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DISCLAIMER

Aceasta metodologie a fost elaboratd in cadrul proiectului Erasmus-+.
"HOPE4schools-Educatie pentru sdndtate, deschidere si prosperitate in
scoli", nr. 2021-1-RO01-KA220-SCH-000024401, iar mentionarea sau
trimiterea la acesta ar trebui sa indice aceasta calitate.

Sprijinul Comisiei Europene pentru realizarea acestei publicatii nu
constituie o aprobare a continutului care reflecta doar punctul de vedere
al autorilor, iar Comisia nu poate fi raspunzdtoare pentru orice utilizare

care poate fi facuta din informatiile continute in aceasta.
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Consiliul Europei defineste starea de bine ca fiind "experienta de sanatate si fericire. Aceasta
include sanatatea mentala si fizica, siguranta fizica si emotionald, precum si sentimentul de
apartenentd, sentimentul de scop, realizare si succes". Avand in vedere conceptul sdu vast si
larg, starea de bine poate fi perceputa si resimtita in mod diferit in functie de varsta sau de
etapa de viatd a unei persoane.

Termenul “stare de bine” se refera la o mare varietate de capacitdti psihologice si fizice.

Se presupune cd existad cinci categorii principale ale stdrii de bine:

* Capacitatea de a fi rezilient, de a-si controla emotiile si de a produce emotii care au ca
rezultat sentimente pozitive este cunoscutd sub numele de stare de bine emotionala.

» Starea de bine fizica este capacitatea de a imbunadtati performantele corporale prin
intermediul unei alimentatii echilibrate si al exercitiilor fizice regulate.

* Capacitatea de a interactiona cu ceilalti, de a forma legdturi profunde cu acestia si de a
stabili propriul sistem de sprijin emotional este perceputad ca stare de bine sociala.

* Starea de bine la locul de munca este capacitatea de a urmari propriile pasiuni, idealuri si
principii pentru a gasi implinirea si satisfactia in viatd, precum gi pentru a avansa in
cariera.

e Capacitatea de a participa la o comunitate sau la o cultura activa este o masura a starii de
bine comunitare.

Indiferent de mediul de provenienta al persoanelor implicate, starea de bine este esentiala
atunci cand vine vorba de institutiile de invatamant. Cu alte cuvinte, fie ca este vorba de
nivelul elementar sau secundar (liceu), se aplica elevilor de toate véarstele si nivelurile
academice. De asemenea, se aplicd tuturor angajatilor, inclusiv profesorilor, asistentilor
administrativi, personalului nedidactic si administratorilor scolari. Nu in ultimul rand, starea
de bine a scolii nu poate fi completa si eficienta, fara implicarea activa a membrilor familiilor
elevilor si profesorilor i a comunitatii in ansamblu.

Una dintre cerintele pentru garantarea unei educatii de inalta calitate este calitatea vietii
scolare si asigurarea starii de bine tuturor in scoala, ceea ce serveste, de asemenea, ca mdsurad
a eficientei unei scoli. Este o idee cu multiple fatete care este influentatd in mod semnificativ
de componentele informale si formale ale unei scoli, de la trasdturile unice ale scolii pana la
opiniile individuale privind interactiunile dintre elevi, profesori, parinti etc. in cadrul scolii. Ea
combinad diferite manifestari, cum ar fi activitdtile academice gsi profesionale, mediul
inconjurator, conditiile de lucru etc.

In mdsura in care se caracterizeaza printr-un grad ridicat de abstractizare si este corelat cu
madsura in care perceptiile, nevoile si agteptarile variate ale tuturor participantilor la procesul
de invatare si la viata comunitdtii gcolare sunt indeplinite, calitatea vietii scolare nu se

preteaza la masurare gi evaluare precisa.



Cu toate acestea, exista dovezi stiintifice convingatoare care leaga standardul de viata scolar
de succesul scolar si de participarea copiilor la procesul de invatare. De exemplu, promovarea
unui mediu de sprijin in clasa si dezvoltarea interactiunilor respectuoase sunt cerinte si
conditii pentru rezultate mai bune ale elevilor.

Scolile vor avea cel mai mare succes in misiunea lor educationala atunci cand vor integra
eforturile de promovare a invatdrii academice, sociale si emotionale a copiilor (Elias et al.,
1997). Exista o lunga istorie a scolilor care se concentreaza pe domenii precum
responsabilitatea sociala si caracterul moral (de exemplu, Jackson, 1968), iar invatarea si
comportamentul responsabil in clasa au fost vazute ca legate cauzal.

Ideea de calitate a vietii gcolare si de asigurare a unor niveluri adecvate de satisfactie si stare
de bine pentru toti participantii este, de asemenea, direct legata de eficienta scolii si a
procesului de invadtare, de climatul scolar, de satisfactia cadrelor didactice fata de scoala si de
munca lor, de evaluarea autoeficientei acestora, de relatiile dintre participantii la procesul de
invatare si de calitatea vietii profesionale si a oportunitatilor de dezvoltare a carierei.

Starea de bine a copilului este acum o conditie pentru starea sa de bine ca adult. Mai mult,
multe dintre abilitatile de care avem nevoie pentru o viatd de adult implinitd - munca in
echipa, increderea sociald, stima de sine, mecanismele psihologice de adaptare - pot fi
dobandite si dezvoltate doar in copildrie. Daca o scoald face un efort concertat pentru a
imbundtdti bundstarea copiilor sdi, aceasta dezvolta tocmai aceste abilitdti. In plus, abordarea
bazata pe drepturile copilului ne ofera intelegerea faptului ca este important ca fiecdrui copil
sd i se garanteze o viata buna aici si acum. Starea de bine poarta informatii detaliate tocmai
despre aceasta calitate a vietii pentru copil.

Adesea, ne concentram in primul rand pe rezultatele elevilor ca masura a calitatii serviciilor
educationale. Dar conceptul de stare de bine in gcoald ne permite sa avem o abordare holistica
- deoarece cuprinde toate componentele unei persoane implinite si nu limiteaza educatia doar
la note.

Conceptul de stare de bine ajuta scolile si parintii sa identifice ceea ce in invatarea si educatia
copiilor este important pentru ca acestia sa depund un efort concertat astfel incat copiii sa
aiba nu numai performante academice de succes, ci si sa dezvolte competente care sd le
permita sa se simta impliniti in scoald si sa isi formeze caracterul.

Nu numai elevii ar putea beneficia de introducerea si de includerea stdrii de bine pe agenda
scolard. Este dovedit stiintific faptul ca profesorii care continua sa aiba o stare de bine
personalad precara sunt din ce in ce mai uzati, apatici si mai distanti fata de elevii lor. Acestia
isi restrang propriul potential, se indoiesc de propria autoeficacitate, isi pierd motivatia in fata
dificultatilor gi sunt mai predispusi la epuizare. In schimb, educatorii care sunt fericiti sunt
mai capabili sa ii implice pe elevi, sa le transmita cunostinte si sa isi indeplineasca obiectivele
(Bentea, 2017).

Prioritizarea stdrii de bine necesita uneori doar mici ajustdri ale orarelor, regulilor si
prioritatilor, dar aceste ajustari pot avea un efect bun de durata atat pentru elevi, cat si pentru

educatori, deci pentru intreaga comunitate.



Avand in vedere consideratiile si constatdrile de mai sus, sapte institutii de invataméant din
sase tdri europene (Romania, Bulgaria, Grecia, Serbia, Portugalia si Republica Ceha) si-au unit
eforturile si expertiza pentru a introduce ideea proiectului HOPE4schools-Educatie pentru
sandtate, deschidere si prosperitate in sgcoli. Aceasta initiativa este planificata si
implementata cu scopul de a ajuta si sprijini actorii responsabili de dezvoltarea sistemului
educational: directori de scoli, profesori, educatori, inspectori sau factori de decizie politica in
introducerea conceptului de stare de bine la nivelul intregii scoli si de a le reaminti cd scolile
nu sunt doar locuri de realizari academice, ci si de invatare a abilitatilor sociale si emotionale,
de interactiune, de rezilientd, de sprijin si de dezvoltare personala nu doar pentru profesori si
educatori, ci si pentru elevi gi parinti.

Fiecare scoala care doreste sa se implice intr-un proces de introducere a starii de bine are
nevoie de propriul plan al stdrii de bine. Fara un plan de actiune, imbunatatirile gscolare pentru
abordarea stdrii de bine si a sanatatii mintale vor fi probabil necoordonate si nu vor fi
durabile. Intrucat personalul scolii dispune de timp si resurse limitate, existenta unui plan
concret il poate ajuta sa stie ce trebuie sa faca mai intai si de unde sa inceapad. Pentru a asigura
si a sprijini dezvoltarea unei "culturi" a starii de bine in intreaga scoald, cu implicarea activa a
personalului didactic si nedidactic, a elevilor si a familiilor, prezenta Metodologie isi propune
sa ofere cunostinte si constientizare cu privire la toate aspectele starii de bine si un plan de
actiune concret care poate ajuta liderii scolari si cadrele didactice sa vizualizeze etapele de
implementare a stdrii de bine in scoald, strategia adecvata si rezultatele pe care doresc sd le
obtina.

Ca un pas important inainte in dezvoltarea prezentei Metodologii, parteneriatul proiectului
Hope4Schools a implementat cercetdri amanuntite in fiecare tard partenerd (atat cercetdri
documentare, cat si grupuri de consultare cu educatorii), cu scopul de a colecta informatii utile
cu privire la stadiul actual si situatia actuala a politicilor, practicilor si aspectelor existente in
ceea ce priveste promovarea starii de bine si sprijinirea sanatatii mintale la nivel national.
Datoritd implicarii active si feedback-ului nepretuit a peste 80 de profesori, directori de scoli
si consilieri care au participat la grupurile nationale de consultare, consortiul Hope4Schools a
reusit sa discute deschis situatia actuald si realitatile cu care se confrunta educatorii in
gestionarea procesului de predare/invatare si in asigurarea stdrii de bine si sprijinirea
sandtatii mintale, in special in contextul pandemiei.

Scopul consultarilor a fost acela de a obtine o intelegere adecvatd a situatiei actuale, a
barierelor, a nevoilor, a oportunitatilor si a resurselor scolare in ceea ce priveste punerea in
aplicare a unei strategii a starii de bine. Rezultatele consultarilor de grup au servit drept
model pentru ca partenerii sa inteleaga mai bine cadrele didactice si nevoile actuale ale
acestora, ceea ce a asigurat faptul ca actuala Metodologie va fi adaptatad la nevoile specifice ale

utilizatorilor finali.
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"Metodologia pentru profesori pentru introducerea stdrii de bine in gcoli" este impartita in
sapte parti, dupa cum urmeaza:

Capitolul 1: Introducere - ofera informatii succinte despre starea de bine; de ce este
importanta; ce inseamnd pentru elevi si educatori; ideea si contextul proiectului
Hope4Schools.

Capitolul 2: O abordare a starii de bine la nivelul intregii gcoli - oferd exemple si sugestii de
idei si activitati conexe pentru a dezvolta o abordare a starii de bine la nivelul intregii scoli.
Capitolul 3: Sprijinirea starii de bine a cadrelor didactice gi a personalului gcolar - starea de
bine a cadrelor didactice si importanta acesteia; nevoile, problemele si provocarile cadrelor
didactice; elemente ale politicilor nationale si gcolare care promoveaza starea de bine a
cadrelor didactice; elemente ale unei strategii eficiente a starii de bine a cadrelor didactice.
Capitolul 4: Starea de bine a copiilor si a familiilor acestora - oferirea unor definitii de baza ale
termenilor legati de starea de bine; explicarea celor mai frecvente probleme de sdnatate
mintald cu care se confrunta copiii.

Capitolul 5: Evaluarea nivelului de stare de bine gi a nevoilor personalului gcolar - furnizarea
de exemple si modele pentru diferite strategii si instrumente de evaluare (sondaje) care
vizeazd madsurarea nivelului stdrii de bine.

Capitolul 6: Cum sa sprijinim starea de bine in gcoala? - oferind sfaturi si pasi care trebuie
urmati atunci cand se introduce o strategie de bundstare in scoala; o lista de verificare a starii
de bine si un exemplu de plan de actiune.

Capitolul 7: Bune practici gi exemple de succes - cu scopul de a sprijini in continuare
personalul scolar in aplicarea strategiilor si actiunilor de stimulare a stdrii de bine a elevilor si
a educatorilor, parteneriatul a adunat peste 20 de resurse suplimentare utile care ar putea
servi drept sursd de inspiratie in acest sens.

"Metodologia pentru profesori pentru introducerea stdrii de bine in scoli" este elaboratd de
educatori pentru educatori (profesori, directori de scoli si consilieri) pentru a-i ajuta sd
conceapd o strategie si etape pentru introducerea unei aborddri la nivelul intregii scoli pentru
a asigura starea de bine, sdndtatea mintald si rezilienta tuturor celor implicatiin procesul
educational. Credem cu tdrie cd incurajarea si invdtarea stdrii de bine este o modalitate de a le
ardta elevilor si educatorilor cd ne pasd de ei si cd dorim sd ii sprijinim, oferindu-le beneficii
pe termen scuri ‘ea si realizdrile

persoi viata.
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CAPITOLUL 2

O ABORDARE A STARII DE BINE LA
NIVELUL iNTREGII SCOL|

O abordare la nivelul intregii gcoli: Imbundtatirea calitatii educatiei de care se bucurd elevii
prin implicarea tuturor acelor dimensiuni ale vietii gcolare care pot avea un impact asupra
rezultatelor scolare, precum si asupra dinamicii emotionale si a calitatii subiective a vietii

noastre cotidiene.

Modelul planului de actiune pentru abordarea intregii scoli are urmatoarele sectiuni:
1.Viziunea gi misiunea gcolii
2.Activitati de reducere a stresului in randul cadrelor didactice si al personalului scolii
3.Activitati de sprijinire a elevilor
4.Starea de bine in scoald si in comunitatea locala
5.Legaturile dintre gcoala si parinti
6.Activitdti extracurriculare de sprijin; activitdti didactice moderne cu ajutorul tehnologiilor

digitale

7.Cooperarea intersectoriala intre serviciile de asistenta sociala, psihologi, consilieri si scoli.

Activitatile sugerate nu sunt obligatorii, ele ar trebui sa fie folosite ca indemnuri pentru
dezvoltarea activitatilor proprii ale echipelor scolare. O echipa scolara poate avea activitati
complet noi sau poate folosi cele sugerate ca punct de plecare pentru a-si atinge obiectivele si
a aborda fiecare sectiune.

Sectiunea intéi: Viziunea gi misiunea gcolii

Exemplu de idei sugerate i activit(ti conexe:

IDEI/ PASI ACTIVITatl CONEXE PERSOANE IMPLICATE

Dezvoltarea sandtdtii psihice . )
’ Apel deschis pentru voluntari
a tuturor persoanelor

. . . ) (profesori, formatori, lideri scolari
implicate in actul educational, . . . ’ .
) ) , educatori, personal didactic, cadre didactice
reducerea nivelului de stres si i ) )
. x < cadre didactice, conducerea personal educational
invatarea tuturor cum sa e .. )
’ ) scolii, parinti) pentru a elevi
dezvolte o personalitate o . ...
participa la activitati de parinti

satisfacatoare, versatila, care

< . . “ legate de starea de bine
sa posede pace spirituala.



Sectiunea a doua: Activitati de reducere a stresului in rdndul cadrelor didactice

Exemple de idei sugerate si activit(ti conexe:

IDEI/ PASI

Cercetare/sondaj privind
nevoile distincte
(educationale, sociale,
psihologice, emotionale) ale
elevilor care frecventeaza
scoala

Formarea cadrelor didactice
in cadrul serviciului in ceea ce
priveste starea de bine si
sandtatea mintala si
activitdtile care ar putea duce
la imbunatatiri

ACTIVITatl CONEXE

Chestionare si/sau interviuri
cu profesorii, personalul
scolii, parintii si elevii cu

privire la nevoile lor privind
starea de bine in scoala.

Teme potentiale de formare:

* Empatie inteligenta - un
set de instrumente
pentru promovarea
empatiei in gcoala

e medierea intre egali -
metoda pagnica de
solutionare a conflictelor
(alternativa la practicile
disciplinare traditionale)

* comunicarea verbala si
non-verbala

e Sesiunide
congtientizare-Yoga
breathing (un exercitiu
ghidat de Daniel
Goleman)

Sectiunea a treia: Activitati de sprijin pentru elevi

Exemple de idei sugerate si activitdti conexe:

IDEI/ PASI

Colectia de instrumente si activitét,i

Dezvoltarea de
instrumente si
metodologii care sa
fie aplicate in clasa
pentru a implica si
promova starea de
bine tuturor elevilor

Mediere intre colegi sau sprijin emotional

ACTIVITatI CONEXE

Recenzii de cdtre profesori, directori
Selectarea activitatilor si instrumentelor

adecvate
Aplicarea in clasa
Evaluare, urmadrire si modificare

Pregatire individuala sau mentorat in

cazul diﬁcultét,ilor de invé'gare

PERSOANE IMPLICATE

lideri gcolari
profesori

personalul scolii

elevi
parinfl

lideri gcolari
personalul scolii
educatori
profesori
formatori

PERSOANE
IMPLICATE

lideri scolari
profesori
personal didactic
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Sectiunea a patra: Bunastarea in gcoala i in comunitatea locala

Exemple de idei sugerate si activit(ti conexe:

IDEI/ PASI

Adoptati noi
metode de
predare
pentru a
motiva si
implica mai
bine studentii
in invatarea
online siin
tehnologiile
digitale.

ACTIVITAtI CONEXE

Atelier interactiv cu parinti - elevi si membri ai
comunitdtii locale "In cerc"

Sesiuni de lucru pe teme precum : locuri de munca,
hobby-uri, interese comune, timp liber, urmate de
activitdti recreative

Cursuri si programe de gestionare a stresului cu ajutorul
comunitdtii locale : la cererea NOG-urilor, a
universitatilor sau a anumitor fundatii.

Parteneriate scoala-parinti-comunitate locald prin care
sd se promoveze modelele de vecindtate cu modele
culturale si educationale:

» IMPACT CLUB -Shakespeare,, Prin aceste actiuni
comune parinti-elevi ne propunem sa promovam
tiparele istorice si arhitecturale ale Cartierului Fabric.
Dar, in acelagi timp, dorim sa crestem bunadstarea i sa
consoliddm identitatea culturald a participantilor.

Sectiunea a cincea: Legaturi intre gcoala gi parinti

Exemple de idei sugerate si activitdti conexe:

IDEI/ PASI

Implicarea
unui numar
cat mai mare
de parinti in

3
mediul scolar

ACTIVITatI CONEXE

* Organizarea de evenimente culturale/sportive/de
voluntariat cu parintii si elevii

e Zilele scolii deschise pentru parinti si implicarea
directad in procesul de predare si invatare (Job
Shadowing, sedinte cu parintii etc.)

* Programe si cursuri de gestionare a stresului pentru
parinti, cu sprijinul comunitatii locale:
"Managementul corect al stresului" sau ,,Tehnici de
relaxare" etc.

e Implicarea pdrintilor in functionarea de zi cu zi a
scolii

e Comunicare periodica fata in fata sau electronica cu
parintii cu privire la progresul copiilor lor

PERSOANE
IMPLICATE

lideri gcolari
profesori
personal
didactic
elevi
parti
interesate

PERSOANE
IMPLICATE

lideri gcolari
profesori
personal
didactic
elevi
parinti
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Sectiunea a gasea: Activita{i didactice care utilizeaza tehnologiile digitale gi activitagi
extracurriculare de sprijin pentru starea de bine in gcoli

Exemple de idei sugerate si activit(ti conexe:

IDEI/ PASI

Utilizati o
gamad largad de
activitati
extra-
curriculare
pentru a
sprijini starea
de bine si
sandtatea
mintala

ACTIVITAtI CONEXE

 Activitati de agrement/ Activitdti sportive
e Importanta si succesul
e The importance and success of the "Open Doors Day",

the school Christmas fair, etc.

e Proiectul de teatru - Consolidarea increderii

e Clubul de dezbateri

e Excursii (team building-uri)

* Ziua copiilor, balul bobocilor/balul absolventilor etc
* Profesorii si elevii se vor familiariza mai mult cu noi

metode de predare si invatare online, cum ar fi:
Jamboard, Kahoot, Mentimeter, Canva, Ted-Ed
Lessons, Padlet, clasele cu fliped si videoclipuri cu
mesaje de dezvoltare personalad.

* Expozitii de picturi sau produse hand made care

prezinta pdrinti si copii toti impreuna ,, TOGETHER”,.

e Concursuri sportive/ intreceri la care pot participa

parintii, copiii i comunitatea locala ,, MARATONUL
VESELIEL”/ Maratonul Bucuriei".

PERSOANE
IMPLICATE

School
leaders
Teachers
Educational
staff
Students
Parents

Sectiunea a gaptea: Cooperarea intersectoriala intre serviciile de asistenta sociala, psihologi,

consilieri gi gcoli.

Exemple de idei sugerate si activitdti conexe:

IDEI/ PASI

Colaborarea cu

profesionistii
bl
pentru a
sprijini
procesul de

stare de bine si

sanadtate
mintala

ACTIVITatl CONEXE

Depistarea si invitarea profesionistilor pentru a
organiza evenimente, discu‘gii, ateliere, seminarii,
festivaluri etc. pentru a promova bunadstarea in scoala.
Acestia pot fi psihologi, asistenti sociali, educatori
speciali, modele de rol din societatea locala,
profesionisti din sport, divertisment etc.

PERSOANE
IMPLICATE

lideri gcolari
profesori
personal
didactic
parti
interesate
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CAPITOLUL 3

SUSTINEREA STARII DE BINE A CADRELOR
DIDACTICE sl A PERSONALVLV| SCOLAR

A fi educator este considerat, pe buna dreptate, ca fiind intr-o functie publicd. Nu este vorba
doar de a preda si de a transmite cunostinte elevilor, ci si de a forma caracterul elevilor prin
cultivarea gandirii lor critice, a respectului fata de institutii si directori intr-un mediu scolar si
in clasa creativ si pldcut. Cu toate acestea, in ultimii ani, si in special dupa perioada pandemiei
COVID-19, majoritatea educatorilor de la toate nivelurile de invataméant trebuie sa faca fata
stresului, epuizarii i epuizarii (raport al Comisiei Europene). Avand in vedere situatia actuala
din educatie, educatorii concureaza cu alte surse de cunostinte si informatii, cautand noi
instrumente educationale, noi tehnici si metode de predare. Comparand toate cele de mai sus
cu conditii si relatii de munca dificile, cu stagnarea veniturilor, cu opiniile subevaluate despre
educatori si cu cerintele tot mai mari din partea elevilor, a parintilor, a societdtii, bunastarea

educatorilor a fost afectata in mod negativ.

Starea de bine a profesorilor gi importanta acesteia
Este dificil sa se dea o definitie a conceptului de "stare de bine a cadrelor didactice", din cauza
complexitdtii acestuia si a faptului ca se bazeaza pe diferiti factori. Factorii individuali si
factorii externi ar putea fi doua categorii principale de factori care afecteaza starea de bine a
profesorilor (Logan et al., 2020). Cu alte cuvinte, factorii individuali constau in sandtatea
mentald, fizica, psihologica si emotionala (Liu et al,, 2018), componente care au impact asupra
sandtatii mintale, autocompadtimirii si autoeficientei educatorilor (Jennings, 2015). Pe de alta
parte, factorii externi sunt legati de cadrul social si politic, de resursele existente pentru a
sprijini activitatea educatorilor si de conditiile de lucru (Logan et al., 2020).
Se sustine faptul ca starea de bine a profesorilor este piatra de hotar a educatiei, afectand in
acelasi timp scolile, educatorii, elevii gi pdrintii. In mod specific, starea de bine a cadrelor
didactice contribuie la crearea unei atmosfere pozitive si de cooperare care sa conduca la
inflorirea scolii. In aceastd situatie, educatorii dezvoltd relatii interpersonale sdnatoase cu
colegii lor si cu conducerea scolii. Asociatia educatorilor gcolari este solidara si cooperanta,
intr-o stare de optimism. Calmul si respectul se regdsesc in acest mediu gcolar.
Trebuie subliniat faptul cd starea de bine a cadrelor didactice influenteazad atat starea de bine a
elevilor, cat si pe cea a parintilor. Potrivit Ministerului Educatiei din Ontario (2018), "educatorii
care se simt apreciati, respectati si ascultati vor fi motivati sa ofere cea mai buna educatie si
ingrijire posibila pentru copii". Acestia isi sporesc calitatea preddrii si performanta la clasa,
ajutandu-i pe elevii lor sa reuseasca rezultate scolare mai bune. Se simt cu adevarat eficienti si

utili in activitatea lor (Day & Gu, 2009).
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De asemenea, se pare ca sunt mai dispusi sd aplice proiecte inovatoare, tehnici moderne de
predare si programe de interventie. Astfel, ei sunt deschisi la cursuri de formare, largindu-si
orizonturile si imbogatindu-si cunostintele. Ca urmare, organizeaza vizite educationale,
incurajeaza si sustin participarea elevilor lor la concursuri gcolare si programe Erasmus,
realizeaza proiecte de apropiere a elevilor lor de societatea locala si depun eforturi
semnificative pentru a cultiva principii si valori in clasa lor. In plus, acestia intruchipeaza
utilizarea tehnologiei moderne in procesul de predare, fdcand cunostintele noi mai atractive si
mai ugor de abordat de catre elevii lor. Educatorii discutd si analizeazd comportamentul
elevilor lucrand la adaptarea lor socio-emotionala.

Educatorii au, de asemenea, o comunicare excelenta cu parintii, discutind despre punctele
forte si punctele slabe ale copiilor lor in ceea ce priveste nu numai performantele scolare, ci si
comportamentul lor la gcoald. Intr-adevar, educatorii igi exprimd dorinta de a se implica
pentru a rezolva eventualele probleme din cadrul scolii dezvoltand cooperarea cu parintii.

in consecint)é, starea de bine a educatorilor este esen‘;ialé, deoarece acestia isi pot gestiona mai
bine timpul petrecut la scoald, au o relatie armonioasa cu ceilalti, se bucura de timpul petrecut
la scoald, au emotii mai calme si isi pot imbunatati echilibrul dintre viata profesionala si cea

privata (Madhavi Nawana Parker, 2020).

STAREA DE BINE A PROFESORILOR

N

STAREA DE BINE A ELEVILOR (_ STAREA DE BINE A PARINTILOR

Ne vom baza pe rapoartele nationale ale celor 6 participanti la programul Hope4Schools si vom
efectua o analizda comparativa a problemelor si provocdrilor cu care se confrunta zilnic
profesorii in contextul scolar. Exista o relatie reciproca intre nevoile profesorilor si
obstacolele, barierele, problemele care apar ori de cate ori aceste nevoi sunt cu greu
satisfacute. Literatura de specialitate existenta despre starea de bine a profesorilor reflecta
intr-adevar dovezile empirice recuperate din Rapoarte; mai mult, apare un model evident care
ajuta la clasificarea nevoilor profesorilor si a problemelor corespunzatoare in trei mari

categorii, cel mai bine sintetizate in cadrul conceptual de mai jos:
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Pentru inceput, exista un consens in Rapoarte cu privire la faptul ca o
incarcatura de constrangeri financiare sau politici guvernamentale eguate compromit grav
nevoile profesorilor. Intr-adevar, literatura de specialitate timpurie relevd importanta pe care
cadrele didactice au atribuit-o adesea factorilor externi, cum ar fi mediul de lucru sau politicile
educationale, stabilind astfel o legatura puternica intre starea de bine a cadrelor didactice si
mediul scolar, cladirea, infrastructura in general. Van Petegem, Creemers, Rossel si Aelterman
(2005), au descris starea de bine, in special in legatura cu predarea, ca fiind o stare emotionala
pozitiva si o armonie intre context gi persoanad, ceea ce inseamna ca profesorii trebuie sa fie
capabili sa se adapteze la propriile nevoi si agteptari la factorii de context si la cerintele
specifice ale scolii si trebuie sa se simta in concordanta cu gcoala in care lucreaza. Rapoartele
nationale releva o serie de factori care afecteaza starea de bine a cadrelor didactice, cum ar fi
zgomotul, putine spatii verzi, cladiri neingrijite, lipsa sprijinului tehnic, resurse financiare
insuficiente, lipsa de personal, numarul mic de elevi in gcolile mici, numarul prea mare de
elevi in zonele urbane (de exemplu, Grecia i Portugalia raporteaza clase cu 27 i, respectiv, 28
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organizational sau politic a inceput curand sa tie deficitara, dupa cum sugereaza literatura
recenta (Weiland, 2021; Iancu, Rusu, Maroiu, Pacurar, & Maricutoiu, 2018; Maricutoiu, Sava, &
Butta, 2014). Prin urmare, recent au inceput sa apard cercetdri in jurul unor aspecte mai
subiective ale epuizdrii (Weiland, 2021), sugerand cad epuizarea provine din interior. Literatura
de specialitate s-a concentrat in mod specific asupra aspectelor pozitive ale stdrii de bine,
aliniindu-se la diverse teorii ale psihologiei pozitive (Ryan & Deci, 2001; Ryff, 1989, Ryff &
Keyes, 1995; Seligman, 2002, 2011), in loc sa se concentreze pe epuizare sau stres. Ca urmare,
conversatia s-a indreptat cdtre cresterea stdrii de bine a profesorilor prin mindfulness (De
Stercke, Goyette, & Robertson, 2015) si catre concentrarea asupra starii de bine ca o prioritate
in sine (Cherkowski, 2018). In Rapoartele nationale, cadrele didactice mentioneaza ca au
nevoie de ingrijire gi sprijin personalizat din cauza starii lor compromise de sanatate mintala,
a sentimentelor de nesigurantd, a gestiondrii deficitare a timpului, a nepotrivirii dintre
eforturile lor si rezultate, a stimei de sine scazute, a sentimentelor de esec, de respingere si de

izolare.
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Factorii interpersonali: Ultimele sondaje evidentiazda o neconcordanta intre interesele
profesorilor si cele ale colegilor lor. Prin urmare, acestea sugereaza ca acum sa se acorde mai
multa atentie rolului critic pe care il joaca relatiile in starea de bine a profesorilor, in special cu
colegii profesori (Le Cornu, 2013; Morrison, 2013; Soini, Pyhalto, & Pietarinen, 2010), cu liderii
scolari (Cherkowski, 2018; Hebson et al., 2007; Konu, Viitanen, & Lintonen, 2010) si cu parintii
elevilor (Le Cornu, 2013; Soini et al,, 2010). O analiza cuprinzatoare a Rapoartelor evidentiaza
faptul ca profesorii se plang adesea de cooperarea redusd sau inexistentd intre scoala si
pdrinti. De asemenea, acestia si-ar dori ca ei insisi sa aiba mai mult sprijin din partea
conducerii, a psihologilor scolari si a asistentilor sociali din contextul scolar. Existd o
dezaprobare profunda a mentalitatii competitive si distantate a colegilor, iar profesorii
considera adesea ca au nevoie de mai multa comunicare si colaborare intre colegii lor, bazate

pe deschidere, incredere reciproca si solidaritate.
Elemente de politici nationale gi gcolare care promoveaza starea de bine a
cadrelor didactice

Sanatatea sociala, emotionala si fizica a cadrelor didactice este o responsabilitate comuna si
parametrul critic pentru invatarea elevilor si starea de bine a comunitatii. Guvernele si
organizatiile au depus eforturi pentru a veni in intimpinarea stdrii de bine a cadrelor didactice
printr-o varietate de politici care considera starea de bine ca fiind un concept
multidimensional.

Potrivi , starea de bine a profesorilor consta ir ~ele dimensiuni:

Dimensiunea fizica
si mentala:
referitoare la stare
buna de sanatate
psihosomatica a
cadrelor didactice

Dimensiunea
subiectiva: referitoare
la starea mentala buna
a cadrelor didactice si
la reactiile lor efective
fata de experientele lor

didactice, cum ar fi
satisfactia profesionala

Rezultatele cercetarilor si ale sondajelor au jucat un rol important in conturarea politicilor la
nivel de sistem si la nivel de gcoald, care iau forma unor politici nationale si, respectiv, a unor
politici scolare. In plus, fard indoiald, rolul guvernului este esential pentru sprijinirea gcolilor
in promovarea stdrii de bine. Acest lucru se realizeaza de obicei printr-o serie de politici,
initiative, cadre, planuri de invatamant si programe. Pe baza cercetdrilor documentare
efectuate de parteneri si a rezultatelor consultdrilor de grup, a reiesit ca fie exista putine

politici nationale privind bundstarea, daca exista, fie ca profesorii si personalul nu le cunosc.
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In continuare sunt prezentate citeva aspecte ale stdrii de bine pe care politicile nationale ar putea (sau nu)
sd le indeplineasca pentru starea de bine a profesorilor. De exemplu, conditiile materiale ale cadrelor
didactice, cum ar fi veniturile si siguranta locului de munca, determinad starea de bine a cadrelor didactice.
In multe cazuri, profesorii nu sunt multumiti de suma de bani pe care o castigd. In plus, desi cadrele
didactice lucreaza de obicei ca functionari publici cu contracte permanente, in unele tari exista si cazul
cadrelor didactice care se confrunta cu nesiguranta locului de munca. Un alt aspect important al
politicilor nationale se refera la gestionarea fortei de munca din invataméant si la planificarea
modalitatilor de lucru ale cadrelor didactice. Acesta este un aspect foarte important, deoarece determina
motivatia si angajamentul profesorilor fata de profesie. Pentru a clarifica lucrurile, sa ludm in considerare
cazul unui profesor fara experientd care lucreaza intr-o scoald defavorizatd, cu elevi care provin din
medii economice reduse si au nevoi speciale. Aceastd situatie aratd in mod clar ca alocarea cadrelor
didactice si sprijinul acordat profesorilor decis la nivel national joaca un rol important in starea de bine a
profesorilor. Pregatirea inainte de angajare si formarea continua (cursuri universitare, seminarii, ateliere
de lucru, cursuri de formare) joacd un rol foarte important in pregdtirea cadrelor didactice pentru
provocarile profesionale si in dotarea acestora cu instrumentele necesare pentru a fi mereu la curent cu
nevoile gi provocarile moderne.

Multi profesori se plang de volumul lor de muncd, deoarece isi dedica ore indelungate predarii, precum si
altor sarcini dincolo de predare, cum ar fi planificarea, notarea, colaborarea, participarea la reuniuni si
organizarea de evenimente. De asemenea, deciziile nationale referitoare la componenta clasei, cum ar fi
madrimea clasei, au un efect asupra starii de bine a profesorilor. La fel si deciziile privind angajarea
profesorilor de educatie speciala care 1i ajutd pe profesori sa sprijine grupurile vulnerabile de copii sau
copiii cu nevoi suplimentare.

Cu toate acestea, in contexte educationale descentralizate, scolile ar putea avea un rol mai decisiv in
modelarea stdrii de bine a profesorilor, deoarece contextul descentralizat permite gcolilor sa ia ele insele
decizii pentru a stabili un mediu de predare care sa promoveze starea de bine a profesorilor. De exemplu,
un mediu fizic de invatare placut sau facilitati scolare pare sa fie un factor important pentru starea de
bine a profesorilor. In plus, deciziile referitoare la cooperarea dintre profesori si parinti, la crearea de
retele scolare, la mediul din clasa si la metodologiile de predare sunt stabilite la nivelul scolii. Este climatul
gcolar pozitiv? Colegii coopereaza eficient gi se respecta reciproc? Politicile gcolare contribuie la
guvernanta democratica a organizatiei? Exista oportunitati pentru interact{iunea sociala a cadrelor
didactice? Toate acestea sunt exemple de politici scolare care ar putea ajuta sau impiedica bunastarea
cadrelor didactice.

Therefore, it is important for school policies to share the following features:

Toti profesorii ar trebui sa fie tratati in mod egal, indiferent de sex, de tipul de angajare
sau de orele de lucru
Este foarte important ca mediul gcolar sa promoveze sentimente de respect, valoare,
sentimentul de apartenenta gi incredere.
Profesorilor ar trebui sa li se ofere oportunitati de a dezvolta retele profesionale care sa le
permita sa se conecteze gi sa faca schimb de bune practici.

Atunci cénd profesorilor li se ofera oportunitati de a invata gi de a se dezvolta din punct
de vedere profesional, acegtia devin mai increzatori in sine gi mai eficienti in ceea ce
privesgte cregterea cognitiva, sociala gi emotionala a elevilor.

Este important ca profesorii sa participe la procesul decizional pentru a sprijini cregterea
lor profesionala gi conexiunile cu mediul de invatare.
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Relatia dintre elevi si profesori este esentiald pentru viata scolara si pentru rezultatele elevilor. Ea
conteazd in ceea ce priveste rezultatele scolare, conteazd in ceea ce priveste comportamentul in
clasa, conteazd pentru sentimentul de implinire si angajament al profesorilor si conteaza cu adevarat
atunci cand vine vorba de sanatatea emotionala a elevilor.

Elevii invatd prin interactiune sociald, nu doar prin transferul de cunostinte. Interactiunea sociald in
sala de clasa a unui profesor stresat, coplesit, lipsit de sprijin va fi diferita de cea a unui profesor
sprijinit, cu un puternic sentiment de autonomie profesionala si de autoeficacitate.

Indiferent daca ne gandim la rezultatele academice sau la sdnatatea emotionald, starea de bine si
sanatatea mentald a profesorului conteaza si este esentiala pentru cultivarea unei scoli sdnatoase din
punct de vedere mental. Dar una este sd recunoastem cd starea de bine a profesorilor este importanta
si alta este sa actionam in mod strategic. Crearea unei strategii a stdrii de bine este o sarcind dificila.

Ce face ca o strategie a starii de bine sa fie eficienta gi de succes?

O strategie eficientd a starii de bine trebuie sad fie coerentd, construitd pe baza
unor cerinte specifice, sa aiba o viziune, o directie si un scop clar inca de la
inceput. Este esential sd vedeti unde va aflati acum, care este situatia actuald, sa
analizati si sa evaluati modul in care sunt utilizate politicile actuale, astfel incat
sa puteti crea o viziune pentru viitor. Pentru a decide asupra unei abordari si a
unui plan specific, trebuie sa incepeti prin a intelege ce urmariti sd obtineti si de
ce. O gamad larga de instrumente poate fi utilizatd pentru a ajuta la identificarea
prioritatilor cheie, la crearea unei viziuni si la intelegerea nevoilor si a riscurilor
pentru sdndtate.De unde ati putea incepe? Intrebati-vd profesorii (personal,
prin intermediul unui sondaj, al unui sondaj sau al unui chestionar) cum se
descurca si de ce au nevoie pentru a-si sustine starea de bine. Feedback-ul este o
modalitate excelentd de a identifica oportunitdtile de a oferi sprijin imediat si
viitor! Selectati instrumente care sunt valide si fiabile si care sunt legate de
rezultatele pe care va straduiti sa le masurati.

Apoi, comunicati-o - cregteti congtientizarea

Cand utilizati un instrument, cum ar fi un sondaj sau un protocol de
interviu, comunicati participantilor un obiectiv clar, impartdsiti modul
in care pot fi utilizate rezultatele si furnizati un proces pentru
protejarea confidentialitatii. Aceste practici cresc increderea si dorinta
/ participantilor de a-si impartdsi experientele. Strategia si furnizarea
» starii de bine nu au nicio valoare daca personalul nu stie despre ele sau
cum sunt accesate. Comunicarea este vitald, deoarece implicarea cu
=~ participantii in legatura cu programul stdrii de bine va ajuta sa

demonstram ca acesta este in curs de desfasurare si nu doar un moft.
Luati in considerare modul si momentul in care personalul este informat
despre programele referitoare la starea de bine scolard si incurajat sa
profite de acestea. Sprijiniti masurile luate pentru a dezvolta o cultura a
cooperdrii, a increderii si a respectului reciproc in cadrul scolii si
implicati cadrele didactice in toate etapele de dezvoltare a strategiei si

de evaluare a progresului acesteia.



18

Conceperea unei strategii gi lansarea acesteia

Initiativele referitoare la starea de bine pe care alegeti sa le implementati
vor fi unice, in functie de nevoile i resursele proprii. Pentru a fi realiste si

aplicabile, trebuie luate in considerare o serie de aspecte: L
« Cum va fi incorporata aceastad strategie in managementul continuu al - -
scolii si cine va avea responsabilitatea de a o gestiona? Directorul - o Yf &

psihologul scolii - echipa de profesori?

 De ce veti avea nevoie si cum ati putea sa le obtineti? Resurse - buget -
costuri

+ Ce activitati ar putea fi utilizate? Cum vor fi utilizate (individual, in
echipe)? Acestea ar trebui sa fie revizuite in mod regulat si actualizate
pentru a reflecta practicile actuale si sa fie usor de accesat.

 De cat timp este nevoie? Separati obiectivele pe termen scurt, mediu si
lung si concentrati-va pe domenii specifice.

Monitorizare gi evaluare

Este esential ca studiile si politicile sd nu fie eforturi punctuale. In schimb,
acestea ar trebui sd constituie baza unei culturi integrate si a unui sprijin
pentru starea de bine pozitiva a personalului si pentru sandtatea mintala.
In acest scop, este necesar sd se asigure monitorizarea si evaluarea
continuad a politicilor si sa se asigure ca are loc o eficacitate a acestora.
Inainte de a va pune in aplicare strategia, trebuie sa va ganditi ce
indicatori-cheie de performanta veti madsura, astfel incat sa stiti daca
strategia dvs. este un succes.

Ar trebui sa se efectueze periodic sondaje de opinie ale personalului pentru
a evalua orice tendinte negative sau reactii negative la schimbadrile in
politica sau practicile scolare. Rezultatele acestor sondaje, chiar daca este
vorba doar de un rezumat, ar trebui sa fie comunicate personalului si ar
trebui sa se solicite comentarii.

Feedback-ul ar trebui sa fie solicitat in mod adecvat si variat; in mod
anonim, precum si in cadrul unor intalniri individuale si de grup. Ar trebui
create forumuri specifice pentru a discuta despre starea de bine a
personalului in scoala.

Dezvoltarea unei strategii a starii de bine nu este un proces ,,0 datd si gata”.
Chiar si dupa ce ati lansat si livrat strategia, trebuie sd va asigurati cd va
rezervati timp pentru a evalua si a perfectiona ceea ce faceti pentru a va
asigura cd continud sd rdspunda nevoilor colegilor dvs. Examinati si
reimprospatati in mod regulat.

Asigurati-va cd tehnicile continud sd promoveze starea de bine si ca
profesorii isi mentin o stare mentald sanatoasa.

Dupa cum s-a mentionat in mai multe parti ale capitolului, starea de bine
a profesorilor este strans legata de o varietate de factori determinati de
politicile nationale, practicile scolare sau trdsaturile de personalitate.
Urmadtorul capitol ofera informatii utile despre starea de bine a elevilor si
a familiilor acestora si despre modul in care aceasta poate fi promovatd in
mod eficient.
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CAPITOLUL 4
STAREA DE BINE A COPIILOR SI A
FAMILIILOR LOR

Este important sd clarificam conceptele de bazd, legate de starea de bine, pentru a putea
aborda in mod eficient acest aspect. Deseori se confundd starea de bine mentala si sanatatea

mintala, insa acestea sunt doud concepte conexe, dar independente.

Starea de bine include atat o stare de sanatate mentala si fizica buna, o satisfactie ridicata in
viata si un sentiment de semnificatie. Starea de bine emotionala este definita ca fiind atat
constientizarea emotiilor, cat si capacitatea de a gestiona si de a exprima aceste sentimente
intr-un mod sdnatos si adecvat varstei. Bundstarea mentald este un "sentiment de sine" extins
si o "capacitate de a ne trai viata cat mai aproape de ceea ce ne dorim". O stare de bine mentala
infloritoare este asociatd cu realizarea potentialului nostru, dezvoltarea unor relatii puternice
si realizarea unor lucruri pe care le considerdm importante si valoroase. Mai general, starea de

bine inseamna sa te simti bine in legatura cu tine insuti si cu viata ta.

I —

OMS defineste sandtatea mintala ca fiind o stare de bine mentald care le permite oamenilor sa
faca fata stresului vietii, sa isi dezvolte abilitdtile, sa invete si sa lucreze bine si sa contribuie
la comunitatea lor. Este o componentd integrantd a sdnatatii si a starii de bine care sta la baza
abilité‘gilor noastre individuale gi colective de a lua decizii, de a construi relatii si de a modela
lumea in care traim. Sandtatea mintala este un drept fundamental al omului. Si este cruciala

pentru dezvoltarea personald, comunitara gi socio-economica.

Tulburdrile mintale sunt afectiuni de sdnatate specifice, diagnosticabile, care implica
modificari ale emotiilor, gandirii sau comportamentului (sau o combinatie a celor trei).
Tulburdrile mintale sunt asociate cu semne si simptome specifice care cauzeaza suferinta
emotionala semnificativa si persistentad si/sau probleme de functionare in activitatile sociale,
profesionale sau familiale.

Mai jos este un ghid al problemelor de sandtate mintala, si al situatiilor care pot afecta starea

de bine a unui copil, cu sfaturi practice pentru profesori despre cum sa ii sprijine.



se poate intampla in diferite moduri. Poate fi:

* Fizic - cand cineva este rdnit sau vatamat in mod intentionat, inclusiv cand este lovit,
palmuit, lovit cu piciorul, lovit cu pumnul sau scuturat.

e Mental sau emoﬁonal - cand cineva este tratat rdu, inclusiv cand este ignorat sau criticat,
injurat, strigat, amenintat, speriat, blamat sau controlat.

* Neglijentd@ - cand un copil sau un tandr nu este ingrijit sau nu primeste dragostea,
ingrijirea gi atentia de care are nevoie. Aceasta include faptul cd nu primeste lucruri
precum hranad sau imbracaminte gi nu este mentinut sandtos sau in siguranta.

* Sexualitate - atingerea sexuala a oricarei parti a corpului unui copil sau fortarea unui copil
sd vada sau sad participe la orice fel de activitate sexuald. Aceasta include sarutul, atingerea
sau fortarea unui copil sa faca sex si expunerea la acte, imagini sau videoclipuri cu caracter
sexual.

* Domestic - orice tip de abuz care are loc intre persoane aflate intr-o relatie.

Daca un copil este abuzat, acest lucru poate avea un efect urias asupra sanatatii sale mintale si
a starii sale de bine - atat in timpul abuzului, cat si mai tarziu in viatd. Abuzul nu este niciodatad
in reguld sau scuzabil si toata lumea are dreptul de a trdi o viatd lipsita de fricd, rau si control.

Cel mai important lucru pe care il puteti face este sa gasiti sprijinul potrivit pentru a va ajuta
sa faceti urmatorul pas, astfel incat sd va asigurati ca copilul este in sigurantd, cd abuzul
inceteazd si cd poate primi ajutorul de care are nevoie pentru a face fata la ceea ce s-a

intamplat.

O persoand tandra care se simte furioasa poate:

* 8d fie agresiv in exterior - sa actioneze agresiv fata de alte persoane, inclusiv sa tipe, sa
loveasca sau sa sparga lucruri

* 8d fie agresiv in interior - sa se raneascd, de exemplu, prin automutilare sau sa fie foarte
autocritic.

* 8d fie agresiv pasiv - sd se retragd, sa ignore oamenii, sa fie sarcastic sau sa se imbufneze

* sd simtd lucruri in corpul lor cum ar fi batdile inimii, senzatia de caldura sau incordarea
muschilor - de exemplu, strangerea pumnilor.

* par tensionati, incapabili sd se relaxeze sau ugor de iritat.

* le este greu sd se concentreze.

agresiv agresiv agresiv
exterior interior pasiv
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Un copil care pare foarte supdrat ar putea sa se lupte pentru a face fata unei experiente dificile
la scoald, acasd sau intr-o alta parte a vietii sale, despre care se simte incapabil sa vorbeasca.
Poate fi util sd va amintiti ca, desi s-ar putea sd nu fie evident, de multe ori au nevoie de
sprijin. Sprijinirea copiilor pentru a-gi exprima sentimentele in cuvinte i poate ajuta sd se
simtd mai putin coplesiti, ceea ce face mai putin probabil ca vor avea nevoie sa actioneze.

Ce poate fi de ajutor?

Incercati sa separati sentimentele copilului dvs. de comportamentul lor, amintindu-va ca
toate sentimentele sunt in reguld, chiar daca unele comportamente nu sunt. Explicati-i de ce
comportamentul lor nu este in regula, astfel incat sa inteleaga - si mentineti limite coerente in
ceea ce priveste consecintele. Tncerca‘gi sa nu va enervati, deoarece acest lucru nu va face decét
sa agraveze situatia. Evitati sa le puneti o multime de intrebadri atunci cand se simt foarte
supdrati sau nelinistiti. Recunoasteti ca se simte supadrat si spuneti-i ca ati dori sa discutati cu
el despre ceea ce se intampla atunci cand se simte pregdtit. Daca vi se pare potrivit, oferiti-le

timp si spatiu pentru a se calma.

Tulburarea de hiperactivitate cu deficit de atentie (ADHD) este o afectiune neurologicd care
afecteazd comportamentul si concentrarea. ADHD nu este o boala mintald sau o dificultate de
invatare, desi copiii si tinerii cu ADHD pot avea si alte afectiuni sau pot avea probleme de

sanatate mintala.

Cele mai frecvente simptome ale ADHD
* usgor de distras, intampina dificultati in a incepe sau a termina sarcinile
* adesea nu se poate concentra
* deseori agitat sau nelinistit
 foarte vorbdret, adesea intrerupe sau spune lucruri pe nerasuflate
* impulsiv, actioneaza inainte de a se gandi la consecinte, predispus sa isi asume riscuri
* seenerveazad sau se frustreaza cu usurintd, avand dificultati in a face fata emotiilor
e easily angry or frustrated, struggling to deal with emotions
 intdmpina dificultati in stabilirea sau mentinerea prieteniei
e dezorganizat, de exemplu, pierde adesea lucruri sau intarzie

* nuare congtiinta timpului

ADHD poate fi tratat cu medicamente si/sau terapii, de exemplu terapia cognitiv-
comportamentala.

Profesorul poate ajuta un copil cu ADHD fiind intelegator, dand instructiuni simple, stabilind
limite clare, construind rutine sandtoase, ajutand la organizare, laudand copilul, gestionand
factorii declansgatori si recunoscand punctele forte. Este esential sa implicati familia si sa gasiti

sprijin local.
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Anxietatea este un sentiment de ingrijorare sau de teamad care este experimentat ca o

combinatie de senzatii fizice, ganduri si sentimente. Toti copiii si tinerii se simt uneori

ingrijorati, iar acest lucru este o parte normala a cresterii. Anxietatea poate deveni o problema

atunci cand o persoand tandrd se simte blocatd in ea sau atunci cand o simte ca pe o

experienta coplesitoare, stresanta sau imposibil de gestionat.

Simptome fizice:

atacuri de panicd, care pot include accelerarea batailor inimii, respiratie foarte rapida,
transpiratie sau tremuraturi

respiratie superficiala sau rapida sau senzatia ca nu puteti respira

senzatie de rau

gurad uscatad

transpiratie mai mult decat de obicei

mugchi incordati

picioare subrede

sindromul intestinului iritabil IBS), diaree sau nevoia de a urina mai mult decéat de obicei

caldura foarte mare

Génduri i sentimente:

preocupat de ganduri supdratoare, infricogatoare sau negative

nervos, la limitd, panicat sau speriat

coplesit sau scdpat de sub control

plin de teamad sau cu un sentiment de condamnare iminenta

alertat de zgomote, mirosuri sau imagini

ingrijorat de faptul ca nu va putea face fata lucrurilor cotidiene, cum ar fi scoala,
prieteniile si prezenta in grupuri sau situatii sociale

isi face griji atat de mult incat este dificil sd se concentreze si/sau sa doarma

Comportamente de adaptare:

se retrag sau se izoleaza - inclusiv nu doresc sd mearga la scoald, sd fie in situatii sociale
sau de grup, sa fie departe de parinti sau sa incerce lucruri noi

repetarea anumitor comportamente, actiuni sau ritualuri (adesea numite "comportamente
obsesiv-compulsive")

madnancd mai mult sau mai putin decat de obicei

autoagresiune
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Urmatoarele tipuri de lucruri {i pot face pe unii copii gi tineri sa se simta mai anxiogi:
* experimenteazd multe schimbadri intr-un interval scurt de timp, cum ar fi mutarea casei sau a scolii
* auresponsabilitati care depdsesc varsta si dezvoltarea lor, de exemplu, ingrijirea altor persoane din
familia lor
¢ se afld in preajma unei persoane care este foarte anxioasa, cum ar fi un parinte
¢ dificultati la scoala, inclusiv sentimentul de a fi coplegit de munca, de examene sau de grupurile de
colegi
* se confruntd cu stresul familiei in legdtura cu lucruri precum locuinta, banii si datoriile
* trecerea prin experiente stresante sau traumatizante in care nu se simt in sigurantd, cum ar fi
hartuirea sau faptul de a fi martori sau victime ale abuzurilor.
Daca un copil se lupta cu anxietatea, exista lucruri pe care profesorii le pot face pentru a-1 ajuta -
inclusiv oferirea de sprijin emotional, elaborarea impreuna a unor strategii practice pentru a face fata
situatiei (respiratie, atentie, meditatie, yoga) si gasirea unui ajutor profesional adecvat, daca are nevoie
de el.

Autismul este o conditie de dezvoltare care afecteazd modul in care o persoand vede lumea si
interactioneazd cu alte persoane. Deoarece este o afectiune de spectru, autismul afecteaza
oamenii in moduri diferite - iar indivizii pot experimenta diferite aspecte ale acestei afectiuni

in mai mare sau mai mica masura.

Desi faptul cd experimenteazd una sau mai multe dintre aceste trasaturi nu inseamna
neapdrat cad cineva este autist, majoritatea persoanelor autiste tind sa experimenteze
urmadtoarele lucruri intr-o anumitd mdsura:
e dificultati in recunoasterea sau intelegerea sentimentelor altor persoane si in exprimarea
propriilor sentimente
* sensibilitate excesiva sau insuficientd la lucruri cum ar fi zgomotele puternice si luminile
puternice, si gdsirea unor spatii aglomerate si zgomotoase ca fiind o provocare pentru ei
e prefera rutina familiara si considera ca schimbarile neasteptate ale acestei rutine sunt
provocatoare sau angoasante
* auinterese intense si specifice pentru anumite lucruri
e dificultati in citirea limbajului corporal si a expresiilor faciale si in intelegerea limbajului

figurativ, cum ar fi ironia si sarcasmul

La fel ca orice copil, copiii si adolescentii autisti pot avea o sanatate mintala buna sau pot trece
prin perioade in care se confrunta cu probleme de sandtate mintalda si stare de bine.
Persoanele autiste pot fi mai expuse riscului de a se confrunta cu probleme de sandtate
mintald, cum ar fi anxietatea, depresia, TOC sau tulburarile de alimentatie.

Sprijinirea unui copil cu autism la scoalda include mentinerea rutinelor zilnice cat mai
previzibile posibil, acordarea de timp suplimentar pentru a se reincdrca, aflarea tipului de
comunicare care functioneaza pentru el, sprijinirea lui pentru a intelege ce strategii il ajuta sa
gestioneze situatiile dificile, sprijinirea lui pentru a face activitati zilnice care sa promoveze

starea de bine, cooperarea stransa cu familia si cautarea de ajutor profesional.
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BULLYING

Hartuirea este reprezentata de orice comportament persistent care urmareste sa raneasca pe cineva.
Se poate intampla la scoala sau online. Printre exemplele de hdartuire se numadra adresarea de injurii,
amenintdrile, violenta sau agresivitatea, raspandirea de zvonuri si subminarea, umilirea, excluderea
sau presarea unei persoane. In timp ce multi tineri se confruntd cu hdrtuirea, este un lucru incredibil

de dificil de trecut si poate avea un efect uriag asupra sanatatii mentale si bundstarii copilului.

Semne ca un copil este hartuit:

e pare cu tonus scdzut sau anxios

* pare mai putin increzator in sine

 prezintd semne de suferintd, cum ar fi suparare, lacrimi sau panica

* evitd scoala sau refuza sa mearga la gcoala cu totul

* se plange adesea ca nu se simte bine din punct de vedere fizic

e are izbucniri de furie inexplicabile acasa

* pare retras, izolat si precaut fata de ceilalti

* dezvolta putine prietenii

e isi schimbd comportamentul, de exemplu se imbraca foarte diferit sau face brusc activitati noi
pentru a raspunde presiunii colegilor

* secomportd cu agresivitate fata de ceilalti

e acts in a bullying way towards others

e are leziuni fizice inexplicabile, cum ar fi vindtdi sau zgarieturi

* se descurcd mai putin bine la scoala

* manancad si/sau doarme mai mult sau mai putin decat de obicei

e recurge la lucruri precum automutilarea sau la droguri si alcool pentru a face fata sentimentelor
dificile

Scolile trebuie sa dispuna de practici si politici de prevenire clare si cuprinzatoare care sa abordeze
toate formele de hartuire si de intimidare si sd pund accentul pe preventie, pe interventia in timp util
si consecventad, pe sprijin social-emotional pentru victime si agresori si pe politici disciplinare clare si
b 5 > > 5

eficiente. Psihologii scolari colaboreazd cu educatorii, elevii si familiile pentru a se asigura cd fiecare

copil se simte in sigurantd la scoala si pe drumul spre si de la scoala.
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Semnele ca un copil se poate simti deprimat includ:

* retragerea sau evitarea prietenilor sau a situatiilor sociale

e dificultatea de a se concentra si/sau pierderea interesului pentru temele gcolare

* nu mai vrea sa faca lucruri care 1i placeau inainte

e este iritabil, furios sau frustrat

* 1ivine ugor sa planga, se simte nefericit, singur sau fara speranta

* senzatie de gol sau amorteala

* seautocritica foarte mult sau se simte mai putin increzator

* doarme mai mult sau mai putin decat in mod normal

* madnanca mai mult sau mai putin decat in mod normal

* se simte obosit sau lipsit de energie

* manifesta mai putin sau deloc interes pentru activitatile de ingrijire, cum ar fi spalatul

* dorinta de a se automutila

* are ganduri suicidare sau spune lucruri de genul "As vrea sa nu fiu aici", "Nu mai pot
continua", "Nu mai pot suporta" sau "Oamenilor le-ar fi mai bine fara mine"; sau sau sa
vorbeasca mult despre moarte

* renuntd usor la bunurile lui

La gcoala, profesorul poate oferi sprijin emotional si reasigurare, poate deschide conversatii si
asculta in mod activ, poate incerca sa gaseasca motivele sentimentelor lor, le poate reaminti
de cercul lor de sprijin, i poate incuraja sa isi sustind bundstarea zilnica, sa faca activitdti care
le plac si sa elaboreze un plan cu strategii de adaptare. Daca scoala dispune de un serviciu de
sanadtate, un copil ar putea avea acces la ajutor prin intermediul acestuia. Pe langa consilierea
psihologica, scolile pot oferi adesea sprijin, cum ar fi sesiuni de discutii, mentorat, grupuri de

prieteni si cluburi gi activitati.

Consumul de droguri legale si ilegale in randul adolescentilor si al tinerilor adulti este larg
raspandit. Este probabil ca adolescentii sa experimenteze, sa testeze limitele si sa isi asume
riscuri. Fumatul, consumul de alcool si experimentarea drogurilor sunt unele dintre cele mai
frecvente modalitati prin care multi tineri fac acest lucru.

Cu toate acestea, abuzul de substante este, de asemenea, unul dintre cele mai frecvente riscuri
pentru sdndtatea si dezvoltarea unui tandr. Toate drogurile au potentialul de a dauna, unele
pot crea dependentd, iar utilizarea combinatd a drogurilor poate creste riscurile. Drogurile
legale, cum ar fi alcoolul si tutunul, pot crea o dependenta foarte mare. Printre drogurile
ilegale se numadra canabisul, cocaina, ecstasy si heroina.

Profesorul ii poate ajuta pe copii fiind un model sandtos si responsabil, vorbind cu copiii
despre alcool si droguri, explicand pericolele dependentei, ajutandu-i pe copii sa ia decizii

sandtoase si sigure prin crearea unor rutine sanatoase si prin evitarea abuzului de substante.
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Autoagresiunea este atunci cand cineva se raneste intentionat ca o modalitate de a incerca sa
gestioneze sentimente si experiente dureroase sau coplegitoare. O persoand care se
autoagreseaza poate fi confruntata cu multe ganduri si sentimente intense, iar rdnirea poate fi
considerata ca fiind singura modalitate de a face fata. Sau poate ca se simte amortit si se
raneste pentru a simti ceva. Pe moment, senzatia de automutilare si de a experimenta o
anumitd durere fizicd poate parea mai ugoard decat sa se simtd scdpat de sub control din
punct de vedere emotional.

Daca un tanar se autoagreseaza, este adesea un semn cd ceva in viata lui nu este in regula sau
a devenit prea greu de gestionat. Poate fi inteles ca un mesaj important despre cum se simte

un tanadr - un mesaj care trebuie sa fie observat cu atentie de catre adultii din jurul sau.

Modalitatile prin care copiii se automutileaza includ:

* provocarea de taieturi mai mult sau mai putin superficiale

* zgarierea pielii cu unghiile

e arderea pielii

* mugcatul pielii

* lovirea intentionata sau izbirea capului sau a unei alte parti a corpului de un perete

* smulgerea parul din cap, sprancenele sau gene

e introducerea de obiecte in corp
Este esential sa solicitati ajutor profesional pentru copiii care se automutileazd. Cu toate
acestea, profesorii pot, de asemenea, sd le ofere sprijin prin conversatii deschise, fara a judeca,
sa-i ajute sa exploreze motivele pentru care se automutileazd si sd identifice factorii
declansatori, sa-i supravegheze, sa le ofere diferite strategii de adaptare. Unii copii vor dori sa
facd ceva linistitor, cum ar fi sa se infagoare intr-un spatiu confortabil, in timp ce altii ar putea

dori sa faca ceva foarte activ pentru a arde energia din corpul lor.

Problemele copiilor cu mancarea pot incepe ca o strategie de a face fatd momentelor in care
sunt plictisiti, anxiosi, furiosi, singuri, rusinati sau tristi. Mancarea devine o problema atunci
cand este folosita pentru a face fata unor situatii sau sentimente dureroase sau pentru a scdpa
de stres, poate chiar fara sa-si dea seama. Copiii se pot teme sa se ingrase si isi pot percepe
forma corpului in mod diferit fata de cei din jurul lor. Este util sa stiti ca o problema de
alimentatie este de obicei simptomatica si sugereazad cad exista o problema de baza care
trebuie identificatd, inteleasa si tratatd. De obicei, poate fi vorba mai mult despre emotiile si
stima lor de sine.

Pentru unii copii este mai usor sa vorbeasca cu profesorul decat cu parintii lor, agsa ca
profesorii pot incerca mai intai sa inceapa o conversatie deschisa, sa le ofere sprijin si sa le
reaminteasca de sistemul lor de sprijin. Cu toate acestea, este important sa fiti constienti de
faptul cd ei vor nega probabil cd au o problemd. In cele din urma, profesorii trebuie sa
informeze pdrintii, sa-i sfatuiasca sa mearga la medicul de familie, sa se inscrie la terapia de

familie sau individuald, uneori fiind necesara chiar internarea in spital.
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Modul in care un copil se joaca va fi influentat de o multime de factori diferiti - inclusiv
personalitatea, interesele, familia, prietenii si viata la scoala.

Pentru multi copii, jocurile reprezintd o activitate distractiva, relaxanta si sociald. Unii pot avea
nevoie de ajutor pentru a stabili limite sandtoase, in timp ce altii pot apela la jocuri pentru a face
fata unor sentimente dificile. Uneori, jocurile pot parea o "problema" din exterior, cAnd sunt mai
degrabad un simptom al sentimentelor unui copil - si, de fapt, il pot ajuta sa se descurce.

Din diferite motive care depind de situatia individuala, jocurile pot deveni compulsive pentru o
minoritate de copii. Acest lucru poate avea un impact semnificativ asupra vietii si a starii lor de
bine pe termen lung.

Stim ca stabilirea de legaturi cu ceilalti si petrecerea de timp de calitate cu familia, somnul si
alimentatia sanatoasa si exercitiile fizice regulate sunt importante pentru starea de bine a unui
copil. Daca cineva joacd in mod regulat intr-un mod care il impiedicd sa faca aceste lucruri,

acesta ar putea fi un motiv cheie pentru care incepe sa ii afecteze negativ sandtatea mintala.

Sexul este descris prin diferentele biologice dintre organele genitale feminine si masculine. Sexul unui
copil este de obicei atribuit la nagtere. Genul descrie sentimentul intern al unei persoane cu privire la
identitatea sa. De exemplu, o persoand se poate identifica drept femeie sau fatd, non-binar, transsexual,

barbat sau baiat, sex fluid sau ceva diferit.

Acestea sunt céteva cuvinte pe care oamenii le folosesc atunci cind vorbesc despre identitatea de gen:
Cisgender/cis: Se refera la o persoand care se identifica cu acelasi gen cu cel care i-a fost atribuit la
nagtere.

Transgender: Aceasta este o persoana al carei gen este diferit de sexul pe care il are la nastere.
Non-binary/genderqueer/gender fluid: Acestea sunt identitdti de gen care se situeaza in interiorul, in
afara, intre sau intre "masculin” si "feminin".

Intersex: Se refera la o persoana care se naste cu o biologie care nu este exclusiv masculind sau feminina.
De exemplu, cromozomi, niveluri hormonale sau organe de reproducere care au caracteristici feminine si
masculine. Este posibil ca aceste variatii sa nu se vada intotdeauna la exterior si, prin urmare, uneori nu
sunt diagnosticate.

Intrebarile legate de identitatea de gen pot apdrea in orice moment si existd o gama larga de experiente
raportate. Dacd un copil isi pune intrebari cu privire la genul sau si este sprijinit de profesionisti, este
posibil sa auziti medicii folosind termeni precum disforie de gen, tulburare de identitate de gen (GID),
incongruentd de gen sau transgenderism.

Identitatea de gen este un sentiment de sine adanc inrdddcinat. A avea un astfel de sentiment de
identitate este foarte important pentru sandtatea noastra mintald, starea de bine si sentimentul de
rezilientd. Dacd un copil nu se simte sigur de genul sdu, viata poate fi foarte stresanta si pot exista
momente in care sd simtd cd nu se integreazd nicdieri. Tinerii care trec prin probleme legate de
identitatea de gen se pot confrunta cu stigmatizarea, hartuirea, izolarea si chiar violenta din partea
celorlalti. De asemenea, s-ar putea sa se lupte cu sentimente dificile si sa foloseasca mecanisme de
adaptare, cum ar fi automutilarea.

Profesorii pot sa le spuna clar ca vor sa ii sprijine, sa aiba rabdare, sa fie deschisi si sa nu judece, sa

gdseasca sprijin pentru copil si sa fie atenti la semnele care arata ca acesta are probleme.
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Internetul oferd oportunitdti uriage. Inca de la o varsta frageda, copiii au sansa de a invata, de a face
cercetdri, de a se juca, de a se distra si de a se conecta cu familia care poate nu locuieste in apropiere.
Dar este important sa ii ajutam sa foloseasca lumea online intr-un mod sigur si pozitiv pentru
sdnatatea lor mintald. De aceea, este bine sa aveti conversatii regulate despre internet si social
media de la o varsta frageda: intrebati-i despre aplicatiile si site-urile pe care le folosesc.

Profesorii pot discuta cu copiii despre propria lor experienta in lumea online. Ardtati-le site-urile si
aplicatiile care le plac si explicati-le de ce le plac. Ardtati-le cum sa utilizeze internetul intr-un mod
pozitiv - pentru a face cercetari, pentru a-si face temele, pentru a vorbi cu familia si pentru a afla
mai multe despre lume. Acest lucru ii ajutd sa aibad un ochi critic. De asemenea, ei pot vorbi despre
propriile experiente mai putin pozitive pe internet, cum ar fi presiunea exercitata de fotografiile
"perfecte" pe care oamenii le impdrtdsesc pe retelele de socializare. Incurajati-i pe copii s vorbeasca

cu dvs. daca se confruntad cu aceasta problema.

Profesorii fi pot invata pe copii despre social media, jocuri, cyberbullying si cum sa aiba grija de
informatiile personale:

* Ceea ce puneti online ramane online. Chiar si lucrurile pe care le stergeti pot fi salvate sau
capturate pe ecran - inclusiv acele Snapchats destinate doar unui singur prieten.

e Strdinii online sunt tot strdini. Forumurile si discutiile de grup pot fi o modalitate excelenta de a
va conecta in legdturad cu lucruri pe care nu le-ati spune fatd in fatd, dar nu va simtiti presat sa
impartasiti mai mult decat va simtiti confortabil.

* Este ugor sa impartasesti prea mult pe retelele de socializare, mai ales daca uiti cine iti poate
vedea profilul.

* Confidentialitatea este posibild. Va puteti schimba setdrile pentru a va face contul privat, astfel
incat doar persoanele pe care le cunoasteti si in care aveti incredere sa va poata vedea
actualizarile.

* Nu ezitati sa blocati pe cineva care va face sa va simtiti inconfortabil si vorbiti cu cineva de

incredere despre asta daca se intampla acest lucru.

2




29

PROBLEME MENTALE ALE PARINI‘ILOR
Provocarile pentru tinerii care traiesc cu un parinte care sufera de o boala mintala pot

include:

neintelegerea a ceea ce se intampla

ingrijorarea ca problema de sandtate mintald este din vina lor

faptul ca trebuie sd ajute un parinte cu medicamentele sau cu ingrijirea personala
incercarea de a prezice in ce dispozitie va fi parintele

sa se tipe la ei daca parintele este foarte furios sau supadrat

sa se teamad ca pdrintele lor se va automutila sau isi va lua viata

sa isi vada pdrintele cum se automutileazd, cum se drogheazad sau cum bea

sa se ingrijoreze cu privire la problemele financiare daca parintele lor nu poate lucra
sa lipseasca de la scoala daca simt ca trebuie sd aibad grija de parintele lor

sa fie despartiti de pdrinte daca acesta este internat in spital sau nu poate avea grija de ei
sa nu fie ingrijit sau sa nu aiba grija de sine

faptul ca trebuie sa aiba grija de frati sau de surori

Cadrele didactice pot sprijini copilul incurajandu-1 sa vorbeasca despre cum se simte, care

sunt ingrijorarile sale si cum il afecteaza boala mintald din familie. Acestia pot incerca sd

explice ce experimenteaza pdrintele si sa intrebe copilul daca exista un lucru in legatura cu

situatia, pe care il considera deosebit de dificil, supdrator sau infricosator - apoi sa se

gandeasca impreund dacad exista schimbari care ar putea fi facute pentru a face lucrurile mai

ugoare. Profesorul va trebui, de asemenea, sa gdseasca sprijin profesional pentru copil din

partea consilierilor sau a asistentilor sociali. Este important sa realizam ca scoala poate

reprezenta locul sigur pentru acesti copii, iar profesorii ii pot incuraja sa continue cu rutine

sanatoase atunci cand se intorc acasa.
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Stima de sine este ceea ce o persoand simte despre ea insdsi. Cei mai multi copii vor avea
scdderi ale stimei de sine pe mdsura ce trec prin diferite etape sau provocari in viata si exista
diferite presiuni care ii pot afecta - inclusiv social media, bullying, examene, probleme
familiale si abuzuri.

Lucruri precum inceperea unei scoli noi, mutarea casei sau trecerea prin schimbadri in familie
pot afecta, de asemenea, increderea unui copil - dar cu sprijinul parintilor, al profesorilor si al

altor adulti, acestia pot trece de obicei peste aceste situatii.

Copiii §i tinerii cu o stima de sine scazuta au adesea:
* au o imagine negativa despre ei ingisi - se pot simti rai, urati, antipatici sau prosti
* lelipseste increderea in sine
* intAmpina dificultati in a-si face si pdstra prieteniile si se pot simti victime ale altora
* se simt singuri i izolati
* autendinta de a evita lucrurile noi si le este greu sa se schimbe
* nu pot face fata cu usurinta esecurilor
* au tendinta de a se autodepasi si pot spune lucruri de genul ,,sunt prost” sau ,nu pot face
asta”
* nusunt mandri de ceea ce reusesc si se gandesc intotdeauna ca ar fi putut face mai mult

* se compard in mod constant cu colegii lor intr-un mod negativ

Profesorii le pot oferi sprijin aratandu-le cat de mult ii apreciazd, lasandu-le sa stie ca
apreciaza mai mult efortul decat perfectionismul, incurajandu-i sa incerce noi provocari si
sarbatorindu-i pentru asta, incurajandu-i sd isi exprime ideile si opiniile, dandu-le un
exemplu, intrebandu-i despre lucrurile care le plac si care ii satisfac, recunoscandu-le
sentimentele, punandu-le la indoiala perceptia pe care o au despre ei insisi, ajutandu-i sa isi
descopere noi talente, oferindu-le provocari adecvate silaudandu-i pentru progresele lor.

In cazul in care profesorul este ingrijorat ca stima de sine scdzuta a copilului ii afecteaza viata
de zi cu zi, relatiile sau capacitatea de a invata si de a se dezvolta, merita sa le sugereze

parintilor sa caute ajutor profesional sub forma de consiliere sau terapie pentru copil.



31

Pentru a introduce si a aplica strategii ale starii de bine in gcoli, exista cinci modalitati care pot
fi utilizate.

In primul rind, este important sd se introducd conceptul de stare de bine in scoli prin
informarea cadrelor didactice i a altor lucratori scolari, a copiilor si a parintilor.

Cele 5 modalitati de introducere a strategiilor starii de bine sunt:

Conectea fnvata! Fii

za-te! activ!

Observa! Déruie§te!

Este important sd petreceti timp pentru a construi relatii intre prietenii de la gcoala, ingrijitori
si profesori. Strategiile de imprietenire impiedica copiii sa se simta singuri sau izolati. Prin
conectarea cu cei din jur, ne dam seama de importanta si valoarea noastra.

Pentru a promova conexiunile in scoli, exista programe conduse de colegi care ajuta la

formarea elevilor cu privire la modul in care pot promova starea de bine in scolile lor.

1.Conceptul de salut de dimineata
Cadrele didactice stau la intrare si ii saluta pe copii si pe cei care ii ingrijesc cu o atitudine
pozitiva si cu un zambet. Se poate inventa o carte de joc in care noii elevi care sosesc vor alege
ce fel de primire doresc: o imbratisare, bate palma, dans, un simplu salut ete.
In schimb, copiii sunt incurajati sd practice aceeasi atitudine pozitiva fatd de colegii lor.
2. Fii dragut cu cineva - provocare
Profesorii pot incuraja elevii pentru ca noile provocadri sa devina o rutind zilnicd, cum ar fi un
obicei natural de a fi amabil cu cineva fara motiv. Activitdtile pot include urmadtoarele:

* Trimiteti cuiva un bilet magulitor, in mod anonim.

* Vorbiti cu un prieten intr-un mod dragut.

* Oferiti ajutor unui elev la intamplare.
In timpul pauzelor scolare, copiii pot fi incurajati sd joace jocuri pentru a contribui la
imbunatatirea amabilitatii in cadrul grupului.
3. Jocul reginei/regelui
Elevii sunt agezati pe un tron, unul cate unul, iar restul grupului mentioneaza o trasatura

pozitiva pe care o are elevul sau ceea ce le place la el.
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4. Invatarea empatiei - a fi in locul altcuiva

Copiilor li se prezinta diferentele pe care le au unii fatd de altii. Se aplica programe despre cum
sa accepte pe cineva cu dizabilitati si sa inteleaga sau sa relationeze cu sentimentele altor
persoane.

5. Accelerarea prieteniei

Copiii sunt incurajati sa vorbeasca cu cineva nou din gcoala timp de cinci minute pentru a afla
cat mai multe despre el. Se fac schimburi si copiii schimba locul cu un alt elev.

6. Cutia cu grijile mele

Ambasadorii stdrii de bine sunt responsabili de cutia "grijile mele", cu subiecte care vor fi
discutate saptaméanal. Toata lumea este incurajatd sa impdrtageasca.

7. Cutia cu sentimente

Activitate condusa de un consilier scolar pentru a asigura sandtatea mintala si starea de bine

generald in clasa. Raspunderea la notele si comentariile elevilor.

INVATA!

—
Copiii sunt introdusi pentru a sti ce inseamna sa aiba un scop sau cum sa fie interesati de ceva
nou. A invata poate insemna sd invete un cuvant nou, sa invete cum sa inceapd o conversatie
sau cum sd gaseasca un nou hobby. Aceasta imbunadtateste atentia si creeazd o gandire iesita
din tipare. Copiii sunt incurajati sd afle care este lucrul lor preferat si cum sd invete mai multe
despre acesta. Invatarea este sociald, inseamnd sa descoperi sau sd incerci ceva nou impreund
cu ceilalti din grup sau observandu-i pe acestia.
De exemplu - Profesorul ajuta un elev sa descopere ca ii plac fluturii. Accentul se pune acum
pe unde sa gaseasca mai multe informatii despre acest lucru (biblioteca, un prieten, familia,
documentare).
Linfiintati un club de lectura
Incurajati elevii sd gdseascd o noud carte preferatd sau un subiect si sd fie capabili sd isi
exprime o opinie sau o idee despre aceasta.
2.Invatati sa céntati la un instrument nou
In timpul unei pauze scolare, profesorii pot oferi un spatiu si pot spori posibilitatea ca elevii sa
invete despre noi instrumente sau sd isi gdseasca o pasiune pentru muzica.
3.0ra de fapte amuzante
Pentru a spori invdtarea ludica, ora de fapte amuzante este o modalitate prin care profesorii
pot motiva elevii sa se conecteze de buna voie si cu entuziasm la invdtarea de fapte noi si sa
fie mai interesati de invdtarea in sine.
4.Invatarea in timpul liber
Copiii sunt invatati ca scoala nu este singurul loc in care are loc invdtarea. Profesorii ii
incurajeaza pe elevi sa faca activitati extracurriculare, cum ar fi fotografia, gradinaritul sau
dansul. Pentru a asigura succesul, copiii sunt motivati sa vorbeasca despre activitatile

extracurriculare in fata colegilor lor si invata sa se sprijine reciproc.
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FII ACTIV!

Exista o legdaturad intre a fi activ si starea de bine in scoli. Introducerea si inceperea practicdrii
sanatatii fizice a copiilor este un pas spre imbunatatirea generald a sdnatatii mentale. Nu este
vorba doar de un exercitiu fizic, ci si rdspunsuri sdnatoase la perceptia copiilor despre sinele lor
fizic si impunerea de a manca sdnatos si de a avea o relatie buna cu mancarea.

1.Pentru a stimula sinele fizic

Copiii sunt motivati sa facd miscare in timpul orelor de scoala. Stabiliti o rutind zilnica de
exercitii fizice inainte de ore. Copiii pot incepe o zi cu yoga de dimineatd, dans sau orice fel de
activitate fizica adecvata.

2.Afirmarea zilnica

Activitatea fizica este consolidata si sustinuta de intregul sistem scolar si introdusa in randul
ingrijitorilor si al familiilor. Intindeti corpul pentru a intinde creierul.

Scolile pot organiza o activitate sportiva in familie pentru a consolida importanta sanatatii fizice.
3.Micul imbold

Important este de a incepe simplu, lent si la o scara mica. Profesorii pot da un bun exemplu
copiilor cum sa facd mai multa miscare, facand plimbari lungi in timpul pauzelor scolare.
Mergeti pe jos o distantd mai lungd panad la pranz sau faceti miscare in loc sa stati la catedra.
Scoala poate organiza intalniri pentru gustdri, iar profesorii pot introduce obiceiuri alimentare
sandtoase.

4.Faceti un plan

Un plan regulat de activitati fizice poate fi adaugat la un curriculum anual pentru a crea un obicei
si a-i motiva pe copii sa aiba o relatie buna cu exercitiile fizice.

<

DARUIESTE!

A invata cum sa daruiesti si cum sd primesti este benefic pentru starea de bine a copiilor. Fericirea
unui individ este legata de capacitatea de a ddrui fara a astepta sa primeasca inapoi. Copiii sunt
indrumati sd accepte si sd invete sa ofere cuiva ceva frumos sau sa faca ceva frumos pentru cineva
si sa-si observe propriile sentimente in legatura cu acest lucru.

LVoluntariatul

Este important sa ii invatam pe copii sa faca voluntariat. Copiii pot avea optiunea de a alege sa
ajute un nou prieten de la scoala sau sd impartd ceva cu cineva care are nevoie.

2.Gesturi frumoase

Copiii pot fi sprijiniti sa faca gesturi simple si frumoase, cum ar fi sa ofere un zambet cuiva si sa
spund multumesc. Profesorii ii pot motiva pe elevi prin crearea unui joc, cu o anumita cantitate de
jetoane de gesturi frumoase, cum ar fi sa tind o usd pentru cineva, sa faca un compliment, sa ofere o
imbratisare sau sa impdrtaseasca, si ii pot sprijini pe copii sa le dea pe toate intr-o zi.
3.Consolidarea creativitatii

Pentru a darui ceva pentru a imbunatati starea de bine este nevoie de propria creativitate si de idei
noi. Copiii sunt incurajati sa se gindeasca la propriul lor mod de a exprima ce inseamna pentru ei

sa daruiasca cuiva ceva frumos sau cum sa faca pe altcineva fericit.
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OBSERVA!

A pune mai multa atentie pe moment. Copiii sunt coplesiti de goana zilnica de activitati si de
programul incarcat. Este important sa ii invatam cum sd se opreasca, sa se calmeze, sd se

odihneasca si sd observe.

1.0bserva natura!

Plimbadrile zilnice in natura ii pot invata pe copii cum sd se opreascd in momentul prezent, sa
se ageze intr-un loc si sa observe imprejurimile. Tehnicile de mindfulness ii ajuta sa implice
toate cele cinci simturi: ce poti vedea cu ochii, atinge cu mainile, auzi cu urechile, ce miros

simti cu nasul, ce gust simti in gura?

2.0bservati gustul!

Pentru a preveni méncatul rapid si terminarea rapida a unei mese inainte de inceperea orei.
Copiii isi pot imbundtadti sanatatea fizica si mentala incetinind si gustand mancarea pe care o
mananca, observand textura si cum 1i face sa se simta. Astfel, creand o relatie excelenta cu

mancarea si asigurandu-se sd raméana in prezent.

3.Linigte gi atentie
O metoda de relaxare, cum ar fi meditatia, ii poate ajuta pe copii sa se calmeze i sa se observe
pe ei ingisi. Exercitiile zilnice de meditatie, relaxare si respiratie de 5 minute predate de un

profesor vor imbunadtati starea de bine a copiilor.

4. Observa-ma!

Pentru a intdri obiceiul de a i observati pe ceilalti. Ar putea fi la fel de simplu ca si conectarea
cu un prieten intr-o clasa si invdtarea a ceva nou despre el, prin observare.

Profesorul poate, de asemenea, sa atribuie o provocare "detectivii zilei" unui grup de copii -
sarcina lor este de a observa cum se comporta ceilalti copii din clasa (cine ii ajuta pe ceilalti,
cine participa la activitatile din clasa, cine era intr-o dispozitie bund/rea, cine nu se putea

concentra... ).
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SEARCH este un metacadru bazat pe date, dezvoltat de Waters i Loton (2019), conceput pentru a
ajuta liderii gcolari, profesorii gi practicienii sa ia decizii bazate pe dovezi atunci cénd
implementeaza interventii de educatie pozitiva.

Este recunoscut pe scard larga faptul cd, pentru a construi cu succes starea de bine a elevilor, este
necesard o abordare incorporata in intreaga scoala sau cadru, mai degraba decat simpla furnizare a
unei interventii de educatie pozitiva de sine statatoare.

Waters si Loton au dezvoltat cadrul SEARCH prin intermediul unei revizuiri la scard larga a
literaturii de specialitate a dovezilor din intreaga lume (adunate din mai multe studii care au
implicat 35 888 de elevi), precum si prin intermediul unei cercetari de actiune pentru a testa
validitatea practica a cadrului.

Prin cercetdrile si perfectiondrile lor, care au implicat contributiile educatorilor si ale tinerilor,
Waters si Loton au identificat sase cdi generale catre bunastare (de la care au generat acronimul
SEARCH): (strengths, emotional management, attention and

awareness, relationships, coping, and habits and goals.) puncte forte, gestionarea emotiilor, atentie
si congtientizare, relatii, adaptare si obiceiuri si obiective.

Cadrul SEARCH - Caile catre bunastare (Waters si Loton 2019)
Cele sase cdi catre starea de bine scolard identificate in cadrul SEARCH

1. Strengths - Punctele forte - calitdti preexistente in cadrul indivizilor care apar in mod natural si
care sunt motivante in mod intrinsec pentru a fi utilizate gi energizate. Punctele forte ale
caracterului sunt partile pozitive ale personalitatii tale care au un impact asupra modului in care
gandesti, simti si te comporti si care reprezintd cheia pentru a fi cel mai bun sine al tau.

fn urma unei cercetdri extinse asupra punctelor forte ale caracterului, care a avut la baza
cunostinte din diverse surse, inclusiv literatura, stiintd, filozofie si religie, Peterson si Seligman
(2004) au identificat sase virtuti universale si doudzeci si patru de puncte forte ale caracterului,
considerate a fi fundamentul pentru dezvoltarea umana, ceea ce a dus la introducerea clasificarii
VIA. VIA a devenit cunoscutd ca un ghid care poate identifica in mod robust fiecare punct forte si

virtute.

Virtutile identificate sunt infelepciunea gi cunoagterea, curajul, umanitatea, dreptatea, cumpdtarea
gi transcendenta: cele douazeci si patru de puncte forte ale caracterului se incadreazad in aceste gase
virtuti. Atunci cand sunt utilizate, punctele forte ale caracterului pot avea de fapt un impact pozitiv
semnificativ asupra vietii dumneavoastra. Cercetdrile aratd ca folosirea punctelor forte ale
caracterului dvs. va poate ajuta:

* sdvd protejati, sd gestionati si sa depasiti problemele

* sd vd imbunadtatiti relatiile

* savaimbunadtatiti sandtatea si starea de bine generala

* sava protejati impotriva aparitiei problemelor de sandtate mintala

* sd va construiti rezilienta

* saimbunatatiti performanta la locul de munca pentru elevi si adulti

* Dezvoltati abilitdtile de invatare si de realizare.
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2. Managementul emotional - abilitatea de a identifica, intelege si gestiona propriile emotii
prin intelegerea modului in care emotiile opereaza prin intermediul gandurilor, sentimentelor
si actiunilor noastre. Scopul este de a le permite copiilor si tinerilor sd invete strategii pentru a
intelege si exprima toate emotiile si pentru a dezvolta emotii pldcute: acest lucru este deosebit
de util in gestionarea stresului.

3.Atentie gi congtientizare - atentia este capacitatea noastrd de a ne concentra, fie asupra
aspectelor interioare ale sinelui, cum ar fi emotiile si senzatiile fizice, fie asupra stimulilor
externi. Constientizarea se refera la capacitatea de a acorda atentie unui stimul in momentul
in care acesta apare. Sandtatea mintald joacd, de asemenea, un rol important in aceasta
categorie. Ii putem ajuta pe copii gi pe tineri sa isi dezvolte alegerea si controlul asupra locului
in care igi pun atentia si sd isi dezvolte constiinta de sine.

4.Relatiile se refera la abilitatile necesare pentru a construi si a sustine relatii sociale de sprijin,
pentru a dezvolta apartenenta si conexiunea, precum gi pentru a valorifica interactiunile
sociale de moment. O mare parte din activitatea de educatie pozitiva se concentreaza pe
abilitatile de a dezvolta relatii pozitive - abilitati de comunicare - si pe intelegerea modului in
care ne prezentam in fata celorlalti.

5.Adaptarea i rezilienta - definite ca fiind eforturi cognitive si comportamentale in continua
schimbare pentru a gestiona solicitdri specifice externe si/sau interne care sunt apreciate ca
solicitand sau depdsind resursele persoanei. Un program al stdrii de bine ii poate ajuta pe copii
sa identifice care sunt factorii de stres personal si ii ajuta sa construiascd o gama mai larga de
strategii de adaptare pentru a fi rezilienti si a gestiona provocadrile de zi cu zi cu care se
confrunta.

6.0biceiuri gi obiective Obiceiurile sunt tipare si preferinte persistente si invatate in ceea ce
priveste luarea deciziilor si comportamentul. Obiectivele sunt repere formale, puncte finale,
realizari sau aspiratii, care articuleaza ceea ce oamenii isi doresc, urmadresc si sunt dispusi sa
investeasca efort pentru a obtine. Putem folosi coaching-ul pentru a-i invdta pe copii
comportamentul de urmarire a obiectivelor si a-i ajuta sa dezvolte obiceiuri de bunastare

pentru toata viata.
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CAPITOLUL 5
EVALVAREA NIVELULU| STARII
DE BINE sI A NEVOILOR
PERSONALULV| SCOLAR

Crearea unei strategii de sdnatate mintala si stare de bine a personalului este un punct de plecare
fantastic pentru ca scolile sd isi demonstreze angajamentul de a acorda prioritate starii de bine a
lucratorilor din scoli. Este un loc in care administratorii scolari pot defini domeniile specifice de
concentrare, activitatile convenite si madsurdtorile de succes, precum si cine este responsabil
pentru indeplinirea sarcinilor descrise in plan.

Un plan si o strategie decenta a starii de bine nu este ceva care se creeaza intr-o zi $i apoi rdméane
neschimbat. Trebuie sa fie evaluat, masurat, actualizat si transmis personalului in mod regulat.
Cand vine vorba de sdndtatea mintald si starea de bine a lucratorilor, acest lucru este esential,
deoarece cerintele personalului scolar vor varia intotdeauna. Planul dvs. ar putea face parte
dintr-o strategie mai ampld de sdnatate mintald si stare de bine, care prezintd viziunea si
obiectivele generale ale scolii dvs. pentru a prioritiza sandtatea mintala si starea de bine a
personalului si, cel mai important, include instrumente atent concepute pentru evaluarea si
madsurarea nivelului starii de bine, a nevoilor si cerintelor tuturor partilor implicate.

Existd o varietate de masuratori ale sanatatii mintale si ale starii de bine pe care scolile le pot
utiliza pentru a intelege ce determina o sandtate mintald buna sau proasta in randul
personalului, precum gi tipul de ajutor de care au nevoie lucrdtorii. In acest capitol vd oferim
cateva instrumente simple pe care le puteti utiliza in acest sens. Exemplele furnizate pot fi

modificate in functie de nevoile dumneavoastra actuale si aplicate atunci cand este necesar.

»Instrumentul de audit al starii de bine a personalului™*

Unul dintre punctele de plecare pe calea conceperii unei strategii a stdrii de bine a intregii
scoli este identificarea situatiei in care se afla in prezent scoala dumneavoastra in ceea ce
priveste asistenta si sprijinirea sdndtdtii mentale si a stdrii de bine a personalului.
»Instrumentul de audit al stdrii de bine al personalului” furnizat mai jos este un instrument
simplu, dar foarte eficient, care poate oferi o imagine de ansamblu clara a situatiei actuale si a
activitatilor deja desfagsurate in ceea ce priveste sprijinirea sandtatii mentale si a stdrii de bine
a personalului in gcoala.

Dacad, la prima aplicare, exista multe raspunsuri in coloanele "nu exista" sau "exista partial", nu
va descurajati! Dimpotriva, aceste rezultate va vor oferi o foaie de parcurs mai detaliata si va
vor ajuta sa identificati in detaliu toate lacunele si domeniile care necesitd mai multa atentie si
imbunatatiri.

*https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now


https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now
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Instrumentul de audit al starii de bine a personalului

O abordare structurata pentru a acorda prioritate
sandtadtii mintale si bundstarii personalului din scoli

-

Exista
partial

Exista

Un angajament strategic si/sau o politica privind
sandtatea mintala si starea de bine a personalului

Planul de sandtate mintald si stare de bine a personalului

Politici care sprijind sandtatea mintala si starea de bine a
personalului (sandtate mintala la locul de muncd, munca
flexibila, sprijin reciproc etc.).

Grupul pentru bunastarea personalului care sa conduca si
sa dezvolte initiative pentru personal

Masuri in vigoare pentru monitorizarea si gestionarea
stresului si a epuizdrii profesionale

Instrumente care sd contribuie la echilibrul dintre viata
profesionald si cea privata

Promovarea si incurajarea colegialitatii si aprecierii
personalului

Sprijin din partea colegilor/mentorat/supraveghere la
dispozitia personalului

Sprijin extern pentru directorii de scoli (mentorat,
supervizare, sprijin inter personal)

Un spatiu sigur si confortabil pentru ca personalul sa se
odihneasca si sa se relaxeze in afara salii profesorale.

Oportunitati incluzive pentru tot personalul de a participa
la activitati sociale care nu au legatura cu munca

Spatii fizice de lucru care promoveaza starea de bine
(camere linigtite, plante, expunere la lumina, spatiu,
facilitati).
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Instrumentul de audit al starii de bine a personalului

Echipa de conducere a scolii incurajeaza discutiile
periodice/deschiderea cu privire la problemele de sandtate
mintala si stare de bine.

Exista
partial

Exista

Starea de bine face parte din operatiunile/ activitatile
zilnice (introduceri, reuniuni de echipad)

Campanii de promovare/constientizare a sdnatdtii mintale
si a starii de bine in intreaga comunitate scolara

Echipa de conducere a scolii ofera modele de bune practici
de lucru si de autoingrijire

Este disponibila formarea personalului in domeniul starii
de bine si a sanatatii mintale pentru a promova ingrijirea
de sine, sprijinirea si normalizarea unei culturi de suport

Cursuri pentru sandtate mintala si stare de bine pentru
manageri

Intoarcerea la munca efectuata cu accent pe starea de bine

Personalul este incurajat sd recunoasca si sd
sprijine/semnalizeze atunci cand sandtatea mintala si
starea de bine a unui coleg sunt amenintate

Personalul stie unde sd acceseze sursele interne si externe
de sprijin

Accesul la servicii de consiliere/ sandtate mintala

Existenta unor procese de sprijinire a personalului dupa
incidente dificile sau angoasante

Promovarea $i monitorizarea stdrii de bine a personalului
de catre conducerea scolii

Sondaj privind bunastarea personalului (cel putin anual)

Resurse disponibile si sprijin pentru problemele legate de
Coronavirus (Covid lung, traume, doliu)
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»Nevoile personalului i nevoile actuale ale starii de bine™*

Atunci cand vine vorba de dezvoltarea unei strategii eficiente a starii de bine la nivelul intregii
scoli, exista un pas fara de care calatoria spre starea de bine nu va fi posibila, si anume luarea
madsurilor adecvate pentru a intelege nevoile personalului, nivelurile actuale de stare de bine
si pentru a intelege tipurile de sprijin pe care le doreste personalul. In exemplul urmator, creat
de "Taking Care of Teachers: mental health and wellbeing hub", finantat de guvernul galez,
puteti gasi un alt instrument de evaluare util care va poate oferi o perspectiva asupra acestor
subiecte si care va va servi drept indrumar atunci cand dezvoltati viitoarele activitati si
initiative in cadrul strategiei dumneavoastra a starii de bine.

Scoala dumneavoastra asigura conducerea
pentru a crea un mediu pozitiv care
promoveaza sandtatea emotionald i
bunastarea prin:

1. Exista o declaratie de misiune clara
care include un angajament fata de
starea de bine emotionala.

2. Un ethos care promoveazd un mediu
fericit, sigur si stimulativ in care toti
membrii sunt apreciati si in care sunt

promovate sdnatatea si starea de bine

3. Conducerea scolii apreciaza
sandtatea si starea de bine emotionala
si fizica a intregii comunitati scolare

4. O conducere in care directorul si
conducerea gcolii includ activitati de
promovare a starii de bine emotionale
in toate domeniile vietii scolare

5. Sprijinul activ pentru si promovarea
starii de bine emotionale a personalului

*https://teachershub.educationsupport.org.uk/measuring-success/mental-health-and-wellbeing-measures
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Ethosul $i mediul gcolar

Scoala ofera informatii pentru parinti si
ingrijitori legate de sandtatea mintald si
starea de bine emotionala

Urmatoarele politici sunt in vigoare si
actualizate:

1. Politica privind starea de bine
emotionala a intregii scoli

2. Politica de stare de bine a personalului

3. Politica de securitate / Politica
impotriva hartuirii

4. Abordarea suferintei emotionale/doliu

Modul in care mediul gcolar
promoveaza sandtatea emotionala gi
starea de bine a personalului

1. Scoala ofera un mediu de lucru sigur si
incluziv

2. §coala oferd zone linistite pentru
pauzele personalului

3. §coala sprijind un sistem de mentorat
intre colegi

4. Scoala promoveaza oportunitati
pentru ca personalul sa se implice in
activitati fizice

5. §coala sprijind grupurile sociale ale
personalului
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6. Scoala ofera personalului
oportunitati de a impartdsi
preocupdrile intr-un mediu de sustinere

7. Personalul are ocazii regulate de a
discuta despre starea de bine cu echipa
de conducere a scolii

8. Personalul stie cum sa obtina sprijin
pentru sanatate mintala si satre de bine

9. Scoala ofera cursuri de formare in
domeniul mindfulness si al rezilient,ei

10. Scoala ofera cursuri de formare in
domeniul gestionarii stresului

11. Scoala promoveaza beneficiile unei
alimentatii sdnatoase si activitatii fizice

Dezvoltarea personalului

1. Scoala are un program planificat de
formare in materie de stare de bine

2. Personalul a beneficiat de formare in
congtientizarea sandtatii mintale

3. Personalul a beneficiat de formare
privind dezvoltarea si aplicarea
strategiilor si mecanismelor de adaptare

4. Personalul a beneficiat de cursuri de
formare privind doliul

5. Personalul a beneficiat de formare
privind beneficiile unei alimentatii
sandtoase si ale activitatii fizice

6. Personalul cunoaste organizatiile care
pot oferi indrumare si sprijin la nevoie
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Opiniile personalului cu privire la
munca gi starea de bine

1. Imi este clar ce se agteaptd de la mine
lalocul de munca

2. Dacd munca devine dificila, colegii
mei mad vor ajuta

3. 8tiu ce trebuie sa fac pentru a-mi
duce la bun sfarsit munca

4. Mi se ofera feedback de sustinere cu
privire la munca pe care o fac

5. Nu sunt niciodata nevoit sd neglijez
sarcini pentru cda am prea mult de facut

6. Nu exista frictiuni sau suparari intre
colegi la scoala

7. Sunt capabil sa imi iau destule pauze

8. Nu sunt presat(a) sa lucrez ore lungi

9. Nu sunt intimidat la locul de munca

10. Nu sunt supus unor termene limita
nerealiste si presiunilor de timp

11. Ma pot baza pe manager pentru a
ma ajuta cu o problema de serviciu

12. Tmi este clar care sunt sarcinile si
responsabilitatile mele

13. Primesc ajutorul si sprijinul de care
am nevoie din partea colegilor

14. Am o oarecare independenta atunci
cand aleg instrumentele si metodele pe

carele aplicin activitateamea | |
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15. Am suficiente oportunitati de a pune
intrebdri managerilor cu privire la
schimbarile de la locul de munca

16. Personalul este intotdeauna
consultat cu privire la schimbarile la
locul de munca

17. Pot vorbi cu conducerea scolii
despre ceva care m-a supdrat/mi-a
enervat la locul de munca

18. Colegii mei sunt dispusi sa asculte
problemele mele legate de munca

19. Sunt sprijinit atunci cand trebuie sa
mad confrunt cu o muncad solicitanta din
punct de vedere emotional

20. Relat)iile la locul de munca nu sunt
tensionate

21. Managerul meu ma incurajeaza la
locul de munca

22. Atunci cand se fac schimbari, am o
viziune clard asupra modului in care
acestea vor functiona in practica




»Banca de intrebari privind bunastarea la locul de munca”

Banca de intrebadri privind starea de bine la locul de munca oferita mai jos incearca sa ajute
factorii de decizie din domeniul educatiei sa inteleaga ce este starea de bine, cum sa o
evalueze si ce functioneaza pentru a o promova. Banca de intrebari privind starea de bine la
locul de munca contine un set de intrebari pe care institutiile le pot utiliza pentru a evalua si
urmdri starea de bine a angajatilor lor. Angajatorii pot concentra mai bine initiativele si
programele de stare de bine la locul de munca intrebandu-i direct pe angajati cum se simt in
legatura cu diverse elemente ale muncii lor. Intrebarile sunt adaptate pentru a se potrivi in
orice sfera profesionald, dar pentru scopurile specifice ale proiectului Hope4Schools, unele
dintre ele au fost modificate si orientate catre principalul grup tinta al proiectului: profesori,
personal scolar si educatori.

Puteti folosi aceste intrebdri ca baza pentru propriul chestionar, adaptandu-I si adaptandu-1 la
nevoile scolii sau organizatiei dumneavoastra educationale, la circumstantele specifice ale

angajatilor dumneavoastra si la rezultatele pe care doriti sd le obtineti.

Intrebdrile au fost organizate astfel incat sa abordeze caracteristicile cheie ale starii de bine la
locul de muncad, i anume:

A. Rezultatele subiective ale starii de bine la locul de munca
B. Rezultatele si comportamentele in materie de sanatate
C. Politica organizationald in materie de sandtate

D. Scopul si implicarea

E. Perspectivele de angajare

F. Autonomie si utilizarea competentelor

G. Cerintele legate de munca

H. Relatiile si mediul social

I. Calitatea timpului de lucru

J. Mediul fizic

K. Bunastarea financiara

Versiunea integrald, in limba engleza a documentului "Workplace Well-being Question Bank" o

puteti descdrca de aici.

https://whatworkswellbeing.org/resources/workplace-wellbeing-question-bank/
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CAPITOLUL 6 '

CUM SPRIJVINIM STAREA DE BINE iN
SCOALA?

Pentru a favoriza starea de bine, ne putem gandi la diferite actiuni care vizeaza diferite aspecte si
grupuri intr-o scoala: mediul gcolar gi facilitatile gcolare; educatia i activitatile din clasa;
activitatile extracurriculare gi in aer liber; comunicarea la toate nivelurile; colaborarea i sprijinul
intre colegi.

Pentru a promova starea de bine in ceea ce priveste mediul si facilitatile scolare, actiunile cheie ar fi
imbunatdtirea mediului fizic al gcolii pentru a-1 face mai prietenos pentru elevi, de exemplu,
mobilier si dotdri noi, zone cu mochetd, scheme de culori adecvate, zone de toaletd sigure, zone de
recreere; incurajarea unei alimentatii mai sdndtoase prin oferirea de optiuni sdndtoase in cantina
scolii, de exemplu, evitarea cantittilor mari de zahdr, grdisimi saturate si sare etc.

In ceea ce priveste educatia si activitatile din clasa, ar trebui sa se acorde prioritate metodelor de
predare care contribuie la un climat pozitiv in clasa si la bunastare, cum ar fi invdtarea prin
cooperare, metodele centrate pe elev si autoorganizarea timpului. De asemenea, ar trebui luate
masuri pentru a reduce anxietatea pe care o simt elevii in legatura cu examenele si testele prin
introducerea unor forme de evaluare mai putin stresante, de exemplu, evaluarea formativd,
evaluarea intre colegi si implicarea elevilor in identificarea propriilor nevoi de evaluare. Gasirea de
oportunitati in cadrul curriculumului pentru a discuta cu elevii despre aspecte legate de starea de
bine (alimentatie sdndtoasd, exercitii fizice, abuzul de substante, relatii pozitive) si integrarea
cetdteniei democratice si a educatiei pentru intelegere interculturala in diferite materii gcolare si
activitati extracurriculare, de exemplu, deschiderea fata de alte culturi, cunoagterea si intelegerea
criticd a drepturilor omului, constientizarea problemelor de mediu si adoptarea unor
comportamente durabile pot, de asemenea, contribui la sentimentul de stare de bine intr-o scoala.
In ceea ce priveste comunicarea, este extrem de important sd se ofere tuturor membrilor
comunitdtii scolare posibilitatea de a participa la luarea unor decizii semnificative in scoala, de
exemplu prin consultdri, sondaje de opinie, referendumuri, alegerea reprezentantilor clasei,
parlamente ale elevilor, grupuri de discutii, feedback in clasq cu privire la activitdtile de invatare si
un element de alegere a elevilor in ceea ce priveste subiectele predate si metodele de predare
utilizate.

Dezvoltarea unui mediu primitor, in care toti cei din gcoald se pot simti sustinuti si in siguranta
prin accesul la activitati semnificative, cum ar fi cluburi, societdti, grupuri de interese si asociatii
care se ocupd de probleme care ii preocupd pe tineri, inclusiv de sOndtate; si sau organizarea de
excursii si sdrbdtori speciale sau zile speciale sunt modalitdti de abordare a problemei activitdtilor
extracurriculare si in aer liber.

In ceea ce priveste colaborarea si sprijinul intre egali, ar putea fi utile strategiile care implica
introducerea unor forme de gestionare a conflictelor si abordari ale hartuirii si ale intimidarii

conduse de elevi, de exemplu, medierea intre egali, justitia restaurativd.
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Desigur, fiecare gscoala este diferita si multe dintre ele se lupta in toate domeniile mentionate,
iar altele doar in cateva dintre ele. In plus, este posibil ca aceeasi abordare sa nu functioneze
pentru o anumita scoala cu nevoile sale specifice. Dezvoltarea unei culturi a starii de bine este
foarte necesarad in intreaga gcoala si, de asemenea, prin implicarea tuturor celor care lucreaza
acolo, atat cadre didactice, cat si nedidactice, ceea ce poate fi o provocare. Prin urmare, pentru
a sprijini starea de bine intr-o anumita gcoald, trebuie conceput gi pus in aplicare un plan
specific. Unul care 8a se potriveasca nevoilor gcolii specifice care lucreaza pentru promovarea
sanatatii emotionale gi a starii sale de bine, care nu poate fi lasata doar pe seama unor acte
aleatorii sau a unor activitati necoordonate.

Crearea unui set de obiective realiste si realizabile in scoala dumneavoastra, pe baza nevoilor,
intereselor si dificultatilor diagnosticate, poate fi unul dintre primii pasi care trebuie facuti in
vederea definirii unui plan de promovare a stdrii de bine intr-o anumitd scoald. Pentru a

stabili un plan eficient de sustinere a stdrii de bine in scoli, trebuie sa se ia masuri clare:

PASUL 2

PASUL 1
- ——§ Evaluarea
Inceputul

initiala

PASUL 4 PASUL 3

Implementarea Planificarea
ac‘giunilor ac’giunilor
PASUL 5
Monitorizarea §i
evaluarea
impactului
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Constituirea unei echipe pentru starea de bine si identificarea prioritatilor pentru planul de actiune
al starii de bine ar trebui sa fie primii doi pasi care trebuie facuti. O echipa buna ar fi formatd din
profesionisti din intreaga organizatie scolara (etapa 1) - conducere/ profesori/ personal de sprijin...
Aceasta echipa ar trebui sa se intruneasca in mod regulat si ar trebui sa inceapa prin colectarea de
date si observatii pentru a identifica orice teme clare si subiecte de discutie (etapa 2). Modelul 1 va

poate fi de ajutor in aceasta sarcina.

Dupa ce acest lucru este realizat, echipa pentru starea de bine ar trebui sa decida in jur de trei
prioritdti pe care sd le abordeze in fiecare an gcolar. Exemplele pot fi concentrarea asupra
imbunadtatirii facilitdtilor, cresterea gradului de constientizare a problemelor de sandtate mintala
sau chiar imbunatdtirea alegerilor alimentare (gustdri) in randul elevilor. Nu totul poate si nu ar
trebui sa fie facut in acelasi timp. Poate fi chiar contraproductiv sa abordati prea multe probleme

simultan, deoarece planul ar putea deveni confuz si ineficient.

Dupa ce ati pus echipa pentru starea de bine la treaba; dupa ce ati diagnosticat starea actuald a starii
de bine in scoala dvs. si ati selectat cele mai presante subiecte de care trebuie sa va ocupati, echipa
ar trebui sd inceapa sa se gandeasca la actiunile pe care trebuie sd le intreprindd pentru a aborda
problemele diagnosticate si pentru a atinge un obiectiv, care ar fi etapa 3. Ar trebui intocmita o lista
a actiunilor necesare pentru a aborda problemele identificate si pentru a atinge obiectivele echipei.
Trebuie identificate persoanele/ profesionistii care vor fi implicati in atingerea acestor obiective. La
inceput, echipa pentru starea de bine se poate confrunta cu unele dificultati in ceea ce priveste
implicarea tuturor, deoarece schimbarea si provocarile sunt uneori greu de acceptat. Avantajele
incontestabile ale unei culturi a starii de bine intr-o gcoala ar trebui discutate ca mijloc de incurajare

pentru cei mai reticenti in a imbratisa obiectivele stabilite de echipa de stare de bine.

Odata ce v-ati clarificat prioritatile, v-ati gandit la actiunile pe care trebuie sd le puneti in aplicare
pentru a va atinge obiectivele, stiti pe cine mai trebuie sd implicati in proiect si cum va vor ajuta,
ajungeti la etapa 4 - trebuie sa va dezvoltati/ implementati planul. Sablonul numarul 2 este un
exemplu simplu care poate fi urmat si/sau studiat pentru a intelege mai bine cum se poate

implementa o strategie a stdrii de bine.

In cele din urmd, ajungeti la etapa 5 - monitorizarea gi evaluarea mdsurii pe care ati pus-o in
aplicare. Trebuie sa decideti ce instrumente veti folosi pentru a monitoriza atat implementarea
actiunilor, cat si rezultatele acestora. Chestionarele online pot fi o idee bund. Ceea ce ar putea
functiona, de asemenea, sunt simple intalniri cu actorii cheie (elevi sau profesori) pentru a le obtine
opiniile si punctele de vedere. Cu toate acestea, indiferent de instrumentul pe care echipa de
bunastare decide sa il utilizeze, aceasta evaluare este extrem de importanta pentru a descoperi daca

actiunile au avut rezultatul dorit, daca trebuie imbunatatite sau chiar inlocuite cu altele.

Nu uitati cd starea de bine a elevilor este esentiala, deoarece este interconectata cu excelenta
academica. Prin urmare, gcolile nu ar trebui sa fie doar un loc in care elevii sa invete. Ele ar trebui sa
fie, de asemenea, un loc in care starea de bine este prioritard, oferind in acelasi timp o instruire si

activitati de invatare excelente.
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Modelul 1 - Lista de verificare pentru starea de bine

PARTIAL

DA

Scoala are o viziune clara si actualizata asupra
situatiei privind sanadtatea (fizica/mentala/sociala)
si starea de bine a elevilor.

Scoala are cunostinte despre comportamentul actual
al elevilor in materie de sandtate care implica
obiceiurile alimentare, activitatea fizica,
comportamentul sexual, dependentele, igiena.

Scoala a evaluat nevoile si dorintele elevilor in ceea
ce priveste starea de bine.

Scoala include in Proiectul educational prevenirea si
rezolvarea problemelor legate de sandtate

Sanatatea si starea de bine sunt legate de obiectivele
educationale ale gcolii.

S8anadtatea si starea de bine sunt incluse in
programele scolare.

Elevii si profesorii sunt ascultati si participa la
planificarea si implementarea activitatilor legate de
stare de bine si sandtate.

Facilitatile gcolare, cum ar fi curtile, salile de clasa,
toaletele si coridoarele sunt sigure si curate.

Facilitdtile scolare se potrivesc grupei de varsta si
sunt adaptate elevilor cu nevoi speciale.

Cladirile scolare au un iluminat bun gi sunt
mentinute la o temperatura confortabila.

Elevii au acces la zonele exterioare.

Cantina si bufetul scolii ofera optiuni alimentare
sanadtoase.

Scoala ofera activitati sportive si fizice suplimentare
(dupa orele de curs).
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Modelul 1 - Lista de verificare pentru starea de bine

PARTIAL

DA

Scoala prioritizeaza invatarea prin cooperare si
metodele centrate pe elev.

Sunt incurajate evaluarea formativa/ evaluarea
intre colegi/ autoevaluarea.

Scoala ofera activitdti extracurriculare, cum ar fi
cluburi si grupuri de interese.

Scoala imbunadtateste socializarea prin celebrarea
unor zile si festivitati speciale.

Scoala promoveaza participarea elevilor la
gestionarea conflictelor.

Scoala dispune de politici clare in ceea ce priveste
intimidarea si hartuirea.

Elevilor li se ofera sprijin (din partea profesorilor
sau a altor membri ai personalului) daca prezinta
semne de anxietate sau stres legate de evaluare.

Scoala dispune de psihologi si de alt personal de
sprijin.
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Modelul 2 - Structura Planului de Actiune

-Starea de bine in gcoli (examplu)

Problema

Copiii sunt
prea
concentrati
pe
telefoanele
mobile

Scop

8a ii faca
pe elevi sa
constientiz
eze
problema

Determina
ti elevii sa
renunte
voluntar la
telefon
pentru o
perioada
de timp.

Activitati

Promovarea
activitatilor
in aer liber;

Sa aiba in
fiecare zi o
pauza "fara"
telefon
mobil

Promovati
discutii in
clasa despre
dependenta

3
de ecrane

Cénd?

Pe tot
parcursul
anului
scolar

Persoane
implicate

Profesor
de sport

Diriginti

Directorul
scolii

Resurse

Timpul
persoane-
lor
implicate

Evaluare

Sondaj la
sfarsitul
anului
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CAPITOLUL T
EXEMPLE DE BUNE PRACTICI sl
SUCCES PRIVIND STAREA DE BINE

Nume: Jocuri pentru toleranta

Descriere: Proiectul T-GAMES "Jocuri pentru tolerantd" isi propune sa implice toti elevii si
familiile acestora in activitati de prevenire a violentei. Subiectul bullying-ului in scoli trebuie
sa fie abordat cu participarea tuturor factorilor implicati, cum ar fi profesorii, victimele,
agresorii, parinti, consilieri etc.

Dorind sa reduca si sd atenueze problema bullying-ului prin demararea prevenirea inca de la o
varstad frageda si contribuind la reducerea incidentelor de bullying, organizatia parteneriatul a
lucrat la crearea de noi jocuri educative anti-bullying si a unei baze de date cu analiza jocurilor
si a resurselor pentru trei grupe de varsta (4-5, 6-7, 8-10 ani). Obiectivul principal al proiectului
a fost acela de a oferi profesorilor din invatamantul prescolar si primar cunostinte si
competente pentru a utiliza metodologia jocurilor. Grupul tinta direct al proiectului a fost
reprezentat de prescolari si profesorii din invatamantul prescolar si primar, iar grupul tinta
indirect: copiii cu varste cuprinse intre 4-10 ani, familiile acestora si membrii comunitatii.

Pe parcursul implementadrii sale, proiectul T-GAMES a produs, testat si lansat trei mari
proiecte, disponibile in gase limbi ale UE: Metodologia de elaborare a jocurilor educationale;
Ghid si scenarii de testare a metodologiei jocurilor pentru educatori si Baza de date a jocurilor,
activitati si resurse pentru prevenirea bullying-ului. Metodologia este un ghid sistematic
pentru profesorii de gradinita si de scoala primara care doresc sa se dedice in mod activ la
prevenirea bullying-ului, prin utilizarea metodelor de proiectare a jocurilor si gamificare.
Ghidul se concentreazd pe pe aspectele practice ale utilizarii jocurilor pentru prevenirea
bullying-ului, controlul atenudrii si propunerea de activitdti pentru a ajuta toti actorii
implicati in bullying. Baza de date este un repertoriu inovator de jocuri potrivite pentru copiii
de gradinita si de scoala primara (cu varste cuprinse intre 4 si 10 ani). Rezultatele tangibile au
contribuit la realizarea a numeroase rezultate intangibile, in primul rand: cadrele didactice si
educatorii direct implicati in activitdtile proiectului si-au sporit propriile si cunostintele
elevilor lor despre prevenirea bullying-ului, si-au dezvoltat abilitatile de a crea si pastra un
mediu de invatare sigur si inspirat, prin urmare, si-au imbunadtatit profilul didactic, satisfactia

si motivatia pentru dezvoltarea ulterioara.

Source/Link:

Guide and testing scenarios on game methodology for educators

Database with educational games


http://knowandcan.com/en/projects/school-2/t-games/1226-structure-of-the-methodology-for-developing-educational-games.html
http://knowandcan.com/en/projects/school-2/t-games/1225-guide-and-testing-scenarios-on-game-methodology-for-educators.html
http://gamesfortolerance.com/en/
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Nume: Nestlé pentru copii mai sanatogi

Descriere: ,Nestlé pentru copii mai sandtosi" este un program educational care urmadreste sa
promoveze o alimentatie echilibrata si un stil de viatd activ la copiii cu varste cuprinse intre 3
si 12 ani. Dorinta si ambitia de a programului nu este doar de a oferi si de a educa copiii bulgari
intr-un stil de viata sandtos, ci si de a construi o viziune holistica pentru cresterea generatiilor
viitoare. Principiile acestei viziuni sunt o alimentatie echilibratd, o viata de zi cu zi activa,
durabilitatea si grija pentru mediu, acceptate ca fiind esentiale in educarea copiilor si
incurajarea lor cdtre un stil de viata sandtos. Pornind de la aceste principii, se naste metoda
programului de realizare si sustinere a acestor obiective si principii. "Nestlé pentru copii mai
sandtosi" creeaza lectii distractive si interactive pentru scolile si gradinitele din intreaga lume.
In 2018, programul a reusit sa isi extindd aria de acoperire i sd intre in institutii de
invatamant din intreaga tard, iar in 2019 a ajuns pentru prima data in gradinite. Pana in
prezent, programul ,Nestlé pentru o viatd mai sandtoasa” a ajuns la peste 30.000 de copii din
gradinite si scoli cu continut educational din intreaga tara.

Prin lectii curioase si dinamice, ,Nestlé pentru copii mai sdnatosgi” reuseste sa uneasca
eforturile cu cele ale parintilor, profesorilor si institutiilor de invatamant, gata sa asigure o

mai bund si mai sandtos viitor pentru copiii bulgari.

Source/Link:
The official website of Nestle Bulgaria - click here

Nume: Calea spre crearea unui mediu incluziv pentru copiii surzi intr-un mediu obignuit
Descriere: Aceasta initiativa este condusa de Fundatia "Listen" in legatura cu implementarea
unui proiect de participare a scolilor si gradinitelor in cadrul proiectului "Calea cdtre crearea
unui mediu incluziv pentru copiii surzi intr-un mediu obignuit mediu obignuit", care vizeaza
asigurarea participdrii copiilor la orele de limba bulgara al semnelor prin testarea unor
metode de predare inovatoare de catre formatori surzi.

Prin activitati si jocuri interesante, copiii invatd cum sa comunice cu oamenii cu probleme de
auz. Acest lucru 1i va ajuta pe copii sa devina mai toleranti si sa trateze oamenii cu diferente

cu respect si intelegere.

Source/Link:
The official website of "Listen" Foundation - click here



https://www.nestle.bg/bg/nashiyat-prinos/obrazovatelna-programa-nestle
https://www.nestle.bg/bg/nashiyat-prinos/obrazovatelna-programa-nestle
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Nume: imbunatatirea starii de bine pentru noile generatii in gcoli

Descriere: Ideea de WINGS (Well-being Improvement for New Generations at Schools) a fost
lansata in anul 2000. fost conceputa deoarece preocuparea tuturor partenerilor a fost de a gasi
modalitati de a oferi conditiile in care potentialul fizic, mental, afectiv, social si academic al
elevilor sa creasca, sa se dezvolte, sa infloreasca si sa ii echipeze cu abilitati pentru tranzitia
lor de succes pe piata muncii i pentru o dinamica implicare intr-o economie dependenta de
cunoastere. In cadrul proiectului "Bune practici" au fost implicati 6 PARTENERI din
FINLANDA, GRECIA, ITALIA, LUXEMBURG, POLONIA §i SPANIA. Proiectul a avut ca public
tinta intreaga comunitate scolara (familie, elevi, profesori, alti membri ai scolii personal si
organizatii locale). Incercarea de a gestiona abandonul gcolar timpuriu gi incluziunea sociald a
elevilor dezavantajati, OBIECTIVUL PRINCIPAL a fost: IMBUNATATIREA CALITATII VIETII
ELEVILOR, starea de bine a elevilor, concentrandu-se pe 5 DOMENII SPECIFICE ale stdrii de
bine (SCOLARA, SOCIALA, EMOTIONALA, MENTALA, FIZICA).

Principalele REZULTATE au fost:

-Obiceiuri alimentare sandtoase - Carte de bucate

-Sondaje si rapoarte despre starea de bine

-Anunturi video: Beneficiile exercitiilor fizice

-Ghidul electronic pentru sporturi si jocuri locale

-eManual: Cum sa controlezi anxietatea inainte si in timpul examenelor-Comic

-Anunturi video cu tema "Vrei sa-ti imbundtatesti abilitdtile sociale? Incearcd sa ... si sa spui I
love U"

-Campanii de prevenire a violentei in scoli

-Studii de caz de mediere -Jocuri de rol

-eGuide: Patrimoniul cultural

Source/Link:
The official website of WINGS Project - click here

Nume: Teatrul - modalitate de exprimare ("Inovatie prin arte creative")

Descriere:

Beneficii:

- elevii au invdtat sd se exprime prin teatru, sd isi exprime mai usor sentimentele si sa
gestioneze emotiile

- si-au imbunatatit comunicarea verbald, paraverbala si non-verbala;

- relatia dintre copii, parinti si profesori a fost intensificata prin implicarea familiei in crearea
decorurilor si costumelor, dar mai ales prin emotia pe care o traiesc micutii;

- au fost copii care si-au descoperit talente actoricesti.

Source/Link:
The official training course in Romanian language - click here


https://wings.montesion.es/
http://www.isj-db.ro/static/files/proiecte_europene/Ro_InnovationthroughCreativeArts_IO2TeacherTraining.pdf
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Name: Exhibitions -"Innovation through Creative Arts”
Description: The products made by the students in the lessons in which the creative arts were
introduced, were exhibited in various spaces, in conventional or unconventional ways. Thus
there were organised mini-exhibitions in the classrooms, in the performance halls, in the
school hallways, in library, in the school gardens. These have could be admired by older
students in school, teachers, parents, people who have visited the school, and some of them
were popularised on school websites or on networks of socialization. Benefits:

¢ increased students' self-esteem;

* students learned to organize an exhibition and self-evaluate/evaluate the products

e exposed;

e students' works were admired by a wide audience (other students, teachers, parents,

¢ school visitors);

* the exhibitions were a way of disseminating the activities of the project.

Source/Link:
The official Good practice guide in Romanian language - click here

Nume: Rodawell Project

Descriere:

Cand un copil se simte bine - emotional, cognitiv, fizic - dorinta lui de a invata infloreste.
Acesta este motivul pentru care Proiectul Rodawell, Centrul roméno-danez pentru starea de
bine a copiilor a fost implementat. Scopul a fost acela de a genera performanta in invatare prin
crearea si promovarea unei model de educatie care sa se concentreze pe dimensiunea stdrii de
bine psihologice a copiilor din gradinite si scoli primare.

Proiectul, cu o durata de trei ani, a fost finantat de Fundatia Velux si implementat de cdtre
Universitatea din Bucuresti, prin Facultatea de Psihologie si Stiinte ale Educatiei, in
parteneriat cu VIA University College din Danemarca. Proiectul este sustinut de Ministerul
Educatiei i de Agentia Romand de Asigurare a Calitdtii in Invdtdmantul Preuniversitar
(ARACIP).

Expertiza si practicile RODAWELL vor fi destinate institutiilor de invdtamant cu un numar
mare de numdr mare de copii (in raport cu media retelei scolare), vulnerabile la situatii de risc
cum ar fi: nevoi educationale speciale, sardcie, migratia parintilor, neglijare, abuz sau sandtate

probleme de sanadtate.

Source/Link:
The official website of Rodawell Project - click here


http://www.isj-db.ro/static/files/proiecte_europene/O1_RO_Evaluare_initiala_Arte_creative.pdf
https://rodawell.fpse.unibuc.ro/
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Nume: ,Dreptul la o pauza”

Descriere: Bullying-ul este un fenomen care se manifesta in grupuri de copii si se refera la o
varietate de comportamente care au un caracter umilitor si de excludere, repetate sau care fac
parte dintr-un tipar care apare pe parcursul unei perioade de timp. De cele mai multe ori,
comportamentele de bullying sunt ascunse de ochii adultilor si continud in absenta unor
masuri de interventie specifice. Agadar, hartuirea are consecinte pentru toata lumea - chiar si
pentru cei care initial nu par a fi implicati. Organizatia Salvati Copiii a lansat campania
"Dreptul la o pauza", care igi propune sa ridice constientizarea parintilor si profesorilor cu
privire la importanta rolului lor in reducerea bullying-ului

si sa ii informeze pe acestia si pe copii despre modalitatile concrete prin care se pot implica in
crearea i buna functionare a grupurilor de actiune anti-bullying in fiecare gcoald. Incepand cu
luna iunie 2020, toate scolile sunt obligate sa infiinteze grupuri de actiune anti-bullying

pentru a preveni, identifica si rezolva situatiile de hartuire.

Source/Link:

Nume: Platforma de testare psiho-profesionala YTM

Descriere: Platforma YTM este o platforma de testare psiho-profesionala dezvoltata de catre
West Universitatea de Vest din Timisoara pentru a genera rapoarte privind interesele,
abilitatile si aptitudinile utilizatorilor, cu scopul de a-i orienta pe acestia catre un anumit
traseu educational si profesional. Astfel, in plus fata de posibilitatea de testare, YTM ofera
beneficiarilor informatii cu privire la programele de studiu ale universitatilor din Timisoara si
informatii despre programele socio-culturale si programe si evenimente destinate studentilor.
Prin intermediul acestei platforme, studentii isi pot evalua personalitatea, abilitatile si
interesele profesionale prin intermediul unui test de orientare profesionald. Raportul si
recomandadrile rezultate in urma acestei test pot fi foarte utile in procesul de luare a unei

decizii cu privire la viitoarea lor universitate.

Source/Link:
The official YTM platform in Romanian language - click here


https://www.salvaticopiii.ro/ce-facem/protectie/protectie-impotriva-violentei/prevenirea-violentei-in-scoala
https://www.uvt.ro/educatie/preuniversitar/platforma-ytm/
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Nume: "A cazut in invagaméntul secundar... gi acum?"
Descriere: "Cai no Secundario... e agora" ("A cdzut in invatamantul secundar... i acum?")
Program pentru elevii din clasa a X-a, care vizeaza sa le ofere instrumente pentru a face fata

adaptarii la invataméantul secundar - noi clase/ cursuri/

Source/Link:
The "Fell into secondary education... and now?" programme in Portuguese language - click here

Nume: Portalul web "I feel"

Descriere: "eu sinto.me" (I feel.) este un portal web care reuneste un set de informatii si de
calitate resurse privind sandtatea mintald si starea de bine - bazate pe dovezi stiintifice din
domeniul psihologiei si care sunt actualizate, demne de incredere, gratuite si accesibile

tuturor (copii; tineri; adulti si persoanele in varsta)

Source/Link:

Nume: Facind ceea ce conteaza in perioade de stres: Un ghid ilustrat

Descriere: A face ceea ce conteazd in vremuri de stres: An Illustrated Guide este un ghid
ilustrat de stres, ghid de gestionare a stresului pentru a face fatd adversitatilor. Ghidul isi
propune sa li echipeze pe oameni cu cunostinte practice abilitdti practice pentru a face fata
stresului. Cateva minute in fiecare zi sunt suficiente pentru a pune in practica autoajutorarea
tehnici. Ghidul poate fi utilizat singur sau cu exercitiile audio care il insotesc.

Bazat pe dovezi si pe teste extinse pe teren, ghidul se adreseazd oricdrei persoane care se

confrunta cu stresul, indiferent unde locuieste si indiferent de circumstante.

Source/Link:
The official Illustrated Guide:"Doing What Matters in Times of Stress in English language -

click here


https://twk.pm/udq7pzfcpx
https://twk.pm/udq7pzfcpx
https://twk.pm/udq7pzfcpx
https://twk.pm/udq7pzfcpx
https://twk.pm/udq7pzfcpx
https://twk.pm/udq7pzfcpx
https://twk.pm/udq7pzfcpx
https://twk.pm/udq7pzfcpx
https://eusinto.me/
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927?gclid=Cj0KCQjw--2aBhD5ARIsALiRlwBMGwLB382yFC1jWwunMms6JaVKrzAKw7z2RmSC0hUTsAYf70r7ymEaAkeZEALw_wcB
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Nume: Joc digital CONVEY

Descriere: Prin dezvoltarea jocului digital CONVEY si prin punerea in aplicare a unui program
de formare pentru profesorii si elevii din gcolile secundare, proiectul isi propune sa stimuleze
respectarea drepturilor femeilor si sa schimbe comportamentul tinerilor care consolideaza

stereotipurile de gen si conduce la violenta de gen.

Source/Link:
The official website of CONVEY digital game - click here

Nume: ENABLE (Reteaua europeanad impotriva har{uirii in mediile de invatare gi de petrecere
a timpului liber)

Descriere: ENABLE (Reteaua europeand impotriva hdrtuirii in mediile de invatare si de
petrecere a timpului liber) isi propune sa abordeze problema bullying-ului intr-un mod
holistic, ajutandu-i pe tineri sd isi exercite drepturile fundamentale acasa, la scoala, in clasa si
in comunitate (adica in grupul de colegi).

Folosind o abordare unica care combina invatarea sociala si emotionala (S8EL) cu sprijinul intre
egali, echipa ENABLE se strdduieste sd ofere personalului scolar abilitati, cunostinte si
incredere care ii pot ajuta sa stabileasca un sistem eficient de sprijin intre egali pentru elevi in

scolile lor si sa dezvolte competentele sociale si emotionale ale elevilor lor.

Source/Link:
The ENABLE booklet in English language - click here
The ENABLE Educational material in Greek language - click here

Nume: DOBRONAUTI

Descriere: O echipa de psihologi pentru copii, designeri creativi si game designeri au creat un
joc experiential educativ-preventiv Star Team pentru copii de la 2.-5. ani.
Programul abordeaza:

- agresivitatea

- hartuirea

- presiunea colegilor

- conflicte si certuri in clasd

- consecintele invatarii la distanta

- diferite probleme ale copiilor”

- nevoia crescuta de ingrijire psihologica pentru copii

- introducerea pacii gi a solidaritatii intre copii.

Source/Link:
The official website of DOBRONAUTI in Czech language - click here


http://enable.eun.org/implementing_enable
https://www.youth-life.gr/documents/enable/Educational-Material-Enable_p130.pdf
https://www.dobronauti.cz/pro-skoly/zpatky-v-case
https://notagame.eu/
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Nume: Celé Cesko éte détem (All of the Czechia Reads to Children)

Descriere: Misiunea societatii non-profit Celé Cesko ¢te détem (Toata Cehia citegte copiilor)
este de a construi legaturi puternice in familie prin lectura impreunad. Lectura regulata pentru
copii este de mare importanta pentru dezvoltarea sandtadtii lor emotionale. Cititul dezvolta
memoria si imaginatia, invata gandirea. Cititul creeaza o legatura puternica intre pdrinte si
copil. Noi nu spunem ,Du-te si citeste!”, ci ,Hai, iti citesc eu”. 20 de minute pe zi sunt

suficiente. Zilnic.

Source/Link:
The official website of Celé Cesko éte détem in Czech language - click here

Nume: KLUB AUTOBUS

Descriere: Clubul de autobuz cu prag scazut este un serviciu social inregistrat, in cadrul caruia
lucratori calificati, cu educatie corespunzatoare, discutd cu copiii orice au nevoie, se joacd, fac
sport, fac arta, ajuta la teme scolare, dar si merg in excursii, excursii de mai multe zile si
pregdtesc excursii interesante, programe pentru tineri. Utilizarea clubului este gratuita,
voluntara, copiii nu trebuie sa spund nimic privat despre ei ingisi si pot veni si pleca in orice
moment. Clubul se adreseaza copii din medii cu dificultati sociale, iar pentru exemplificari
ofera, de asemenea, echipament sportiv gratuit. Clubul se concentreazd, de asemenea, pe
subiecte precum hartuirea scolara, abuzul de alcool si droguri, esecul scolar si meditatii
(online sau fatd in fata).

KLUB AUTOBUS ofera activitati de interes si de petrecere a timpului liber pentru a aborda:
tulburdrile de alimentatie, auto-vatamarea, rusinea corporala, traume din cauza abuzului

sexual, izolare, tulburdri ale relatiilor sociale, demotivare, pierderea interesului.

Source/Link:
The official website of KLUB AUTOBUS in Czech language - click here

Nume: Organizatia neguvernamentala Nevypust Dusi

Descriere: Organizatia neguvernamentald Nevypust Dusi este o organizatie non-profit al cdrei
obiectiv este de a imbunatdti gradul de constientizare a sandtatii mintale in Republica Ceha.
Ca parte a activitatii lor, isi propun sa raspandeasca fapte, sa risipeascd mituri, sd educe si sa
ajute. Organizatia:

- utilizeaza retelele sociale pentru a raspandi fapte, a risipi miturile si a imbunatati
prevenirea.

- pregadteste si conduce ateliere de lucru axate pe educatie si prevenirea bolilor mintale

- organizeazad activitati educationale axate pe sanatatea mintala pentru profesorii si elevii din
scolile primare si secundare.

Source/Link:

The official website of Nevypust Duéi in Czech language - click here


https://celeceskoctedetem.cz/o-nas/poslani
https://neposeda.org/program/nzdm/
https://nevypustdusi.cz/infografika/
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Nume: WORTH IT: Resurse ale starii de bine care imbunatatesc sandtatea mintala a copiilor gi
tinerilor

Descriere: Acest set de instrumente online, care pot fi descdrcate, contine resurse despre
starea de bine si resurse bazate pe dovezi pentru activitati de stare de bine, strategii si metode
practice pentru dezvoltarea unei sandtati mintale pozitive pentru copii $i tineri.

O abordare la nivelul intregii scoli a sdnatatii mintale si a stdrii de bine implica intreaga scoala
si comunitate, care lucreaza impreund pentru a construi gi incorpora procese gi strategii care
dezvolta starea de bine pentru elevi, personal si partile interesate. Pentru a functiona, o
abordare la nivelul intregii scoli necesita o colaborare intre conducatorii principali, cadrele
didactice si intregul personal, precum si intre pdrinti, ingrijitori si comunitatea mai larga.
Sandtatea mintala si starea de bine devin parte integranta a structurii scolii, cultura si ethosul
acesteia.

Setul de instrumente WORTH IT:

- sprijina elevii si studentii

- imbunatdteste performanta

- invata strategii de adaptare

- are o abordare consecventad

- are strategii de activitdti de stare de bine bazate pe dovezi.

Source/Link:
The official website of WORTH IT in English language - click here

Nume: WE - Promovarea starii de bine pozitive prin educatie

Descriere: Programul WE Schools (Scoli WE) aduce starea de bine prin invatarea prin serviciu
in clasd. In colaborare cu profesionisti de top in domeniul sdndtdtii mintale, modulele ii ajutd
pe tineri si educatorii din clasele de la SK pand la a 12-a sd isi imbundtdteascd propriile
capacitati emotionale, sociale, fizice si mentale si starea de bine a celorlalti.

Modulul de baza WE Well-being Foundational Module:

- este o resursd conceputa pentru a ajuta PROFESORII si elevii sa se pregdteascd pentru
succes.

- se bazeaza pe invatarea social-emotionald;

- ajuta la crearea de clase binevoitoare;

- fi implica si {i sprijina pe elevi

- i ajuta pe elevi sa dezvolte abilitati importante, cum ar fi rezilienta, empatia, compasiunea si
rezolvarea problemelor;

- se poate descdrca gratuit.

Source/Link:

The official website of WE in English language - click here


https://www.worthit.org.uk/guides-resources/wellbeing-schools
https://www.we.org/en-US/our-work/we-schools/well-being/
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Nume: Proiectul "Prevenirea violentei"
Descriere: Prima parte a proiectului "Prevenirea violentei", intitulata "Dezvoltarea de abilitati
sociale" are ca scop consolidarea sénétét,ii mintale, furnizarea de metode de reducere a
stresului si dezvoltarea spirituald a individului. Elemente ale acestui proiect au fost utilizate in

timpul pandemiei.

Source/Link:
The “Social skills development® unit in English language - click here

Nume: ,Prevenirea comportamentelor riscante la copii gi tineri in Serbia prin sport si
educatie”
Descriere: Sprijinirea cadrelor didactice in activitatea lor directad cu elevii, astfel incat, pe langa

nevoile academice, cele psihosociale ale elevilor sa fie in centrul atentiei.

Source/Link:
The official guidelines in Serbian language - click here

Nume: Managementul stresului pentru imbunatatirea performantelor didactice gi a vietii
personale a cadrelor didactice

Descriere: In economia cunoagterii de astazi, importanta educatiei a fost.recunoscuta la nivel
mondial. Toate tdrile dezvoltate cheltuiesc o mare parte din bugetul lor pentru educatie.

in cadrul sistemului educational al oricdrei géri, cadrele didactice au o pozitie vitalad, deoarece
succesul de

institutiilor de invatamant depinde in cea mai mare parte de profesori, care educd cele mai
valoroase bunuri

ale tdrii, si anume elevii; prin urmare, performanta cadrelor didactice este o preocupare
fundamentala a

tuturor institut’iilor de invét’émént.

Source/Link:
The official description of the stress management course in English language - click here

__,


https://twk.pm/zivoq9xlpa
https://twk.pm/zivoq9xlpa
https://twk.pm/zivoq9xlpa
https://www.osce.org/files/f/documents/3/9/510512.pdf
https://nevypustdusi.cz/infografika/
https://www.schooleducationgateway.eu/de/pub/teacher_academy/catalogue/detail.cfm?id=174916
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https://eikon.org.uk/our-services/eikon-in-schools/head-smart-camhs-partnership/5-ways-

to-wellbeing-ideas-for-your-school/

https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-

response

https://sweapconnections.com/a-need-to-clarify-how-we-talk-about-wellbeing-vs-mental-
health-vs-mental-illness/

https://www.worthit.org.uk/blog/character-strengths-schools
https://www.youngminds.org.uk/parent/parents-a-z-mental-health-guide/
https://www.pacer.org/bullying/classroom/all-in/
https://teachershub.educationsupport.org.uk/introduction/where-is-your-school-now

https://teachershub.educationsupport.org.uk/measuring-success/mental-health-and-

wellbeing-measures
https://whatworkswellbeing.org/resources/workplace-wellbeing-question-bank/

https://www.coe.int/en/web/campaign-free-to-speak-safe-to-learn/improving-well-being-at-
school
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