-si

Marika are doi elevi de origine rroma care
participa la cursul ei. Uneori, este foarte
dificil sa colaboreze cu ei, deoarece a
observat ca, din cauza culturii rrome, elevii
nu se pot integra cu usurinta in mediul
scolar si nu pot respecta regulile scolare. in
plus, considera ca, din cauza contextului
lingvistic diferit, au multe dificultdti in a
invata sa scrie si sa citeasca. De
asemenea, ea considera ca prezenta lor va
provoca prea multe intarzieri in invatare
pentru ceilalti elevi. Ea spune directorului
ca, in aceste conditii, este aproape imposibil
sa-si faca treaba in mod corespunzator,
respectdnd toate termenele si calitatea
inalta a predarii. Mai mult, unii parinti au
inceput, de asemenea, sa se planga pentru
ca se tem ca ceilalti copii nu-si vor atinge

obiectivele invatarii pentru anul in curs.

In aceasta situatie particulara, profesoara se
confruntdi cu o provocare si poate fi
predispusa la unele prejudecati carora li se
alatura perceptia ei asupra calitatii scazute a
muncii.

Este dovedit ca la inceput este esential sa se
indrepte atentia asupra prejudecatilor si
stereotipurilor pe care Marika le are cu privire
la elevii de origine rroma.

ﬂﬂ Strategii pentru
el gestionarea situatiei

Strateqii eficiente de

gestionare a ematiilor

Recunoasterea emotiei. Profesorul trebuie
sa recunoasca ca simte anxietate, frica si
ingrijorare in ce priveste cei doi elevi de
origine rroma.

Acceptarea si experientierea emotiei.
Ingrijorarea este o reactie fireasca in situatia
data, precum si lipsa aprecierii critice a
emotiilor ca fiind bune sau rele.
Comunicarea emotiei si impartasirea cu
colegii- Marika poate sa-si exprime emotia:
»Sunt Tngrijoratd si confuza, nu stiu ce sa fac
cu cei doi elevi, cum sa-i ajut in mod
constructiv fara a afecta pe ceilalti”.

Empatia. Este important ca profesorul sa
incerce sa inteleaga perspectiva celor doi
elevi de origine rroma si a celorlalti elevi din
clasd. In acest caz, este important s& se
inteleaga:

Cum se simt cei doi elevi romi in clasa?

De ce au nevoie?

Cum se simte restul clasei?

Ce simt fatd de cei doi colegi de origine
rroma ?

Ce ar avea un efect pozitiv asupra starii lor
de bine?



Alte strateqii

Aprofundarea cunostintelor. Marika, de
exemplu, poate efectua cercetari personale
pentru a intelege mai bine cultura rroma,
cautand ajutor de la persoane care au
experientd si cunostinte in ce priveste
educarea copiilor de origine rroma, astfel
incat sa fisi poatd adapta strategiile de
predare la nevoile acestor elevi.

Observati si reflectati asupra
situatiei
Acum puteti analiza urmatoarele sugestii in

relate cu viata si experientele dvs.
profesionale.

Reflectatj asupra relatiilor pe care le

aveti cu acei elevi care provoaca aparitia
conflictelor si care provin

dintr-un mediu diferit, precum elevii de origine
rroma.

Analizati-va ideile, atitudinile, asteptarile,
obiectivele dvs. ca profesor in relatie cu copiii
care provin din medii defavorizate.

Reflectati si incercati sa gasiti contributii
pozitive pe care elevii din medii diferite le pot
aduce vietii dvs profesionale.

Sfaturi si exercitii
practice

Strategii pentru crearea unei

atmosfere pozitive cu parintii

La intalnirea cu parintii, un profesor poate lua
in considerare adoptarea urmatoarelor
comportamente:

Sa inteleaga punctului de vedere al parintilor
si asteptarile lor privind rolul profesorului la
scoala,

Sa discute cu parintii despre preocuparile si
ingrijorarile lor,

Sa ii asigure pe parinti ca prin colaborare si
efort reciproc vor avea efecte pozitive asupra
tuturor,

Sa caute noutdti despre problemele
curriculare,
evidentierea  aspectelor  pozitive  ale

performantelor si comportamentelor elevilor,
in timpul ntocmirii rapoartelor cu privire la
progresul lor.

Intelegerea rolului

prejudecatilor si stereotipurilor
Reamintiti-va intalnirea cu o persoana dintr-o
tara straina si notati gandurile despre el / ea.
(De exemplu, Gerda din Germania pe care
am cunoscut-o intr-o vara intr-o tabara)

Notati calitatile sale (este o persoana
draguta, mereu zédmbitoare buna la suflet si
generoasa. Nu ii place s& urmeze reguli si
este independenta)
Reamintiti-va  de
poporului german.
Notati caracteristicile
germanii:  actioneaza
conformitate cu regulile)
Nu pot actiona fara reguli. Sunt duri si
profund critici fatd de culturile care gandesc
diferit de a lor. Nu sunt generosi si au un
sentiment acut de superioritate)

in cele din urma3, comparati cele doua
descrieri. (De exemplu, toti germanii sunt la
fel? Gerda este cu siguranta diferita. Este
singura exceptie sau perceptile mele despre
germani sunt bazate pe stereotipuri i
prejudecati?)

Puteti organiza ,Ziua diversitatii culturale” Tn
clasa dvs. si impreuna cu elevii sa prezentati
toate culturile din scoala dvs., astfel Tncat
importanta acceptarii diversitatii ar putea fi
accentuata, hranita si respectata.
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prejudecatile  asupra

lor (de exemplu,

intotdeauna n

Resurse suplimentare

Carti si fise online:
A teacher Guide on how to communicate with

parents
Practical Strategies  for  Developing
Successful  Relationships. Tina  Taylor



Dyches, Nari .J. Carter, Mary Anne .T. Prater
(2011).

Stereotypes as Explanations: The Formation
of Meaningful Beliefs about Social Groups.
Vincent Y. Yzerbyt, Russell Spears (2002)

Videoclipuri

Pune Rasismul la locul potrivit
https://www.youtube.com/watch?v=DWGYTId
s291

Scurtmetraj despre antirasism -JAFAR:
https://www.youtube.com/watch?v=dfccrwUIROU
Videoclip care aratd cum oamenii pot judeca
gresit atunci cand judecata se bazeaza pe
prejudecati:
https://www.youtube.com/watch?v=Fzn_AKN
670l

Animatie cu privire la diversitate:
https://www.youtube.com/watch?v=hfO82z29
hWg

Tema 2: Promovarea
rezilientei

'

Meseria de dascal este consideratd 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 si
contextuale si folosesc strategii de gestionare
pentru a obtine rezultate pozitive (Mansfield,
Beltman, Broadley si Weatherby-Fell, 2016).
Profesorii rezilienti pot avea succes si in
circumstante dificile, avand abilitdti de
gestionarea comportamentului, fiind capabili
sa empatizeze cu elevii dificili, reusind sa-si
infranga emotiile negative si sa se
concentreze asupra celor pozitive si fiind
capabili s& experimenteze un sentiment de
méandrie, implinire si  angajament crescut
pentru scoala si profesia lor. Intrucat
programa pentru elevi este mai mult
concentrata pe construirea de competente iar
cea mai mare parte a acestora sunt legate de
invatarea intrapersonald, emotionala i
sociala, profesorii ar trebui sa fie ei ingsisi

foarte bine pregatiti s se ocupe de astfel de
subiecte atat in plan teoretic céat si practic,
gestionand relatiile cu elevi din medii diferite
si cu parintii lor.

in contextul profesiei didactice, rezilienta
poate fi definitd ca o capacitate, ca un proces
si, de asemenea, ca un rezultat.

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

resurse personale, resurse contextuale,
strategii si rezultate reziliente.

Resursele personale sunt descrise cu
precadere de factori ~motivationali  si

emotionali, cum ar fi motivatia, scopul, auto-
eficacitatea, optimismul, competente socio-
emotionale, vocatia, curajul.

Resursele contextuale sunt reprezentate de
mai multe aspecte externe, cum ar fi 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
si acest lucru este un sprijin si o incurajare
puternica pentru dezvoltarea profesionala.
unele strategii pot include, de exemplu:
echilibrul  munca viatd  personala,
dezvoltarea profesionala, stabilirea
obiectivelor, rezolvarea problemelor, abilitati
de comunicare, simtul umorului,
managementul timpului, solicitarea de ajutor.

Tabelul 1 prezintd factorii individuali si
contextuali care favorizeaza dezvoltarea
rezilientei la profesori (Beltman, Mansfield &
Price, 2011).

Tabelul 1 — Factori care favorizeaza rezilienta
(Beltman, Mansfield & Price, 2011).

Individual

Atribute personale

Altruism; scop moral; influenta
credintei, puternica motivatie intrinseca,
sentimentul vocatiei, tenacitate;
perseverenta; persistenta, atitudine

©)


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

pozitiva; entuziasm; optimism, nefiind
motivat in primul rand de recompense
extrinseci, simtul umorului, inteligenta
emotionala;  stabilitate = emotionala,
genul (in cazul femeilor datorita folosirii
active a strategiilor de gestionare),
rabdare, flexibilitate, disponibilitatea de
a-si asuma riscuri / accepta esecul.

Auto-eficacitate

Competenta, = mandrie, incredere,
control intern; increderea in capacitatea
de a discerne, auto-eficacitatea creste
odata cu experienta.

Abilitati de coping
Luarea initiativei pentru solutionarea
problemelor, inclusiv prin: solicitarea de

ajutor, depasirea situatiilor dificile,
acceptarea esecului, gestionarea
emotiilor

Se refera si la detinerea de abilitati
interpersonale, definite prin colaborarea
eficientda cu cei din jur si prin
competente sociale

Abilitati de predare

Cunoasterea elevilor; implicarea pentru
a progresa; asteptari ridicate, abilitati
care fac parte dintr-o serie de practici
instructive, incredere in abilitatile de
predare, explorarea de idei noi, reflectie
si dezvoltare profesionald, introspectie,
autoevaluare

Aspiratii profesionale
Leadership - actioneaza ca mentori,
exemple, lideri, dedicati Tinvatarii
profesionale continue.

Grija fata de sine

Asumarea activa a responsabilitatii
pentru starea de bine proprie, crearea
de relatii folositoare pentru dezvoltarea
personala, nivelul calificarii

Contextual

Sprijin scolar / administrativ, din partea
mentorilor, al colegilor, colaborarea cu

elevii, caracteristicile conditilor de
precalificare,  sprijinul  familiei i
prietenilor.

In urmatoarele situatii, vor fi descrise unele
dintre cele mai frecvente probleme din cariera
unui profesor. Veti gasi cateva strategii
pentru a favoriza dezvoltarea rezilientei.
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Situatia 3: Ma pot
descurcal!

Dana este profesor debutant, 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 fatd 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 Tsi va indeplini niciodatad visul. in
acelasi timp a realizat ca a obosit, atét fizic,
cat si psihic, intr-un timp foarte scurt.

Posibil sa va regasiti in situatia Danei, care
se confruntd uneori cu elevi lipsiti de
motivatie. Elevii trebuie sa fie motivati si doar
un profesor puternic motivat poate sustine
invatarea elevilor.

Ce poate gandi si face Dana in legatura cu
aceasta situatie pentru a deveni mai
rezilienta?



ﬂi\ Strategii pentru

aif] gestionarea situatiei

Gasirea de resurse personale

Ganditi-va la ultima experienta cu elevii dvs.
in care ati avut succes si descrieti-o. De
asemenea, puteti utiliza urmatoarele intrebari
pentru a va consolida gandirea pozitiva.

Ce s-a intamplat?

Ce ati facut?

Ce au facut ei?

Ce anume a functionat?

Care au fost cele mai eficiente strategii pe
care le-ati implementat in aceasta situatie?
Cum v-ati simtit?

Gandindu-va la aceste strategii eficiente pe
care le-ati folosit in trecut, puteti planifica
lectii scurte si activitati educationale care pot
mentine copiii implicati cel putin un timp scurt.
Stabiliti-va obiective mici si verificati
progresul. Puteti aprecia masura in care va
simtiti in controlul situatiei si cat de bine va
puteti indeplini sarcinile.

Gasirea de resurse contextuale

Un aspect cheie pentru a va simti ihcrezator
si competent este sa fiti sustinut de relatiile
dvs si sa fiti capabil s& mentineti relatii
interpersonale bazate pe incredere reciproca,
respect si grija. Relatiile de buna calitate, atat
cu elevii, cat si cu colegii, sunt vitale pentru
mentinerea starii de bine si eficacitatii
profesorilor in munca de zi cu zi.

Dana poate discuta situatia ei cu colegii n
care are Iincredere: Tisi poate prezenta
greutatile fata de ei, ii poate intreba daca se
confruntd cu aceleasi greutati si poate
reflecta asupra sugestiilor si sfaturilor lor.
Daca va confruntati cu o situatie similara,
puteti, de asemenea, sa discutati cu colegii
sau cu directorul scolii si sa va exprimati
dificultatile: cereti-i ajutorul, dar spuneti-i ca
incercati diverse modalitati de gestionare a
situatiei si ca aveti un plan in minte. in acest
fel, 1l faceti sa inteleagd ca nu sunteti
indiferent si coplesit de situatie.

De asemenea, ati putea sa incepeti o discutie
in clasa cu elevii dvs. si sa-i intrebati cum se
simt in clasa, ce s-ar putea face pentru ca
toata lumea sa se simta mai bine. Planificati
impreuna cu ei mici obiective comune la care
toatd lumea trebuie sa contribuie, sustinand
importanta responsabilitatii individuale pentru
imbunatatirea atmosferei clasei.

Alte strateqii

Gasiti in fiecare zi o ora din timpul dvs. pentru
a face ceva care va place 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).
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Situatia 4: Sunt prea
stresat

Julie preda la clasa a lll-a la o scoala
urbana. Ea este in al doilea an de cariera.
Este céasatorita si are doi copii. Este o
persoana foarte muncitoare si adesea
lucreaza ore bune acasd pentru a pregati
materiale scolare si pentru a nota temele.
Parintii elevilor ei o suna mereu seara si
petrece mult timp vorbind cu ei la telefon. Ea
le raspunde tuturor, deoarece vrea sa fie
placuta si respectata de toti 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 Tinceput sa aiba
probleme de sanatate; ea experimenteaza
insomnie, aritmie si dureri de cap.

Un profesor trebuie sa fie constient de faptul
ca situatiile stresante si volumul de munca
extrem de mare pot avea un impact negativ
asupra sanatatii, starii de bine psihologice,



proceselor cognitive (cum ar fi memoria) si,
de asemenea, asupra calitati predarii si
implicarii elevilor.

ﬂﬂ Strategii pentru

&cﬂ gestionarea situatiei

Gasirea de resurse personale

Este important sa avem si sa stabilim
asteptari realiste. Asadar, asigurati-va ca ati
facut tot posibilul. De asemenea, poate fi
necesar sa va ierarhizati sarcinile, sa stabiliti
prioritati in conformitate cu scopul urmarit.
Astfel, puteti s& va folositi timpul pentru a
lucra mai eficient si mai rapid in directia
sarcinii.

Concentrati-va pe experientele si realizarile
pozitive din viata cotidiana. (Reflectati asupra
a ceea ce a decurs bine in sala de clasa
pentru a deveni mai optimisti).

Gasirea de resurse contextuale
Stabiliti reguli ,sanatoase” cu colegii: fara
apeluri telefonice sau e-mailuri de lucru in
weekend si dupa orele de lucru. De exemplu,
evitati sa raspundeti la apeluri sau la e-mailuri
atunci cand programul dvs. de lucru s-a
incheiat, incercati sa nu lucrati in weekend.
Economisiti timp pentru dvs., familia si
prietenii dvs.

Alte strateqii
Luati pauze pe timpul zilei
Alocati-va timp pentru hobby-uri.

Staturi s1 exerciti
practice
Puteti sa reflectati asupra factorilor care va

dezvolta rezilienta folosind urmatoarele
intrebari si sugestii.

Mentinerea retelelor de support

social

Care sunt retelele dvs sociale care va ofera
suport?

in familie

La locul de munca

Prietenii

Identificati persoanele din fiecare categorie
care sunt implicate Tn viata voastra si pe care
va bazati. Analizati modul in care fiecare
persoana ofera orice fel de ajutor sau sprijin.
Contactati-va colegii universitari; impartasiti
experiente, planuri de lectie, strategii.

Construirea de relatii noi

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

Care este cea mai recenta relatie pe care ati
construit-0? Ce ati facut? Cum apreciati
calitatea acestei relatii?

ldentificati grupurile din care faceti parte. La
ce activitati ati participat pe langa cele
profesionale?

Cu cine ati comunicat in timpul zilei la
scoala?

Incercati s& 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 géanduri 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.



Generarea de emotii pozitive

Pentru un moment imaginati-va cum arata
viata dvs in viitor. Care este cea mai buna
viata posibila pe care v-o puteti imagina?
Luati in considerare toate aspectele relevante
din viata dvs., cum ar fi cariera, munca
academica, relatile, pasiunile si / sau
sanatatea. Cum arata aceste domenii in cel
mai bun viitor posibil? Pentru urmatoarele 15
minute, scrieti incontinuu despre cum arata
acest posibil viitor. Exista posibilitatea ca prin
acest exercitiu sa fiti determinat sa vedeti
diferentele dintre prezent si viitorul pe care vi
l-ati imaginat. S-ar putea sa fiti tentat sa va
ganditi la modalitatile in care atingerea
obiectivelor v-a fost dificila in trecut sau la
barierele financiare / de timp / sociale pe care
le-ati intdmpinat in atingerea obiectivelor. Cu
toate acestea, pentru acest exercitiu, va
incurajam sa va concentrati pe viitor -
imaginati-va un viitor mai bun in care sunteti
cea mai buna varianta a dvs si circumstantele
dvs. se schimba suficient pentru a trai cea
mai buna viata posibila. Acest exercitiu este
cel mai util cand va referiti la un aspect
concret, specific - daca va ganditi la o noua
scoala in care sa lucrati, imaginati-va exact
ce ati face, cu cine ati lucra si unde ati fi. Cu
cat sunteti mai specific, cu atat veti fi mai
implicat in realizarea exercitiului si cu atat
mai mult veti profita de pe urma lui. Fiti cat de
de creativ si de imaginativ doriti.

Intelegerea surselor de stres

din viata dvs

Completati urmatorul chestionar (fig. 2) si
reflectati asupra nivelului de stres pe care |-
ati experimentat in ultima saptamana si apoi
in ultimele 12 luni in ce priveste munca dvs.
ca profesor, relatile sociale, timpul liber,
familia, situatiea actuala, finantele si
provocarile zilnice. Itemii fac parte dintr-un
chestionar elaborat de Bodenmann, Schér si
Gmelch, 2008.

=] Resurse suplimentare

Instrumente de auto-evaluare:

Pentru a va testa nivelul de pozitivitate, puteti
efectua urmatorul test:

Test de pozitivitate
https://www.positivityratio.com/single.php
Chestionar referitor la modalitatile de
gestionare
https://caps.ucsf.edu/uploads/tools/surveys/p
dfiWays%200f%20coping.pdf

Videoclipuri:

Cum stresul ne afecteaza creierul
https://www.youtube.com/watch?time _continu
e=1&v=WuyPuH90|CE

Puterea rezilientei
https://www.youtube.com/watch?v=isfw8JJ-
eWwM

Cum sa ne imprietenim cu stresul
https://www.ted.com/playlists/315/talks to _he
Ip_you manage stres

Cum sa echilibrati balanta munca-viata
https://www.ted.com/talks/nigel marsh _how t
0_make work life_balance work/transcript
10 minute de relaxare
https://www.ted.com/playlists/315/talks to he
Ip_you manage stres

5 moduri de a creste emotiile pozitive
https://www.youtube.com/watch?v=SKdgzT-
GthA

Ramai focusat, gestioneaza-ti energia si nu
timpul
http://www.bbc.com/capital/story/20170612-
why-you-should-manage-your-energy-not-
your-time

Obtinerea echilibrului dintre viata profesionala
si personala
https://www.educationsupportpartnership.org.uk/g
rappling-work-life-balance

Ce este rezilienta si de ce este important
uneori sa ne oprim?
https://positivepsychology.com/what-is-
resilience/



https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=WuyPuH9ojCE
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=WuyPuH9ojCE
https://www.youtube.com/watch?v=isfw8JJ-eWM
https://www.youtube.com/watch?v=isfw8JJ-eWM
https://www.ted.com/playlists/315/talks_to_help_you_manage_stres
https://www.ted.com/playlists/315/talks_to_help_you_manage_stres
https://www.ted.com/talks/nigel_marsh_how_to_make_work_life_balance_work/transcript
https://www.ted.com/talks/nigel_marsh_how_to_make_work_life_balance_work/transcript
https://www.ted.com/playlists/315/talks_to_help_you_manage_stres
https://www.ted.com/playlists/315/talks_to_help_you_manage_stres
https://www.youtube.com/watch?v=SKdgzT-GthA
https://www.youtube.com/watch?v=SKdgzT-GthA
http://www.bbc.com/capital/story/20170612-why-you-should-manage-your-energy-not-your-time
http://www.bbc.com/capital/story/20170612-why-you-should-manage-your-energy-not-your-time
http://www.bbc.com/capital/story/20170612-why-you-should-manage-your-energy-not-your-time
https://www.educationsupportpartnership.org.uk/grappling-work-life-balance
https://www.educationsupportpartnership.org.uk/grappling-work-life-balance
https://positivepsychology.com/what-is-resilience/
https://positivepsychology.com/what-is-resilience/

Cat de stresante / solicitante sunt
urmatoarele situatii pentru dvs?

Povara / stresul din trecut

7
(acut)

zile

12
(cronic)

luni

deloc

usor

mediu

puternic

deloc
usor

mediu

puternic

Locul de munca / educatia

(agitatie, presiunea predarii la termen,
cereri mari, lipsa provocarilor, lipsa
recunoasterii, oportunitati de cariera etc.)

@

®

®

Contacte sociale
(conflicte cu vecinii, colegii, cunoscultii,
angajamentele sociale, barfele etc.)

Timpul liber

(presiunea termenului limita, prea multe
activitati, activitati recreative
nesatisfacatoare, prea putin timp pentru
tine, presiune pentru performanta etc.)

Copii
(ingrijirea copilului, cresterea, interactiuni,
dependenta, restrictii, griji pentru copii etc.)

Familia
(separare si dependenta, conflicte,
intretinere etc.)

Situatia locativa
(marimea apartamentului, zgomot,
amplasare etc.)

Finante
(datorii, lipsa banilor,fara cresteri salariale
etc.)

Probleme zilnice
(pierderea sau ratacirea unor lucruri,
tulburari frecvente, cozi de asteptare,

Figura 2 — Surse de stress




Tema 3: Preventia

A
B7 problemelor sociale,
emotionale si
comportamentale
Anxietatea

Tulburarile de anxietate includ mai multe
probleme. Anxietatea poate sa apara sub
urmatoarele forme: anxietate generalizata,
fobie sociala, fobii specifice (de ex. fobie de
insecte, frica de spatii deschise sau inchise),
atac de panica, tulburare obsesiv-compulsiva
Si stres post-traumatic.

Fiecare dintre noi a trecut prin experiente de
fricd intensa, care este o emotie umana
normala si care ne ajuta sa infruntam
pericolele. Cu toate acestea, unii oameni
experimenteaza teama intensa si irationala,
nejustificata de vreun context periculos in
care sa se afle. O persoana anxioasa simte
constant anxietate care interfereaza cu viata
sa de zi cu zi. Aceasta poate indica prezenta
unei tulburari de anxietate.

Principala caracteristica a simptomelor
tulburarii de anxietate este sentimentul de
teama si / sau de ingrijorare cronica
(constanta), repetitiva, care reprezinta un
element de stres pentru individ si care
interfereazd cu  activitatile vietii sale
(American Psychiatric Association, 2013).
Alte simptome comune tuturor tipurilor de
anxietate sunt:

* reactii fizice - de ex. transpiratie, tremur,
batai rapide ale inimii, dificultati de respiratie,
greata, lesin.

* ganduri disfunctionale - de ex. ,Daca
vorbesc in public si gresesc, toata lumea va
crede ca nu sunt capabil”.

* comportament de evitare - o0 persoana
anxioasa poate ajunge sa evite multe situatii
Faptul ca o persoana are ganduri negative,
ca evalueaza irational situatiile care provoaca
anxietate, emotii negative foarte intense,
reactii fizice puternice si eventual experiente
negative, determina situarea ei intr-un cerc
vicios, din care persoana nu poate scapa.

@)

Anxietatea puternica poate provoca, de
asemenea, crize de anxietate, caracterizare
printr-un  sentiment de  constrangere
coplesitoare, ingrijorare, suferinta sau frica.
Un atac de anxietate se poate dezvolta in
timp sau brusc, ca reactie la evenimente
negative si stresante. De asemenea, se
poate agrava, pe masura ce se apropie un alt
eveniment stresant. Atacurile de anxietate pot
varia foarte mult, iar simptomele sunt diferite
pentru fiecare persoana, intrucat multe dintre
ele nu se manifesta si se pot schimba in timp.
Printre simptomele comune ale unui atac de
anxietate se numara:

senzatie de lesin sau ameteals;

dispnee;

gura uscata;

transpiratie abundenta;

frisoane sau respiratie ingreunats;

lipsa controlului si ingrijorare;

neliniste;

suferinta;

frica puternica;

amorteala sau furnicaturi.

Depresia

Depresia este o tulburare de dispozitie care
provoaca un sentiment persistent de tristete
si de indiferenta pentru activitatile de care un
individ s-a bucurat candva. Depresia poate
afecta modul in care va simtiti, ganditi si va
comportati si poate duce la o varietate de
probleme, atat emotionale, cat si fizice. Puteti
intmpina dificultati in activitatile zilnice si,
uneori, puteti simti ca viata nu merita traita.
Persoanele care sufera de depresie pot retrai
aceleasi stiri de mai multe ori. In timpul
acestor episoade, simptomele apar extrem de
des, aproape zilnic, si pot include:
sentimente de ftristete, de gol
deznadejde, episoade frecvente de plans;
» explozii de furie, iritabilitate sau frustrare,
chiar si in legatura cu probleme minore;
 pierderea interesului sau a placerii pentru
majoritatea / toate activitatile comune;
 tulburari de somn, inclusiv insomnie sau
somn prelungit;

sau



* oboseala si lipsa de energie (sarcinile mici
par sa necesite efort suplimentar);

* reducerea apetitului si pierderea in greutate
sau cresterea apetitului si crestere 1in
greutate;

* anxietate sau agitatie;

* incetinirea proceselor de gandire, vorbire
sau incetinirea miscarilor corpului;

» sentimente legate de lipsa de valoare sau
de vinovatie (va ganditi excesiv la esecurile
din trecut si va invinuiti constant);

« dificultati in a gandi clar, in a va concentra,
in a lua decizii si a va aminti anumite lucruri;

* ganduri frecvente de suicid, tentative de
suicid sau chiar suicid;

* probleme fizice inexplicabile, cum ar fi
dureri de spate sau dureri de cap

Anxietatea si depresia la profesori

Multi cercetatori au atras atentia asupra
anxietatii si simptomelor depresive cu care se
confrunta  profesorii, efectelor acestor
simptome asupra lor si a celor din jurul lor,
dar si asupra recomandarilor pe care
profesorii le pot lua in considerare pentru a
face fata acestor simptome.

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
(Fundatia  Nationald pentru  Cercetare
Educationala, 2019). Profesorul este implicat
activ. cu grupul de elevi aproximativ o
jumatate de zi, dar raméane 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. Acestea sunt
doar cateva elemente care evidentiaza
dificultatile pe care un profesor le Thtampina
zilnic in activitatea sa si care pot duce la

simptome de anxietate si depresie. Unii
cercetatori au aratat ca anumite simptome
fizice si emotionale negative sunt corelate cu
anxietatea si depresia. Cele mai frecvente

simptome sunt nervozitatea, tensiunea,
panica, ftristetea, pierderea controlului,
epuizarea, cresterea tensiunii arteriale,

maénie, dificultati de somn, dureri de cap.

=

Situatia 5: Sunt total

coplesit!

"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 profesionala si cea personala,
dar, sincer, as dori sa fi subliniat mai mult
unele aspecte. Inainte sa intrdm vreodata in
propriile sali de clasa, ar fi trebuit sa ne
intdmpine cu aceste patru cuvinte: << Ai
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, Tn 8 luni. Mi-a cazut parul.
Orice obiceiuri alimentare sanatoase pe care
le-am avut candva sunt acum inexistente. Si
pentru prima datd in viata mea,
experimentez in mod regulat cunoscutele
atacuri de panica. Am crezut ca aceste
lucruri se intdmpla altora, nu mie. S3a traiesti
26 de ani fara sa experimentezi astfel de
lucruri este, de obicei, un indicator bun ca nu



ti se va intampla 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 in miez de noapte,
dupa ce am cazut din pat si tindndu-ma
frenetic de piept. Nu puteam sa respirl Ma
simteam de parca cineva mi-ar fi pus o
greutate pe piept si o apasa cu toata
puterea. Inima imi 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. ”

|:/| Situatia 6: Cum ma simt
de fapt

Din exterior, Mira, o tdnara profesoara, pare
sa se descurce foarte bine la locul de
munca: ,Elevii mei ma iubesc, parintii lor ma
plac, lectile mele sunt de obicei distractive,
cantam in fiecare zi, rezultatele testelor
noastre in medie au fost decente prima data
si incad sunt capabild sa creez videoclipuri
muzicale frumoase si educative din cand in
cand. In raport cu toate intentiile si scopurile
mele, primul meu an la catedra merge foarte
bine”. Dar, lucrurile nu sunt intotdeauna asa
cum par. Uneori simte ca viata ei este lipsita
de sens, are o indoiala coplesitoare cu
privire la propria persoana, experimenteaza
vinovatia cu privire la greselile din trecut si
tristete si nu poate sa se odihneasca sau sa
0 ia 0 pauza, pentru ca si-ar dori intotdeauna
sa faca mai bine si mai mult decéat ceea ce
face.

in timp ce multi o percep ca fiind intr-o stare
buna, ea, de multe ori, se simte trista.

ﬂz\ Strategii de gestionare
E:E_] a situatiei

Legat de situatiile descrise mai sus, ar fi util
ca un profesor care se confrunta cu o situatie
similara sa reflecteze asupra urmatoarelor
strategii pentru a face fata situatiei.

Asculta’gi—vé! Care sunt emotiile, starile
dvs de spirit predominante, cum va simtiti?
De ce insistati sa le comunicati altora ca ,totul
este In reguld™? De ce va este frica? Incercati
sa va intrebati de unde vin emotiile dvs.

Acordati-va atentiel. care sunt

comportamentele dvs Tn clasa cu elevii? Cu
colegii? Cu parintii elevilor? Ce ar spune
elevii, colegii, parintii elevilor dvs despre dvs?
Denumiti, exprimati Si
comunicati emotille!  aGasiti o
persoana in care aveti Tincredere si
comunicati cu ea, spuneti-i cum va simtiti sau
luati un stilou si o hartie si descrieti-va
dispozitile si emotile, incercdnd sa le
denumiti cu exactitate.

Solicitat,i ajutor! Daca este prea dificil
sa parcurgeti aceasta cale singur, cereti
sfaturi si ajutor de la un psiholog din scoala
dvs., stabiliti o programare pentru a va vedea
medicul sau psihoterapeutul. Dupa ce ati fost
diagnosticat cu anxietate sau depresie, puteti
explora optiunile de tratament cu medicul
dumneavoastra.

Schimbati-va perspectiva
legatura cu propria persoana, cu relatiile dvs,
cu situatiile de viata. Este foarte important sa
va redescoperiti abilitatile si si sa va utilizati
resursele de care dispuneti.
Schimbati-va stiul de viatal
Aceasta poate fi 0 modalitate eficienta de a
atenua o parte din stresul si anxietatea cu
care va confruntati in fiecare zi. Majoritatea
remediilor naturale se refera la ingrijirea
fizica, participarea la activitati sanatoase si
eliminarea celor nesanatoase. Acestea includ
mai multe strategii, cum ar fi: s& va odihniti
suficient, s& meditati, sa aveti o viata activa si
sa faceti exercitii fizice, s& mentineti o dieta
sanatoasa, evitdnd alcoolul, cofeina si
fumatul.



Sfaturi  si exerciti
practice
Focusati-va pe prezent!

(Practicati mindfulness)

Anxietatea este adesea cauzatd de grija
pentru viitor, asa cad a ramane ancorat in
prezent este un puternic antidot. Prin
utilizarea simturilor pentru a identifica
peisajele, mirosurile si sunetele din jurul dvs
in orice moment puteti indeparta gandurile
anxioase pentru a va concentra pe momentul
prezent. Respiratia profunda sau
concentrarea atentiei asupra detaliilor unui
lucru din apropiere sunt, de asemenea,
strategii pentru a va mentine ancorati in
prezent. Exersarea trairii in prezent este ceva
ce puteti face in liniste in timp ce predati sau
puteti alege sa exersati cu intreaga clasa.

Aveti grija de propria persoanal!
Grija fata de propria persoana in timpul anului
scolar necesita un efort concentrat. Cu zile
care sunt programate pana la ultimul minut si
in care se lucreaza adesea cu mult peste opt
ore, poate fi greu sa gasiti timp pentru a
manca sanatos, a face exercitii fizice sau
chiar a va gandi la dvs. Gasirea activitatilor
care va fac placere si programarea timpului
pentru ele in saptamana dvs. este esential
pentru a combate anxietatea profesorului.

Cautati companie si inspiratie!
Anxietatea este un lucru pe care multi 1l
pastreaza pentru sine. Totusi, sondajul
mentionat anterior arata ca majoritatea
cadrelor didactice se afla in aceeasi situatie
atunci cand vine vorba de stres. Destainuirea
sentimentelor fata de colegii de serviciu poate
fi o mare usurare.
Pregatiti-va si din
timp!

Sentimentul de a fi nepregatit poate declansa
anxietate. Este usor sa fii prins in ciclul vicios

planificati

de a te simti nemotivat sa planifici lectiile
vineri dupa-amiaza, renuntand la planurile de
weekend, iar apoi sa te simti extrem de
nelinistit si  nepregatit duminica seara.
Profesorii care planifica in avans tind sa
experimenteze mai putind anxietate. Unii
profesori planifica o unitate de lectie, un sfert
de an scolar sau chiar intregul an scolar.

] Resurse suplimentare

— |

Povestea unui Mananca.
Dormi.Preda. Repeta
https://www.bbc.com/news/av/uk-england-
hampshire-46738445/a-teacher-s-story-eat-
sleep-teach-repeat

Test pentru depresie
https://www.psycom.net/depression-test/
Auto-test: test pentru depresie si anxietate
https://depression.org.nz/is-it-depression-
anxiety/self-test/

Depresia si anxietatea cadrului didactic sunt
atat de comune. latd cateva modalitati de
gestionare.
https://www.weareteachers.com/teacher-
depression-anxiety/

11 strategii de gestionare a furiei care pot
ajuta la calmare imediata
https://www.verywellmind.com/anger-
management-strateqgies-4178870
Gestionarea furiei: 10 sfaturi de va pastra
cumpatul

https://www.mayoclinic.org/healthy-
lifestyle/adult-health/in-depth/anger-
management/art-20045434

profesor:
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