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Strategii de diminuare a epuizarii profesionale

Prof.pt.inv.presolar: Dirlea Raluca
Prof.pt.inv.presolar:Soporan Cornelia
Gradinita cu p.p.Nr. 2, Aiud

Cadrele didactice sunt atat de obisnuite sa aiba grija de ceilalti, incat adesea uita sa aiba grija
de ei insisi. In timp ce prevenirea si gestionarea sentimentelor de epuizare poate fi considerati o
alta responsabilitate, in realitate, ingrijirea propriei personae va ajuta sd va sustineti mai bine
elevii, prescolarii si intreaga comunitate scolara.

Prevenirea epuizarii cadrelor didactice:

v’ Prioritizeaza ingrijirea propriei persoane de . Ingrijirea de sine arata diferit pentru fiecare
dar, in esenta, orice faci oare te ajutd sa-ti imbunatatesti bunastarea? Poate fi foarte
simplu daca iti creezi o rutind bund de somn, o alimentatie hranitoare, putin sport in
mod regulat .De asemenea poti sa te implici In activitati precum meditatia, jurnalul sau
intdlnirea cu prietenii.

v' Stabiliti si pastrati limite clare de lucru . De exemplu, spuneti-le elevilor, prescolariilor si
familiilor lor cd veti raspunde la telefon sau la e-mailuri numai in timpul orelor de lucru
si Intr-un interval de timp , cu exceptia cazului in care problema este urgenta. De
asemenea, ti-ai putea acorda un timp stabilit pentru a nu mai lucra in afara orelor de
scoala 1n fiecare seara si pentru a-1 respecta. Amintiti-va, este in regula sa spuneti ,,nu”.

v’ Identificati semnele de avertizare timpurie . Constientizarea si intelegerea starii de
epuizare, a stresului si a propriei sanatati mintale te poate ajuta sa faci un pas Inapoi, sa
faci un bilant al situatiei tale si sd actionezi din timp

v" Cautati conexiuni . Conexiunile cu oamenii cu care lucrati va poate ajuta sd va protejati
impotriva stresului si a epuizarii. Avand in vedere cat de comun este epuizarea, este
probabil ca unii dintre ei sa fi avut experiente similare. Alocarea timpului pentru a
construi relatii profesor-elev va poate ajuta, de asemenea, sa va cresteti bunastarea.

Gestionarea epuizarii cadrelor didactice:

v Fii bland cu tine insuti . In primul rand, este important si-ti reamintesti ci predarea este o

munca dificila! Compasiunea de sine poate contribui in mare masura la cresterea

sentimentului general de bunastare.



v" Vorbeste . Daca va simtiti confortabil, discutati cu managerul, cu un coleg, cu prietenii
sau cu cei dragi despre simptomele pe care le iIntdmpinati. Sa apelezi la cineva in care ai
incredere poate fi o actiune practica care sa te ajute sa intelegi prin ce treci, sa te simti
mai Intemeiat si sd lucrezi Iimpreuna la pasii urmatori.

v’ Evalueaza-ti optiunile . Daca aveti preocupari sau nevoi specifice, scoala dvs. ar trebui sa
va sustind in punerea in aplicare a strategiilor care sa va ajute in aceasta perioada dificila,
cum ar fi reducerea volumului de munca, stabilirea unui aranjament de co-predare sau
oferirea concediului medical acolo unde este necesar.

v’ Cautati sprijin oficial . Daca aveti nevoie de ajutor suplimentar, este important sa
solicitati ajutor din timp. Discutia cu medicul dumneavoastra de familie sau serviciul de
sandtate este un prim pas bun.

Scolile ar trebui sa investeasca si in abilitdtile de management al clasei. Cautarea
ajutorului profesional si a sprijinului de la egal la egal sunt esentiale pentru a depdsi epuizarea.
Crearea unei culturi scolare pozitive necesita asteptari mari, relatii puternice, sisteme de sprijin si
auto-reflectie. Pe scurt, este esential ca toate partile interesate sd recunoasca si sd abordeze
epuizarea profesorilor pentru a asigura un mediu educational prosper. Acest lucru avantajeaza

atat personalul, cat si studentii
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STRATEGII DE ABORDARE A BURNOUT-ULUI
LA CADRELE DIDACTICE

Profesor educator Iovita Daniela
Centrul Scolar pentru Educatie Incluziva ,,Miron Ionescu”

Cluj-Napoca

Profesorii romani au mai putin timp pentru a pregati lectiile, a colabora cu colegii si a
evalua munca elevilor decat educatorii din alte tari. In loc de un echilibru intre timpul petrecut
cu elevii si activitdtile pregatitoare, educatorii romani au timp relativ limitat pentru a se angaja
in munca cheie pentru succesul predarii. Volumul de predare impune profesorilor sd petreaca
mai mult timp cu elevii decat petrec profesorii din alte tari. Aceasta distributie neregulata a
timpului pune o presiune extraordinara asupra profesorilor. Timpul insuficient pentru a
indeplini sarcinile care fac parte din predarea de succes si o serie de alte conditii stresante duc
adesea la epuizare. In prezent, numerosi profesori, mai cu seama profesorii tineri, aflati in
primii ani de activitate, iau in considerare renuntarea si orientarea spre o cariera nondidcatica,
numind stresul drept unul dintre motivele principale. Pentru a aborda aceasta criza, liderii din
educatie trebuie sda gaseascd strategii de combatere a epuizarii cadrelor didactice si de a
construi medii de predare favorabile.

Definirea conceptului de epuizare profesionala (burnout)

Profesorii se confruntd de multd vreme cu provocari semnificative. Ei trebuie sa
adapteze curricula la o gama larga de stiluri de invatare, sa gestioneze politicile educationale
in schimbare, sd se ocupe de elevii cu nevoi speciale si sa jongleze cu munca administrativa.
In plus, multe dintre cele mai mari boli ale noastre sociale apar in silile de clasa.

Multi profesori se confrunta, asadar, cu epuizarea profesionald, atingadnd limita in a
face fatd provocarilor zilnice ale muncii lor. Aceasta apare dupa expunerea prelungita la
stresul emotional si interpersonal prost gestionat.

Consecintele epuizarii profesionale

In timp, epuizarea profesionalid poate duce la o varietate de reactii. Organizatia
Mondiald a Sanatatii descrie burnout-ul ca fiind un fenomen ocupational caracterizat prin trei
atribute principale:

1. Epuizare — cand profesorii se confrunta cu epuizarea, se pot simti storsi de energie si

prea obositi pentru a-si continua munca.



2. Cinismul — profesorii care au ajuns intr-o stare de epuizare pot incepe sd se simta
detasati mental de locurile lor de munca. Sentimentele lor despre profesie pot deveni
negative si cinice.

3. Ineficacitatea — epuizarea profesorilor duce, de asemenea, la sentimente de
incompetenta sau ineficacitate.

Cauzele epuizarii profesionale

Profesorii se confruntd cu experiente descurajatoare care pot duce la oboseala,
anxietate si depresie. Lasate negestionate, aceste simptome pot duce la burnout. Unele dintre
cauzele epuizarii profesorilor includ:

o Finantare insuficientd - multe scoli, mai ales in mediul rural, nu dispun de fonduri
suficiente pentru materiale, tehnologie si personal calificat. Acest lucru pune o povara
uriasa asupra profesorilor, care trebuie sa se descurce cu carti si rechizite insuficiente,
gestionand 1n acelasi timp raporturi delicate profesor-elev. De-a lungul timpului, aceasta
povard 11 poate ldsa pe profesori sa se simta lipsiti de sperantd si prost echipati pentru a
aborda decalajele de performanta si a satisface nevoile elevilor. Liderii educatiei trebuie
sa pledeze pentru o finantare mai buna a scolilor si, intre timp, sa gaseasca modalitati de a
reduce risipa si de a-si gestiona bugetele, astfel incat scolile sa fie cat mai bine
aprovizionate si dotate cu personal.

o Cerinte emotionale ridicate - Pe 1anga educarea elevilor, profesorii trebuie sd aibd grija de
nevoile emotionale ale acestora, ceea ce potate fi solicitant din punct de vedere
emotional. Profesorii simt adesea ca viitorul unei generatii sta pe umerii lor. Daca unui
mediu de lucru i lipseste sprijinul necesar pentru a-si Indeplini aceasta responsabilitate,
profesorii se pot simti depasiti. In plus, profesorii trebuie si sprijine elevii care au suferit
diverse traume. De exemplu, este posibil ca profesorii sa fie printre primii care observa
semne de abuz asupra elevilor lor. Astfel de experiente si altele in care profesorii nu au
control asupra evenimentelor tragice din viata de familie a elevilor lor se pot dovedi
apasitoare. In cele din urma, profesorii pot experimenta traume secundare atunci cand i
ajutd pe elevi sd treacd prin momente dificile. Liderii educatiei trebuie si ofere
profesorilor instrumentele necesare pentru a suporta povara cerintelor emotionale ale
elevilor lor. De exemplu, ei pot initia sesiuni de formare care sa ofere instructiuni oficiale
despre dezvoltarea abilitdtilor emotionale, precum: recunoastere emotionald exacta,
intelegerea cauzelor si consecintelor emotiilor cuiva, exprimarea confortabila a emotiilor,

reglarea eficientd a emotiilor — cercetdrile efectuate in alte state (spre exemplu Yale



Center for Emotional Intelligence) au ardtat ca profesorii cu abilititi emotionale
dezvoltate se confrunta cu mai putin epuizare.

o Pregatirea insuficinta pe anumite paliere - Uneori profesorii sunt pusi In situatii pe care
nu sunt pregatiti corespunzator sa le gestioneze - de exemplu, pentru completarea normei
didactice, acestia pot fi nevoiti sa predea in afara domeniului lor de studiu sau sunt pusi
sa gestioneze comportamentele si problemele elevilor cu CES, ei neavand pregatirea
necesard pentru a le satisface nevoile. Astfel de scenarii nu numai ca ii impiedica pe elevi
sa invete, ci 1i Tmpiedica si pe profesori sd se simtd impliniti, ceea ce poate provoca
epuizare. Liderii educatiei trebuie sd se asigure cd profesorii obtin o dezvoltare
profesionald corespunzatoare, pentru a putea face fatd problemelor de comportament,
noilor politici educationale, tehnologiei educationale si altor obstacole. In plus, scolile
trebuie sd atribuie cu atentie responsabilitati care se aliniaza cu pregatirea si experienta
unui profesor.

o Situatii de predare provocatoare - Dascilii se confrunta cu situatii de predare din ce in ce
mai dificile care pot duce la burnout. Aceste provocari variaza de la politici care leaga
evaludrile profesorilor la examene standardizate care nu reflectd cu acuratete invatarea
elevilor, pana la tranzitia la invatdmantul la distanta in timpul pandemiei. De exemplu, cu
invatarea virtuald, multi profesori au fost bombardati cu e-mailuri si telefoane ale
parintilor, Incercand, de asemenea, sa-i indrume pe elevii care nu puteau naviga pe
platformele de invatare online. Drept urmare, profesorii se simt adesea obligati sa lucreze
toata ziua si multe ore din noapte, luptind sd gaseascd un echilibru sanatos intre viata
profesionald si viata privata. In plus, comportamentul provocator al elevilor a devenit mai
sever si mai frecvent, lasand profesorii sa gestioneze situatiile dificile. Liderii educatiei
trebuie sa ia in considerare modul in care politicile privind evaludrile profesorilor si
examenele standardizate i1 afecteazd pe profesori si, de asemenea, sa pledeze pentru
programe care cresc moralul educatorilor. Acestia pot sprijini profesorii prin stabilirea
unor limite oficiale, cum ar fi comunicand in mod clar parintilor care sunt orele de lucru
ale profesorilor si punand limite in ceea ce priveste obligatiile acestora. De asemenea,
liderii pot continua sa ofere sesiuni de formare specifica care sa pregateasca profesorii sa
raspunda provocarilor individuale pe masura ce acestea apar.

Semne de epuizare a profesorilor
Adesea, profesorii nu recunosc ca sunt pe cale de epuizare inainte de a atinge un

prag critic. Cu toate acestea, identificarea timpurie a urmatoarelor simptome, pe care le pot



experimenta in diferite grade, poate ajuta liderii educatiei sd implementeze strategii de
interventie intr-un moment in care acestea vor fi cele mai eficiente.

Oboseala constanta - Volumul de munca excesiv si efortul emotional pot duce la
oboseald. Weekend-urile de trei zile si vacantele sezoniere pot ajuta la reinnoirea energiei.
Din pacate, pentru profesorii suprasolicitati, oboseala poate ramédne o constantd. Poate
conduce la insomnie, poate provoca iritabilitate si chiar poate afecta obiceiurile alimentare.

Indoiala de sine - Profesorii se pot intreba despre eficienta unei lectii sau isi pot
autocritica munca. Aceasta face parte din procesul de crestere si cheia dezvoltarii. Cu toate
acestea, profesorii care se indreaptd spre epuizare pot incepe sa se intrebe daca sunt pregatiti
pentru predare. Ei s-ar putea nu numai sd se indoiascd de calitatea unei lectii, dar si sa se
intrebe daca ceea ce fac are vreo valoare.

o Retragere - Cand se simt coplesiti de munca lor, profesorii se pot retrage in mai multe
moduri. De exemplu, acestia se pot izola de colegi. De asemenea, isi pot lua zile de
concediu de boala mai des. Burnout-ul poate determina profesorii sa nu mai colaboreze
cu colegii lor. Profesorii epuizati se simt adesea lipsiti de inspiratie pentru a impartasi
lectii si a colabora cu colegii. Cand comunica cu colegii lor, scopul este de obicei sd se
planga de elevi, parinti, sistemul de educatie in general.

o Pierderea inspiratiei - Majoritatea profesorilor isi incep cariera plini de inspiratie, . sunt
increzatori in capacitatea lor de a face schimbari si se simt motivati sd se predea.
Burnout-ul blocheazi aceasta inspiratie, acest impuls. In loc si se simtd entuziasmati si
cunoasca noi elevi la inceputul anului, profesorii epuizati se tem de lucrurile care ar putea
merge prost. In loc si se simta increzitori in capacitatea lor de a forma elevi, ei pot simti
ca duc o batalie fara speranta.

Cum poate fi prevenit burnout-ul

Rezolvarea problemei burnout-ului la profesori nu poate fi redusa la apeluri la
dascalii care se confrunti cu epuizare nu au puterea de a persevera. in realitate, nimic nu este
mai departe de adevar pentru marea majoritate a profesorilor. Lipsirea profesorilor de
autonomie, precum si impunerea standardizarii examenelor, pot conduce la scaderea eficientei
predarii. Liderii educatiei trebuie sa examineze aceste probleme si sd gaseasca modalitati de
prevenire a burnout-ului la profesori. In loc s priveasca epuizarea acestora ca o problema
individuala, liderii din educatie trebuie priveascad burnout-ul ca pe o problema sistemica,

institutionala sau bazata pe politici.



Desi profesorii din scolile mai putin dotate, mai cu seama din mediul rural, au
profesori epuizati si educatorii din scolile cu performante ridicate se pot simti si demoralizati.
Ei raporteaza o frustrare si confuzie serioasd in ceea ce priveste munca administrativa, care
deseori ocupa foarte mult timp si resurse individuale, care ar putea orintate in alte directii si
gestionate mai bine.

Comnunicarea institutionald eficientd - In timp ce schimbirile de politici pot
imbunatati climatul in care lucreaza profesorii, scolile pot face miscari importante pentru a
aborda si a preveni burnout-ul. Directorii de scoli pot rdspunde cu mai multd flexibilitate si
pot comunica mai eficient cu profesorii in privinta problemelor care ii impiedica sa-si atinga
obiectivele de predare.

Dezvoltati abilitatilor de adaptare ale profesorilor - Liderii educatiei 1i pot ajuta pe
profesori sd-si gestioneze stresul. Cu sprijinul si indrumarea potrivitd, profesorii pot evita
dezniadejdea si epuizarea emotionald. Scolile pot Indruma profesorii sa 1si modifice
raspunsurile la provocdrile cu care se confrunta. Adesea, profesorii intrd in domeniu plini de
entuziasm si energie. Cand se confruntd cu realitatile dure ale predarii, ei pot cadea cu
usurintd In disperare. Cu toate acestea, cu mecanismele adaptative potrivite, profesorii pot
ajusta raspunsurile care alimenteazd sentimentele negative. Workshop-urile, consilierea si
sesiunile de formare pot indruma profesorii sd adopte strategii care sd le permita sa faca fata
acestei probleme. Aceasta abordare poate face veni in sprijinul evitarii epuizarii profesorilor.

Abordarea simptomelor de burnout - Epuizarea profesorilor nu apare peste noapte.
Aceasta inseamna ca liderii educatiei pot institui programe care abordeaza simptomele care
duc la aceasta si pot, de asemea, sa sustina profesorii Tnainte ca acestia sa atinga punctul critic
de epuizare. In primul rand, profesorii trebuie sa aiba incredere ci administratia scolii va lua
masuri pentru a le trata simptomele, iar dacd acestia nu vad nicio dovada de ajutor — sau chiar
mai rau, daca banuiesc cd raportarea simptomelor lor va avea ca rezultat mai putind
autonomie sau o incredere diminuata in abilitdtile lor — nu vor avea niciun motiv sd-si
impartaseasca luptele.

Modalitati de abordare eficienta a simptomelor care duc la epuizare:

o Implementarea unor politici receptive la epuizarea profesorilor - scolile pot oferi politici
si proceduri clare cu privire la raportarea burnout-ului.

o Mentinerea liniilor de comunicare deschise - profesorii care se confruntd cu simptome
care duc la burnout ar trebui sd primeascd atentie din partea scolii si a persoanelor

abilitate sd ia masuri directe ca raspuns; oferirea de optiuni in ceea ce priveste ingrijirea



profesorilor pentru epuizare — profesorii isi cunosc cel mai bine circumstantele, directorii
scolilor ar trebui sa le ofere optiuni in ceea ce priveste ingrijirea pe care o primesc.

o Vigilenta - directorii scolilor ar trebui sa fie atenti la simptomele care duc la epuizare in
randul angajatilor lor — aceasta constientizare le poate permite sa intervind la timp pentru
a rezolva problema.

Efectul burnout-ului profesorilor asupra elevilor

Cand profesorii isi pierd scopul, se simt epuizati si se retrag din munca lor, elevii, la
randul lor, vor simti cu sigurantd efectul. Deloc surprinzator, cercetdrile arata ca epuizarea
profesorilor are un impact profund negativ asupra elevilor.

In primul rand, epuizarea profesorilor si uzura merg mani in méani. Conform
studiilor efectuate, pierderea unui profesor in timpul anului scolar este ca si cum ai pierde
pana la 72 de zile de instruire - aproape jumatate din anul scolar. Aceastd experienta ii face pe
elevi sa ramana in urma si perturba semnificativ invatarea.

Mai multe studii au constatat ca fluctuatia profesorilor nu afecteaza numai elevii la
nivel individual. Cercetarile au aratat in mod repetat ca fluctuatia mare profesorilor afecteaza
performanta tuturor elevilor dintr-o scoald. Chiar si atunci cand profesorii care se confrunta cu
burnout raman, elevii platesc pretul. Profesorii coplesiti de stres folosesc strategii de predare

mai putin eficiente, mai putin stimulatoare.
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Pe drumul cel bun in protejarea naturii. Educatia ecologica la prescolari

Ed. Nedelcu loana
Scoala Gimnaziala ,,Anastasie Fatu”
Localitatea Berezeni

,Educatia pentru protectia mediului a devenit in multe tdri ,0 noud dimensiune a
curriculumului,cu scopul de a initia si promova o atitudine responsabila fata de mediu,de a-i face pe
tineri s@ constientizeze pericolele unei degradari accentuate a mediului . Un obiectiv transdisciplinar
regdsit la nivelul politicilor curriculare din aproape toate tarile este cel privitor la educatie pentru
mediu” (Ciolan ,2006)

Prin activitatile desfasurate — prescolarii trebuie sd realizeze ca problemele mediului
inconjurdtor sunt ale lumii intregi, ale fiecaruia dintre noi, iar fiecare actiune negativa a noastra,
oricat de insignifianta ar fi ,poate sa afectze in mod distructiv, natura. Un mediu sanatos ne face o
viata frumoasad, ne oferd un aer proaspat, de respirat, o atmosferd placutd pentru petrecerea timpului
liber, o viata de calitate, o viata cu sanatate.

Primul pas poate fi realizat prin perceperea si observarea naturii. Iesirile in naturd, excursiile,
taberele, oferd posibilitatea perceperii aspectelor din mediu inconjurator — cerul senin, privelistea
frumoasa, paduri, straturi de flori, livezi, vii, firele de iarba, susurul unei ape. De asemenea copiii
observa beneficiile unui mediu curat, sandtos, apartenenta noastrd la sistemele naturale de viata si
comunicarea existentd intre noi si mediul natural.

Copilul intelege ca el trebuie sa se implice in actiuni de infrumusetare a mediului, si-si
asuma responsabilitati.

In acest sens copiii au organizat activititi de infrumusetare a spatiului din curtea gradinitei,
au plantat copdcei — au semanat flori , am strans hartiile din curtea gradinitei, iar in sala de grupa,au
ingrijit florile - poezia ,,Pomisorii” de Nicolae Naste - ,,In gradina, printre flori, / Am sadit doi
pomisori. / Pomisorii-acum, vezi bine, /Sunt mai mici si decat mine. Dar in fiecare zi , / Eu cu drag
i-oi Ingriji. /Altfel cum ai vrea sa creasca,/Si la vara,sa roadeasca?

Curiozitatea copiilor conduce la acumularea de cunostinte despre mediul inconjurator,despre
protectia lui,ceea ce contribuie la dezvoltarea capacitatilor copiilor de a gandi logic si de a interpreta
corect aspecte din jurul lor .

Copiii prin versuri,afld ca Mama Naturd — mediul ne ofera flori pentru ceaiuri.

Minunata esti,Natura,
Ai o mie de culori,
Tu esti ca o zana buna,

Cu ale tale ceaiuri flori.



Azi invét sa fiu bun doctor,
Din natura sa prepar,
Leacuri bune fara E-uri,
Sa le scriu 1n retetar.
Firavul fir de busuioc / Daca-1 faci infuzie — este sanatate vie
Cand ai o raceala pregateste un ceai de musetel .
,»Au ma doare — acum burtica,
Vai ce crampe,ce dureri,
Chimen si anason ,de bei,
Sau un ceai de menta vrei,
Daca nu ,de sunatoare,
Si-ti va trece-n graba mare.”
,,De ai negi sau bube dulci, Unguent bun,sunt acusi — Spume Rostopasca
Din peline si galbenele pregatesti / un ceai amar , Dureri de stomac de ai .
,Dacd tare ametesti ,verzica ai sa gatesti ,Zilnic sa bei , Ceai o cand , Facut din frunza
nazdravana .
,, Vo1 copii sa nu ezitati,
Natura sa protejati.
Plantele sunt sanatate,
Pentru trup si suflet,toate.

Din poezia ,, Sdnatate de la toate” copiii afld de unde iau multe vitamine :

De la mere / lau putere / De la cele capsunele /Se fac dulci buzele mele. / De la mierzul de
harbuz, / lau avant si cresc in sus / /Ei ,dor poama,/ Imi dau seama, / Ca e dulce ca sl mama . /
Mancam,fructe si legume / Nu-i nimic mai bun ,pe lume/ / O stiu bine,O stiu bine / Ca au multe
vitamine .Vitaminele mai frate /imi dau multa sanitate.”

Adu-ti aminte de naturd si cinsteste-o ,spune a patra porunca a ecologiei — pentru a asigura

un mediu sandtos si o viatd de calitate .



Fenomenul Burnout in randul profesorilor

Prof. inv. primar Gheorghe Diana
Scoala Gimnaziala ,,George Emil Palade”, Ploiesti

Sindromul Burnout sau sindromul epuizarii profesionale reprezinta o stare de epuizare,

atat fizicd cat si psihicd, care apare in special la persoanele a caror profesie implicd o
responsabilitate deosebita si interactiuni frecvente cu oamenii.

>

Cauzele ce pot conduce la fenomenul Burnout sunt:
anumite trasituri de personalitate pot predispune catre burnout, cum ar fi:

ai tendinte perfectioniste;

exigenta cu tine Tnsusi sau pesimismul;

ai nevoie sa detii controlul;

esti extrem de ambitios si nu ai incredere sa iti imparti responsabilitatile cu alte persoane sau sa
delegi pe altcineva pentru unele dintre acestea.

>

Stilul de viata propriu poate, de asemenea, sa duca la burnout:

muncesti prea mult, dar nu ai timp de socializare si de relaxare;

iti lipsesc relatiile apropiate,

responsabilitati multe fara a fi ajutat;

nu existd un echilibru intre timpul investit in viata profesionala si cel investit in viata
personald;

nu dormi suficient.

persoanele suprasolicitate care se simt neapreciate sau nu au mai avut o vacanta de
foarte mult timp

locul de munca poate fi un factor declansator al simptomelor de burnout atunci cand
incepi sa simti cd nu ai control asupra muncii tale, in absenta recompenselor sau a
recunoasterii meritelor sau daca cerintele sunt incerte, vagi, munca este monotond sau
mediul de lucru este unul haotic.

persoane care nu are un loc de munca dar are grija de casa, copii sau de parinti batrani
si bolnavi.

Bornout-ul nu apare brusc, trupul si mintea noastrd ne dau avertismente, trebuie doar sa

recunoastem primele semne Ingrijordtoare. Acestea pot fi:
— simptome fizice

oboseala si extenuare constante;

imunitate scazutd, te imbolnavesti des;

dureri de cap frecvente;

dureri musculare frecvente;

schimbari in apetit si in rutina de somn.

— simptome emotionale

incredere scdzuta in capacitdtile proprii,



sentiment de ratare, neajutorare;

sentimentul ca nu esti inteles, ca esti singur;
pierderea motivatiei;

atitudine negativa si cinica,

scaderea satisfactiei profesionale;

scaderea calitatii muncii prestate.

— simptome comportamentale

evitarea responsabilitatilor;

izolare fata de ceilalti, de colegi, de colectiv;
amanarea activitdtilor, scaderea eficientei;
refugiu in alimentatie, alcool, stupefiante;
rabufnire si exprimare nesanatoasa a frustrarilor;
nerespectarea programului de munca.

Fenomenul  epuizdrii  emotionale  apare  frecvent la  persoanele  care
profeseaza 1n invatamant. Meseria de profesor implica timp si efort intelectual sustinut de o
pregatire corespunzdtoare pentru orele de curs (ore de studiu a articolelor si lucrdrilor de

specialitate, elaborarea unei

strategii de abordare a lectiilor, pregatirea materialelor
didactice necesare, a instrumentelor de evaluare si de analiza, aprecierea
elevilor si a produselor activitatilor acestora. Pe langa
toate aceste activitati, profesorul are si responsabilitati administrative
in cadrul institutiei scolare, precum: participarea la

cursuri de perfectionare, conferinte, simpozioane, intocmirea multitudinilor de documente
aferente unor comisii metodice existente in scoald. Zilnic trebuie sd interactioneze cu elevii si
parintii acestora, cu managerii
institutiei, cu colegii, toate aceste relatii consumand energie
mentald si emotionald. Alti factori de stress pentru cadru didactic poate constitui reforma
continua din Invatdmant, nesiguranta si schimbarile permanente.

Ca orice demers orientat catre o finalitate, activitatea extrascolard/extracurriculara
presupune o anume structurare si organizare, asigurate de corelarea activitatilor de proiectare,
implementare si evaluare. Activitatile extragcolare/extracurriculare sunt consumatoare de energie
si timp. Dacd la disciplinele scolare existda manuale care vin in sprijinul profesorului, pentru
activitatile extrascolare acesta trebuie sd caute sau sa realizeze materiale adecvate temelor
respective. Cu toate acestea, educatia prin astfel de activitati urmareste identificarea si cultivarea
corespondentei optime dintre aptitudini, talente, cultivarea unui stil de viata civilizat, precum si
stimularea comportamentului creativ in diferite domenii. Profesorul are, prin acest tip de
activitati, posibilitatea sa-si cunoasca elevii, sa-i dirijeze si sa le influenteze dezvoltarea.

»ocoala altfel” si ,,Saptamana verde” sunt 2 programe nationale care contribuie la
dezvoltarea competentei de Invatare si a abilitatilor socio-emotionale in randul elevilor.
Profesorul creeaza contexte de invatare transdisciplinare unde elevii sunt Incurajati sa-si
manifeste creativitatea, sa facd legaturi cu viata reald. In acelasi timp este o ocazie de a se intari
relatia profesor-elev, de a cunoaste trairile copiilor. Si in aceste cazuri, cadrul didactic consuma
timp , energie 1n elaborarea materialelor necesare unei bune desfasurari ale activitatilor pentru ca
elevul sa devind ,,personajul principal” al actiunii, adica sa-si imagineze, sa construiasca, sa
cerceteze, s creeaze si sd transpuna in practica cunostintele dobandite in activitatile scolare.



Educatia este un drept fundamental al fiecarui copil, iar accentul este pus pe egalitatea de
sanse atdt la nivel international, cat si national. De aceea, elevii cu cerinte educative speciale,
sunt integrati in scoala de masa, cu scopul oferirii unui climat cat mai echilibrat si favorabil
dezvoltarii armonioase a acestora. In lucrul cu acesti elevi, atat in scoala de masa, cat si in scoala
incluziva este nevoie de munca in echipa, deoarece pentru un singur cadru didactic munca ar fi
una foarte mare, cu un consum mare de energie, existand posibilitatea ca valorificarea abilitatilor
copilului sa nu fie atinse la maximum, iar rezultatele s-ar putea sa se lase asteptate, si la final
cadrul didactic sa se simta coplesit de situatie.

Efectele bornout-ului pot fi prevenite prin adoptarea unor tehnici:

YV VVVVYV

organizarea zilei, a programului de lucru, mentinerea ordinii, prioritizarea sarcinilor,
exercitiul fizic sau mai multd atentie activitatilor de relaxare,

alimentatia sdndtoasa contribuie la mentinerea starii de bine,

un numadr suficient de ore de odihna,

fxarea unor limite clare si bine definite conduce la organizarea eficienta a sarcinilor de
lucru,

pauzele luate la un interval de munca,

persoane de Incredere care pot veni in ajutor.

Profesorii sunt constienti de consumul mare de energie si emotii care zilnic se exercita
asupra lor si care-i poate afecta sdnatatea. De aceea, e important practicarea unor activitati la
nivel de scoald pentru mentinerea starii de bine a dascalului ceea ce va conduce, implicit, la o
buna desfasurare a activitatii didactice.
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Epuizarea profesionali a cadrelor didactice. Cauze si modalititi de diminuare
Burlan Aurelia
Scoala Gimnaziala “George Emil Palade” Ploiesti

In 1969, Loretta Bradley a fost prima cercetitoare care a precizat faptul ci epuizarea
profesionald (burnoutul) este un proces de stres particular, legat de exigentele muncii si de
conditiile de munca. Termenul burnout a fost reluat in 1974 de H.J. Freudenberger si de C.
Maslach in 1976, in studiile lor referitoare la manifestérile de uzura profesionald. Prezentam
cateva dintre definitiile date burnoutului. Burnoutul este o stare de epuizare emotionala, de
depersonalizare si de diminuare a performantelor, susceptibila sa apara la persoanele care
lucreazi cu alte persoane (Christina Maslach, Susan Jackson, 1986). In opinia lui Maslach
(2001), epuizarea profesionald (burnout) este un sindrom de epuizare fizicd si emotionala care
implica dezvoltarea unei stime de sine negative si a unei atitudini profesionale negative,
ducénd la o pierdere a implicarii si a sentimentelor pozitive. Burnoutul este un sindrom de
epuizare emotionald, de depersonalizare si de reducere a implicarii In dezvoltarea sau in
desavarsirea profesionalda (Susan Jackson, Michael Leiter, Christina Maslach). Asadar,
epuizarea profesionald este un rezultat al stresului cronic si al trdirii la locul de munca a

munca.

Frecventa fenomenului burnout in organizatiile moderne, precum si consecintele foarte severe
atat pentru individ (tulburari ale sanatatii fizice si psihice), cét si pentru organizatie (scdderea
productivitatii, absenteismul, fluctuatia mare, accidentele de muncad) justificd atentia acordata

acestui fenomen 1n ultimii ani nu numai la nivel stiintific, ci si la nivelul simtului comun.

Considerat a fi o importantd problema sociald si individuald (Maslach,1993), acest fenomen
necesitd, pe langa abordarea teoreticd, si o serie de cercetdri practice realizate pe cadre
didactice din invdtdmantul preuniversitar in vederea prevenirii sau reducerii frecventei si
intensitatii lui. Cuvinte-cheie: sindromul ,,burnout”, epuizare profesionald, depersonalizare,

reducerea resurselor personale, cadre didactice.

In contextul actual al vietii sociale mondiale, al reformelor, al schimbarilor si al
transformarilor intr-un ritm alert, care au loc iminent, s-a inregistrat aparitia a ceea ce se
numeste sindrom burnout, iar manifestarile care apar, la nivel individual sau organizational,

au determinat studierea si cercetarea tot mai intensa a acestui fenomen, intrucat ,,constituie o



adevaratd problemd sociald” 1n viata de zi cu zi. Frecventa fenomenului burnout in
organizatiile moderne, precum si consecintele foarte severe atat pentru individ (tulburari ale
sanatatii fizice si psihice), cat si pentru organizatie (scaderea productivitatii, absenteismul,
fluctuatia mare, accidentele de muncd) justifica atentia care i se acorda in ultimii ani, nu doar

la nivel stiintific, ci si la nivelul simtului comun.

Considerat a fi o importanta problema sociald si individuald (Maslach,1993), acest fenomen
necesitd, pe langd o abordare teoretica, si o serie de cercetari practice realizate pe cadre
didactice din invatamantul preuniversitar in vederea prevenirii sau reducerii frecventei si
intensitatii lui. ,,Burnout-ul este 0 stare de tensiune (strdind) extrema, intensa si specifica, ce
apare din cauza stresului ocupational de duratd, cu manifestari negative in plan psihologic,
fiziologic si comportamental” (Greenberg,1998). Epuizarea profesionald la angajati, ca
fenomen, se afla in atentia specialistilor de mai bine de 40 de ani, odata cu trecerea timpului,
aceastd temd preocupa tot mai multi cercetdtori din diferite domenii (psihologi, sociologi,
manageri etc.). De actualitate este faptul cd problema sindromului burnout o reprezinta
oamenii, un factor ce nu poate fi nici neglijat, nici exclus. Pana in prezent, au fost elaborate
numeroase modele explicative pentru fenomenul de burnout. Burke si Richardsen (1993) le-

au clasificat in trei modele distinct

Prima definitie, oferita de Freudenberger si Richelson (1980), prezintd acest fenomen in
termeni de oboseala cronica, depresie, frustare. Acest model unidimensional incorporeaza
elemente ce tin doar de extenuarea emotionald, confundand termenul de burnout cu cel de
depresie si oboseald cronicd . Cercetatorii olandezi Burke si Richardsen (1993) propun un
model bidimensional pentru explicarea fenomenului de burnout, acesta avand urmatoarele
componente: extenuare emotionala si depersonalizare. Unul dintre cele mai cunoscute modele
este cel elaborat de Maslach si Jackson (1981). Conform acestei abordari, sindromul burnout,
este explicat prin urmatoarele dimensiuni: Extenuarea emotionald — irosire a energiei
emotionale si perceperea inadecvarii emotiilor proprii cu situatia creata. Este dimensiunea de
bazd, ce se manifestd printr-un tonus emotional scazut, indiferentd sau suprasaturare

emotionala.

Depersonalizarea se referd la dereglarea relatiilor cu ceilalti. Se poate manifesta fie prin

dependenta celor din jur, fie prin negativism si atitudine civica.

Reducerea realizarilor personale se poate manifesta fie prin tendinta de autoapreciere

negativa a capacitatilor, realizarilor, succesului profesional, fie prin limitarea propriilor



e,

profesional si incapabil de a-si atinge scopurile propuse. Numeroasele cercetari (Cox si
colaboratorii, 1985; Corten si colaboratorii, 2007) indica faptul cd o mare parte dintre cadrele
didactice pe care s-au experimentat epuizarea profesionala, se manifesta subtil, strict la nivel
psihic, mai ales in primele faze ale acesteia. Aparitia epuizarii profesionale este progresiva,
iar evolutia se Intinde pe o perioada lunga de timp, avand consecinte negative, ducand la mari
influente psihologice asupra individului. Practic, existd o incapacitate de concentrare, acea
senzatie extrem de chinuitoare vazuta si simtitd de om, de mers al creierului in gol. E vorba
de tulburari de memorie in sensul in care datele exista acolo, dar un creier suprasolicitat nu
reuseste sa proceseze aceste date asa cum ar trebui sa o faca. Astfel, s-a observat ca munca in

exces provoaca pierderi financiare pe termen lung.

Din cercetarile efectuate in decursul timpului, cadrele didactice de sex feminin sunt mai
predispuse la epuizare emotionala in stresul perceput peste nivelul mediu, iar depersonalizarea
se manifesta si in relatiile interpersonale. Termenul ardere emotionald este des utilizat atunci
cand se incearca sa se explice starea persoanelor care activeaza intr-un domeniu ce presupune
interactiunea cu al{i oameni, cum ar fi domeniul invatimantului, in cazul nostru. In datele
obtinute de cercetatorii strdini se aratd cd, In Europa de Est, doud treimi dintre profesori sunt
afectati de epuizarea profesionald, iar o treime prezintd simptome evidente de ardere
emotionald (dupd Winefield s.a., 2003), din aceastd categorie facand parte si profesorii din
invatamantul preuniversitar. Sindromul burnout in randul cadrelor didactice preuniversitare se
datoreaza muncii zilnice cu oameni, in cazul nostu, cu elevi cu CES, in care volumul de

munca si epuizarea ajung la un nivel inalt.

Cercetatorii M. Burisch, M. P. Leiter (1991); C. Maslach, (2003); Bakker, Demerouti,
Euwema (2005) au convenit asupra faptului ca sindromul burnout nu apare ,,peste noapte”. El
este un proces lent, prelungit care poate tine si cativa ani. Nu apare in urma unor traume sau
evenimente socante, ci doar ca urmare a unor factori stresogeni cronici, ce {in de locul de
munca. In literatura de specialitate nu existd o unanimitate de pareri referitoare la modul in
care se dezvoltd sindromul burnout si la stadiile pe care le parcurge. Chiar daca majoritatea
cercetatorilor cad de acord asupra faptului ca burnout urmeazd un proces stadial, aproape
fiecare autor propune o ordine diferitd a stadiilor. Excesul schimbarilor in societate a reusit sa
lase amprenta peste tot, devenind substrat in dezvoltarea unor disfunctii. Actualmente, se
afirma cd epuizarea profesionald accentueaza sensul vietii, crednd un dezechilibru. Dar in

acelasi timp, burnout-ul este una dintre bolile societatii postmoderne, care este 0 societate



activa, dinamica, foarte solicitatd si productiva, iar munca are potential formator major, dar
este considerata si sursd de epuizare, cu costuri resimtite atat de persoana, cat si de organizatia

in care activeaza.

De rusine ori din frica de a nu-si pierde statutul social sau situatia financiard, foarte putini
angajati isi permit sa ia o pauza de recuperare de cateva luni. Conform studiilor efectuate de
cercetatorii Z. Bogathy (2004), M. Anitei (2007), cele mai afectate organizatii cu epuizare
profesionald sunt acelea care oferd servicii sau cele care au suferit restructurari. Ca activitate

profesionald, activitatea educationala se regaseste in organizatiile ce ofera servicii .

In acest context, sunt necesare cercetiri mult mai aprofundate referitor la epuizarea
profesionald a cadrelor didactice si la identificarea masurilor concrete de prevenire si adaptare
la acest tip de epuizare. Profesorii sunt expusi unor factori de risc pentru sanatate, despre care
se vorbeste public prea putin sau deloc. Munca didactica tine, evident, de vocatie si adesea
acesta este singurul aspect care 1i motiveaza pe cei ce si-au luat asupra lor misiunea nobila de
a-i educa pe copii si pe tineri. Din pacate insa, statutul profesorilor in societatea noastra este
in cadere. Prost remunerati, desconsiderati uneori chiar de la nivelul cel mai de sus al statului,
majoritatea continud sa-si faca datoria pe drumul unui fel de apostolat care ar merita mai mult
sprijin din partea tuturor. Desi nu exista diferente semnificative in privinta riscului de afectare
a sanatatii mentale fatd de alte categorii profesionale — cu exceptia observarii unei prevalente
mai mari a tulburarilor de anxietate pe intreaga durata a vietii, sindromul ,,burnout” raméne cu
cele mai frecvente probleme de sanatate ale profesorilor. Romania are o situatie particulara si
in aceasta privinta. Astfel, un studiu realizat intre anii 2007 si 2009, pe un esantion de 178 de
cadre didactice din judetul Iasi a aratat, in legaturda cu epuizarea emotionald si
depersonalizarea, un scor mult mai inalt in comparatie cu grupuri similare din restul Europei.
Aceasta deschide, din punctul nostru de vedere, perspectiva unor intrebéri de cercetare noi,
care sa ia in considerare conditiile specifice de munca ale cadrelor didactice. Acelasi studiu a
ardtat, de asemenea, ca vechimea (care presupune, teoretic, 0 mai bund adaptare la situatiile
diverse din procesul de invatamant) nu ii protejeaza pe profesori de epuizarea afectiv-
emotionald, de depersonalizare si de scdderea eficientei In munca (reducerea realizarilor
personale). Dimpotriva (si paradoxal la prima vedere), exista in timp un cumul 1n acest sens,
care se reflectd in starea de sandtatea cadrului didactic. Pornind de la studierea in detaliu a
tuturor factorilor de risc pentru cadrele didactice, s-ar impune, credem, un program national
de prevenire a imbolnavirilor profesionale ale cadrelor didactice, prin imbunatatirea relatiilor

profesionale in spatiul scolilor si prin reconsiderarea importantei si dificultatilor unei munci



fara de care nicio tard nu poate vorbi despre viitor. Evitarea sau ascunderea fenomenului de
epuizare profesionala a cadrelor didactice din tara noastra este generatd de faptul ca foarte
mult timp sindromul burnout a fost considerat o problema individuala, si nu una colectiva, iar,
ca urmare, fiecare era liber sa-si rezolve problema. Astfel ca actualitatea temei este confirmata
de constatarea unui numar oarecum mic de studii cu referire la epuizarea profesionala a
cadrelor didactice din invatamantul preuniversitar. Lipsa unor rezultate concrete provenite din
cercetari creeaza dificultafi In conturarea unor analize eficiente care sd vizeze problematica
epuizirii profesionale a angajatilor din educatie, respectiv, din invatamantul preuniversitar. In
consecintd, prevenirea si/sau diminuarea sindromului burnout 1n randul cadrelor didactice

devine destul de anevoioasa.
Cauzele sindromului burnout pot fi grupate in trei categorii:

1. Cauze legate de locul de munca: volumul de lucru excesiv si presiunea timpului;
conflictul de rol si ambiguitatea rolului; lipsa sigurantei locului de munca; lipsa recunoasterii
si recompensdrii muncii prestate; senzatia de lipsa de control asupra propriilor activitati,
asteptari nerealiste sau neclare din partea angajatorului; desfagurarea unor activitati monotone,
repetitive si care nu ofera satisfactii profesionale; lucrul sub presiune constantd sau intr-un

mediu haotic.

2. Cauze legate de stilul de viata: dezechilibru intre viata profesionala si cea
personald; persoanele apropiate celei cu sindrom burnout au asteptari ridicate de la ea si pun
permanent presiune pe aceasta; asumarea unui numar prea mare de responsabilitati, fard ajutor
din partea celorlalti; somn insuficient; prea pufin timp dedicat relaxarii i socializarii; lipsa

unor relatii apropiate, a unor persoane care sa ofere suport emotional.

3. Cauze legate de tipul de personalitate: tendinte perfectioniste, conceptia ca nimic nu
este suficient de bine facut sau bun; viziune pesimista asupra perspectivelor sinelui si asupra

lumii in general; nevoia permanentd de a detine controlul; reticenta de a delega.

Printre cauzele care tin de mediul profesional, legate de suprasolicitare si de volumul
mare de muncd, se mai inscriu presiunea timpului si programul de lucru prelungit,
evenimentele cu impact emotional negativ, lipsa de apreciere, mediul de lucru ostil si relatiile
nesatisfacatoare cu colegii. La cauze care tin de personalitate, legate de perfectionism si de
nevoia excesiva de a detine controlul, se numara asteptarea de recompense imediate,

entuziasmul si asteptdrile exagerate la inceputul carierei, stabilitatea emotionala scazuta,



capacitatea slaba de adaptare si de rezistentd la stres, neincrederea in sine. Cand ne referim la
cauze care tin de stilul de viatd putem vorbi de insuficienta timpului liber, insuficienta
implicarii in activitdti relaxante si In activitati sociale, lipsa suportului social si familial,

nerespectarea timpului necesar de somn.

Sindromul burnout, boala muncii in exces, afecteaza tot mai multi romani. Este una
dintre cele mai recente afectiuni raspandite in masa la nivelul populatiei globale. O boala a
societatii moderne. Este un flagel ale carui consecinte sociale, psihice si economice sunt
devastatoare. Un sindrom care consuma din interior, pana la epuizare, aproape jumatate din
populatia activa a planetei. Acest sindrom pare a fi mai mult un fenomen social decéat unul
individual. Factorii individuali prezinta un rol mai scazut in dezvoltarea sindromului decat, de
exemplu, volumul mare de lucru. Totusi unele persoane sunt mai predispuse la burnout decat
altele. Cei predispusi de a dezvolta un astfel de sindrom sunt cei care au anumite
caracteristici de personalitate: idealism, supraangajare in profesie, dorintda de performanta,
nevoie crescutd de aprobare din partea celorlalfi, un respect de sine scazut, vulnerabilitate in
fata excesului de cereri, incapacitatea de a refuza, sentimentul de vind fatd de indeplinirea

propriilor nevoi, nerdbdare, graba.

Exista conexiuni intre sindromul burnout si variabile demografice, cum sunt: sexul,
varsta si vechimea Tn munca. Diverse cercetari (Pedrabissi, Rolland si Santinello, 1993) au
scos in evidentd cd sexul feminin, varsta medie si cea inaintatd, precum si diversitatea
activitatii profesionale (cei care suplinesc posturi ce necesita diferite calificari) au influenta
asupra formelor de manifestare a fenomenului. Consecintele sindromului burnout sunt destul

de grave. El afecteaza atat individul, cat si organizatia/institutia.

Efectele negative la nivelul organizatiei includ: performanta de muncd redusa, un
angajament organizational diminuat, satisfactie diminuatd a muncii, cresterea ratei

demisionarilor.
La nivelul individului, efectele negative se accentueaza treptat si includ:

a) Simptome fizice: stare de oboseald cronica, insotita de senzatia de epuizare extrema
CU incapacitatea fizicd de a mai continua; episoade dureroase acute de tip migrene, dorsalgii,

tulburari digestive, tulburari ale calitatii somnului, tulburari gastrointestinale.

b) Simptome emotionale: iritabilitatea fatd de cei apropiati; neajutorare, coplesire;

detasarea de ceilalti oameni si de lume in general; pierderea motivatiei, o abordare negativista



si cinicd; imposibilitatea de a fi satisfacut; sentimentul de singuratate; dezorientare;

sentimente depresive, anxietate.

¢) Simptome atitudinal-cognitive: atitudini de neincredere, senzatie de esec si lipsa de
incredere in sine; apatie, cinism, ironie fatd de clientii organizatiei, ostilitate, suspiciune,
comunicare scazutda in cadrul interactiunilor, idei suicidale, incapacitate de concentrare; un

sentiment de ,,blocare”.

d) Simptome comportamentale: hiperactivitate; consum exagerat de cafeina, tutun,
droguri; renuntarea la activitdti recreative; inclinatia pentru un comportament violent si
agresiv, atitudini negative fatda de viatd in general, diminuarea calitatii vietii, cresterea
numarului de probleme de cuplu, familiale si a relatiilor sociale din afara vietii profesionale a

subiectului.

e) Simptome motivationale: dezamagirea, pierderea credintei in idealuri; pierderea

motivatiei pentru munca; resemnarea, plictiseala.

Burnout-ul generat de solicitarile psihofizice poate fi redus prin asigurarea unui nivel
optim al raportului activitate — odihna. Repartizarea corecta a sarcinilor, in functie de gradul
de dificultate si in corespundere cu capacitatile rezolutive, poate reprezenta o altd modalitate
de reducere a incidentei epuizarii profesionale, individul avand sigurantd si incredere in
fortele sale si in solutionarea sarcinilor ce 1i revin. Informarea, in prealabil, asupra tipului de
epuizare si asupra momentului in care acesta va actiona are ca efect diminuarea reactiei de
epuizare profesionald. De cele mai multe ori, pentru a-si reduce din epuizare, omul recurge
simultan la mijloace cognitive, biologice si comportamentale de care dispune si pe care le
poate folosi. Utilizarea unui tip de mecanisme le antreneaza, In mai micd sau mai mare

masurad, si pe celelalte.

Gradul de eficientd depinde de alegerea corecta a mijloacelor ce ajutd la infruntarea
unei probleme. Gestionarea epuizarii profesionale in mediul invatdmantului preuniversitar
constituie piatra de temelie pentru sistemul de educatie, deoarece prin concentrarea eforturilor
comune ale cadrelor didactice pot fi prevenite, neutralizate si contracarate efectele
destructurante ale factorilor ce duc la epuizare. O temeinica cunoastere teoreticd si o buna
pregatire practica in gestionarea epuizarii profesionale constituie elementele importante ale

formarii, dezvoltarii si mentinerii moralului cadrelor didactice preuniversitare.



Abordarea preventiva a acestui fenomen la nivel organizational presupune respectarea

unui sir intreg de reguli, si anume:
* Descrierea postului de munca;
* Organizarea $i gestionarea adecvata a resurselor materiale si umane;

* Informarea si formarea angajatilor cu privire la introducerea schimbarilor in

metodologia de lucru;
* Dezvoltarea politicilor privind stabilitatea Tn munca si salarizarea corecta,

» Dezvoltarea unor politici de descentralizare, flexibilitate si comunicare din partea

conducerii unitatii scolare;
* Dezvoltarea de programe adecvate de formare continua.

Profilaxia la nivel individual a burnout-ului presupune: alegerea profesiei in baza unor
inclinatii personale; abordarea sarcinilor profesionale pe baza unui algoritm care sa implice:
ierarhizarea obiectivelor, a termenilor si defalcarea in etape a sarcinilor de lucru; antrenarea in
dezvoltarea abilitatilor sociale; antrenarea in tehnici de solutionare a problemelor; antrenarea
in tehnici de comunicare eficientd; programe de management al timpului; crearea unui climat
psihologic de lucru care sa-i asigure angajatului posibilitatea de a comunica cu alti colegi,

lucru necesar pentru reactia emotionald imediata.
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Cauze ale comportamentului problematic al copilului

Prof. Utoiu Magdalena, Scoala Gimnaziala “Anton Pann”, Municipiul Ploiesti

Copilul are nevoie sa fie invatat cum sd rezolve problemele si sd faca alegeri
comportamentale bune, de aceea e necesar sd ne gandim la ce anume constituie radacina
comportamentului gresit. Cateva din cele mai frecvente cauze ale comportamentului provocator
vor fi prezentate mai jos.

e Nevoile fizice

Conditia fizica influenteazd comportamentul, in special, al copilului mic, insa si la copiii
mai mari trebuie luatd In considerare latura fizica. Lipsa somnului, foamea, boala, alergiile,
caldura excesiva sau frigul pot fi factori care stau la baza comportamentului negativ.

Profesorul care remarca faptul ca factorul fizic este cauza problemei unui copil, trebuie sa
implineasca nevoia fizica pe cat posibil. Astfel, poate propune pauza de masa, poate discuta cu
parintii elevului daca suspecteazd o alergie sau o boald. Dacad sunt implinite nevoile fizice ale
copilului, problemele comportamentale probabil vor disparea.

e Factorii de mediu si de orar

E posibil ca un copil sa nu cunoasca regulile sau poate se plictiseste 1n clasa. E posibil ca
mobilierul sa fie prea mare sau prea mic. Se poate ca activitafile sa nu fie adevate. Daca
profesorul suspecteaza ca problema are la baza factori pe care 1i poate controla, poate schimba
orarul sau mediul clasei si si decidi daci aceasta rezolva situatia problemtici. Intelegerea
problemei de comportament nu inseamna aprobarea raului, ci doar a fi mai Tn masura sa gasesti o
solutie adecvata in mentinerea limitelor.

e Nevoia de a fi lider

Copiii care au potential de lider vor sa conduca. Ei doresc putere si le este uneori greu sa
accepte si fie sub autoritate. In astfel de situatie, profesorul nu trebuie si considere
comportamentul copilului ca pe un afront personal. Profesorul trebuie sa se focalizeze pe reguli.
Afisarea regulilor 1n sala de clasd va fi de ajutor, precum si repetarea de catre copil a regulei
aplicabile in situatia respectiva. Profesorul trebuie si fie calm, dar ferm. Ii poate comunica
elevului cd un lider trebuie in primul rand sd invete sd asculte, sd se supund autoritatii. De
asemenea, € important sa 1 se dea elevului sansa de a conduce, ca de exemplu, de a conduce un
cantec, de a imparti materialele didactice, de a conduce un joc etc. Daca insd comportamentul
oponent continud, se poate lua in calcul aplicarea de sanctiuni.

e Nevoia de atentie

Dr. Ross Campbell spune: “Principala cauza a problemelor de comportament este
rezervorul emotional gol.” Din nefericire, atunci cand un copil nu primeste atentie plind de
dragoste, se multmeste cu orice fel de atentie. De aceea acest copil poate veni la ore si sa
enerveze colegii si profesorul.

In acest caz, e recomandat ca profesorul si ignore comportamentul enervant daca este
nevoie, apoi sa ofere copilului atentie incarcata de dragoste in situatiile care se ivesc.

e Nevoia de deprinderi relationale

Sunt copii care vor sa se joace, dar nu stiu cum sa se joace. De aceea lovesc, ciupesc sau
ii imping pe ceilalti. Sau sunt copii care vor un anumit obiect (lipiciul, foarfecele), dar un alt
copil nu 1i da drumul. Nu stie cum sa ia obiectul si atunci recurge la agresivitate.



In astfel de situatii, copiii nu au deprinderi relationale ca si isi satisfacd nevoile, iar
profesorul va putea sa intervind si s mentina siguranta copiilor. Apoi prima data merge la victim
si 11 acordd atentia de care are nevoi. Ulterior vorbeste cu agresorul calm, dar ferm.

Un lucru este important si de luat in seama: manifestand intelegere fatd de problema de
comportament nu inseamna ca agreezi comportamentul copilului, ci inseamnd doar ca esti mai in
masura s rezolvi cu bine si corect problema, manifestand dragoste si aratand ca iti pasa de copil,
pastrand limitele. Daca un copil are dificultati in a respecta limitele si in a-si aminti regulile,
poate fi necesar sa se aplice consecinte, pedepse.

e Frustrarea

Cand un copil nu reuseste sd termine la timp un exercitiu sau sa raspunda asteptarilor se
poate si reactioneze agresiv, trantind sau lovind. Intr-o astfel de situatie, profesorul trebuie s
ramand calm. Accesul de furie al copilului este frustrarea cauzata de incapacitatea de a controla
situatia. Lucrurile nu functioneaza asa cum vrea copilul. Cel mai adesea, noi credem ca accesul
de furie este de natura fizica. Dar accesul de furie poate fi si verbal. In astfel de situatie, nu e de
niciun ajutor sd argumentezi cu cineva care se aruncd pe joss au zbiara. Lucrul cel mai bun de
facut este sa ajutam accesul de furie sd se domoleascd aratand empatie copilului suparat. Sa
lasam accesul de furie sa se domoleasca. Apoi putem face elevul sa inteleaga motivul care a stat
la baza frustrarii, ce nevoie are, apoi trebuie sa inteleagd limita pe care a incélcat-o si cum ar fi
trebuit sa reactioneze.

In toate aceste probleme de comportament este nevoie ca profesorul si manifeste dragoste si
intelegere, dar sa fie ferm si sa 1i explice copilului cd este slujba sa ca profesor s mentina
siguranta fiecarui elev §i ca nu o sa permit nimanui sa 1l raneasca pe el sau pe altcineva.

Daca incercam sa invatam un copil cat putem de bine, dar comportamentul problematic
persistd, s-ar putea sd fie nevoie sa ingdduim copilului sd experimenteze consecintele
manifestarii continue a acelui comportament gresit. Si aceasta face parte din disciplina.
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EXEMPLE DE BUNE PRACTICI iN CADRUL ORELOR DE MATEMATICA

Prof. Dragoi Sebastian Narcis
Scoala Gimnaziala ,,Anastasie Fatu”
Localitatea Berezeni

Albert Einstein afirma ca ,,arta supremd a profesorului este de a trezi bucuria exprimarii
creatoare §i bucuria cunoasterii”, iar Aristotel sublinia ca ,,educatia este cea mai buna provizie pe
care o poti face pentru batranete”.

Teoria invatarii ne spune cd in achizitionarea de noi cunostinte este esential sd sustinem
eforturile elevilor in monitorizarea propriei intelegeri. Cei care Invata sau citesc in mod eficient isi
monitorizeaza propria intelegere cand intalnesc informatii noi.

Predarea si invatarea scolara sunt doud procese corelative si coevolutive, care se afla in
raport de interdependentd. Predarea angajeazd un tip de comunicare pedagogicd speciald care
implica: definirea conceptelor fundamentale §i operationale, expunerea continutului in mod
articulat si coerent, in cadrul unei teorii stiintifice, explicarea continutului prin diferite corelatii si
aplicatii.

Proiectarea, in cheia invatarii centrate pe elev, in viziunea lui Josiah Willard Gibbs, este
procesul ce oferd mai multa autonomie si control asupra alegerii obiectivelor de studiu, a metodelor,
a mijloacelor didactice si a ritmului de Invatare.

De asemenea, printr-o proiectare didactica rationald, adaptata la contextul de instruire,
centratd pe calitate si pe cel care Tnvata, preocupat de functionalitatea celor studiate si de necesitatea
de a folosi tehnologiile informationale moderne, devine deosebit de relevant Crezul/ instruirii (dupa
Kees Both): ,,Ce aud, uit. / Ce aud si vad, imi amintesc putin. / Ce aud, vad si intreb sau discut cu
cineva, incep sa inteleg. / Ce aud, vad, discut si fac, insusesc si deprind. / Ce redau altcuiva, invat cu
adevdrat. / Ceea ce pun in practica, ma transforma.”

Etimologic termenul metoda provine din grecescul ,,methodos” care inseamna ,,drum spre”.
Metoda reprezintd instrumentul de prim rang in mana profesorului, este calea eficienta de
organizare si conducere a invatarii, un mod comun de a proceda, care reuneste intr-un tot familiar
eforturile cadrului didactic si ale copiilor.

Prin "metoda de invatimant" se intelege, asadar, o modalitate comund de actiune a cadrului
didactic si a elevilor in vederea realizarii obiectivelor pedagogice.

In didactica moderna ,,metoda de invatimant este inteleasd ca un anumit mod de a proceda
care tinde sd plaseze elevul intr- o situatie de invatare, mai mult sau mai putin dirijatd care sa se
apropie pana la identificare cu una de cercetare stiintificd, de urmarire si descoperire a adevarului si

de legare a lui de aspectele practice ale vietii”.



Elevii prezinta particularitati psihoindividuale asa ca se impune utilizarea unei game cat mai
ample de metode care sa le valorifice potentialul.

Se pleaca de la premisa ca un profesor bine pregatit trebuie sa fie capabil sa se adapteze in
permanenta schimbarilor si s dea dovada de flexibilitate pedagogica

Metodele si mijloacele de invatamant traditionale, precum: conversatia, explicatia,
expunerea didactica, conversatia didacticd, demonstratia, lucrul cu manualul, exercitiul reprezinta
baza sistemului de invatamant, au un rol bine definit ce nu trebuie neglijat si este absolut necesar sa
fie pastrate cu conditia reconsiderarii si adaptarii lor la exigentele invatamantului modern.

Metode moderne trec invatarea inaintea predarii, concomitent cu ridicarea exigentelor fatd
de predare, sunt centrate pe actiune, pe explorare, rezerva profesorului un rol de organizator al
conditiilor de invatare, de indrumator §i animator, ce catalizeaza energiile celor care invata.

Rolul metodelor didactice moderne este acela de a crea un context situational, astfel incat cel
care Invatd sa fie angajat si sa participe Tn mod activ la realizarea obiectivelor predarii, sa asigure
transformarea lui in subiect al propriei formari, aceste metode se caracterizeaza printr-o permanenta
deschidere la innoire, la inovatie.

Este foarte important in predarea matematicii ca elevii s constientizeze faptul ca aceasta
stiintd are aplicatii practice. Pentru a dezvolta gandirea criticd, creativitatea acestora profesorul
trebuie sa foloseasca cat mai des metode interactive, diverse.

Metoda Turnirului intre echipe/ ,,Teams- Games- Tournament” reprezintd una dintre
metodele activ-participative care poate fi aplicata cu succes mai ales la recapitularea cunostintelor.
Aceasta metodd implica absolut toti elevii clasei prin natura regulilor jocului.

Clasa se imparte in trei — patru echipe, cat mai echitabil. La fiecare ,,masa de joc” se va afla
cate un reprezentant al fiecarei echipe, de acelasi nivel (un criteriu ar putea fi media obtinuta la
obiectul respectiv). De asemenea sunt necesare, pentru fiecare masa de joc: fisa cu intrebari; fisa cu
raspunsuri; cartonase numerotate, numarul lor fiind acelasi cu numarul intrebarilor de pe fisa.

Etapele folosirii metodei ,,Teams- Games- Tournament™:

1. La inceput, fiecare jucator trage cate un cartonas numerotat. Cel care trage cartonasul cu
numarul cel mai mare va fi primul care primeste fisa cu intrebari. Apoi cartonasele se pun la loc.
In tot acest timp fisa cu raspunsuri este cu fata in jos.

2. Elevul care este primul primeste foaia cu intrebari, iar cel din dreapta lui foaia cu raspunsuri (tot
cu fata 1n jos). Primul elev trage un cartonas si citeste Intrebarea cu numarul respectiv de pe fisa
cu intrebari. Tot el da si primul raspuns. Apoi, in sensul acelor de ceas, fiecare elev da

obligatoriu raspunsul la aceeasi Intrebare, ultimul fiind elevul care are foaia cu raspunsuri.



3. Ultimul elev care a raspuns intoarce foaia cu raspunsuri si verifica raspunsul corect. Daca cel
care a fost primul a raspuns corect, el pastreaza cartonasul. Daca nu, cartonasul este castigat de
cel care a dat primul raspunsul corect.

4. Cel din stanga elevului care a inceput jocul devine acum primul si primeste foaia cu intrebari.
Cel care a fost In prima turd primul devine acum ultimul, cel care detine foaia cu raspunsuri
(evident, din nou cu fata in jos). Jocul se reia in acelasi mod: se trage un cartonas, fiecare
jucator raspunde la intrebarea corespunzatoare, ultimul verificd raspunsul corect, se acorda
cartonasul primului care a raspuns corect.

5. La fiecare masad de joc se continud in acest mod pand la terminarea cartonaselor. Se numara
cartonasele castigate de fiecare jucator si se face un clasament al mesei de joc. Pentru fiecare
pozitie in clasamentul mesei de joc se acordd un punctaj clar, inclusiv pentru situatiile de
egalitate

6. Fiecare dintre cele patru (trei) echipe participante la ,,turnir” isi aduna punctele realizate la
fiecare masa de joc de catre membrii ei.

7. Profesorul declard echipa castigatoare a turnirului.

Avantajele metodei ,,Turnirului intre echipe”: recapitularea devine mult mai captivanta,
elevii vor pune iIntrebari profesorului in legaturd cu itemii din figd care nu au fost pe deplin
clarificati, elevii 1si exerseaza cu aceastd ocazie capacitatea de comunicare.

In ceea ce priveste analiza rezultatelor care s-au obtinut este elementar de precizat ci toti
profesorii au aplicat la clasd cel putin o datd o metodd moderna. Majoritatea au plecat de la premisa
pe care o are si matematicianul Ignacio Estrada, respectiv ,,Dacd un copil nu se poate adapta
metodelor noastre de predare, poate ar trebui sa ne adaptdm noi cerintelor lui.”

De-a lungul timpului, dupa ce acestia au incercat numeroase tehnici, au constatat ca
alternarea lor, si mai ales o atentie deosebita la modul de lucru si de intelegere a elevului, a facut ca
rezultatele Tnvatarii si implicarea elevilor sda fie mult mai mare. Rezultatele sunt favorabile si
satisfactii exista atat de partea profesorului, deoarece elevul intelege, se implica, retine si se ridica la
un nivel superior, dar si de partea elevului care stie ce are de facut, este multumit de el, 1l stimuleaza
sa continue, prinde Incredere si curaj pentru lectiile viitoare, si nu numai.

Pentru utilizarea eficientd a metodelor, in practica didacticd, este necesara cunoasterea
teoreticd, o minima experientd in utilizarea acestora si integrarea corespunzatoare in proiectul
didactic, in interrelatie cu metodele traditionale.

A aplica metode moderne de predare- evaluare nu inseamnd renuntarea la predarea
sistematica a cunostintelor. In perioada de reasezare a invitimantului romanesc pe baze noi, trebuie

sd se gaseasca o linie de mijloc Intre suprasaturarea informationald din vechiul sistem si deficitul



informational in care se poate aluneca. Ambele situatii sunt la fel de nocive pentru spiritul creator si
inventivitate.

Cadrul didactic trebuie sa asigure un echilibru in folosirea metodelor si s diversifice cit mai
mult. Este impetuos necesara abordarea diversa dar 1n acelasi timp si complexa.

Pentru a putea verifica impactul pe care l-a avut o metoda folosita la clasa existd mai multe
in care si-au insusit elevii cunostintele, in etapa de ,,Feedback” a lectiei elevilor li se oferd un
chestionar si sunt invitati sd-si exprime punctul de vedere asupra desfasurarii procesului instructiv-
educativ sau profesorul poate completa o fisd de evaluare a metodei tinand cont de mai multe
aspecte. Un criteriu de apreciere a eficientei metodelor il reprezintd si valentele formative ale
acestora, impactul lor asupra dezvoltarii personalitatii elevilor.

Din punctul meu de vedere, metodele moderne de invatdmant reprezintd o melodie extrem
de frumoasd si armonioasd ce ar trebui ascultatd Tn mai importanta etapd a proiectarii didactice,
respectiv ,,Captarea atentiei” si elevii, alaturi de profesori pot dansa pe ea, pentru a iesi o coregrafie
de exceptie si pentru ca ea sd rdmand intiparitd mult timp in mintea elevului, de care sa-si
aminteascd mereu cu placere, in mod evident, alaturi de continuturile aferente.

Daca vrem ca elevul sd primeascd cu bratele deschise invataturile noastre trebuie sa-l
pastram intr-o stare de spirit placuta. i putem imprima un caracter frumos si armonios, doar fiind

atent la el, la nevoile lui, la particularitatile si cerintele speciale, specifice pe care le are.
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STRATEGII DE PREDARE-EVALUARE INTERACTIVA

PROF. INV.PRESC. HUSARIU ANDREEA,
GRADINITA CU PROGRAM PRELUNGIT NR. 25, LOC. IASI, JUD. IASI

Un invatdmant modern, bine conceput permite inifiativa, spontaneitatea si creativitatea
copiilor, dar si dirijjarea, Indrumarea lor, rolul profesorului capatand noi valente, depasind
optica traditionala prin care era un furnizor de informatii. In organizarea unui invatimant
centrat pe copil, profesorul devine un coparticipant alaturi de elev la activitatile desfasurate. El
insoteste si incadreaza copilul pe drumul spre cunoastere. Utilizarea metodelor interactive de
predare — invatare in activitatea didactica contribuie la imbunatatirea calitatii procesului
instructiv - educativ, avand un caracter activ — participativ si o reala valoare activ — formativa
asupra personalitatii elevului. Metodele interactive de grup sunt modalitafi moderne de
stimulare a 1invatarii si dezvoltarii personale inca de la varstele timpurii, sunt instrumente
didactice care favorizeaza interschimbul de idei, de experiente, de cunostinte.

Interactivitatea presupune o invdfare prin comunicare, prin colaborare, produce o
confruntare de idei, opinii si argumente, creaza situatii de invatare centrate pe disponibilitatea
si dorinta de cooperare a copiilor, pe implicarea lor directa si activa, pe influenta reciprocd din
interiorul microgrupurilor si interactiunea sociald a membrilor unui grup. Implementarea
partea cadrului didactic: receptivitate la nou, adaptarea stilului didactic, mobilizare, dorintd de
autoperfectionare, gandire reflexiva si moderna, creativitate, inteligenta de a accepta noul si o
mare flexibilitate in conceptii. In cadrul activititii didactice am sesizat ceea ce inseamni pentru
elevi aplicarea metodelor activ-interactive.Acestea imbind munca individuala cu munca in
echipa si in colectiv,dezvolta copiilor o motivatie intrinseca,implica intreg colectivul, elevul
devine obiect si subiect al actului de instruire si educare,imbina armonios invatarea individuala
cu invatarea sociald, stabilesc relatii de colaborare si comunicare intre membrii unui grup.

Maria Montessori numeste copilul ca fiind ,,punctul cel mai fraged al vietii, in care
totul se poate inca hotari, in care totul se poate inca innoi”, caci acolo, ,.totul palpita arzand
de viata, acolo sunt ascunse tainele sufletului, acolo se plamadeste creatiunea omului”. in

cadrul invatarii scolare trebuie sa se urmareasca valorificarea plenara a potentialului uman prin



antrenarea pe toate planurile a fortelor energetice ale elevului, declansarea si dirijarea
mecanismelor invatarii, cu acordarea treptata a unei libertati crescande pana la autoinstruire si
autoinvatare.

Metodele de invatdmant reprezintd cdile de transformare in practicd a idealului
educational, de dezvoltare multilaterala a personalitatii elevilor, caile prin care acestia se
instruiesc si se formeaza sub Indrumarea cadrelor didactice. Tn  activitatea de  predare,
profesorul, aplicand principiile moderne ale psihologiei contemporane, urmareste obtinerea de
rezultate cat mai bune cu mijloace cat mai adecvate si potrivite scopului urmarit.

Strategiile didactice urmaresc formarea si stabilizarea relatiilor optime intre activitatea
de predare a profesorului si cea de invatare a elevului, in stransa legaturd cu particularitatile
psihologice de varsta si individuale ale elevilor, precum si cu conditiile concrete in care se
desfagoara activitatea didacticad. Alegerea strategiilor didactice trebuie sda tind cont de
dezvoltarea psihica a elevului, de faptul ca adolescentul are gandirea predominant abstracta,
logica, intelege esenta fenomenelor, este la varsta redescoperirii teoriilor stiintifice prin efort
propriu si se poate mobiliza cu succes pentru realizarea unui scop. Tinand cont de dezvoltarea
psihica a elevului, de continutul informational, de particularitatile individuale, profesorul,
urmarind multiple scopuri instructive si educative, alege si foloseste diferite strategii didactice,
urmarind sa asigure o invdtare independentd, creatoare care determind o eficientd sporitd
procesului de asimilare a cunostintelor, priceperilor si deprinderilor.

Orice strategie este rezultatul interactiunii mai multor metode si procedee. In mod
obisnuit, profesorul foloseste pentru predarea unei lectii mai multe metode de invatamant.
Alegerea metodelor se face tindnd cont de realizarea scopului urmarit, de dezvoltarea elevilor,
specificul lectiei respective precum si de mijloacele de invatamant care-i sunt la dispozitie.
Specific metodelor interactive de grup este faptul ca ele promoveaza interactiunea dintre mintile
participantilor, dintre personalitatile lor, ducand la o invatare mai activa si cu rezultate evidente.

In cadrul invatirii, copilul isi asuma rolul de subiect, de agent al propriei formari, iar
noi, cadrele didactice vom fi ghidul in demersurile intreprinse. /nvdtarea interactiv-
creativa este necesard pentru a crea omul creativ, un constructor de idei. Acest tip de invatare
pune accent pe iInvdfarea prin cercetare-descoperire, pe invatarea prin efort propriu,
independent sau dirijat; pune accent pe echipamentul intelectual operatoriu, pe gandire si
imginatie creatoare.

Interactivitatea presupune atat cooperarea,cat si competitia, ambele implicand un

anumit grad de interactiune.



Consider ca utilizarea alternativelor metodologice moderne in activitatea didactica
contribuie la Tmbunatatirea calitatii procesului instructiv-educativ, avand cu adevarat un
caracter activ-participativ si o reala valoare educativ-formativa asupra personalitatii elevilor.

Un invatdmant modern, bine conceput, va permite initiativa $i spontaneitatea,
creativitatea elevului, dar si dirijarea, indrumarea sa, existenta unor relatii de cooperare intre

profesor si elev.Acesta este elementul esential al Tnvatdmantului modern.
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iNVATAREA PRIN COOPERARE
Prof. inv. primar COZMA MIHAELA
Scoala Gimnaziala ,,George Emil Palade”, Ploiesti

Ce este invatarea?

Nu se poate da un raspuns unic la intrebarea ,,Ce este invatarea?”, pe care oamenii de cultura
din intreaga lume incearca de mult timp sa o lamureasca.

Invitarea este un proces formativ, prin care se asigurd dobandirea cunostintelor si fixarea
deprinderilor de munca ale copiilor, odatd cu modelarea personalitatii armonioase a viitorului tanar.

Invitarea ii permite omului si se dezvolte, si-si dobandeasca odati cu societatea in care triieste
cunostintele necesare pentru a face fata situatiilor si riscurilor pe care le va intalni in viitor, in decursul
vietii sale.

Folosirea metodelor alternative in procesul instructiv-educativ a devenit o necesitate ca urmare
a exploziei de informatii pe care copilul le gaseste in diverse surse, dar din care nu le preia intr-un mod
sistematizat. De aceea se impune ca profesorul sa organizeze procesul instructiv-educativ intr-o forma
cat mai accesibild, cat mai atractiva si cit mai eficienta pentru dezvoltarea personalitatii copilului.

Se folosesc azi metode si tehnici noi de predare-invatare-evaluare, metode interactive cu
multiple valente formative care, practic, fuzioneaza adesea pe parcursul unei ore. Una dintre aceste
practici este invatarea prin cooperare.

Invitarea prin cooperare reprezinti utilizarea, ca metoda instructionald, a grupurilor mici de
elevi, astfel incat acestia sa poatd lucra Tmpreunda, urmand ca fiecare membru al grupului sd-si
imbundtiteasca performantele proprii si sd contribuie la cresterea performantelor celorlalti membri ai
grupului.

Cercetdtorii au dezvoltat trei teorii ale invatarii prin cooperare. Modelul care m-a inspirat in
practica Invatarii prin cooperare a fost cel elaborat de fratii D. Si R. Johnson, in care definirea grupului
se bazeazd pe cinci elemente: interdependenta pozitivd, responsabilitatea individuala si1 de grup,
interactiunea promotorie nemijlocitd (interactiunea fatd in fatd), dezvoltarea deprinderilor
interpersonale in cadrul grupurilor mici, analiza activitatii de grup.

Invitarea prin cooperare ajuti copiii sa invete mai profund, cultivand relatiile bazate pe respect
reciproc si colaborare constructiva. Tehnicile de Tnvatare prin cooperare prezintad o serie de strategii de
atribuire a unor roluri active copiilor, pentru ca acestia sa se sprijine reciproc in invatare. Nu mai este

suficient sa li se prezinte copiilor date intuitive sau verbale, pentru ca ei sd le Inregistreze si sa le



interiorizeze, pentru a fi redate in mod fidel; este nevoie de interactiuni cognitive, sociale, prin care,

invatarea, oferd copiilor posibilitatea de a cunoaste rezultatele procesului de Invatare, dar si a

proceselor mentale din cadrul invatarii.

Am folosit Tnvatarea prin cooperare in special in ora de Stiinte ale naturii, clasa a I1I-a. Elevii au

fost impartiti in patru grupe de cate sase, grupe eterogene din punct de vedere al abilitatilor si al

capacitatilor intelectuale. Lectiile despre anotimpuri s-au desfasurat prin cooperare in cadrul unui

proiect intitulat ,,Anotimpurile”. Tema proiectului le-a fost sugerata, iar fiecare grup a reprezentat cate

un anotimp, in functie de preferintele majoritare ale grupului.

Proiectul a avut urmatoarele:

v’ obiective cognitive:

sa Inteleaga fenomenul de formare a anotimpurilor;

sd cunoasca cele patru anotimpuri;

sa prezinte caracteristicile naturale ale fiecarui anotimp;

sa precizeze elemente de adaptare a vietuitoarelor in functie de anotimp.
obiective formative:

sd coopereze optim cu membrii grupului;

sa participe efectiv si afectiv la realizarea sarcinii primite;

sa prelucreze datele culese si sa le prezinte grupei;

sa argumenteze in fata clasei materialele prezentate.

Pentru documentare, le-am pus la dispozitie materiale informative despre fiecare luna, precum

—_

$

imagini cu diferite activitati si aspecte ale fiecarui anotimp. La acestea au adaugat si resurse pe care

si le-au procurat din surse de pe internet.

Sarcinile au fost aceleasi pentru toti:

precizarea lunilor anotimpului si denumirea lor popularé;
starea vremii;

viata plantelor si a animalelor;

activitatile oamenilor;

obiceiuri, traditii, sarbatori din fiecare anotimp.

Membrii fiecarui grup au cules informatiile, le-au discutat in comun, le-au ales pe cele mai

adecvate sarcinilor primite si au realizat un poster dupa urmatoarea schema:



lunile vremea

anotimpul

activitati viata

obiceiuri

Posterele au fost expuse, s-a facut un ,tur al galeriilor” — prilej cu care ei si-au Tmpartasit
cunostintele si au facut observatii si completari.

Cu aceasta ocazie s-a facut si analiza activitatii de grup, iar in functie de materialul prezentat, ei
au dovedit cat de bine au relationat unii cu altii si cat de bine si-au atins obiectivele propuse.

De la fiecare grup au fost selectate materiale pentru un poster al clasei.

Chiar daca la inceput elevii au fost reticenti in a coopera unii cu altii, tinzdnd spre munca
individuala, pe parcurs ei au inteles oportunitatea cooperarii, a relationdrii, a ajutorului reciproc, lucru
in stare sa duca la satisfactie fatd de performanta fiecarui membru al grupului.

In organizarea invatarii prin cooperare profesorul devine un coparticipant, alaturi de elev la
activitatile desfasurate. El Insoteste si incadreaza elevul pe drumul catre cunoastere. Dimensiunile
procesului de invatdmant (predarea-invatarea-evaluarea) capata, in cazul strategiilor de lucru in echipa,

valente formative si formatoare, incurajand progresul individual si colectiv, personal si social.
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NOI PROVOCARI IN ASIGURAREA STARII DE BINE iIN SCOALA

Prof. Lavric Mariana, Scoala Gimnaziala Sanatoriald, Busteni, jud. Prahova

Literatura de specialitate a evidentiat, de-a lungul timpului, fard echivoc, faptul ca
profesia de cadru didactic implicd numeroase provocari, prin nivelul ridicat de stres si
fenomenul de epuizare sau burnout, care sunt forte frecvente in randul profesorilor. Daca,
insa, studiile anterioare puneau accent mai ales pe aceste aspect negative, actualmente, mai
ales in contextul psihologiei pozitive, se insista asupra starii de bine a profesorilor. Aceasta nu
se refera la absenta stdrii de rdu sau a Tmbolndvirii la locul de munca, ci mai degraba la
functionarea eficienta, sandtoasa, incununata de succes, la gasirea de catre cadrele didactice a
unui echilibru dinamic intre resursele de care dispun si provocarile de orice naturd cu care se
confruntd in activitatea didacticd. Starea de bine a profesorilor consta intr-o stare emotionala
pozitiva ce rezulta din interactiunea propriilor nevoi si expectante cu cele ale elevilor.

Indexul starii de bine a profesorilor publicat in 2019, indica faptul ca mai bine de 57%
dintre cadrele didactice chestionate si-au exprimat dorinta de a parasi sistemul de invatdmant
datoritd stresului, ceea ce este nu doar ingrijorator, dar si dureros, avand in vedere cd starea de
bine a cadrelor didactice si rezultatele pozitive ale elevilor sunt intrinsec legate, iar unul dintre
principalele motive pentru care majoritatea celor care isi doresc o cariera didacticd este
credinta lor in impactul pozitiv pe care il vor avea asupra vietii elevilor.

Pandemia Covid-19 a addugat mult la nivelul de stres si asa mai ridicat in randul
profesorilor comparativ cu alte categorii profesionale. Astfel, un raport recent publicat de
Teacher Support releva faptul cd 52% dintre profesorii chestionati declard cd starea lor de
sanatate mentald s-a deteriorat semnificativ in contextul pandemiei, cauzele principale fiind
trecerea abrupta la predarea online cu toate neajunsurile sale, printre care degradarea starii de
sdnatate mentala si a starii de bine a elevilor, lipsa echipamentelor tehnice si dificultatea
gestiondrii lor, cresterea volumului de munca si a numarului de ore necesare pregatirii
lectiilor, nesiguranta legatd de stabilitatea locului de munca si a remunerarii, etc.

Vecinatatea razboiului si aparitia unor focare de conflict care genereaza, la randul lor,
migratia masiva a populatiilor afectate spre tari mai pasnice cum este si a noastrd implica
adaptarea rapida a profesorilor la o diversificare a populatiei scolare. In acest context se pune
problema comunicarii in alte limbi decat cea oficiala, fenomen descris de conceptul mai nou
de language sensitive teachers.

Evolutia rapida a tehnologiei, implicarea acesteia nu doar in proiectarea si

desfasurarea activitatilor didactice, dar si in supravegherea permanentd a activitatii acestora



sunt, de asemnea provocari pe care profesorii de orice nivel trebuie sd le gestioneze rapid.
Toate aceste fenomene impacteazad nivelul de stres al profesorilor si, pe cale de consecinta,
starea lor de bine.

Literatura de specialitate identificd mai multe laturi sau fatete ale starii de bine care se
aplica, desigur, si starii de bine a profesorilor, si anume:

e starea de bine fizica-constand in starea de sandtate fizica si siguranta/ securitate de acasa
st de la locul de munca

e emotionald- constdnd in constientizarea si auto-reglarea emotionala care se reflecta in
modul in care facem fatd provocarilor zilnice, inclusiv celor de la locul de munca

e sociald- constand in capacitatea de a stabili si mentine relatii pozitive si de a empatiza cu
ceilalti

e cognitiva- constand in modul in care procesdm informatiile in viata de zi cu zi si la locul
de munca si n capacitatea de a dobandi noi cunostinte si de a intelege

e spirituala- constand in sensul pe care 1l dam vietii, care poate fi legat de comunitate,
religie, cultura

Datoritd complexitatii si multitudinii aspectelor implicate, starea de bine a profesorilor
depinde de multi factori, printre care:

Cultura organizationald a scolii/ mediul scolar este un factor care afecteaza
semnificativ starea de bine a profesorilor, de aceea este esential sa li se ofere acestora
conditiile 1n care sd-si desfasoare optim activitatea. Aceasta se refera atat la resursele de timp
si spatiu, cat si la climatul afectiv, relational din scoala. O cultura organizationala colaborativa
implicd sprijin mutual, posibilitatea de a participa activ la deciziile organizatiei, Incredere
reciproca si Impartasirea acelorasi valori. Totodatd presupune un climat ce promoveaza
recunoasterea, autonomia, Incurajarea, colegialitatea, 1increderea, impartialitatea si
colaborarea. Personalitatea si stilul de conducere al directorilor de scoli are, de asemenea, un
impact major asupra starii de bine a profesorilor.

Profesionalismul, nivelul de pregatire este un alt factor care impacteaza semnificativ
starea de bine a profesorilor. Cercetarile releva o legaturd semnificativd intre statutul
perceput, propria eficientd si starea de bine a profesorilor. Pregatirea profesionald initiala are
un rol important in determinarea stérii de bine a profesorilor, care este intaritd prin formarea
continud in cadrul programelor de mentorat, cat si a cursurilor de perfectionare. Deoarece ele

implicd investirea unor resurse semnificative de timp si energie din partea profesorilor, ele



trebuie cu atentie selectate, astfel incat sa ofere un maxim de eficacitate, fara sa adauge la
povara supraincarcarii cu sarcini a cadrelor didactice.

Relatiile pozitive intre profesori si elevi constituie o conditie preliminard nu doar
pentru succesul elevilor, dar si pentru starea de bine a profesorilor. Relatiile pozitive profesor-
elevi sustin motivatia intrinseca a profesorilor, intensificandu-le dorinta de a rdmane in sistem
st de a-si mobiliza toate resursele pentru a face o diferentd in vietile elevilor lor.

Constientizarea de catre sistemele educationale precum si de catre factorii decidenti in
materie de politici educationale a impactului major pe care asigurarea stirii de bine a
profesorilor o are asupra eficientei procesului educational si, in consecinta, asupra rezultatelor
elevilor, sub multiplele lor aspecte, a condus la elaborarea si punerea in aplicare a unor
strategii durabile care sd imbunatateasca starea de bine a cadrelor didactice, precum:

e Asigurarea de oportunitdti pentru profesori prin care acestia sa se reconecteze, sa se sprijine
reciproc $i s se simta sprijiniti i In siguranta, sa se vindece. Stabilirea, atat intre profesori
si elevi, dar si intre profesori si colegii lor, de relatii pozitive, bazate pe incredere si respect
reciproc, dar mai ales pe deschiderea de a-si impartdsi vulnerabilitatile si de a fi suportivi
unii fatd de altii, s-au dovedit a fi mai mult decat eficiente in acest proces de vindecare
emotionald, mai ales in contextul stresului si anxietdtii care au atins cote alarmante pe
parcursul pandemiei. Modelul ativitatilor de tipul cluburilor sau cercurilor, derulate fie
informat fizic, fie in format online atunci cand conditiile o impun, care permit impartatirea
experientelor si oferirea de sprijin reciproc este deja promovat in scoli din intreaga lume.

e Oferirea de modalitati prin care profesorii sd-si poatd auto-evalua starea de bine si s invete/
dezvolte strategii de auto-ingrijire. In afara de factorii care tin de cultura organizationala sau
de sistem, dintre care unii nu sunt direct controlabili de catre profesori, asigurarea starii de
bine este si o responsabilitate personald, astfel incat cadrele didactice pot accesa diferite
strategii prin care sa-si optimizeze starea de bine precum: relaxarea, meditatia, mindfulness-
ul, dezvoltarea personald. Gestionarea emotiilor si relatiilor este un proces complex ce se
invata pe parcursul vietii si care nu se incheie in adolescentd, asa cum multi dintre noi ne
inchipuim. Dezvoltarea socio-emotionald reprezinta cu adevdrat o solutie durabild pentru
asigurarea starii de bine. Din pdcate, atat la nivel global, dar mai ales in tara noastra, atentia
in ceea ce priveste dezvoltarea competentelor socio-emotionale s-a focusat mai ales asupra
varstei copildriei si cel mult adolescentei si prea putin asupra varstei adule si batranetii. Or
viata, cu urcusurile, dar mai ales coborasurile ei ne invatd ca avem nevoie sd revenim asupra
modului in care gestiondm trdirile, reactiile, comportamentul si relatiile noastre la orice

varsta, deoarece la fiecare varstd ele Tmbracd un nou specific cdruia avem nevoie s ne



adaptam. Accesarea unor programe de dezvoltare personald, cu accent pe dimensiunea

socio-emotionald poate fi mult prea costisitoare pentru cadrele didactice, fapt pentru care

institutiile de Invatamant ar trebui sa aloce resurse pentru derularea unor astfel de programe
chiar 1n scoald, ceea ce ar duce si la Intdrirea unei culturi organizationale centrate pe stare de
bine atat a elevilor cat si a proesorilor.

formare gratuite, de calitate, care prin caracterul lor practic, aplicativ, sa ofere profesorilor

instrumente reale care sd conduca, prin eficientizarea actului educativ, la un mai bun

management al resurselor de timp si nu la o supaincarcare cu sarcini care sd provoace inca si
mai mult stres.

e Asigurarea unui cadru care sd ofere recunoastere si apreciere atat din partea conducerii, cat si
a colegilor, elevilor si parintilor reprezinta un instrument puternic de optimizare a starii de
bine a profesorilor, atata vreme cat aceasta se face cu sinceritate si deschidere.

In tara noastra primul studiu stiintific privind starea de bine a profesorilor s-a derulat abia
foarte recent, in primavara anului 2021, prin programul “Profesori Fericiti pentru Roméania”
din cadrul Fundatiei Transylvania College, in colaborare cu dr. Gilda Scarfe, psiholog si
fondator Positive Ed., in parteneriat cu Didactic.ro, Merito, SuperTeach, RBL si Clusterul de
Educatie C-EDU, dar incep sd apard si alte initiative in acest sens, atat la nivelul unor
organizatii si asociatii de profil, cat si in cadrul sistemului educational, in scoli, mai ales prin
programele si proiectele extracurriculare, precum cel de fata.

Ne exprimdm speranta cd experienta acumulatd in plan international, dar si national, din
aceastd perspectiva, va fi valorificata si in sistemul nostru educational, in elaborarea unor
politici educationale care sd promoveze si sa faciliteze crearea in scoald a unei culturi
organizationale centratd pe starea de bine atat a elevilor cat si a profesorilor, data fiind
legatura intrinseca dintre acestea.
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STAREA DE BINE A PROFESORILOR iN SCOALA

Prof. inv. primar Low Delia Simona
Scoala Gimnaziald Craciunelu de Jos

Loc. Craciunelu de Jos

Se intdmplda de multe ori ca noi, profesorii, sa ne simtim coplesiti de multitudinea
sarcinilor pe care le avem de rezolvat intr-o zi. De la managementul clasei de elevi, pana la
documentele de care trebuie sd ne ocupam zilnic, de la pregatirea temeinica a lectiilor, pana la
modalitati de predare creativa si interactiva pe care simtim cd e nevoie sa le inserdm in strategia
didactica a fiecarei zile. Astfel, se intampld sa avem zile In care pur si simplu simtim cd e prea
mult sau prea greu.

Profesorii reprezinta una dintre acele categorii profesionale care manifesta cel mai ridicat
nivel de stres si epuizare. Acest fenomen este prezent Tn multe tari. Cercetdrile arata ca mai mult
de 50% dintre profesorii Incepdtori parasesc profesia in primii 5 ani de predare. Procesul
educational este unul foarte solicitant. Adesea, dificultatile meseriei imping profesorii dedicati in
situatii sociale si emotionale dificile si, In cele din urma, duc la epuizare. lar epuizarea fizica si
emotionald, in combinatie cu presiunea ridicatd constantd a procesului educational, pot fi
costisitoare pentru sistemul educational, atat din punct de vedere academic, cat si financiar.

,Promovarea starii de bine in scoald” este o tema care starneste tot mai mult interes In
spatiul public, indeosebi intre cei interesati de promovarea unui act educational de calitate, un
invatamant care pune in prim plan oamenii si relatiile dintre dansii, dar si utilizarea unor resurse
bogate in continut interactiv, punand accent in mod evident pe comunicare, creativitate si
flexibilitate in gandire.

Cercetdrile arata cd starea de bine este o resursd interioara importantd, care permite
unei persoane sa isi foloseascd la maximum potentialul, sd lucreze productiv, si faca fata
stresului si provocdrilor vietii, sd contribuie la comunitate si sd creeze o viatd plina de sens,
aliniatd cu propriile valori. Starea de bine este fundamentul pentru sanatatea fizica, emotionala,
mentald §i sociald. Importanta bundstarii este in crestere in cercurile politice si dezbateri

publice. Cu toate acestea, sistemul de invatdmant nu se concentreaza puternic pe furnizarea de



oameni cu abilitdti care pot ajuta in mod direct, pentru a spori si sustine starea de bine.

Actul didactic in sine are nevoie e o transformare, de o reforma care sa porneasca de
la realitdtile lumii contemporane. Referindu-ne la contextul educatiei, tot mai frecvent apare
sintagma de starea de bine sau wellbeing, sensul careia se referd la ,,calitatea vietii unei
persoane in termeni de sdnatate, stare materiald, accesul la educatie sau servicii sociale de
calitate” .

Printre aspectele subiective ale stirii de bine se enumerd - gradul de satisfactie al
persoanelor fatd de viata lor, potentialul de dezvoltare, sanatatea mentald a acestora, calitatea
relatiilor sociale. De reguld, discutiile despre starea de bine se refera la elevi si mai putin la
cadrele didactice. Respectiv, e nevoie ca insasi cadrele didactice sa se ingrijeasca de aceasta
stare de bine, sd fie constiente de valoarea pe care o au in fata elevilor, sd gaseasca instrumente
ce le va ajuta sa gestioneze nivelul de stres In mod eficient, sd-si extindd creativitatea, sa-
s1 Imbunatateasca abilitatile de comunicare, sa-si creascd constiinta de sine ce se refera la valori,
nevoi, emotii, ganduri si modele de comportament.

Sursele nivelului ridicat de stres al profesorilor se referd la volumul excesiv de munca
(orele de lucru), conditiile de munca (inclusiv, clima), precum si asteptarile; comportamentul
elevilor (lipsa de motivare si efort, lipsd de respect, violentd, autoritate provocatoare); climatul
scolar; agresiune din partea elevilor si a parintilor. Alte motive prevad presiunile obiectivelor
de evaluare si ale inspectiilor; conflictele cu conducerea si colegii; adaptarea si implementarea
noului curriculum; predarea eficienta si achizitionarea de noi competente; stima de sine scazuta
si perceptiile false ale profesorilor; lipsa de oportunitdti profesionale; lipsa implicarii la nivelul
de luare a deciziilor, reformele educationale etc.

Starea de bine a cadrelor didactice nu este doar o problema profundd a acestora; ea
are, de asemenea, un impact major asupra rezultatelor la invatatura ale elevilor, a dezvoltarii
copiilor. Starea de bine a profesorilor are un impact semnificativ nu numai asupra rezultatelor
examenelor elevilor, dar, de asemenea, are un efect asupra propriei bunastari sociale si
emotionale a copiilor, credind un mediu de studiu negativ, ceea ce duce la deteriorarea calitatii
relatiilor dintre profesori si elevi.

Dar cum se poate imbunatati starea de bine a profesorilor? Multe solutii, fara indoiala,
se afld in cadrul sistemului educational, cum ar fi prin crearea de asteptari corecte si adecvate in
jurul volumului de lucru pentru profesori, reducerea presiunilor cu care se confruntd scolile.

Existd, in acelasi timp, multe strategii de care scolile sau profesorii se pot folosi pentru a



imbunitati starea de bine a cadrelor didactice. In primul rand, la nivelul scolilor, trebuie si se
vorbeasca despre starea de bine a profesorilor.

Directorii de scoli trebuie sd ofere canale adecvate in cadrul carora profesorii pot
vorbi cu sinceritate despre starea lor. De multe ori, investirea de timp si bani pentru sprijinirea
starii de bine a cadrelor didactice poate Tnsemna mai mult decat acoperirea costurilor asociate cu
absenta profesorilor pe motive legate de stres.

Scolile si profesorii trebuie sa gaseasca timp pentru a se sprijini reciproc, pentru ca
intr-adevar acest lucru este foarte important. Cercetarile amintite mai sus au aratat ca, atunci
cand profesorii percep scoala ca pe un loc unde este promovat un nivel ridicat de compasiune,
nivelul de stres este redus, iar satisfactia de la locul de munca este in crestere, odatd cu
angajamentul cadrelor didactice fatd de viata scolara. O abordare la nivelul intregii scoli pentru
sandtate emotionala 1si propune sa creeze o culturd scolard pozitiva, cu relatii de sustinere,

empatice intre personal, elevi si parinti.

Bibliografie

1. Kinman G. Bundstarea profesorului: cum sa se pregateascd mintal pentru un
nou an scolar. Gardianul, 2014.

2. http://sipcs.ro/cui-ii-pasa-de-starea-de-bine-a-profesorilor/

3. https://www.scribd.com/.../Relatii- dintre-ardere-profesionala



MOTIVATIA PROFESORULUI- CONDITIE ESENTIALA PENTRU
STAREA DE BINE iN SCOALA

HUDITA NICOLETA ROXANA, GRADINITA NR. 10, PLOIESTI, PRAHOVA

In sistemul social de educatie si invatamant, profesorii trebuie si se raporteze la cei
pe care 1i educa, sa stabileasca relatii de cooperare cu parintii acestora si cu alti factori interesati
ai societdtii. Ei nu educd numai la catedra, in clasa, ci prin fiecare contact relational cu copiii si
parintii desfasoara o munca de crestere si dezvoltare, de conducere si directionare. Activitatea
cadrelor didactice se desfasoard in fata unor individualitdti psihice umane in formare. De aici
derivd necesitatea unei maxime responsabilititi fatd de comportamentele si interventiile
educatorului. Aceasta este, deci, perspectiva care le confera cadrelor didactice o pozitie oarecum
speciald, unici. Ei sunt, de obicei, adulti, singurii adulti intr-un grup de copii. in fata lor

educatorii devin reprezentantii lumii adultilor, lumea pentru care i1 pregatesc pe acestia.

Starea de bine a profesorului este data de placerea cu care isi desfdsoara activitatea, de
rezultatele pe care acesta le obtine in munca cu elevii/ prescolarii. Obtindnd rezultate bune,

profesorul se simte motivat pentru a continua si a- si imbunatati metodele de predare.

Motivatia, ca si proces psihic, reprezintd ansamblul factorilor care declanseaza activitatea
individului, o orienteaza cdtre anumite scopuri si o sustine energetic. Motivatia are rolul de
activizare si de orientare, de directionare a conduitei in anumit sens, in cazul de fata, in sensul
pregdtirii materialelor didactice, a proiectarii cit mai atractive a lectiilor, a implicarii In actul
educational, cu scopul obtinerii de rezultate vizibile. Motivatia profesorului se construieste si pe
baza feedback- ului pe care il obtine dela elevi, chiar din timpul predérii. Daca elevii
reactioneazad pozitiv la actul educational, profesorul este motivat sa continuie sau sa
imbunatateascd calitatea predarii, pe cand, daca elevii nu transmit, nu reactioneaza in niciun fel
la predare, profesorul isi pierde din energie, canalizdndu- si energia spre captarea atentiei elevilor

mai mult decat spre predarea in sine.

Procesul de a preda sau de a- i invéta pe altii, nu este un proces static, mereu existd ceva
de invatat. Profesorul este nevoit sa se adapteze constant la grupul de elevi/ prescolari pe care- i

instruieste. Grupurile de elevi, de asemenea, se transforma de la an la an, in functie de evolutia si



specificul societatii, astfel incat, profesorul trebuie sd tind pasul cu transformarile sociale si sa
invete sd abordeze elevii “pe limba lor”. Din acest punct de vedere, in relatia dintre profesor si
elevi trebuie gasitad “calea de mijloc” pentru comunicare, ,,cea care cere ca fiecare sa invete
(pentru sine) si sa Invete (pe celdlalt), realizdnd un echilibru intre ceea ce primeste si ceea ce
daruieste, intre eul individual si cel social”. (Damian, 2020, pag. 231) Astfel, nu numai
profesorul trebuie sd se adapteze pentru a se construi o comunicare didactica eficientd, si elevii

trebuie sa fie receptivi la strddaniile profesorului.

Elevii au nevoie de modele puternice, in persoana profesorului, pentru a invata eficient.
Ei cer sinceritate din partea celui care le vorbeste si nu doar cuvinte lipsite de sens. Capacitatea
lor de a evalua profesorul se rezuma la gradul de compatibilitate cu modul acestuia de a preda si
este semnificativa si definitorie pentru capacitatea lor de a intelege notiunile predate. Elevul
simte dincolo de imaginea pe care o propune profesorul. Dacd imaginea este doar o mascd
abordatd doar in timpul orelor iar in spatele sau se afld doar o realitate disonanta, elevul va simsi
acest lucru, mai devreme sau mai tarziu. Elevul, de cele mai multe ori, are dorinta de a invata de
la un om- model, iar cand aceasta dorinta este realizata, niciun impediment nu mai apare in calea

invatarii.

Astfel, pentru a fi un om- model, pentru a fi un profesor bun, cu rezultate reale, din partea
copiilor, un cadru didactic trebuie sa fie motivat, in primul rand, prin feedback- ul celor din

urma.
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Starea de bine in scoald, de la dorinta la realizare

Prof.inv.Presc.Ghimpu Petronela Cerasela
Scoala Gimnaziala ,,G.calinescu”

Gradinita cu P.N. Nr.11 Onesti / Bacau

Atunci cand vorbim despre climatul scolar, trebuie sa avem 1n vedere cd este un concept
complex, care presupune mai multe aspecte. Relatiile dintre elevi si profesori, profesori-
profesori si profesori-parinti evidentiaza masura in care se poate face o distinctie clard intre

binele individual si cel colectiv.

Conceptul de “ stare de bine” desi utilizat destul de frecvent, nu este totusi destul de bine
definit. Literatura de specialitate arata ca nu este o definitie a starii de bine universal
acceptatd; pentru ca a fost studiatd pe comunitati, culturi, grupe de varsta, pe discipline, a
rezultat o mare varietate de definitii, iar alaturarea acestora si compararea acestora este destul
de dificila. Totusi o concluzie unanima existd, anume ca, starea de bine in mediul scolar are o
naturd multidimensionald, care cuprinde aspecte sociale, cognitive, emotionale, spirituale dar

st fizice.

Relatiile pozitive si conexiunea cu cei din jur, empatia fata de ceilalti si
comportamentul pro-social reflecta starea de bine. De asemeni, starea de sanatate si energia
fizica aduc starea de bine, cum la fel de bine o aduce si bunastarea spirituala incluzand

cultura, religia, convingerile si valorile morale si etice.

Starea de bine in invataimant s-ar putea masura daca sunt luate in considerare doua
componente principale: rata de participare si nivelul de realizare, componente care pot oferi

un ghid de masura atat din vedere cantitativ cat si calitativ .

Toti participantii implicati in educatie trebuie sa fie constienti de importanta acestui
concept care nu este deloc nou. In mediul scolar, care este intr-o continud schimbare, absenta
starii de bine poate afecta procesul de invétare si succesul elevilor. Aceste schimbdri vor

aduce starea de bine si pentru educatori nu doar pentru elevi.



Institutia de invatamant, procesul de predare-invatare se vor bucura de succes daca
profesorii se vor putea bucura de starea de bine, stare care va avea consecinte pozitive si

asupra elevilor, studentilor, dar si asupra membrilor familiei, lucru deloc neglijabil.

Epuizarea profesionald este opusul starii de bine. Este caracterizata de imposibilitatea

de adaptare la schimbari, de negativitate. Profesorii de acest sindrom cunosc

simptomatologia epuizarii profesionale, in acelasi timp cunosc si strategii de prevenire, ca

aceastd stare sa poata fi evitata .

Pentru recunoasterea starii de burnout, pentru prevenirea dar si pentru gestionarea
acestei situatii existd mai multe programe de instruire si moduri de abordare, masuri care pot

fi luate la nivel institutional, dar si la nivel personal sau individual.

Daca managerii unitdtilor de invatamant pun pe primul loc valorile umane si se
focuseaza pe cunoasterea fiecarui angajat sa-i poata intelege nevoile si sa inteleaga nevoile, sa
cunoasca capacitatea fiecaruia de a implini un anumit volum de lucru si sa imparta sarcinile n

asa fel incat nici un profesor sa nu fie obosit si nici plictisit de munca indeplinita .

Angajamentul fatd de munca trebuie sa fie fortificat pentru ca atunci cand apar
probleme, epuizarea profesionala este foarte greu de tolerat. In acest sens, trebuie gandit si

respectat un plan care sa ajute in acest sens:

- cadrele didactice trebuie sa identifice sursele de stres care aduc aceasta stare de
burnout . Ele ar trebui sa analizeze si cand descopere factorii de stres, sa ceara
ajutor si sa propuna solutii, daca le au;

- dupa ce au fost analizate cauzele, cadrele didactice, voluntar, ar trebui sa
planifice schimbarea care ar putea duce la eliminarea acestor cauze;

- curdabdare si perseverenta si bine-nteles alocand timp pentru ca aceste
schimbari sa poatd fi implementate, se vor vedea si rezultatele;

- din cand 1n cand, chiar daca rezultatele sunt cele dorite, este necesara o noua

evaluare pentru a reseta nivelul de stres.

Planul de inlaturare a epuizarii profesionale va avea si mai mult succes daca,
punctual, sunt rezolvate situatiile problema. Cu rabdare si tact, virtuti sau
trasaturi iInndscute dar si dobandite Tn urma competentelor sociale cultivate,

profesorii zambind, negociaza starile de conflict cu familia, cu elevii si astfel



este inlaturat unul dintre factorii care ar putea duce la epuizare profesionald. De
asemenea, o organizare eficienta a timpului va duce la realizari multiple si ca

aduce cu sine starea de bine.

Nici un plan de inlaturare a burnout-lui nu va functiona daca starea de
sandtate a profesorului nu este una bund. Din acest motiv, fiecare profesor
trebuie sa fie preocupat sa-si mentina o stare de sdnatate propice desfasurarii
unei vieti active printr-o alimentatie corecta, prin planificarea unor activitati

care nu tin de scoala.

Profesorii pot fi de folos si colegilor care trec prin situatii mai dificile
cum ar fi: probleme financiare, de cuplu, de sanatate, etc. Orice fapta buna
aduce o stare speciald binefacatorului iar celui ajutat un usor confort. De
asemenea, fiecare profesor trebuie sa fie preocupat de coeziunea grupului din
care face parte; sa gaseascd idei pentru activitdti care 1i vor ajuta sa se cunoasca

mai bine.

Constienti cd lumea aceasta se afld intr-o continua schimbare si odata cu
ea si domeniul invatamantului, profesorii trebuie sa fie deschisi la aceste
schimbari. Experienta anterioara si o minte deschisa spre nou vor crea un

climat favorabil care va aduce dupa sine starea de bine.

Utilizand strategii de reducere a energiilor negative, solicitdnd consiliere
atunci cand este nevoie, profesorii trebuie sa gestioneze situatiile cu un nivel
ridicat de stres, pentru a putea evita epuizarea profesionald. De asemenea
formarea initiala in domeniul psihopedagogiei trebuie sa fie consolidata prin
sisteme de formare, putandu-se gestiona astfel stérile de conflict si de
indisciplina .

1. André C., Cum ne exprimam sentimentele, Buc., Ed. Trei, 2008.
2. Brock, B.L., Grandy, M.L., Avoiding Burnout: A. Principal’s Guide to
Keeping the Fire Alice, California, Corein Press, INC., 2000.



PLAN DE INTERVENTIE PERSONALIZAT LA COPIL CU TSA

PROF. iNV. PRESCOLAR: KOZMA ORSOLYA
SCOALA GIM. ,ION CHINEZU”
SANTANA DE MURES

Autism (Tulburare de spectru autism)

Tulburarea de spectru autist (TSA) este o dizabilitiate complexa de dezvoltare a
creierului care afecteaza 3 arii principale ale functionarii unui copil: comunicarea,
interactiunea socialad si comportamentul. Desi aspectul copiilor cu autism nu ii deosebeste de
ceilalti, acestia comunica, interactioneaza, se comporta si invata In moduri diferite fatd de
majoritatea celorlaltor copii.

In prezent, diagnosticul tulburarilor din spectrul autist include anumite afectiuni care
erau in trecut diagnosticate separat: tulburarea autista, tulburarea pervaziva de dezvoltare
nespecificata si sindromul Asperger.

Simptomele devin evidente in copildria timpurie, frecvent intre 12-24 luni. Termenul de
»spectru” se refera la faptul ca existd grade foarte variate de afectare, de la un copil la altul si
la acelasi copil, de-a lungul timpului.

Persoanele cu tulburare de spectru autist au dificultate in interpretarea limbajului verbal si
non-verbal, cum ar fi gesturile sau tonul vocii. Unii copii nu vorbesc sau au un limbaj limitat,
in timp ce altii au abilitati lingvistice foarte bune, dar nu reusesc sa inteleagd sarcasmul sau
tonul vocii. Astfel de provocari de comunicare includ:

o Nuinteleg conceptele abstracte (glume, ironiile celorlalti, exprimarea metaforica...)

e Nu pot sustine o conversatie

e Aunevoie de timp suplimentar pentru a procesa informatiile sau pentru a raspunde la

intrebari

e Repeta cuvinte sau fraze intr-un mod care pare scos din context

e Vorbesc folosind un ton sau un ritm anormal si pot folosi o voce cantata sau vorbesc

asemandtor unui robot

o Folosesc sunete, semne, gesturi sau imagini pentru a comunica in locul cuvintelor

rostite

e Nu se uita la obiecte cand altcineva arata catre ele



e Par cd nu inteleg intrebari sau indicatii simple
Persoanele cu autism au adesea dificultate in a-1,,citi” pe ceilalti - in recunoasterea sau
intelegerea sentimentelor si intentiilor celorlalti - si in exprimarea propriilor emotii. Acest
lucru poate face foarte dificila prezenta lor in viata sociala. Persoanele cu autism:
e Nu privesc in ochi interlocutorul si vor sa fie singuri
o Nuinteleg expresiile faciale, posturile corpului sau tonul vocii
e Par ca nu aud daca sunt strigati, dar raspund la alte sunete
e Nu observa daca intra sau iese cineva din camera
o Par indiferenti la tot ce este in jur, insensibili, reci, distanti
o Par ca vor sd se joace singuri sau langa ceilalti copii, decdt cu acestia
o Simt disconfort in situatii complexe sociale aglomerate, vor sa se retragd departe de
ceilalti
e Nu cautd confort din partea altor persoane, nu simt nevoia sa fie mangaiati si alintati
(sau accepta asta doar cand vor ei)
e Par sd se comporte ,,ciudat” sau intr-un mod considerat a fi inadecvat din punct de
vedere social

e Le este greu sa isi faca prieteni

Numele si prenumele prescolarului: F.T.I.

Domiciliul: Sintana de Mures, Judetul Mures

Unitatea scolari: GRADINITA CU P.P. SANTANA DE MURES
Grupa : Mare

Educatoare: KOZMA ORSOLYA

Informatii educationale:
Prescolarul F.T.I. este o fetita de 6 ani, care prezintd tulburare din spectrul autist,
deficit de atentie si Intarziere in dezvoltarea limbajului expresiv, conform Scrisorii medicale

eliberate de medicul neuropsihiatru.

Programele destinate copiilor autisti trebuie sa {ind seama de cateva caracteristici
esentiale:
e Autismul este o tulburare complexd caracterizatd printr-o dezvoltare si

uncomportament atipic.



e Nu exista un tipar unic al copilului autist. Fiecare persoand autista este unica infelul
sau si cu nevoi educationale strict individualizate.

e Majoritatea copiilor cu autism (75 %) sunt afectati In multiple arii ale psihicului:
comunicare, gandire, motricitate, perceptie.

e Un obiectiv important al educatiei §i recuperdrii acestor copii este dezvoltarea
autonomiei personale si dezvoltarea unor comportamente adaptative la medii din ce in
cemai pufin restrictive.

e Programele de educatie pentru autisti sunt deosebit de complexe, strategiile
educationale si curriculum-ul trebuie sda aiba ca obiectiv prioritar functionarea
independenta a copilului.

e Obiectivele esentiale ale programelor educationale trebuie sa vizeze:

e facilitarea dezvoltarii sociale;

o facilitarea dezvoltarii limbajului §i a comunicdrii;- diminuarea
comportamentelor indezirabile;

e  dezvoltarea unor abilitdfi necesare pentru functionarea independentd a
copilului autist;

e sprijinirea familiei.

Planul de interventie se adreseaza psihopedagogilor, dar cuprinde si sugestii pentru
cadrul didactic de la clasd/grupa, precum si pentru parinti, pentru persoanele din anturajul
copilului autist si trebuie individualizat, selectindu-se domeniile prioritare, necesare realizarii
unor progrese in dezvoltare.

Planul de interventie se axeaza asupra domeniului comunicarii functionale, in general,
al problemelor comportamentale, precum si al autonomiei personale, vizandu-se cresterea

gradului de independenta.

Domenii de interventie:

Activitati specifice invatdmantului prescolar.



Structura programului de interventie personalizat

Obiective/ Metode si | Dificultati (ce Criterii Perioada
Priorititi (ce ar | Continuturi | mijloace de | nu poate face minimale de de
trebui sa realizare subiectul) apreciere a interventie
achizitioneze) progreselor
( ce ar trebui sa
achizitioneze)
- Sa participle la | - Aspecte Conversatia | - Sa participe | - Sa-si spuna
activitatile de fonetice Explicatia | Ja activitati de | numele, varsta; - | SEPT. -
grup; - Aspecte Demonstrati | oryp si la S3 enumere IUNIE
- Sa inteleaga si lexicale a activitatile de membrii familiei; | 2023-2024
sa transmit joc in calitate - Sa participe la
mesaje simple; sa | - Familia si .Plansie,. . . | de auditor si de | activitatile de
. o g - 1magini, cartl . .
rectioneze la gradinita cartonate vorbitor; grup;
acestea; jetoane ’ - Sa pronunte - Sa inteleaga si
- Sa utilizeze -Pozitii corect sunetele, | sa transmita
efectiv spatiale in special mesaje simple; sa
instrumente de - Serieri de consoanele; reactioneze la
scris, stapanind obiecte - Sa utilizeze acestea;
deprinderile (ordonarea un limbaj oral | - Sa cunoasca
motrice obiectelor) corect din unele elemente
elementare - Forme punct de vedere | componente ale
necesare folosirii | geometrice gramatical; lumii
acestora; -Reguli de - Sd numeasca | inconjurdtoare
- Sa utilizeze igiena relatiile (obiecte, plante,
desene, simboluri | - Elemente de spatiale, sa animale etc.)
pentru a transmite | activitate plaseze obiecte | - Sa recunoasca
semnificatie; casnica in spatiu ori sd | si sd denumeasca
- Sa recunoasca, (autoservire, se plaseze insusiri ale
sd denumeasca si | ordine si corect el insusi | obiectelor: forma,
sa utilizeze forma | curatenie, in raport cu un | culoare, marime;
geometricd: cerc; | comportament reper dat; - Sa capete
- Sa aplice norme | civilizat) -Sa abilitatea de a
de comportare -Desen — denumeasca intra in relatie cu
specific asigurarii | punctul, linia, elemente cei din jur,

sanatatii si

forma

componente ale

repectand norme

protectiei omului; | (spontana, lumii de comportament
- Sa respecte decorativa); inconjurdtoare | corect;

normele necesare | - Tehnici de (obiecte, - Sa dobandeasca
integdrii in viata | pictura: plante, animale | comportamente si
sociald, precum si | dactilopictura, etc). atitudini igienice
reguli de stampilare, corecte fata de
securitate amprentare; propria persoana
personald; - Modelaj — si fatd de fiinte si
- Sa-si adapteze miscare obiecte.
comportamentul | circulard,

propriu la aplatizare,

cerintele grupului | apasare.




in care traieste
(familie,
gradinita, grupul
de joaca);

- Sa-si
formezedeprinder
1 practice si
gospodaresti;

- Sa exerseze
deprinderi tehnice
specific
modelajului;

- Sa cunoasca si
sa diferentieze
material i
instrumente de
lucru, sa cunoasca
si sd aplice reguli
de utilizare a
acestora,

- Sa fie capabil sa
execute miscari
motrice de baza:
mers, alergare,
sarituri;

-Sa-si formeze o
tinutd corporal

- Audierea
unor cantece.
- Deprinderi
motrice de
baza exersate
in diferite
jocuri, trasee
aplicative.

corecta;
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FACTORI AI PREVENIRII SAU ATENUARII BURN-OUT-ULUI
LA PROFESORI
Prof. Dr. Psicopedagogie speciala Preda Oana

Centrul Scolar pentru Educatie Incluziva ,,Miron Ionescu” Cluj Napoca

Epuizarea profesionala nu poate fi inteleasa ca fiind doar expresia unei probleme
personale, ci trebuie sa fie abordatd in contextul institutional respectiv. Deci, este
primordiala atentia pe care institutia scolard, precum si alte institutii cu care aceasta se afla
in interrelatii, o acordd prevenirii epuizarii profesionale a cadrelor didactice.

1. Rolul sustinerii sociale in prevenirea burn-out-ului

Sustinerea sociala de care profesorii pot beneficia din partea scolii si altor institutii
(inspectorat scolar, familiile elevilor etc.) in cazul elevilor dificili, a celor care manifesta
violentd, poate constitui un factor de protectie esential pentru prevenirea epuizarii
profesionale.

Sustinerea sociald este constituitd dintr-o retea de ajutoare pe care o persoana le
poate solicita si primi atunci cand este onfruntatd cu situatii profesionale problematice.
Sustinerea sociald are un efect direct asupra sanatatii si reduce tensiunile si conflictele,
constituind o resursa atunci cand persoana trebuie sd se confrunte cu situatii stresante
(Brunet, Savoie, 1999).

Sustinerea sociala reprezintd o prevenfie de tip primar, fiind destinata profesorilor in
vederea protejarii de epuizare profesionald. Dar trebuie mentionat faptul ca in unele cazuri
sustinerea sociald nu este un factor de protectie in preventia secundara, adica atunci cand
profesorii sunt deja in stare de epuizare profesionald, deoarece aceste cadre didactice nu
sunt Intotdeuna in masurd sa solicite sustinere sociala de la persoanele disponibile sa le
acorde ajutorul. In preventia secundari competentele de relationare sunt masuri
individualizate care trebuie sa fie puse in lucru (Brunet, 2003).

Investigatiile realizate de Doudin si colaboratorii (2009) evidentiaza faptul ca
profesorii care evalueaza In manierd negativa calitatea sustinerii sociale primite in situatii
profesionale complexe si adesea epuizante, asa cum se pot intdlni in clasele cu elevi care
prezinta dizabilitati, dificutati de invatare sau tulburari de comportament, prezinta un risc
mai crecut de epuizare profesionald decat profesorii care evalueaza sustinerea sociald in

manierd pozitiva.



In cadrul sustinerii sociale se distinge susfinerea emotionald si sustinerea
instrumentald.

Sustinerea emotionald rezida, printre altele, in manifestari de intelegere si de
incredere, de empatie, de bunavointd — toate acestea intarind si consolidand capacitatile
profesorilor de reglare emotionala. Sustinerea instrumentala vizeaza asistenta “tehnica”,
reflectia cu privire la dificultatile posibile din contextul profesional, informatiile pertinente,
consilierea etc.

S-a constatat cd, In mod predominant, cadrele didactice recurg la sustinerea
emotionald. Persoanele care furnizeaza o susfinere emotionala se dovedesc adesea
incapabile sd pund in lucru ajutoare care realmente pot rezolva o problema, in timp ce
furnizarea sustinerii instrumentale poate duce la rezolvarea situatiilor-problema. Pe de alta
parte, adesea, susfinerea emotionald constituie un factor de protectie pentru reechilibrarea
emotionald a persoanei, dar nu si a elevilor. Dar, desigur, aceastd afirmatie meritd o
nuantare. Sustinerea emotionald care ajutd la prevenirea burnout-ului favorizeaza
mentinerea interactiunilor intre profesori si elevili care respectd etica relationald,
reprezentand, astfel, si un factor de protectie pentru elevi.

S-a constatat cd o dimensiune importantd o constituie perceptia subiectiva a
sustinerii sociale acordate de diferite persoane. Este vorba de sentimentul persoanei ca are
o suficientd sau o insuficientd sustinere sociald. Din acest punct de vedere, sustinerea
sociala tine mai ales de experienta personala referitoare la disponibilitatea efectiva a retelei
de sustinatori posibili sau la competenta persoanelor solicitate. Stresul, sau mai bine-zis
distresul psihologic, poate afecta maniera in care profesorii percep sustinerea sociald
(Doudin, Curchod-Ruedi, Peter, 2009).

In unele circumstante, sustinerea sociald poate fi consideratd ca un factor de risc
suplimentar. De exemplu, recurgerea la sustinere sociald poate fi perceputd de unii
profesori ca 0 amenintare a stimei de sine, mai ales daca acestia considera ca depind in mod
excesiv de alte persoane pentru a infrunta dificultatile profesionale.

Rezultatele unor cercetari au pus 1n evidenta faptul ca sustinerea instrumentala este
cel mai frecvent utilizata de cadrele didactice (60 %), urmand sustinerea emotionala (22 %)
si apoi sustinerea mixta — instrumentald si emotionald (8 %). Absenta sustinerii este

mentionatd de 10 % dintre profesori (Doudin, Curchod-Ruedi, Peter, 2009).



S-a constatat cd nu exista o relatie intre tipurile de sustinere sociala (instrumentala,
emotionald, mixtd) si cele trei dimensiuni ale epuizarii profesionale. In schimb, evaluarea
subiectiva a sustinerii sociale primite evidentiaza o legatura semnificativa cu riscul
epuizarii profesionale. Un nivel scdzut de satisfactie in privinta sustinerii sociale primite
este legatd de un inalt nivel la scala de dezumanizare si de un nivel scazut la scala de
implicare si eficienta profesionald.

Din cele mentionate rezultd doud concluzii: a) o evaluare pozitivd a sustinerii
sociale primite de profesori pare a constitui un factor de protectie 1in privinta epuizarii
profesionale; b) o evaluare negativa a sustinerii sociale poate constitui un factor de risc
privind epuizarea profesionald. Dar aceste aspecte trebuie nuantate. Astfel, atunci cand
persoana sufera deja de epuizare profesionald, ea poate avea dificultati in a solicita o
sustinere sociala si/sau sa o perceapa ca satisfacatoare (Valentiner, Holahan, Moos,1994).

Intr-adevir, recurgerea la sustinere sociald presupune abilitati relationale care sunt
dificil de a se pune 1n functie atunci cand exista o dezumanizare a relatiilor psihosociale
(Schwarzer, Knoll, Rieckmann, 2003). Profesorii care au cea mai mare nevoie de sustinere
sociald sunt cei care de fapt o solicitd cel mai rar i care o percep ca fiind cel mai putin
eficienta. In plus, sustinerea sociald oferiti de institutia scolard poate fi insuficient de
vizibild sau prea complexa pentru a-1 mobiliza pe profesorii aflati in situatii delicate si care
sunt deja vulnerabili.

De asemenea, s-a constatat cd in cea mai mare parte a institutiilor scolare in care
exista persoane-resursa (consilieri scolari, psihologi) sau refelele de ajutor care intervin in
situatii critice acestea sunt susceptibile sa furnizeze o sustinere emotionald si instrumentala
care poate fi eficientd, ducand la optimizarea climatului scolar si la atenuarea stresului

profesional al cadrelor didactice, inclusiv al directorilor de scoli (Thoits, 1986; Preda, 2010).

2. Implicatiiile stresului profesional al directorilor asupra declansiarii burnout-
ului
Diferite cercetari arata cd stresul profesional al directorilor este in stransa relatie cu
cel suferit de cadrele didactice din respectivele institutii scolare, iar demoralizarea
directorilor merge paralel cu deteriorarea climatului scolar (Dorman, 2003). Lipsa
sustinerii din partea inspectoratului scolar, din partea consiliului de administratie si a
unor cadre didactice duce la perceperea unui stres profesional si scade moralul
directorilor de scoli. Tensiunile resimtite de directori datorate constrangerilor venite de la

organismele superioare (de la minister, inspectoratul scolar etc.) sunt transferate adesea



profesorilor, creindu-se situatii disconfortante. De asemenea, tensiunile resimtite de
profesori in contact cu unele dintre familiile elevilor se propaga si asupra directorilor.
Insuficientele resurse materiale ale scolii si/sau lipsa de motivatie si de implicare a unor

cadre didactice influenteaza, de asemenea, moralul directorilor.

Functiile de conducere sunt stresante mai ales daca respectivele persoane simt ca se
cumuleaza supraincarcarea muncii, lipsa sustinerii din partea organelor superioare si lipsa
autonomiei. De asemenea, moralul scazut al directorilor, ca si al celoralte cadre didactice,
este dat si de insuficienta recunoastere a valorii sociale a muncii prestate, respectiv a

statutului lor social.

Institutia scolara este un sistem in care comportamentele si temerile fiecarui membru
se interconecteaza, influentand si starea psihica a directorilor. La randul ei, starea psihica a
directorilor se repercuteaza asupra comportamentului acestora in relatiile cu cadrele
didactice din institutia scolara. Atat directorii, cat si profesorii trebuie sa utilizeze strategii de
coping eficiente, precum si la tehnici cognitiv-comportamentale (Reicherts, 1999;
Ribes,2005).

Numeroase activitati desfasurate de cadrele didactice cu functii de conducere, sunt
stresante, ele resimind o supraincarcare a muncii, in conditiile unei insuficiente autonomii
si a lipsei sustinerii din partea organelor superioare. Lipsa susfinerii din partea
inspectoratului scolar, din partea consiliului de administratie sau chiar a unor cadre
didactice duce la perceperea unui stres profesional si scade moralul cadrelor didactice

supuse diferitilor stresori.

Dezechilibrul dintre responsabilitati si eforturi, pe de o parte, si recompense pe de
altd parte (remunerare, recunoasterea valorii reale a muncii §i a statutului social)
diminueaza moralul cadrelor didactice si al directorilor, provocand un distres care poate

duce declansarea sau cronicizarea burnout-ului.
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MANIFESTAREA SIMPTOMELOR BURN-OUT-ULUI
LA CADRELE DIDACTICE
Prof. Dr. Psihopedagogie speciala Preda Radu

Centrul Scolar pentru Educatie Incluziva ,,Miron Ionescu” Cluj Napoca

Burn-out-ul este o expresie a epuizarii profesionale, ale cdrei simptome
sunt: epuizarea emotionald, a depersonalizarea s concretizatd prin dezumanizarea
relatiilor interpersonale, acestea avand ca efect scaderea gradului de implicare
professionala.

1. Dimensiunile si simptomele burnout-ului

Maslach si  Jackson (1981) considera burn-out-ul (epuizarea
profesionald) ca o variabild continud, exprimind un grad care se poate inscrie In
trei categorii: manifestare slabd; manifestare moderatd si manifestare intensa
(crescutd). Autoarele nu au definit §i nu au precizat insa un prag clinic al epuizarii
profesionale. Astfel, de exemplu, un scor crescut la sub-scalele epuizare
emotionald si depersonalizare pot merge cu un scor scdzut al implicarii
profesionale si al indeplinirii sarcinilor, reprezentand, totusi, un anumit grad de
epuizare profesionala.

Maslach (1996) propune urmatoarea valoare a scorurilor semnificative i urmatoarea
ierarhie clinica a stadiilor de evolutie ale burnout-ului: in stadiul 0 — nici un scor nu este
semnificativ; in stadiile de la 1 la 3 — unul dintre scorurile intensitatii este semnificativ dar nu
si ca frecventd; pentru stadiile de la 4 la 6 una dintre dimensiuni este semnificativa atat in
frecventd cat si in intensitate, ceea ce inseamna ca burn-out-ul este deja instalat. In stadiul 7
dimensiunile sunt semnificative atat ca intensitate cat si ca frecventa, ceea ce Tnseamna ca
burn-out-ul se manifesta pe scara larga. In sfarsit, in stadiul 8 cele trei dimensiuni sunt in
mod semnificativ manifeste atat ca intensitate, cat si ca frecventa.

http://'www.masef.com/scores/burnoutsvndromeechellembi.htm

Sunt considerate ca semnificative urmdatoarele scoruri:
a) epuizarea emotionala >29 pentru frecventa si >39 pentru intensitate;
b) depersonalizarea/dezumanizarea relatiilor interpersonale (“cinism”) >11

pentru frecventa si >14 pentru intensitate;


http://www.masef.com/scores/burnoutsyndromeechellembi.htm

c) scaderea implicarii profesionale, a indeplinirii sarcinilor profesionale <33
in frecventd si <37 in intensitate (scorurile mai mici semnificd demotivare,
scaderea implicarii profesionale si a indeplinirii sarcinilor profesionale).

Epuizarea emotionala ocupda un loc important in procesul de epuizare
profesionala (burnout-ului), fapt evidentiat in cercetari, precum cele realizate de

Maslach si Jackson (1986) sau de Dion si Tresier (1994).

Epuizarea emotionala se referd la un sentiment de “golire afectiva”, de
tristete, de oboseala extrema si la sentimentul individului cd nu mai poate fi ca
inainte, cd nu mai poate avea emotili $i sentimente pozitive ca inainte.
Depersonalizarea se referd la atitudinea negativa fatd de alte persoane (elevi,
colegi etc.), dar si fatd de munca, fatd de studii, fatd de viatd in general. Slabul
sentiment de indeplinire a sarcinilor profesionale, de implinire profesionala i de
dezvoltare personala este caracterizat printr-o incapacitate a individului de a-si
recunoagte valoarea reald, prin sentimentul ca nu mai poate contribui la bunul mers
al lucrurilor, precum si prin impresia ca actiunile sale nu mai produc rezultate
pozitive, individul ajungand la scdderea motivatiei si a implicarii in sarcinile

profesionale (Maslach, Jackson, 1981).

Trebuie mentionat faptul ca cele trei dimensiuni ale burnout-ului nu sunt
elemente ale unei triade diagnostice. Prezenta lor simultand nu necesita neaparat un
diagnostic din sfera unei anumite patologii. Analiza datelor la MBI trebuie
realizatd tinind seama de aspectul dinamic al burnout-ului. Intr-un stadiu
timpuriu, epuizarea emotionald este adesea importantd, dezumanizarea relatiilor
interpersonale este moderatd, iar implicarea personald in activitatile profesionale
este ridicatd. Intr-un alt stadiu, individul utilizeazi mecanisme de
apdrare/mecanisme de coping prin “dezumanizarea” relatiilor interpersonale, prin

retragerea din contactele interpersonale.
2. Rezultate ale unor cercetari privind burnout-ul la cadrele didactice

Sintetizdm in cele ce urmeaza principalele simptome ale burn-out-ului
constatate la cadrele didactice de mai multi cercetatori (Dion si Tresier, 1994;

Genoud, Brodard si Reicherts, 2009; Preda, 2010).

Epuizarea emotionala este influentata in primul rand de stresul trait de

cadrele didactice in activitatile cotidiene scolare, stres datorat in mare masura



deteriorarii relatiilor interpersonale cu elevii nemotivati, indisciplinati sau cu cei
care manifesta diferite forme de violentd scolara, dar si deteriorarii relatiilor

interpersonale cu unii colegi, cu directiunea scolii sau cu parintii unor elevi.

Epuizarea profesionala la cadrele didactice se manifesta Tn modalitati
diferite in ceea ce priveste epuizarea emotionald, depersonalizarea §i pierderea
sentimentului de indeplinire a sarcinilor profesionale, de implinire profesionala si
de dezvoltare personala, fapt constatat si de Maslach si colaboratorii(1981, 1999,

2001), care au gasit corelatii pozitive intre aceste dimensiuni.

a) Dimensiunile epuizare emotionald si depersonalizare a relatiilor
interpersonale atit profesorii cat si profesoarele au scoruri de nivel mediu.
Profesoarele au un scor de nivel peste medie, fiind mai motivate si implicandu-se
mai activ 1n activitatea instructiv-educativa desfasurata cu elevii.

Analiza datelor obtinute la lotul de profesori, dupa criteriul varsta ne arata
existenta unei asocieri intre nivelul epuizirii emotionale si gradul
depersonalizirii relatiilor interpersonale, mai ales la grupele de varsta 23 — 30
anisi 31 —40 ani.

b) Gradul epuizarii emotionale si al dezumanizarii relatiilor
interpersonale este mult mai frecvent la profesoare decat la profesori. In schimb,
atat in cazul profesorilor cat si in cazul profesoarelor epuizarea emotionald si
depersonalizarea relatiilor nu influenteaza foarte mult, in sens negativ, sentimentul
de implicare si de implinire profesionald. Astfel, doar 27,18 % dintre profesori si
26,46 % dintre profesoare afirmd ca au un sentiment scazut in ceea ce priveste
implicarea si implinirea profesionald, acest sentiment fiind, in schimb, crescut la
43 % dintre profesori si profesoare. Deci, In pofida manifestarii epuizarii
emotionale, doar la circa %4 dintre cadrele didactice se manifesta o demotivare si o

scadere a gradului de implicare profesionala (Dion si Tresier, 1994).

La unele cadre didactice, prin MBI se poate evidentia un scor ridicat la
subscala dezumanizare, dar un scor moderat la epuizare emotionald si la implicare

personala in activitatile profesionale, manifestandu-se demotivarea.

¢) S-a constatat cad nu existd o asociere semnificativa statistic intre

depersonalizare si gradul neimplicarii profesionale in functie de nivelurile de



varsta. Putem considera ca nivelul neimplicarii profesionale a profesoarelor, ca de
altfel si a profesorilor, are o determinare multifactoriala cumulativa.

Existd o puternica asociere intre depersonalizare si gradul neimplicarii
profesionale a profesorilor doar la nivelurile de varsta 23-30 ani si 51-60 ani. Din
datele obtinute pe grupe de varstd, rezultd ca in cazul profesoarelor cu varsta
cuprinsa Intre 23 si 50 ani, gradul de asociere Intre epuizarea emotionald si nivelul
neimplicarii profesionale este semnificativ.

Atat profesorii, cat si profesoarele care au un nivel crescut al epuizarii
emotionale, in marea majoritate a cazurilor au un nivel scazut al implicarii in

activitate, pe fondul unei demotivdri accentuate.

3.Contexte si situatii stresante ale activititii profesionale a cadrelor
didactice care pot declansa burnout-ul

Din datele obtinute prin investigatiile realizate de unii cercetatori (Genoud,
Brodard si Reicherts (2009), rezultd ca diferite contexte si situatii stresante ale
activitatii profesionale a cadrelor didactice pot produce emotii negative datorate
comportamentului elevilor, sentimentului de inechitate in privinta recunoasterii valorii
sociale a profesiunii, a salarizdrii scazute, supraincarcarii muncii datorate
curriculumului supraincarcat, constrangerilor temporale, climatului scolar neadecvat,
lipsei susfinerii organizationale. Acestor factori stresanti li se pot adauga si altii,
precum:

- confuzii In delimitarea rolurilor unor persoane care intervin in cdmpul social
al scolii;

- cerinte paradoxale venite din partea societdfii, care emite critici uneori foarte
violente la adresa scolii, impunandu-i cerinte nerealiste, ca si cand institutia scolara ar
putea regla singurd toate problemele instructiv-educative ale tuturor elevilor.

Pe langa comportamentele indezirabile, stresogene ale elevilor in producerea
sau amplificarea stresului si a epuizarii emotionale sau in atenuarea stresului
resimtit un rol important il joacd aseptarile profesorilor fatd de performantele

scolare ale elevilor si fata de climatul scolar.

Nivelul agteptarilor fatd de randamentul scolar, fata de disciplina elevilor si
de climatul institutional scolar in ansamblu depinde de atdt de personalitatea

profesorilor cat si de gradul epuizarii profesionale a acestora



La aceste asteptari, care joaca un rol important in procesul de epuizare
profesionald, se adauga si maniera in care profesorii fac fatd stresului perceput,

prin intermediul strategiilor de gestionare a stresului.

Avand in vedere cele mentionate mai sus, existd pericolul parasirii carierei
didactice de catre numerosi profesori, ceea ce ne face sa ne gandim la remarca lui
Huberman (1989), care a aratat cd motivatiile de parasire a carierei didactice de
catre cadrele didactice sunt multiple, dar relativ diferite pe parcursul vietii
profesionale.

Toate situatiille mentionate influenteaza climatul scolar si stresul
profesional perceput de cadrele didactice, cu efecte negative in privinta moralului
si motivatiei acestora, favorizdnd epuizarea profesionald a persoanelor cu
rezilientd scazutd, care nu pun in lucru strategii eficiente de gestionare a

stresului.

Datele obtinute prin diverse investigatii aratd ca profesorii recurg mai frecvent decat
profesoarele la copingul activ (‘“vigilent”, centrat pe problema), iar profesoarele recurg
mult mai frecvent la exprimarea emotiilor, deci la copingul centrat pe emotii. La
celelalte forme de coping frecventa utilizarii acestora de catre profesoare si de catre
profesori este apropiata ca rang (Chabrol, Callahan, 2004).

In general, se considera cd decat si nu se recurgi la nicio strategie, cadrele didactice
este mai bine si mai functional sd recurgd la oricare dintre strategiile de coping
“vigilente”, centrate pe emotii sau “evitante”. Pentru gestionarea stresului, este bine

daca strategiile disponibile sunt variate si flexibile, racordate la tipul stresorilor.
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DEZVOLTAREA PERSONALA
iN FORMAREA VIITORULUI ADULT

Prihoi Ana Lucretia
Colegiul National,,I.M.Clain” Blaj-Alba

Dezvoltarea pe plan personal trebuie sa fie o preocupare fundamentala a scolii , incepand
de la cei mai mici copii si continudnd cu elevii de scoald, indiferent de ciclul de invatamant.
Scoala trebuie sa le ofere genul de educatie care sa 1i pregateasca pe copii pentru o viatd In
permanenta schimbare.

Dezvoltarea personala reprezinta o disciplina de studiu ce include activitati si experiente
care au scopul:
-sd sustind elevii in procesul de autocunoastere, relationare corectd cu familia, colegii si
mediul din care face parte,
-sa dezvolte abilitatile de comunicare eficienta si management eficient al emotiilor,
-s4 Tmbunatateasca starea de constientizare a propriului potential,

-sa dezvolte talentele si abilitatile personale, orientate spre Imbunatétirea calitatii vietii prin
aderarea la valorile societatii contemporane, prin contribuirea la realizarea aspiratiilor si visurilor
personale Intr-un mediu de viatd sanatos si sigur.

Disciplina vizeaza formarea comportamentelor care permit elevului sa-si exploreze
trasaturile de personalitate si abilitatile sale specifice, sa-si asume responsabilitatea pentru
comportamentul personal, pentru dezvoltarea atitudinii pozitive fatd de sine si a modului de
interactiune eficientd cu ceilalti pe tot parcursul vietii.e, spre deosebire de alte grupuri sociale,
este un grup prin excelentd educational.

Datoria noastra este aceea de a oferi copiilor instrumente de a se cunoaste, de a privi
viitorul cu incredere, de a se intelege si pozitiona ca indivizi, sd-i invatdm cum sa fie
responsabili, sd-si poarte de grija lor si altora, sa-si exprime liber gandurile si sentimentele fara
teama de a ramane neintelesi.

Atunci cand copiii au ocazia de a experimenta idei in diferite situatii i cu o varietate de
resurse, ei descopera conexiuni si ajung la o intelegere noud, mai buna si la alte modalitati de a
face lucrurile. Acest lucru le dezvolta abilitatea de a gandi critic si, in final, de a pune intrebari si

de a gasi solutii creative.



Trebuie sa ne preocupe ca inca de mici, copiii sa fie expusi la cat mai multe situatii reale,
care sa 1i ajute sa isi formeze o impresie corectd si echilibratd despre viata si despre lume. De
aceea, activitatile de la clasa trebuie sa fie completate de un program de activitati care sa le
dezvolte o constiintd sociald, abilitati de a interactiona si o intelegere a normelor institutionale si
comunitare.

In aceasta categorie intra activititi precum vizite, excursii, proiecte in care sunt implicati
copiii si parintii impreund, spectacole si expozitii, parteneriate.

In cadrul scolii, dezvoltarea personalid reprezinti o arie de dezvoltare bine definita, pentru
care profesorii de la clasa planifica activitdti In mod constant sau o includ drept componentd
atitudinala in alte activitati. Parintii sunt informati despre aceste activitati si sunt incurajati sa
completeze consecvent demersul scolii acasa.

Orice problema devine mai ugoara dacd este discutata si analizatd cu cineva. Copiii
trebuie sa stie cd nu sunt singuri §i cd pot solicita sfatul profesorului, parintelui sau unui
specialist/consilier.

[ata cateva sfaturi pentru a-i creste, Ingriji si educa mai bine pe copiii nostri:

o sa le oferim dreptul de a fi sprijiniti cand trec prin momente mai dificile;

e sd ne gandim ca oricat de cuminte si de bun este un copil, tot apar probleme;
e s fim sinceri cu noi ingine si vom gasi impreuna solutii;

e sd nu-i rapim timpul liber;

e sd nu-i imitdm pe altii In ceea ce priveste petrecerea timpului liber;

e sa oferim dragoste, sinceritate si sprijin neconditionat.

Majoritatea comportamentelor, mai ales modul in care comunicam, le-am invatat cu tofii
in copilarie, prin imitarea persoanelor pe care le-am considerat modele. Primele modele au fost
parintii, apoi profesorii. La fel ca si noi, elevii invatd sd comunice observandu-i pe cei din jur.
Noi, educatorii, reprezentam modele pentru multi dintre elevii nostri.

Exista o serie de modalitati, pe care le folosim in mod spontan, prin care ne putem face
mai bine intelesi de cétre elevi si 11 putem ajuta sa se deschidd mai mult fatd de noi sau sa

comunice mai eficient intre ei, inlaturand conflictele cu colegii.



Unele probleme pe care le are elevul se pot rezolva la nivelul ascultarii, deoarece fiind
ascultat, copilul are ocazia sa-si exprime dificultatea, s-o constientizeze mai bine, s-o analizeze
si, In felul acesta, uneori, ajunge singur la o solutie.

Strategiile didactice recomandate pentru orele de Dezvoltare personald sunt cele

activparticipative:

-brainstorming-ul valorifica ideile creative si experientele anterioare ale elevilor.

-jocul de rol si simularea (dramatizare, marionete, teatru) pregatesc copilul pentru situatii
reale de viatd si faciliteazd dezvoltarea comunicarii verbale si nonverbale, a empatiei, a
tolerantei.

-lucrul in echipd antreneaza strategiile de rezolvare a conflictelor si modalitatile de

comunicare eficienta

-problematizarea ofera oportunitatea de a cauta solutii pentru diferite situatii de tip investigativ
si de a stimula curiozitatea naturala elevilor.

-exercitiile si jocurile vor combina miscarea, verbalizarea, manipularea unor obiecte

- conversatia euristica, dezbaterea si discutiile de grup permit elevilor sa se raporteze, sa invete
si sd valorizeze atat experienta personald, cat si experienta colegilor.

-tehnicile specifice dezvoltarii gandirii critice (de exemplu: turul galeriei, ciorchinele, jurnalul
cu dubla intrare, palariile ganditoare etc.) asigurd exprimarea propriilor opinii §i creeaza

premisele dezvoltarii asertivitatii.

In ceea ce priveste contextele nonverbale si informale de realizare a activitatilor de
dezvoltare personald, sunt recomandate: vizite in diferite organizatii publice sau private
(biblioteca, muzee, companii/ firme, fabrici, magazine, cabinete, primarii, alte scoli, politie etc.),
participarea la spectacole de teatru, film, invitarea la clasd a unor personalitati de succes din
comunitate (actori, sportivi, profesori, pompieri, medici etc.) sau ,,intdlniri” cu personaje din
desene animate/filme preferate. Atunci cand este posibil, activitatile vor fi realizate intr-un spatiu
neconventional, cum ar fi: parcuri, in curtea scolii, locatii din cadrul excursiilor/ taberelor
organizate, locuri de muncd ale parintilor, ONG/companii/firme. Sub indrumarea cadrului
didactic, copiii vor fi incurajati sd organizeze si sa participe la evenimente educationale:

expozitii, festivaluri, targuri, ateliere de lucru etc., care sa valorifice rezultatele activitatii lor.



Sunt recomandate parteneriatele cu alte clase din scoala sau din alte scoli, actiunile de voluntariat
si caritabile cu ocazia diferitelor sarbatori.

Activitatile de dezvoltare personald presupun o serie de actiuni de invatare care au ca scop
dezvoltarea capacitdtii elevului de a se autocunoaste si de a-si exprima intr-o maniera pozitiva
interesele, aptitudinile, trdirile personale, abilitatile de relationare si comunicare, reflectiile cu

privire la Invatare.”

EXPERIENTE PROPRII:

JOC DIDACTIC: ,,Inima mea este un puzzle”’

Scop:autocunoastere si atitudine pozitiva fata de sine si fata de ceilalti

Sarcina:Copiii vor primi o inimd Tmpartitd in bucati.Aceasta se Imbind ca un puzzle.Prima
sarcina este aceea de de a completa fiecare piesd cu un cuvant-propozitie-vers dintr-un cantec-
desen care sa-1 reprezinte si sa fie una din piesele care il formeaza ca persoand. A doua sarcina —
personalizarea acestui puzzle.Fiecare isi va lasa imaginatia si personalitatea sd-si finalizeze
lucrarea despre el. A treia sarcind-decuparea inimii ,bucdtelele vor fi puse intr-un plic,stranse de
catre invatator si impartite in clasa.Astfel, fiecare copil va avea de asamblat inima altui copil si

sa descopere a cdrui coleg apartine

JOC DIDACTIC: ,,Copilul si oglinda”. Copiii vor forma perechi, luand rolul copilului sau al
oglinzii. Copilul va mima o emotie (bucurie, tristete, furie, frica etc) iar oglinda va imita, apoi va

denumi emotia si se schimba rolurile.

JOC DIDACTIC: ,,Mima”.Copiii vor forma perechi,un copil va expune o situatie in care s-a
simtit trist sau vesel,iar celdlalt trebuie sa mimeze starea in fata clasei.Copilul ne va povesti

situatia care l-a facut sa simta acea stare.



Sindromul de epuizare profesionala la cadrele didactice-
diminuarea prin activitati de tip teeam building

Prof. pentru inv primar Visoiu Florentina

Inca din 1969, Loretta Bradley a fost prima cercetitoare care a precizat faptul ci epuizarea
profesionald (burnoutul) este un proces de stres particular, legat de exigentele muncii si de conditiile de

munca.

Burnoutul este o stare de epuizare emotionald, de depersonalizare care duce la diminuarea
perforantelor profesionale , lucru care apare la persoanele care lucreaza cu alte personale. Aceasta duce la
individuale si realitatea conditiilor de munca. Epuizarea apare progresiv si se intinde pe o perioada lunga de

timp.

In cazul profesorilor cauzele epuizarii profesionale pot fi: comportamentele neadecvate ale elevilor,
sentimentul nerecunoasterii valorii profesionale a cadrului didactic, salarii scazute, supraincarcarea muncii,
climatul scolar neadecvat, lipsa sustinerii organizationale, , cerintele paradoxale venite din partea societatii,

constrangerile temporale etc.

Si pentru ca una din cauzele instalarii bournoutului o reprezinta si climatul scolar, relatiile pe care
cadrul didactic le are cu ceilalti colegi, cu conducerea scolii ,(existenta sustinerii din partea acestora fiind o
cauzd a diminudrii acestui factor) este foarte important ca intregul colectiv de cadre didactice ce sunt
incadrate la o anumita unitate de invatdmant sa functioneze ca o echipa. O modalitate de sudare a unei
echipe o reprezintd si derularea de activitafi de tipul team building-ului. Aceste activitati se dovedesc a fi

eficiente In cadrul marilor corporatii si consider cd modelul lor ar trebui Imprumutat.

Team building-ul reprezintd un proces prin care trece grupul pentru a ajunge la stadiul de echipa.

Un proces de coeziune, comunicare si descoperire a punctelor tari ,totul intr-un cadru non formal.



Un team building nu se rezuma doar la distractie. E adevarat ca se foloseste jocul in team
building ,dar trebuie sa facem o diferenta intre joc si joacd. Activitdtile de team building trebuie gindite n
asa fel incat sa scoata participantii din zona de confort si sd-i faca sa constientizeze importanta schimbarii

si a colaborarii cu ceilalti.

De la un team building nu te poti astepta la minuni. Nu poti sa rezolvi probleme vechi sau si treci la

rezultate imediate. Poti creea niste premise pe care apoi sa le dezvolti in cadrul institutiei.

Team building ce inseama? Pot spune cd e mai mult o competentd presaratd cu multd
abilitate. Team (echipa) + building (constructie) = Succes, Reusita, Performanta, Lucru in

echipa, Eficienta, Familie. Important este sa descoperim drumul care duce o echipa la unitate si sudura.

De aceea, obiectivul team building-ului este extrem de important. In functie de el poti stabili
anumite activitati potrivite care sa imbundtiteasca situatia cu care te confrunti. Locatia desfasurarii acestei
activitdfi nu trebuie sd fie departe de domiciliul participantilor, dar trebuie ales un mediu placut, de

preferabil in naturd, care sa ofere si conditiile desfasurarii activitatilor propuse.

Existd mai multe tipuri de activitdti ce pot fi realizate, activitati propuse de organizatorii de astfel de

activitati, de exemplu:

1.Cercul aprecierii

Unii colegi se simt izolati intr-o echipd, aceste sentimente sunt mai acute In cazul unor colegi mai introvertiti.
De aceea, e o idee buna ca in team building sd creezi un cerc al aprecierii, in care fiecare coleg spune ce
apreciaza cel mai mult la o altd persoand din echipd. Astfel se creeazd un mediu de lucru fericit si coeziv.

Aprecierea ajutd oamenii sa se reconecteze.
2.Arata si povesteste

Poti continua cercul aprecierii cu o sesiune in care oamenii sa vorbeasca despre cele mai mari realizari ale lor,
despre ceea ce au Invatat in ultimul timp, despre ce au citit, pot chiar prezenta o carte care le-a placut. Astfel se

cunosc mai bine si intrd intr-o competitie sanatoasa.



3.Vanitoarea de comori

Poate fi o activitate distractivd si de cunoastere in team building. Pentru a o organiza ia lucruri de la
serviciu, accesorii amuzante: de ex. cani cu mesaje, fotografii sau chiar gustari. Poti adresa intrebari despre
scoald, scrise pe post it-uri sau indicii amuzante pe baza carora colegii sa gaseasca urmatoarea comoara.
Astfel vei incuraja oamenii din echipa sa invete mai multe detalii despre scola unde functioneaza si despre
interesele colegilor.

4.Patratul  Orb

Activitatea Incepe prin asezarea unei franghii pe sol, iar echipele stau intr-un cerc in jurul franghiei. Colegii
vor fi legati la ochi si vor avea misiunea sa creeze un patrat perfect cu franghia. Este o activitate grozava de
team building pentru a incuraja comunicarea si lucrul in echipd, dar si pentru a sparge ,,gheata” cand
oamenii din echipa nu prea interactioneza in cadrul institutiei.

5.Jocuri de cuvinte

Alte modalitati simple de a ,,sparge” gheata sunt jocurile simple de cuvinte, precum Scrabble sau Words

with Friends. Se vor intelege mai bine intre ei printr-un joc distractiv.

Statisticile arata ca acest tip de activitate imbunatateste comunicare dintre membrii echipei cu peste

50%, se asigurd o conexiune carismaticd intre participanti, familiarizarea cu echipa imbundtiteste

performanta colegilor, camaraderia promoveaza loialitatea si dedicarea fatd de munca.
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ROLUL COMPETENTELOR SOCIO-EMOTIONALE iN SPRIJINIREA ELEVILOR SI A
PROFESORILOR PENTRU DEZVOLTAREA UNUI CLIMAT EDUCATIONAL POZITIV iN
SCOALA

Prof. inv. primar Stan Daniela
Scoala Gimnaziala ,,Eroilor”Lipanesti, Prahova

Provocarile actuale ale educatiei pot fi surprinse in intrebarile:

e Cum ajungem la inimile copiilor?

e Cum ii putem ajuta pe copii ...

- sa fie motivati si pregatiti pentru viata?

- sd aleaga doar comportamentele benefice pentru ei si pentru ceilalti?

- sd vada dincolo de ei si sa aprecieze nevoile celorlalti?

e De ce sunt emotiile atat de importante?

e De ce avem nevoie de sustinere si pe plan emotional?

Scoala are rolul si datoria de a-i pregati pe copii sa devina adulti intelepti, responsabili si empatici.
Atat cadrele didactice, cat si parintii observa cu tristete diferite fenomene in randul celor mici precum
lipsa motivatiei, anxietate ridicata si chiar comportament agresiv. Schimbarea rutinei zilnice, sporirea
nivelului de nesigurantd, distantarea sociald, creeazd numeroase transformari in viata elevilor si a

familiilor lor. Ii determind atat pe adulti, cat si pe tineri sa se simta stresati, anxiosi, tematori $i nesiguri.

Promovarea invatarii socio-emotionale in scoli, prezinta o serie de beneficii precum: imbunatatirea
rezultatelor scolare, crearea unui climat educational pozitiv, promovarea unui stil de viatd sandtos,
pregatirea pentru piata muncii, reducerea bullying-ului si cyberbullying-ului, cresterea increderii in sine,
reducerea problemelor comportamentale, reducerea stresului emotional, reducerea comportamentelor

infractionale, dezvoltarea unor relatii familiale si profesionale positive.

Cele cinci componente de bazd ale Invatdrii socio-emotionale: cunoasterea de sine, auto-
administrarea, constientizarea sociala, abilitati de relationare si luarea unor decizii responsabile
sunt mai importante ca niciodata pentru procesul de invatare. Ele au rolul de a ne ajuta sa ,,navigam”

prin schimbare, nesiguranta, stress.

1. Cunoasterea de sine presupune: identificarea emotiilor, recunoasterea punctelor forte,

construirea increderii in sine, auto-eficacitatea.



2.

CONSTIENTIZATI INTREBARILE ELEVILOR, PREOCUPARILE SI TEMERILE
LOR incurajati elevii si-si exprime temerile, supararea si alte sentimente puternice, sustinindu-
si propriile pareri

CONECTATI-VA CU ELEVII SI AFLATI CE GANDESC SI CE SIMT. Interesati-vd cu
blandete despre ce se petrece in viata elevilor dumneavoastra. Invitati-i sd isi impartaseasca
gandurile si sentimentele si sd 1si spund propriile povesti. Unii elevi vor fi deschisi, altii vor
trebui sa fie incurajati sa vorbeasci. Incurajati-va elevii si recunoascd, si numeasca si si-si
exprime gandurile si sentimentele pentru cd astfel le pot gestiona mai usor.

DEMONSTRATI PREZENTA CONSTIENTA. Cand nivelul de stres, anxietate, teama si
furie creste, elevii trebuie sa stie ca profesorii din viata lor sunt prezenti, disponibili si gata sa le
ofere informatii exacte si sprijin atunci cand acestia au nevoie. Adoptarea unei atitudini
iubitoare, non-judicative, interesate si calme are un impact pozitiv. Cand esti un ascultdtor
empatic, rabdator, prezent, grijuliu, curios, interesat cu adevarat, elevii vor simti cd doresti sa te
implici si se vor simti in siguranta sa se destainuie.

ASCULTATI SI REFLECTATI Recunoasteti gandurile si sentimentele elevilor
dumneavoastrd. Avand reactii similare le asigurdm o stare de bine deoarece suntem cu tofii in

aceeasi barca.

Managementul propriilor resurse presupune: controlul impulsurilor, managementul

stresului, auto-reglementarea, stabilirea obiectivelor.

FITI PREGATIT PENTRU RASPUNSURI NEASTEPTATE. Cand elevii sunt stresati si
anxiosi, el spun si fac lucruri din impuls. Amintiti-va sa nu luati nimic din toate acestea in mod
personal.

FACETI-I PE ELEVI SA CONSTIENTIZEZE IMPORTANTA RESPIRATIEL Elevii au
nevoie de strategii care sd 1i ajute sa se calmeze si sd se concentreze asupra procesului de
invatare. Putem folosi Tehnicile de respiratie, care sunt o modalitate de calmare dovedita
stiintific. Elevii pot folosi tehnicile de respiratie pentru a-si reduce ritmul cardiac si pentru a-si
calma sistemul nervos cand au emotii puternice si sunt afectati de evenimente stresante, putandu-

se astfel concentra asupra procesului de invatare.



FOLOSITI PRACTICI DE CONSTIENTIZARE. Acestea reprezinta o modalitate de a-i ajuta
pe elevi sa-si gestioneze gandurile si emotiile pentru a optimiza procesul de invatare. Elevii
invata sd gestioneze factorii stresanti, gandurile negative si ingrijordrile, acordand atentie
momentului prezent.

DA-I DRUMUL! Rugati-i pe elevi si-si imagineze ci pot pune un gand de-al lor intr-un balon si

il pot urmari cum zboara.

Constientizarea sociala presupune: empatia si respectul pentru ceilalti.

Modelati si promovati empatia. Elevii trebuie sa simtd ca cineva intelege ceea ce simt si
experimenteaza.

Discutati despre ceea ce inseamna sa fiti empatic.

Arétati empatie, ascultand cu interes si fard sa judecati.

Acordati-le timp elevilor dumneavoastra pentru a va asigura cd ati inteles ce au dorit s spuna
si acordati-le sansa de a explica din nou ceea ce au avut de spus daca nu ati inteles. Astfel, veti
crea o legatura bazata pe incredere si siguranta emotionala cu elevii dumneavoastra.
Remediati comportamentul care raneste.

Luati atitudine fmpotriva limbajului si a comportamentului prejudiciat, distorsionat,
evaziv, care raneste, ori de cate ori observati o astfel de situatie .

Discutati despre diferenta dintre fapte si opini.

Abilititile de relationare presupun: comunicarea, angajamentul social, construirea

relatiilor si munca in echipa.

CREATI OPORTUNITATI PENTRU INTERACTIUNE SOCIALA. Elevii doresc si
interactioneze din punct de vedere social cu profesorii si colegii lor. Platformele pentru
conferinte le permit elevilor sd foloseascd mijloace audio-video pentru a interactiona cu
dumneavoastra si cu ceilalti.

DISCUTIILE ONLINE- Prin intermediul discutiilor online, implicati elevii in conversatii care
faciliteaza interactiunea sociald. Folosifi functia chat/mesajele sau forumul de discutii pentru a le
oferi elevilor sentimentul conexiunii si al angajamentului.

REFLECTIA



Modele de reflectie:

CE? Aceste Intrebari i1 invitd pe elevi sd prezinte tot ceea ce s-a intimplat in mod obiectiv si non-

judicativ.

SI CE DACA? Aceste intrebari le permit elevilor si analizeze experientele lor in profunzime

pentru a afla ce a fost, de fapt, important si cum pot raporta toate aceste aspecte la viata lor.

SI ACUM CE FACEM? Aceste intrebari le ofera elevilor sansa de a aplica ceea ce au invitat si

de a intelege cum vor actiona si gandi in mod diferit.

e EVIDENTIATI IMPORTANTA NEVOILOR DE COMUNICARE CU MAI MULTA
GRIJA. Din cauza presiunii este esential si transmitem nevoile si sentimentele noastre cu mai
multd grija, astfel Incat elevii sa observe acest lucru. Modelati-va elevii folosind mesajele ce,
cand, de ce si cum atunci cand le cereti ceva si incurajati-i sa le foloseasca si ei. De exemplu,
puteti spune: Md simt nesigur pentru ca tehnologia este ceva nou pentru mine si, uneori, mda
simt frustrat.

S. Luarea unor decizii responsabile presupune: identificarea si rezolvarea problemelor,

evaluarea, reflectia, responsabilitatea etica.

Este responsabilitatea profesorilor sd ofere informatii precise, sa discute deschis despre
sentimente, sa remedieze comportamentul partinitor si evaziv si sd 1i sprijine pe elevi pentru ca acestia

sa poata accepta mai usor aceste fapte

Un mediu adecvat bazat pe competente socio-emotionale 1i sprijina pe profesori si pe elevi sd isi
insuseasca abilitatile necesare pentru a-si gestiona emotiile, pentru a fi empatici, pentru a stabili legaturi

si chiar pentru a se dezvolta in aceste circumstante.
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STAREA DE BINE iN VIATA DE ZI CU ZI
PROF. INV. PRIMAR GOSEA MIHAELA
LICEUL MATASARI, GORJ

In contextul actual, starea de bine este o tema des intalnitd, observandu-se o preocupare
crescuti pentru bunistarea oamenilor. Intr-o lume intr-o continua miscare, unde timpul pare
cd se comprimad, suntem atrasi sd acorddm mai mult timp activitdtilor cotidiene, rutinelor,
familiei, serviciului si pierdem exact ce este mai important — prezentul.

Acordarea unei atentii sporite momentului prezent ne poate ajuta la imbunatatirea
bunastarii mentale, incluzand aici gandurile, sentimentele, atentia la noi si la cei din jurul
nostru. Starea de bine inseamnd sa fim sanatosi, fericiti si prosperi, cu alte cuvinte, starea de
bine Tnseamna sa te simti bine cu tine insuti.

Voi enumera cateva activitati menite sa ajute In gasirea unui echilibru:

- din punct de vedere fizic este util un somn odihnitor, o plimbare in aer liber, mancarea
sdnatoasa si exercitii fizice;

- emotional, constientizarea emotiilor, bunatatea, managementul stresului;

- din punct de vedere social, oamenii de calitate, comunicarea, timpul petrecut
impreuna, stabilirea unor limite si puterea de a cere ajutor ne pot fi de folos;

- spiritual — practicarea meditatiei, exercitii de mindfulness, completarea unui jurnal,
plimbarile 1n natura;

- pe plan personal starea de bine este data practicarea hobbiurilor, a pasiunilor;

- la locul de munca un mediu placut, o colaborare frumoasa intre colegi, invitarea
continud ne pot conferi echilibrul necesar.

Cand spun ,,stare de bine” ma gandesc la siguranta, sandtate, rezultate, miscare, respect,
responsabilitate, incluziune sociald. A fi activ nu este excelent doar pentru sandtatea fizica si
fitness. Dovezile arata, de asemenea, cd va poate imbundtati si bundstarea mentala ridicandu-ti
stima de sine, ajutdndu-va sa va stabiliti obiective sau provocari si sa le atingeti, provocand
modificari chimice in creier, care va pot ajuta sd va schimbati pozitiv starea de spirit.

Cercetdrile aratd cd Invatarea de cunostinte noi ne poate imbunatdti si bundstarea
mentald prin: cresterea increderii in sine si cresterea stimei de sine, ajutd la construirea un
sentiment de scop, ajutd la conectarea cu ceilalti. Uneori, chiar dacd simtim ca nu avem
suficient timp sau poate ca nu trebuie s invatdm lucruri noi, existd o multime de moduri
diferite de a aduce invatarea in viata noastra.

Constientizarea emotiilor este utili. Sunt atentd la ceea ce simt. Imi constientizez
emotiile ca pe ceva foarte pretios. Le diferentiez si le analizez. Emotii diferite vor fi
gestionate diferit. Acceptarea emotiilor exact asa cum sunt. Reflectie asupra emotiilor si
asupra aparitiei lor. Gestionarea emotiilor mele, iar apoi ale celorlalti. Elementul-cheie pentru
obtinerea echilibrului emotional este conectarea cu natura. Expunerea la razele solare are
capacitatea de a mari secretia neurotransmitatorului serotonina- factor important in buna
functionare a creierului. Timpul petrecut cu familia, prietenii, sau cu animalele de companie,



cresc starea de bine in mod semnificativ. Relatiile bune sunt importante pentru bunastarea
mentald. Ele pot sa va ajute sa construiti un sentiment de apartenenta si valoare de sine, ofera
posibilitatea de a Tmpartasi experiente pozitive,oferiti sprijin emotional si va permite sa i
sprijiniti pe ceilalti. Atitudinea fata de artd si frumusete sunt esentiale pentru atingerea starii
de echilibru emotional. lertarea este una dintre cheile fericirii.

Neurostiinta demonstreazd ca starea de bine stimuleaza procesul cognitiv si afecteaza
succesul in viata de adult, iar angajatorii apreciaza atitudinea pozitivd, calitdtile si
comportamentele specifice (dimensiunea subiectivd a starii de bine) la fel de mult ca si
competentele profesionale.
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FENOMENUL EPUIZARII PROFESIONALE
MODALITATI DE GESTIONARE A STRESSULUI

Simion Pauna, Scoala Gimnaziala Nr. 178

Fenomenul epuizdrii profesionale este intalnit tot mai frecvent In randul specialistilor care
activeazd 1n sistemul de Invatimant, fapt accentuat de diversitatea si complexitatea solicitarilor
mediului educational supus unor transformari continue, radicale si rapide, a prezentei stresului
profesional, a accentudrii insatisfactiei profesionale, ceea ce conduce la diminuarea calitatii activitatii
profesionale.

Potrivit Dictionarului Praxiologic de Pedagogie, epuizarea profesionala (burnout) reprezinta
sindromul de epuizare fizica, psihicd/mentala si emotionald, care implica dezvoltarea unei stime de sine
negative si a unei atitudini profesionale negative, ducand la o pierdere a implicdrii in activitate, a
sentimentelor si a starilor pozitive (C. Maslach, W.B. Schaufeli, M.P. Leiter, 2001); rezultantd a
stresului profesional, derivat din produsul eforturilor disproportionate in privinta factorului timp, al
emotiilor si al implicarii/angajarii In sarcini profesionale (pe de o parte) si a unei satisfactii scazute (pe
de alta parte).

Domeniul educatiei este un domeniu solicitant deoarece se lucreaza cu oameni. Oamenii au
asteptari, reactii si ritmuri de lucru diferite, fapt care solicitd maximal atentia si rdbdarea cadrului
didactic.

In ultimii ani o atentie deosebitd se acorda mijloacelor de combatere a stressului produs intr-o
societate industrializata, in care mediul profesional este deseori suprasolicitant, in care locul de munca
este nesigur iar bolile cauzate de stress sunt tot mai frecvente.

Progresul economic induce frecvent o neadaptare a individului la noile cerinte
socioprofesionale. O intensd preocupare de imbunatatire a conditiilor de viatd devine astfel masura
eticd a progresului social si o dimensiune pretioasa a oricarei societati civilizate.

Ultimii 50 de ani au fost marcati de extraordinar de multe cercetdri referitoare la stres si
literatura de specialitate este pe masura importantei problemei.

Stressul profesional este cunoscut de multd vreme, nu a fost studiat in profunzime decat dupa
cel de al doilea razboi mondial. Importanta lui este mult mai mare astazi, consecintele lui sunt mult mai
grave in aceastd epocd a vitezei, deoarece unui angajat din zilele noastre i se solicitd mult mai multe

sarcini comparativ cu cele cerute unui angajat din trecut, in aceeasi perioada de timp.



Anxietatea accentuatd poate genera tulburdri psihice precum depresii, psihastenii, aproape
toate tipurile de nevroze. Poate genera instabilitate motorie si tulburdri ale somnului. Cand este
prezenta intr-o proportie mai redusa, deci generalizata poate fi consideratd fenomen normal cu valente
motivationale si chiar cu rol declansator in procesul creativitatii.

Mediul existential al omului e de asa natura incat nu pot fi evitate, eliminate cu totul sursele de
stress, anxietate si de conflicte.

Asistenta socio — psihologica si medicald trebuie sa-si propund ca obiectiv doar tinerea sub
control a acestor surse, rationalizarea lor pentru ca actiunea pe care o executd sd nu ajungd sa
depaseasca potentialul si resursele adaptative reglatorii ale personalitatii.

Oricare stimul are o natura si o semnificatie. Odata decodificatd natura lui (in plan cognitiv)
rezultd o rezonanta in plan afectiv conferindu-i stimulului o semnificatie pozitiva, negativa sau neutra.

Programul New Start de combatere a stressului la nivel de colectivitate, ce include recomandari de
viata:
Nutrition- hrana sa fie vegetala, bogata in vitamine, grasimile putine — 3 mese, 2 gustari
Exercise- efort fizic zilnic, mersul, gimnastica dimineata
Water-un pahar de apa pe stomacul gol dimineata pentru ca spala rezidurile nocturne si bai dese
Sun-bdi de soare pana la ora 11 dimineata
Temperance- cumpatare — scaderea monotoniei, luarea de pauze
Air-iesiri in aer liber
Rest-odihna (poate fi si activa)
Trust-credinta in ceva, in ceea ce faci, in anumite modele, in valori.
Psihanaliza de orientare antropologica, elaboratd de Horney si Fromm, considera ca nu presiunile
confruntate cu constiinta morala genereaza conflicte, ci relatia individ — mediu social e generatoare de

conflict.
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Strategii didactice pentru o stare de bine in timpul orelor

Musat Ioana Cristina

Scoala Gimnaziala "Sfantul Vasile’, Ploiesti

In meseria de profesor, este foarte important si mentinem un echilibru intre efortul depus
pentru pregatirea si desfasurarea orelor si momentele absolut necesare de relaxare si recuperare
psihica. De asemenea, este esential sd integrdm scurte momente de respire in timpul orelor, care
sa fie benefice atat pentru elevi cat si pentru cadrul didactic, si care sd conduca la un randament
mai bun al predarii, respectiv asimilarii cunostintelor predate.

Astfel, as dori prin intermediul acestui articol sd propun cateva metode de relaxare care
pot induce o stare de bine in timpul orelor si care, evident, functioneaza si ca mijloace in scopul
diminuarii epuizarii profesionale:

1. Joculete (Spiele) sau momente de respiro (Ruhepausen) la inceputul, in timpul sau la
sfarsitul orelor, in functie de specificul fiecarei orei. De exemplu, la inceputul orelor de germana
pot fi aplicate urmatoarele joculete: o minge care circuld de la un elev la altul, fiecare spunand un
cuvant nou invatat in lectia trecutd sau o notiune de gramaticd; exercitii de respiratie; imitarea
unor personaje, de exemplu Charlie Chaplin (chiar daca nu este un personaj din spatiul german,
imitarea acestuia creeaza o stare de veselie care poate influenta in bine parcursul intregii ore de
curs); imitarea unor animale sau zgomote de avion, tren etc.

2. Personalizarea lectiilor. De fiecare datd cand predau o notiune noud la germand, dau
cateva exemple. Initial am folosit nume neutre, de exemplu nume germane precum Thomas sau
Karin, dar apoi mi-am dat seama cd ma apropii mult mai mult de elevi daca folosesc numele lor
in diverse contexte. De exemplu scriu la tabla: Alex M. hat gestern ein Buch gelesen. — Alex M. a
citit ieri o carte, pentru a ilustra folosirea trecutului. Atunci elevul respectiv ajunge in prim-plan
(prim-planul nu mai este pe mine, cadrul didactic), si toatd clasa se amuzad cu intrebari sau
comentarii de genul: Chiar ai citit ieri o carte? sau Lasati, doamna, ca el nu citeste. Evident ca
se va starni un val de amuzament, iar in acest moment este important sd stim sa ne intoarcem la
starea de liniste si sd continudm lectia de predare. De multe ori 1i intreb pe elevi dinainte ce se
potriveste in cazul lor sau dacd am deja destule exemple ii las pe ei sa scrie despre colegi,

pornind de la ideea ca ei se cunosc destul de bine in clasd, mai bine decat ii cunosc eu.



Tot la capitolul personalizare intrd $i mini-proiectele pe care le au de facut, in special cele
video, de exemplu pentru ilustrarea vocabularului specific rezolvarii treburilor casnice, elevii de
clasa a VI-a, nivel A1.2, au avut de pregatit un video in care sa arate si sa spund in acelasi timp
cum fac ei ordine sau curatenie prin casa. Este foarte important ca toate aceste video-uri sa fie
proiectate pentru intreaga clasa, astfel putand fiecare sa vada ceva specific din lumea colegilor,
de exemplu camera lor, culoarea lenjeriei patului, amenajarea bucétariei, eventuale animale de
companie etc. In acest mod elevii au subiecte de discutie inclusiv in afara orelor si isi vor aminti
cu drag de activitatea respectiva, pe care apoi o coreleaza cu materia respectiva, ceea ce face sa
le creascd interesul si implicarea in ora.

3. Video Time sau Funny Video — moment de relaxare la finalul orei, 3-5 minute in care
elevii urmarescu un video scurt, de obicei amuzant sau cel putin relaxant, de exemplu filmulete
cu Charlie Chaplin (elevii ma roagd mereu sa le pun la finalul orei). Chiar dacd nu au legatura cu
materia respectiva, simplul fapt ca i amuza ceva care face parte din ord 1i face mai receptivi si
ajung sa isi dea mai mult interesul, chiar si pentru exercitiile mai complicate, care la germana
incep sa apara de la nivelul A1.2 in sus. Mai folosesc ca amuzament de final de ora si diverse
videoclipuri muzicale, de exemplu cantecul Schokolade, al celor de la Deine Freunde, o trupa
germand de tineri, In care apar acestia urmariti de legume si fructe, gasind pand la urma
consolare la bunica care are raftul plin de ciocolata. Este un video extrem de amuzant pe care
copiii isi doresc sa il revada cu fiecare ocazie, cel putin clasele de primar si gimnaziu. Evident ca
ne intereseaza si versurile, dar accentul la final de ord este pus pe starea de bine a elevilor, care
va induce si cadrului didactic o stare la fel de buna.

4. Autonomie sporitii oferiti elevilor. — In procesul de predare, elevii sunt in general
constransi sd execute sarcinile primite de la profesor fara sa comenteze prea mult si fara sa existe
o alternativa: deschideti pagina X, faceti exercitiul Y, scrieti ce este pe tabla etc. Elevii executa
de multe ori mecanic toate aceste sarcini, fard a fi atenti efectiv la continut. Dacd am reusi sa ii
integram si pe ei in procesul de alegere a formei in care se va desfdsura lectia, sunt convinsa ca
am reusi sa 11 atragem mai mult. De exemplu, am trimis elevilor de la o clasa pe what’s app un
sondaj cu privire la ora care urma sa inceapa. Ce dorifi sa facem astazi? $i le-am oferit variante:
1. Continuam predarea de ora trecuta. 2. Lucram exercitii de aprofundare la tabla. 3. Lucram
exercitii de aprofundare individual, urmate de autoevaluare. 3. Scriem un text scurt pe tema

lectiei. In acest caz majoritatea au votat varianta 3. La germana elevii evita n general orice fel de



‘compunere” pentru cd nu au incredere In ei ca se pot exprima prea bine, in special la nivel
incepator. Astfel au ales varianta exercitiilor cu autoevaluare, pentru a nu se expune in fata clasei
in caz cd nu se descurca. Autoevaluarea este Intotdeauna benefica stirii de bine a elevilor,
deoarece ramane secretul lor cum s-au descurcat, in special daca nu au incredere in ei.

5. Desenat simboluri — Recent am predat mijloacele de transport in limba germana si
pornind de la un video din manual mi-a venit ideea sa ii pun sd deseneze simbolurile pentru
Deutsche Bahn (echivalentul CFR-ului roméan), U-Bahn (metrou), S-Bahn (tren de suprafatd),
Lufthansa (compania aeriand de stat germand) si alte entitdti cunoscute la nivel national in
Germania sau chiar international. Ora respectiva, desi nu a fost incarcatd de informatii, a fost
foarte relaxanta atat pentru ei cat si pentru mine, deoarece s-a produs o conexiune reald cu viata
de zi cu zi din Germania, iar oricare dintre ei va merge acolo 1n vizitd va recunoaste aceste
simboluri, cunostintele respective fiind parte integrata din cultura lor generald care este atat de
valoroasa, in special cand te afli intr-o tard straina.

6. Prezentare de 5 minute pe o anumita tema — Orele de curs sunt de cele mai multe ori
prea scurte pentru materia stufoasd si nu permit concentrarea indelungatd pe anumite activitati
care consuma minute bune din ord, cum sunt de exemplu prezentarile. Totusi, acestea nu ar
trebui sd lipseascd, deoarece pe langd prelucrarea informatiilor si expunerea lor intr-o maniera
succintd, sustinerea unui mic speech, a unei prezentari este foarte importanta In dezvoltarea
abilitatilor de comunicare ale elevilor, care au nevoie de antrenament pentru a se obisnui sa
vorbeascd in fata unui public. O astfel de prezentare scurtd le oferd aceastd oportunitate. La
inceputul clasei a V-a de exemplu i1 rugam pe elevi sd 1si aleagd un oras din
Germania/Austria/Elvetia sau un oras din Transilvania In care au existat sasi si sd 1l prezinte pe
scurt, eventual si cu poze sau cu ajutorul unei prezentari Power Point. Accentul era pus totusi pe
vorbitul liber, in limba romand, cu anumite cuvinte care erau in germana. Activitatea a fost foarte
apreciata de cétre elevi si le-a aratat unde se vorbeste (sau se vorbea, In cazul asezarilor sasesti
din Transilvania) limba germana si de ce este ea utila. La aceastd varstd este greu pentru ei sa
congtientizeze ca invata de fapt pentru viitor, pentru a avea o culturd generala satisfacatoare si
pentru a se descurca si in afara granitelor tarii cu persoane care nu vorbesc limba romana.

Cu sigurantd exista si alte strategii prin care se poate realiza o atmosfera placuta in timpul
orelor, cu momente de respiro atat pentru elev, cat si pentru profesor. Eu am enumerat cateva pe

care le-am aplicat deja si care au functionat la clasele mele.



STAREA DE BINE A CADRELOR DIDACTICE

Prof.inv.presc. Braha loana Adriana

Gradinita cu P.P. si P.N. ,,Crai Nou”, Mun. Ploiesti

Profesorii reprezintd coloana vertebrald a sistemului educational, avand un impact
semnificativ asupra vietilor elevilor si asupra societdtii in ansamblu. Cu toate acestea,
profesia lor este adesea asociata cu niveluri ridicate de stres si epuizare profesionala, ceea ce
poate afecta negativ nu doar sandtatea si bundstarea personald a profesorilor, ci si calitatea
educatiei oferite elevilor. In aceastd lucrare, vom explora modalititile prin care se poate
construi starea de bine a profesorilor si se poate reduce epuizarea profesionald, contribuind
astfel la imbunatatirea calitdtii educatiei si a satisfactiei in munca.

Profesorii se confruntd cu o gama variatd de factori de stres in cadrul activitatii lor
profesionale. Acesti factori pot include volumul ridicat de munca si sarcinile administrative,
presiunea pentru performantd si rezultate academice, comportamentul dificil al elevilor, lipsa
resurselor si sprijinului adecvat din partea administratiei scolare, precum si influentele
externe, cum ar fi presiunea sociala si asteptarile din partea parintilor si comunitatii.

Pentru a construi starea de bine a profesorilor si a reduce epuizarea profesionald, este
crucial sa li se ofere resurse si suport adecvat pentru a face fatd cerintelor si presiunilor
profesionale. Aceste resurse pot include programe de formare in gestionarea stresului si a
conflictelor, consiliere si sprijin emotional, precum si acces la resurse materiale si
tehnologice care sa faciliteze procesul educational.

O cultura organizationald pozitiva este esentiald pentru starea de bine a profesorilor.
Aceasta implica promovarea unui mediu de lucru colaborativ si de sprijin reciproc,
recunoasterea si aprecierea eforturilor profesorilor, promovarea unei comunicari deschise si
transparente si crearea unui echilibru Intre viata profesionald si cea personala.

O alta modalitate eficientd de a construi starea de bine a profesorilor este de a le oferi
sprijin si oportunitati pentru dezvoltarea profesionala si pentru promovarea autonomiei in
procesul de predare. Acest lucru poate include participarea la programe de formare si
dezvoltare profesionald, promovarea cercetarii si inovatiei in practica educationald, precum si
oferirea de oportunitati pentru exprimarea creativitatii si a individualitatii in cadrul activitatii
didactice.

Profesorii ar trebui incurajati sa isi acorde prioritate sanatatii lor fizice si mentale.

Promovarea unui stil de viata sanatos, care include exercitii fizice regulate, odihnd adecvata,



alimentatie echilibratd si practici de relaxare, poate contribui semnificativ la reducerea
nivelului de stres si epuizare profesionala.

Dezvoltarea abilitatilor de gestionare a timpului poate ajuta profesorii sa isi
gestioneze sarcinile si responsabilitatile intr-un mod eficient, reducind astfel nivelul de stres
si epuizare profesionald. Alocarea eficienta a timpului si prioritizarea sarcinilor pot contribui
la cresterea eficientei si productivitatii In activitatea didactica.

In concluzie, construirea stirii de bine a profesorilor si reducerea epuizarii
profesionale sunt elemente esentiale n asigurarea unui mediu de lucru sandtos si productiv
in institutiile de invatdmant. Prin promovarea resurselor si suportului, cultivarea unei culturi
organizationale pozitive, sprijinirea dezvoltarii profesionale si a autonomiei, promovarea
gestionare a timpului, putem contribui la imbunatatirea starii de bine a profesorilor si la
cresterea satisfactiei iIn munca, avand un impact pozitiv asupra calitatii educatiei si a

rezultatelor elevilor.
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STAREA DE BINE IN SCOALA
STRATEGII DE DIMINUARE A EPUIZARII PROFESIONALE

Prof. inv. Prescolar: Nemes Rozalia/Mulea Ramona

Gradinita cu Program Prelungit Nr. 2, Aiud

., Zambetul este fericirea care se afla chiar sub nasul tau!” — Tom Wilson

Ce inseamna ,,stare de bine,,? O stare pe care si-o doreste fiecare dintre noi indifferent de
varstd. O stare pe care o avem cel mai adesea atunci cand mergem in vacanta, alaturi de prieteni,
alaturi de oamenii dragi, vizitdm locuri placute sufletului nostru.

In procesul educational este important cd educatorul sa inteleaga:
* potentialul pe care starea de bine il poate avea pentru o schimbare pozitiva;
* ce este necesar pentru a promova starea de bine;

* cum poate deveni starea de bine o forta puternicd in procesul de Invatare si dezvoltare a
prescolarilor.

In termeni foarte generali, starea de bine poate fi descrisd drept calitatea vietii unei
persoane, incluzdnd aspecte cognitive, emotionale, sociale, fizice si spirituale. Ea poate fi
modelata printr-o serie de influente generale, inclusiv gradul in care existd o posibilitatea de
alegere, atingerea obiectivelor semnificative, relatii pozitive, bucurie, crestere si dezvoltare
personald, sandtate si sigurantd. Pentru cd prescolarii isi petrec o bund parte din timp 1n gradinita,
aceasta trebuie sd fie un loc propice pentru conturarea starii lor generale de bine, cu toate



aspectele sociale, fizice si emotionale. Relatia copil-copil si relatia copil-adult, precum si
calitatea mediului de invatare, influenteaza atat progresul scolar cat si rata abandonului scolar.

[atd cateva cdi prin care mediul scolar poate imbunatati starea de bine sociala,
emotionald si capacitatea de Invatare:

* sa fie cald, prietenos §i sa recompenseze Invatarea;

* sa promoveze 1n special cooperarea si mai putin competitia;
* sa ofere sustinere si sa faciliteze comunicarea deschisa;

* sd incurajeze activitatile creative si recreative;

Gradinita, ca institutie, trebuie sa caute idei simple, cu costuri reduse, cum ar fi utilizarea
de borduri, gardulete, marcaje colorate pentru delimitarea unor locuri pentru diverse jocuri, ce
pot fi deopotriva distractive si eficiente n acest scop.

Daca vorbim despre invatamantul prescolar, avem multe posibilitdti pentru obtinerea
»starii de bine”. Jocurile in aer liber sunt foarte apreciate de copiii prescolari. Jocurile care
implica miscare si atribuire de roluri i atrag pe copii. Sunt gradinite care au organizat in curte
asa zisa ,;mud kitchen” (bucataria de noroi), acel spatiu in care copiii se joaca de-a gatitul, de-a
bucataria, utilizdnd vesela si tacamuri, cu aragaz si chiuvetd din materiale reciclate (paleti, de
exemplu). Se spune ca un copil cu cat se murdareste mai mult cu atit invatd mai mult. Jocurile cu
plastilind, cu api, cu noroi, cu spuma sunt cele care i bucuri cel mai mult pe copii. Invitarea
este eficientd atunci cand se impleteste cu bucuria, cu voia buna, cu muzica si cu miscarea.
Muzica se poate preda cu ajutorul miscérilor, cu ajutorul percutiei corporale sau cu diverse
obiecte care scot sunete: foi de hartie, bete, saculeti umpluti cu pietricele, role de hartie umplute
cu diferite seminte, bile etc.. Faptul cd se alege un mod neconventional de lucru ii face pe copii
mult mai receptivi. Invitarea se face in joaci. Cand copiilor li se di posibilitatea de alegere si
oportunitati de a participa la activitati care sunt de interes si valoare pentru ei, bundstarea lor este
ameliorata. Realizarea contribuie in mod pozitiv la bundstarea unui copil, la increderea si stima
de sine. Aceasta poate contribui la Intarirea auto-disciplinei si incurajarea copiilor sa 1si asume
riscuri in procesul de invatare. Realizarea favorizeaza emotiile pozitive, care pot sta la baza
implicarii si a eforturilor suplimentare. Relatiile pozitive asigura conectarea si sentimentele de
apartenentd si sunt esentiale pentru starea de bine, crescand stima de sine. Aceste relatii sunt
caracterizate prin interactiuni constructive. Ele sunt importante deoarece ajutd la dezvoltarea
aptitudinilor sociale si emotionale si stau la baza altor relatii pozitive, de respect si grija fata de
colegi. Bucuria sau prezenta emotiilor pozitive eficientizeazd invatarea si poate ameliora starea
de bine a prescolarului. Bucuria unui copil mareste capacitatea de gandire creativa si inovatoare
pentru o rezolvare mai eficientd a problemelor, pentru o mai mare satisfactie si mai multa
incredere.

Starea de bine a profesorului este in legatura stransa cu starea de bine a elevului. Cele
doud nu se pot dezvolta separat. Se influenteaza reciproc.Daca crestem copii fericiti, acest lucru
nu poate decat sd ne faca si pe noi fericiti iar crearea unui climat care sa faciliteze obtinerea starii
de bine, a fericirii sta In puterea si creativitatea noastra a tuturor.
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STAREA DE BINE iN SCOALA
Veliciu Silvia Raluca, Gradinita cu program normal

Loc. Craciunelu de Jos, jud. Alba

Cand profesorii si elevii sunt intr-o stare de bine, ei pot studia, creste si se pot angaja intr-un joc creativ.
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In ultimele cateva decenii, s-a inregistrat o crestere
semnificativa a concediilor medicale si a demisiilor la locul de munca in randul profesorilor din intreaga lume,
atragand atentia asupra bunastarii profesorilor. Dupa cum se stie pe scara larga din literatura de specialitate,
predarea este o cariera dificila si solicitantd, cu o ratd mare de rotatie si un risc de stres si epuizare. Desi mai
recent, In conformitate cu curentul principal al psihologiei pozitive, s-a acordat o atentie mai mare bunastarii
profesorilor, majoritatea studiilor s-au concentrat pe markerii negativi ai functionarii profesorilor. A fi sdnatos
depiseste pur si simplu fapt sa nu te imbolnavesti la locul de munca. In schimb, vorbeste despre munca
productiva si functionala pe care o fac profesorii. In realitate, bunastarea se referd mai mult la capacitatea
profesorilor de a crea un echilibru pozitiv, dar dinamic, intre resurse si provocarile/cerintele lor (de mediu,

sociale, individuale, fizice, mentale si psihologice).

S-a descoperit ca relatiile pozitive cu colegii de clasa, colegii de munca si familiile, precum si performanta
academica Tmbunatatitd sunt asociate cu bunastarea elevilor. Conceptul de bundstare este complex si include nu
doar aspecte fizice si mentale, ci si aspecte cognitive si afective. De asemenea, ia in considerare elementele de
mediu, organizationale, personale si dispozitionale. Prin abordarea variabilelor de protectie, cineva poate fi
capabil sd dezvolte rezilienta si sa gaseasca strategii mai eficiente pentru a atenua efectele aspectelor negative
ale profesiei didactice. Astfel, acest subiect de cercetare si-a propus sa promoveze perspective noi asupra

bunastarii profesorilor din puncte de vedere psihologice multidisciplinare.



5 sfaturi pentru a evita epuizarea profesionala in cazul profesorilor
1. Restabiliti obiectivele dumnavoastra

Faceti efort sa desfasurati o activitate pe sdptamand care sa va readuce motivatia initiala pentru a deveni
profesor. Pentru a va ajuta sa va amintiti impactul pe care il aveti asupra vietii elevilor dumneavoastra., utilizati

o tehnicd de predare pe care atat dumneavoastra, cét si elevii o gasiti placuta.
2. Organizeaza-ti predarea cu o mentalitate de crestere, progres.

Asumarea riscurilor si privirea esecurilor in momentele de predare au beneficii enorme. Recunoasterea faptului
ca invatam pe tot parcursul vietii, la fel ca si elevii, si alocarea timpului pentru a gindi concepte noi, a analiza

ceea ce am invatat si a identifica domeniile pe care le gasim dificile poate fi benefic.
3. Acordati atentie multumirii si compasiunii

O fapta de recunostintd sau compasiune favorizeaza o bunastare mai buna, legaturi sociale mai profunde si
sentimente fericite. Ganditi-va la metode simple de a incorpora compasiunea si recunostinta in viata de zi cu zi.

Gandeste-te la trei lucruri pozitive care au avut loc in timpul zilei.
4. Stabiliti linii distincte intre casa si scoala

Hotérati un moment potrivit pentru a pleca de la scoala in fiecare zi, apoi pastrati-l. Pentru a va ajuta sd va
relaxati cand veniti acasa, Incercati sa gasiti modalitati de a va opri mentalitatea de predare.Creati un ,,ritual” la
sfarsitul zilei pentru a va ajuta sa va schimbati perspectiva. Ai putea sa te imbraci cand te intorci acasa, sa
mergi la o plimbare dupi-amiaza sau sa stai cu cei dragi. In plus, depuneti eforturi pentru a aduce acasa cit mai

putine teme posibile.
5. Dezvoltati partea emotionala

Luati n considerare strategii proactive pentru a gestiona stresul din viata ta. Organizati intalniri regulate cu cei
dragi, angajati-va in hobby-uri placute, cititi sau vizionati materiale pline de umor si incorporati practici de
eliberare a stresului testate In timp, cum ar fi yoga, meditatia sau exercitii de respiratie profunda in programul
de zi cu zi.
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STAREA DE BINE- STRATEGII DE DIMINUARE A EPUIZARII
PROFESIONALE

Salavastru Mihaela
Scoala Gimnaziala *“ Anastasie Fatu”
Com Berezeni, Jud. Vaslui

Alegerea carierei potrivite este o provocare cu care se confrunta tofi oamenii, cel
putin o datd 1n viata. Tipul de personalitate, interesele, aptitudinile si valorile au o mare
influentd asupra noastra si a deciziilor pe care le facem. Aceste caracteristici personale
joaca un rol semnificativ, deoarece dicteaza cele mai importante criterii care asigura
succesul. Cariera profesionald se dezvoltd in timp, indiferent daca este planificatd sau
lasata la voia intamplarii. Cu toate acestea prin planificarea oportunitdtilor pe care le
dorim si prin identificarea pregétirii necesare vom putea sd obtinem o viziune clara
asupra drumului pe care vrem sa-l1 urmam.

Cariera didactica este un drum pe care il alege acel absolvent de facultate care isi
doreste ca, prin ceea ce va face, sa schimbe cursul vietii elevilor sai. Nu este usor sa alegi
acest drum si sd-ti asumi aceastd mare responsabilitate. Stim cu totii cd succesul
activitatii didactice se bazeaza pe relatia care se stabileste intre omul de la catedrad si
sufletele inocente care asteaptd de la acesta raspuns la toate intrebarile lor.

Multi ani profesia a fost consideratd nobild. Imaginea dascdlului devotat,
respectabil, patruns de misiunea sa, rdmane un vestigiu al trecutului. Este o cariera pe
care o aleg doar cei motivati si dornici sd ramana la catedrd in ciuda greutdtilor ivite de-a
lungul timpului.

Statisticile din intreaga lume raporteaza in fiecare an evolutia fenomenului de
abandon al profesiei didactice. De la un an la altul, un numar din ce in ce mai mare de
cadre didactice din intreaga lume abandoneaza cariera in primii 3 ani.

Acest fenomen 1isi are raddcinile in reprezentarea sociald a educatorului, care se
altereaza si creste exponential, Intr-un context economic fragil, amenintat de instabilitate.
Sistemul de educatie s-a dovedit a fi greoi, rigid, iar in unele situatii, incapabil de a

anticipa schimbarile, a le pregati, pentru a moderniza procesul de invatdmant.



Stresul ramane mereu o problema actuala, desi este studiat in ultimii 100 de ani.
Cercetdrile realizate in acest domeniu demonstreaza ca stresul la locul de muncd este un
fenomen care afecteaza aproape toate profesiile. Cele mai afectate de stres sunt
organizatiile care ofera servicii, inclusiv domeniul educational.

Consecintelor stresului cronic au impus in literatura un nou concept, si anume,
sindromul de extenuare (burnout) caracterizat prin: epuizarea emotionald; epuizarea
fizicd; epuizarea mentala.

Stresul exista independent de burnout, pe cand acesta din urma este indispensabil
legat de stres. Stresul bine gestionat poate fi depasit, in schimb, stresul incorect sau prost
gestionat se poate converti in bornout.

Termenul de burnout (a arde complet) denumeste sindromul stresului cronic la
locul de munca. Este descris ca un proces ce se dezvolta lent, fard simptome si care duce
la epuizare emotionala si retragere sociala. Este o stare de epuizare fizica, emotionala si
mentala cauzata de implicarea pe termen lung in situatii solicitante emotional.

Educatia este o profesie de ingrijire. Si Ingrijirea implicd adesea preluarea
problemelor si asteptarilor legate nu numai de predare, ci si de elevi, bunastarea lor,
dificultatile lor, dezvoltarea lor. In aceasta relatie de ingrijire este plasat riscul de burnout,
un sindrom care combind lipsa de toleranta fatd de povara emotionald si relationala
inerenta profesiei cu teama de a nu reusi si nevoia de a se detasa emotional de persoanele
cu care functioneazd, de dezinteres pentru relatiile in sine.

Burnout-ul reduce simtul stimei de sine, satisfactia cuiva, capacitatea de a regla
emotiile si comportamentele in interiorul si in afara scolii. Apoi se declanseaza un
mecanism circular: cu cat primesc mai multe solicitiri emotionale si relationale, cu atat se
simt mai putin capabil sd gestionez Incdrcatura emotionald, cu atat vor raspunde mai
neregulat solicitarilor de munca si relationale, pe care le vor percepe ca fiind din ce in ce
mai putin ,,gestionabile” solicitarii.

Modul in care cadrele didactice gestioneaza stresul este un aspect important atat
pentru ajustarea psihologica a acestora, cat si 1n privinta prevenirii aparifiei unor

consecinte indezirabile pentru viata scolara.



Un management adecvat al stresului, respectiv gestionarea si controlul emotiilor,
reactiilor in situatii percepute ca dificile, generatoare de stres, ar presupune céteva
aspecte esentiale:

* informarea cu privire la situatii, surse care pot deveni factori stresori, facilitind
anticiparea unor posibile strategii de infruntare a situatiilor dificile;
* dezvoltarea, consolidarea stimei de sine, prin stabilirea unor scopuri realiste, posibil de
atins, motivatia pentru implicarea in rezolvarea sarcinilor;
* dobandirea (invatarea) unor abilitdfi, metode si tehnici de luare a deciziilor optime si de
rezolvare a problemelor, dobandirea unor tehnici de rezolvare a conflictelor, de
colaborare pozitiva cu ceilalti menite sd asigure succesul in activitate;

 suport social adecvat, prin gestionarea unor relatii de parteneriat profesional cu
persoane competente ce pot oferi sprijin, ajutor, consultanta.

Climatul scolar a fost identificat ca una dintre cele mai importante trasaturi ale
unei scoli. Cand atmosfera din scoala este neprietenoasa, Ingrijirea nu este atentd, lipseste
incurajarea si recompensarea, sinatatea mentald, atat a elevilor cat si a profesorilor poate
fi afectata In mod advers. Impactul unei atmosfere neprietenoase este Tn mod particular
daundtor daca persista o perioada mai lunga de timp.

Copiii au o capacitate inndscutd de a invata, dar aceastd capacitate poate fi
compromisa si, uneori, distrusd. O scoald prietenoasa recunoaste, incurajeaza si sprijind
capacitdtile in crestere ale copiilor care invatd. Scoala trebuie sa reprezinte un mediu
prietenos si sigur de munca si joacd. Rolul profesorului include grija pentru bunastarea
psihica a elevilor.

Avand 1n vedere faptul ca elevii si profesorii petrec o buna parte din zi la scoala —
intre 4 si 6 ore zilnic, climatul scolar poate fi imbunatatit printr-o serie de masuri si
activitati care, daca sunt desfasurate sustinut, pe o perioada mai indelungata de timp, pot
avea efecte vizibile asupra stirii de bine. Aceasta poate fi modelatd printr-o serie de
influente generale, inclusiv gradul in care existd o posibilitatea de alegere, atingerea
obiectivelor semnificative, relatii pozitive, bucurie, crestere si dezvoltare personala,
sandtate si sigurantd. Alegerea este importantd deoarece are impact pozitiv asupra
invatarii si implicarii in scolarizare. Aceasta contribuie la o0 motivare imbunatatita, interes

si angajament pentru indeplinirea sarcinilor. Asigurarea posibilititii de alegere ofera



suport pentru autoreglementare, auto-disciplina si realizare. Cand elevii au posibilitatea
de alegere si oportunitdti de a se angaja in activitati care sunt de interes si valoare pentru
ei, bunastarea lor este ameliorata.

Starea de bine a profesorului este in legatura stransa cu starea de bine a elevului.
Cele doud nu se pot dezvolta separat. Se influenteazd reciproc. Dacd crestem copii

fericiti, acest lucru nu poate decat sa ne faca si pe noi fericiti.
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Starea de bine a profesorilor si elevilor-cheia spre succes

Prof. inv. primar Sarb Marinela Lucia

Scoala Gimnaziala Craciunelu de Jos

Ce inseamna ,,stare de bine,,? O stare pe care si-o doreste fiecare. O stare pe care o avem cel
mai adesea in vacanta, aldturi de prieteni, alaturi de oamenii dragi. Starea de bine este acea stare
pe care o avem cand suntem relaxati, fard griji. Un mediu in care cuvantul de ordine este
libertatea, poate fi un mediu sanatos, creativ. Daca stim cum sd ne facem mediul ambiant cat mai
placut, sd ne inconjurdm cu obiecte care sa ne inspire, sa ne ajute sd ne mentinem mintea activa,
dar, in acelasi timp, sa fim calmi si sd ne simtim total implicati in demersurile noastre, atunci
cred ca avem toate motivele sa spunem ca am atins ,,starea de bine”.

Consider ci starea de bine a elevilor incepe cu starea de bine a profesorilor. In scoli ar trebui
introdusd o “ora de fericire” sau “ ora de emotii” 1n care copii sd discute despre sentimentele,
gandurile, emotiile lor, sa invete cum sa facd fatd presiunilor de zi cu zi, cum sa relationeze cu
cei din jur, sa nvete sa fie fericiti, sd gandeasca pozitiv. Directorii scolilor, trebuie sa-si adapteze
analiza in functie de prioritdtile si contextul privind starea de bine. Comunitatile scolare trebuie
sa lucreze impreund pentru a dezvolta o viziune pentru starea de bine a elevilor. Scoala, alaturi de
familie si comunitate/societate, trebuie sa cultive tot ce-i mai bun 1n ora, sa il Invete sa isi
canalizeze atu-urile si emotiile pozitive pentru a-si face viata sa si a celor din jurul sdu mai buna.
Mediul fizic si emotional in care elevii petrec o mare parte din fiecare zi, poate afecta sdnatatea
lor fizica, emotionald si mentald, starea de bine. Mediul scolar se poate imbunatati atunci cand
este cald, oferd sustinere, cand incurajeaza activitdtile creative. Consider ca avantajele unui
mediu scolar pozitiv constau in fericirea si bunastarea la o mai buna calitate a vietii celor
implicati in procesul instructiv-educativ

Daca reusim s ne adaptdm actul didactic la nevoile elevilor, rezultatele vor fi cele asteptate.
Dar acest lucru implica cunoasterea elevilor, o atitudine pozitiva in procesul de predare-invatare-
evaluare, o implicare mai mare atat din partea cadrului didactic cét si din partea elevului. In
momentul in care se creeaza o echipa, rezultatele nu vor intarzia sd apara. Atunci cand cadrul
didactic va fi deschis la sugestiile elevului, va intelege mai bine modul de gindire al acestuia si

va putea sa realizeze lectii interesante si frumoase. Daca vorbim despre invatamantul primar,



avem multe posibilitati pentru obtinerea ,.stdrii de bine”. Jocurile care implica miscare si
atribuire de roluri ii atrag pe copii. Muzica se poate preda cu ajutorul miscarilor, cu ajutorul
percutiei corporale sau cu diverse obiecte care scot sunete: foi de hartie, bete, saculeti umpluti cu
pietricele, role de hartie umplute cu diferite seminte, bile etc.. Faptul cd se alege un mod
neconventional de lucru ii face pe copii mult mai receptivi. Invatarea se face in joaca.

In silile de clasi se poate schimba mobilierul cu un mobilier neconventional, cu fotolii,
canapele, cu spatii de relaxare. Este interesant faptul ca, daca se schimba modul de lucru din sala
de clasa, daca se lucreaza intr-o maniera mai relaxata, rezultatele sunt mult mai bune. Pauzele se
pot petrece de cele mai multe ori afara, in aer liber, discutand cu elevii despre orice altceva decat
scoald, ore, teste sau facand miscare . Se pare cad exercitiille in aer liber sunt cele care
energizeaza un om/copil. Jocurile in aer liber, jocurile de echipa, pot conduce la obtinerea ,,starii
de bine”.

Starea de bine a profesorului este in legatura stransa cu starea de bine a elevului. Cele doud
nu se pot dezvolta separat. Se influenteaza reciproc. Daca crestem copii fericiti, acest lucru nu
poate decat sa ne faca si pe noi fericiti.

De aceea, starea de bine ar trebui cultivata in scoald nu doar ca antidot impotriva depresiei
sau ca modalitate de a creste satisfactia in raport cu viata, ci si pentru a imbunatati invatarea si a
favoriza gandirea creativi. Insi aceasti focusare pe starea de bine nu se referd la promovarea
unor experiente de tip feel good (care doar ridicd tonusul emotional), ci, prin prisma
fundamentarii stiintifice, Tnarmeaza indivizii cu strategii si abilitati benefice pe termen lung.

Modelul starii de bine PERMA
PERMA este acronimul in limba engleza al unui model teoretic descriptiv al starii de bine. A
fost dezvoltat de Martin Seligman, un pionier al psihologiei pozitive. Potrivit modelului, exista 5
componente care duc la bunastare psihologica si o viata infloritoare. Ce crezi ca te face fericit? —
modelul PERMA. Modelul PERMA elaborat de Seligman, presupune analiza celor 5 domenii ale
vietii care duc la o stare psihologica de bine.

vine de la positive emotion sau emotii pozitive, probabil cea mai evidentd component
conectata la fericire. Ea se referd la emotii precum bucurie, recunostinta, iertare, speranta,
optimism si savurarea clipei. Mai mult decat atét, se refera la o viziune pozitiva asupra vietii si la

cautarea inspiratiei in viata cotidiana.



vine de la engagement sau angajamentul in activitatile care ne fac placere. Angajarea, sau
implicarea deplina in activitatile pe care le facem, ne ajuta sa invatam si sa ne dezvoltdm frumos.
Ideal ar fi sa gasim acele activitati care ne absorb complet si ne fac sa uitdm de noi.

R vine de la relationships sau relatiile si conexiunile pe care le avem cu ceilalti. Fie partener
de viata, copii, rude, prieteni, fie seful de la serviciu si colegii de lucru. Relatiile sandtoase cu
persoanele apropiate ne fac si ne simtim iubiti si sprijiniti in momentele grele. In plus, ajuti la
sanatatea fizica, prelungindu-ne viata cu cativa ani. Atentie insd, calitatea lor conteaza, nu
cantitatea.

inseamnd meaning sau sensul n viatd. Gasirea scopului vietii noastre este un element

crucial al bunastirii. Intelegand pentru ce traim, ne face mai dornici si ne atingem scopurile si si
facem fatd greutatilor. Si nu oricum, ci cu tot entuziasmul si energia pe care le avem. In plus,
putem reflecta la locul nostru pe acest pdmant si la faptul ca exista ceva mai mare ca noi. Asa ne
putem bucura de ceea ce ne oferd viata aici si acum.

vine de la accomplishments sau succes. Acele momente cand ne-am atins obiectivele si
suntem invingdtori. Si nu ne referim la cucerit lumea sau a fi miliardar. Ci la obiective realiste,
mici sau mari, precum a citi o carte intr-o sdptamana, a construi o casuta in copac sau obiectivul
de a fi mai atent cand povestesti cu prietena ta. Avand aceste succese, vom deveni mai motivati
si
mandri cd ne construim viata pe care ne-o dorim.

Cercetarile spun ca persoanele cu o stare de bine ridicata:

— sunt mai sanatoase fizic si trdiesc mai mult;
— au o performanta buna la lucru;
— au resurse psihologice diverse pentru a face fata stresului.

Cele 5 componente descrise in modelul PERMA mai sunt numite si cardmizile ce alcatuiesc
bundstarea unei persoane, insa fiecare persoand isi construieste viata asa cum vrea. Unele
componente pot fi mai importante ca altele, iar efortul depus 1n optimizarea lor variaza in functie
de importanta acordata.

Starea de bine va duce la o viata infloritoare.

Conform modelului, acest lucru Tnseamna urmatoarele 5 aspecte:

—cd ar fi de dorit sa ai o viziune optimista despre viata;

— sd ai grija de relatiile cu oamenii apropiati;



— implicarea cat mai frecventa in activitatile care iti fac placere;
— sa iti atingi obiectivele propuse
— sl sa 1ti gasesti sensul 1n viata

Avand in vedere faptul ca elevii si profesorii petrec o bund parte din zi la scoala, climatul
scolar poate fi imbunatétit printr-o serie de masuri si activitati care, daca sunt desfasurate
sustinut, pe o perioadd mai indelungata de timp, pot avea efecte vizibile asupra starii de bine.
Aceasta poate fi modelatd printr-o serie de influente generale, inclusiv gradul in care existd o
posibilitatea de alegere, atingerea obiectivelor semnificative, relatii pozitive, bucurie, crestere si

dezvoltare personald, sanatate si siguranta.
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STATEGII DE DIMINUARE A EPUIZARII PROFESIONALE

P.I.P. MATEI NICOLETA

SCOALA GIMNAZIALA ,,JOANA RADU ROSETTI” BRUSTUROASA

Un stil de viatd dezechilibrat duce la o presiune continud si extrema, pana la punctul in
care se ajunge la epuizare, uneori debusolare sau incapabilitatea de a face fatd sarcinilor zilnice.
Stresul la locul de muncd poate provoca, de asemenea, simptome fizice si mintale. Cauzele
posibile includ sentimentul fie permanent suprasolicitat, fie provocat de aspecte precum
presiunea unor termene limita sau conflictele cu colegii. Angajamentul extrem fatd de serviciu

duce, intr-un anumit moment, la neglijarea propriei persoane, prin neglijarea propriilor nevoi.

Sindromul burnout sau sindromul epuizarii profesionale reprezinta o stare de epuizare, atat fizica
cat si psihica, care apare la persoanele a caror profesie implica o responsabilitate deosebita si/sau
interactiuni frecvente cu oamenii, ducand la scaderea performantelor la locul de munca, afectarea
relatiilor cu cei din jur, dar si la scdderea calitétii vietii. Persoanele care suferda de burnout se simt
coplesite de presiunea de a raspunde cerintelor profesionale si, In timp, aceastd acumulare
constanta de stres conduce la pierderea interesului si a motivatiei care au stat candva la baza

activitatilor profesionale.

Ca si manifestari, amintim: tulburdri de somn si de digestie, senzatia de epuizare si de
scadere a randamentului profesional, scaderea capacitatii de interactiune cu cei din jur, senzatia

de goliciune sufleteasca.
Strategii de prevenire a burnout-ului:
1. Organizarea diminetii

2. Constientizarea propriului corp si a semnalelor sale



3. Fa miscare

4. Mananca gustos si sdnatos

5. Analizeaza programul zilnic de munca
6. Creeaza un mediu placut de lucru

7. Fa minipauze

8. Ia-ti vacanta/concediu

9. Savureaza pacea din timpul serii

10. Discutd cu cineva de incredere

11. incepe un proces therapeutic

Aceste manifestari fizice pot fi simple somatizéri ale starii psihice deteriorate si epuizarii,
dar pot fi chiar afectiuni organice aparute ca o consecintd a acestora. Multe manifestari fizice ale
sindromului burnout pot mima sau pot duce la aparitia unor boli grave, cum ar fi afectiuni
cardiace (boald cardiaca ischemica pand la infarct miocardic, tulburari de ritm cardiac etc),
tulburari endocrinologice (afectiuni tiroidiene, ginecologice etc), tulburdri digestive (gastrite,
duodenite, ulcere digestive, colon iritabil, afectiuni autoimune digestive etc), tulburari

neurologice, respiratorii etc.

Sindromul burnout poate fi tratat, dacd este identificat din timp, nefiind simplu de abordat
din cauza multitudinii si a complexitdtii cauzelor si manifestarilor. Este foarte importanta
colaborarea dintre medicii specialisti si psihoterapeuti, un eventual tratament medical necesitand
clar o completare cu psihoterapie adecvatd. Acest lucru presupune rdbdare in identificarea
cauzelor si a manifestarilor, empatie fata de pacient, deschidere verbald si disponibilitate de
ambele parti, prezenta dorintei active de vindecare si schimbare a stilului de viata personala si

profesionala.


https://www.medicinamuncii-oanarusu.ro/ro/content/psihologia-muncii-0

In fazele avansate ale instaldrii sindromului burnout, afectiunea devine mult mai greu de

tratat si poate avea consecinte extrem de grave, putand conduce chiar la deces.

Stilul de viatd profesionald si personald sanatos, stabilirea unor limite clare ale activitatii
la serviciu, cu pauze de lucru in timpul zilei si completarea cu activitdti recreative, pot preveni

aparitia sindromului burnout.
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STRATEGII DE DIMINUARE A EPUIZARII PROFESIONALE

PROF.INV.PRIMAR MINZICU SIMONA VALENTINA
LICEUL TEORETIC,,SERBAN VODA” SLANIC, PRAHOVA

In mediul scolar, starea de bine a cadrelor didactice este esentiald pentru crearea unui
mediu propice Invatarii si pentru succesul elevilor. Cu toate acestea, profesorii se confrunta
adesea cu epuizarea profesionald, care poate afecta nu doar performanta lor, ci si bundstarea
lor generala. Este imperativ sa se adopte strategii eficiente pentru diminuarea acestei epuizari
si pentru promovarea starii de bine in scoala.

Una dintre cele mai importante strategii este recunoasterea si constientizarea semnelor de
epuizare profesionald. Profesorii trebuie sa fie invatati sa identifice simptomele precum
oboseala cronica, lipsa de motivatie, iritabilitatea sau lipsa satisfactiei iIn munca. Odata ce
aceste semne sunt recunoscute, se pot lua masuri pentru a le gestiona.

O alta strategie eficientd este promovarea echilibrului intre viata profesionald si cea
personald. Cadrele didactice trebuie incurajate si-si stabileascd limite clare intre timpul
petrecut la scoala si cel dedicat vietii personale si familiale. Alocarea timpului pentru
activitati recreative si pentru relaxare este cruciald pentru refacerea energiei si mentinerea
unei perspective sandtoase.

Imbunatatirea comunicirii si a relatiilor in cadrul scolii poate contribui, de asemenea, la
starea de bine a profesorilor. Un mediu de lucru in care exista sprijin reciproc, intelegere si
colaborare poate reduce nivelul de stres si poate imbunatiti satisfactia in munca. In plus,
oferirea de programe de mentorat sau consiliere pentru cadrele didactice care se confruntd cu
dificultati poate fi extrem de benefica.

Promovarea dezvoltdrii personale si profesionale este, de asemenea, esentiald pentru
mentinerea stdrii de bine 1n randul cadrelor didactice. Oferirea de oportunitdti de formare
continud, participarea la conferinte sau seminarii si incurajarea activitatilor de cercetare pot
contribui la stimularea interesului si pasiunii pentru profesie, ceea ce poate contracara
epuizarea profesionala.

Cateva idei pentru diminuarea epuizarii profesionale si promovarea starii de bine in
scoala:

v Promovarea practicilor de mindfulness si relaxare prin introducerea tehnicilor de
respiratie, meditatie si alte forme de mindfulness poate ajuta cadrele didactice sd gestioneze

stresul si sa-si refaca energia in timpul zilei de lucru sau in pauzele dintre ore.



v" Sprijinirea unui mediu fizic sanatos prin asigurarea unei infrastructuri adecvate in
scoald, inclusiv spatii de lucru ergonomic amenajate si acces la lumind naturala si aerisire
corespunzatoare, poate contribui la confortul si sdndtatea fizica a cadrelor didactice.

v Promovarea unui stil de viatd sanatos prin oferirea de programe sau resurse pentru
promovarea sanatatii, cum ar fi programe de fitness, sesiuni de nutritie sau sustinerea unui
echilibru adecvat 1n alimentatie, somn si exercitiu fizic, poate avea un impact pozitiv asupra
starii de bine a profesorilor.

v" Sprijinirea in gestionarea sarcinilor si a timpului prin introducerea de traininguri

sau
resurse pentru gestionarea eficientd a timpului si a sarcinilor poate ajuta cadrele didactice sa
se organizeze mai bine, sa prioritizeze si s echilibreze sarcinile profesionale.

v" Cultivarea unui mediu de invatare continua si colaborare intre colegi incurajand
schimbului de idei, de resurse si de experiente intre cadrele didactice poate stimula invétarea
continud si poate oferi sprijin emotional si profesional in fata provocarilor.

v' Facilitarea interactiunii cu parintii si comunitatea prin crearea unor oportunitati
pentru comunicare si colaborare intre cadrele didactice, parinti si comunitate poate spori
sentimentul de apartenentd si sustinere in randul profesorilor, contribuind astfel la starea lor
de bine.

v Program de mentorat intre colegi prin implementarea unui program de mentorat in
cadrul scolii, in care profesorii mai experimentati oferd suport si indrumare celor mai noi in
domeniu, poate contribui la dezvoltarea unei culturi de sprijin si colaborare intre colegi,
reducand izolarea si stresul profesional.

v’ Zile de wellness si activitati de team-building prin organizarea periodica a unor zile
dedicate wellness-ului, care includ activitati recreative sau de team-building, precum drumetii
in naturd, sesiuni de yoga sau ateliere creative, poate oferi cadrelor didactice o pauza
binevenita si o oportunitate de reconectare cu colegii si cu propria persoana.

v' Sesiuni de consiliere si terapie prin furnizarea de servicii de consiliere si terapie
psihologica gratuite sau subventionate pentru cadrele didactice poate ajuta la gestionarea
stresului, anxietatii si altor probleme emotionale care pot contribui la epuizare profesionala.

v Promovarea flexibilitatii in programul de lucru prin oferirea unor optiuni flexibile

de
lucru, precum posibilitatea de a lucra de acasa sau de a opta pentru programe de lucru cu orar
redus in anumite perioade, poate ajuta la reducerea presiunii si la cresterea satisfactiei

profesionale.



v Program de recunoastere si apreciere a contributiilor prin implementarea unui
program formal de recunoastere si apreciere a eforturilor si contributiilor cadrelor didactice
poate incuraja sentimentul de valoare si satisfactie iIn muncd, reducand astfel epuizarea
profesionala.

v' Spatii de reflectie si resurse pentru dezvoltarea personala prin crearea unor spatii
dedicate in scoald pentru reflectie si dezvoltare personald, cum ar fi sali de meditatie sau
biblioteci cu carti de dezvoltare personald, poate incuraja auto-cunoasterea si cresterea
profesionald a cadrelor didactice.

Aceste idei ofera alternative inovatoare si complementare celor prezentate anterior,
contribuind la promovarea unei stari de bine durabile in randul cadrelor didactice si la crearea
unui mediu de lucru sanatos si sustinator in scoala.

In concluzie, starea de bine a cadrelor didactice este un element crucial pentru succesul si
bunastarea intregii comunitati scolare. Prin implementarea unor strategii eficiente de
diminuare a epuizarii profesionale, precum recunoasterea si gestionarea simptomelor,
promovarea echilibrului intre viata profesionald si personald, Tmbunatatirea comunicarii si
relatiilor si stimularea dezvoltarii personale si profesionale, putem crea un mediu scolar in

care profesorii se simt valorizati, motivati si impliniti in munca lor.



STRATEGII PENTRU DIMINUAREA EPUIZARII PROFESIONALE

Prof.inv.presc. Ion Violeta Andreea

Gradinita cu P.P. si P.N. ,,Crai Nou”, Mun. Ploiesti

In domeniul educatiei, profesorii joaci un rol crucial in dezvoltarea si indrumarea
tinerilor. Cu toate acestea, profesia lor este adesea marcata de niveluri ridicate de stres si
epuizare profesionala, afectand nu doar bunastarea lor personald, ci si calitatea actului
educational. In acest eseu, vom investiga in profunzime factorii care contribuie la epuizarea
profesionald in invatamant si vom propune strategii eficiente pentru reducerea acestuia.

Epuizarea profesionala in Invatdmant poate fi cauzatd de o serie de factori, inclusiv

volumul ridicat de munca, sarcinile administrative, gestionarea comportamentului elevilor,
presiunea pentru performanta si rezultate academice, precum si lipsa resurselor si sprijinului
adecvat din partea administratiei scolare. De asemenea, implicarea excesivd In activitati
extra-curriculare si responsabilitatile legate de Tmbunatatirea continud a practicii pedagogice
pot contribui si ele la epuizare.

Strategii pentru Diminuarea Epuizarii Profesionale:

1. Promovarea Autonomiei si Flexibilitatii:

Oferirea de autonomie in ceea ce priveste metodele si strategiile de predare poate
reduce sentimentul de constrangere si presiune asupra profesorilor. Mai mult, flexibilitatea
in planificarea si organizarea sarcinilor poate contribui la cresterea satisfactiei profesionale.

2. Dezvoltarea Abilitdtilor de Gestionare a Timpului:

Profesorii ar trebui sa fie instruiti in tehnici eficiente de gestionare a timpului pentru
a-si organiza eficient sarcinile si pentru a evita supraincarcarea. Prioritizarea sarcinilor si
stabilirea limitelor clare intre viata profesionald si cea personalad sunt aspecte cheie in acest
sens.

3. Promovarea Resurselor si Suportului:

Administrarea scolii ar trebui sd ofere profesorilor resursele si suportul necesar pentru
a face fata cerintelor profesionale. Acestea pot include programe de formare in gestionarea
stresului, acces la consiliere si suport emotional, precum si resurse materiale si tehnologice
adecvate.

4. Incurajarea Relatiilor Interpersonale Pozitive:



Relatiile interpersonale pozitive si sprijinul social pot reduce sentimentul de izolare si
singuratate, contribuind la starea de bine a cadrelor didactice. Promovarea colaborarii si a
interactiunilor sociale intre colegi poate crea un mediu de lucru mai stimulant si suportiv.

5. Promovarea Stilului de Viata Sanatos:

O atentie deosebita acordatd sanatatii fizice si mentale a profesorilor poate reduce
riscul de epuizare profesionala. Incentivarea unui stil de viata sdnatos, care include exercitii
fizice regulate, alimentatie echilibratd si gestionarea stresului, poate contribui la cresterea
rezilientei la stres.

Epuizarea profesionald in invatamant este o problema complexa, dar abordabila. Prin
implementarea strategiilor mentionate anterior, cum ar fi promovarea autonomiei $i
flexibilitatii, dezvoltarea abilitatilor de gestionare a timpului, oferirea de resurse si suport
adecvat, Incurajarea relatiilor interpersonale pozitive si promovarea unui stil de viata
sandtos, putem reduce nivelul de stres si epuizare profesionald in randul cadrelor didactice.
Acest lucru nu numai cd va Imbunatati starea lor de bine personald, ci va avea si un impact

pozitiv asupra calitatii actului educational si a rezultatelor elevilor.
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Strategii pentru profesori in prevenirea epuizarii profesionale

Fatu Stefania-Andreea, Scoala Gimnaziald, comuna Poienarii-Burchii

Profesorii, in calitate de ghizi in calatoria educatiei, se confrunta adesea cu provocari
multiple si presiuni constante in mediul scolar. Aceste cerinte ridicate pot aduce cu sine riscul de
epuizare profesionald, o problema care nu afecteaza doar performanta profesionala, ci si starea
generala de bine a cadrelor didactice.

Acordarea atentiei necesare alimentatiei, exercitiilor fizice regulate si odihnei adecvate sunt pasi
fundamentali in mentinerea echilibrului si gestionarea stresului.

Invitarea si practicarea tehnicilor de gestionare a stresului pot fi deosebit de benefice. De
la meditatie si respiratie constienta pana la yoga sau simpla plimbare in natura, existd numeroase
modalitati prin care profesorii 1si pot cultiva rezistenta la stres si echilibrul emotional.

Cultivarea unui mediu scolar bazat pe empatie si constientizare poate contribui la crearea
unei retele de sprijin intre colegi. Capacitatea de a Tmpartasi experiente si de a oferi si primi
sprijin din partea comunitatii educationale poate reduce izolarea si poate consolida legaturile
intre membrii personalului didactic.

Profesorii ar trebui sd fie incurajati sd stabileascd prioritati clare in ceea ce priveste
sarcinile si si-si impuna limite in ceea ce priveste munca si viata personald. in plus, este
important sa invete sd spund "nu" atunci cand este necesar si sa acorde prioritate activitatilor care
aduc cu adevarat satisfactie si Implinire.

Nu in ultimul rand, sustinerea profesionald si personald este cruciala. Participarea la
programe de consiliere sau supervizare, precum si implicarea in activitati care aduc bucurie si
satisfactie in afara mediului scolar, pot fi de mare ajutor in mentinerea echilibrului emotional si a
motivatiei.

In concluzie, epuizarea profesionali poate avea consecinte semnificative asupra
dezvoltarea abilitatilor de gestionare a stresului, incurajarea empatiei si constientizarii, stabilirea
limitelor si prioritizarea activitatilor si angajarea in sustinere profesionald si personald, putem
crea un mediu gcolar sdnatos si sustenabil, in care profesorii se pot dezvolta si prospera alaturi de

elevii lor.



Un profesor fericit are un impact pozitiv asupra fiecarui
elev

,, Profesori Fericiti pentru Romania” si ,,Finnish Teacher Training Centre” este un
program prin care initiatorii isi propun sa promoveze beneficiile starii de bine a profesorilor.
Initiativa se bazeaza pe constatarea specialistilor potrivit careia sanatatea emotionala si
statutul social al cadrului didactic au un impact pozitiv asupra comportamentului si
succesului scolar al elevului.

Scopul acestei initiative este de a impartasi metode, experiente si modele de bund practica
pentru Starea de Bine a profesorilor si de a:

o incuraja profesorii sa aplice noi metode pentru a gasi echilibrul emotional si
comportamental;

o practica exercitii de reducere a nivelului de stres, care exploreaza tehnici de
concentrare si tipare de gandire;

o dezvolta planuri de actiune individuale pentru a intari motivatia si entuziasmul si a
diminua stresul;

o organiza comunitdti, unde vocea autentica a profesorului este auzita, inteleasa si
respectata.

,» Ne dorim ca profesorii sa nu se simta singuri, sa stie cd pot oricand sa intrebe, sa
ceard ajutorul si sa creasca impreund. Pentru ca un profesor care este bine are un impact
infinit mai mare si asupra starii de bine a elevilor din fata lui”, spune, la randul ei, potrivit
aceleiasi surse, Elena Lotrean, fondatoarea Finnish Teacher Training Centre.

,,Cred cu tarie ca ar trebui sa ne concentram pe formarea profesorilor. De la ei porneste totul.”
Gabriela Secosan —director al programului

Misiunea noastra, a profesorilor, pe drumul profesional pe care I-am ales este de a ne
descoperi potentialul personal si profesional, de a preda din inima si de a genera emotii
pozitive oferind un model de atitudine si comportament in clasa.

Am aplicat metode inovative care au la baza cercetarea in domeniul neurostiintei pe tema
practicilor de mindfulness, a rezilientei si a starii de bine. Aceste practici coreleaza bunatatea
si grija de sine cu sandtatea emotionald si comportamentald



Tehnici de interventie educationala prin arte

expresive

Rodica Zavoianu
Scoala Gimnaziala Centrala Mun. Campina
MOTTO:

,,» Copilul este ca 0 oglinda care te ameteste putin. Sau ca o fereastra. Totdeauna copilul
te intimideaza ca si cand stie el ce stie. Nu te Tnseli, pentru ca spiritul lui este puternic, Tnainte
ca tu sa-I pipernicesti.” - Antoine de Saint Exupery

Capitol 1
Subcapitol 1.1

Astazi, 0 zi oarecare din luna mai, am “trait” impreuna cu elevii de clasa a IV-a, 0 ora
de educatie civica inedita si extrem de interesanta si de atragatoare pentru copii.

Dupa momentul “Consilierea de 5 minute”, pe care-1 sustinem zilnic, i-am anuntat pe
copii ca astazi vom lucra, Tn cadrul temei “Trasaturile mele morale”, un exercitiu deosebit. Le-
am spus ca vom trai ora intr-o poveste. Povestea o vom crea noi, fiind in acelasi timp si
personaje. Si, ca sa intram in poveste, eu voi deveni Spiridusul Vrajitor. Acesta va transforma
toti colegii, dar si pe doamna n niste animalute. Le-am comunicat ca ei vor avea placuta sarcina
de a fi desenatorii acestor animalute din “Clasa vrajita

Le-am citit pe chipuri uimirea, dar si incantarea!

Eu am jucat putin teatru (pentru ca le place mult!) si cu vorbele unui Vrgjitor, i-am
transformat in animale, folosind ca bagheta magica aratatorul pentru harta.

Subcapitol 1.2

Au inceput sa lucreze amuzandu-se teribil! Am intrat in jocul lor, bucurandu-ma de un
moment ntr-adevar relaxant.

Doar incepe weekendul, nu?

“Doamna, daca nu-mi iese animalul pot sa trag o sageata sa scriu ce animal este? Daca

Copiii lucreaza, putin mai linistiti, auzindu-se nca, ici-colo cate un chicotit.



Capitol 2

Tn sfarsit, incep sa apara lucrarile!

Sunt curioasa ce animalute ma reprezinta pe mine!
Tncep sa-i intreb pe rand...

Pe rand, sunt un iepuras cu jacheta galbena ( deoarece mie imi place mult galbenul ) ,
un vultur, un fluture cu aripi galbene , o vulpe , o pisica, o albina , o bufnita (in mai multe
desene) , Zana cea buna si, cel mai dragalas, sunt un cangur mare cu un marsupiu plin cu 30
de cangurasi (am 30 de elevi in clasa ).

Subcapitol 2.1
Zic : Acum motivati ! De ce sunt eu, toate acele animalute ?

e Suntiepuras, ( Zic : dar eu nu sunt fricoasa !”’) , “Nu de-asta!, - deoarece sunt
dragalasa cu ei.

e Sunt vultur, deoarece nu-mi scapa nimic niciodata , vad tot !

e Suntun fluture mare, galben si gingas , deoarece zbor ca un fluture printre banci,
sunt jucausa , si din nou nu-mi scapa nimic !

e Sunt o vulpe, deoarece sunt sireata si “niciodatd nu stii la ce sa te astepri de la
doamna !” ( Zice : sunteti misterioasa si veniti cu provocari! )

e Eu: Ha! Ha! Ha!

e Sunt o pisica, deoarece simt tot, am un simt dezvoltat si sunt jucausa .

e Sunto albind , deoarece sunt harnica .

e Sunt o bufnita, deoarece sunt inteleapta !

e Sunt Zana cea buna, deoarece ocrotesc copiii !

e ....si,Insfarsit, sunt un mare cangur purtator de 30 de puiuti !

(AICI SIMT CUM OCHII NU MA MAI ASCULTA SI DOUA
LACRIMI APAR, IAR COPIII VAD ....)

Subcapitol 2.2

S-A CAM DUS AMUZAMENTUL!
Traiesc 0 maxima emotie! Mulfumesc lui Dumnezeu!

Am privit apoi, si cum isi vedeau ei colegii , minunandu-ma de cat de bine
surprindeau adevarul, dar, ora s-a terminat .....

Cata bucurie au trait “cangurasii “mei astiazi ! La maximum! ....

.....S1 CAT SUNT EU DE MANDRA DOAMNA! ....



Va prezint citeva dintre posterele lucrate:







Metode si procedee didactice utilizate in evaluarea elevului
Burlan Aurelia
Scoala Gimnaziala “George Emil Palade”

Ploiesti

Testul este o proba complexd cu ajutorul careia se verificd si se evalueaza nivelul
asimilarii cunostintelor si al capacitatilor de a opera cu ele, prin raportarea raspunsurilor la o

scard etalon, elaborata 1n prealabil (I. Nicola, 1994, p. 335).

El este o proba standardizata, care asigurd o obiectivitate mai mare in procesul de
evaluare. Principalele calitdti ale unui test sunt: validitatea; fidelitatea; reprezentativitatea;

obiectivitatea; aplicabilitatea.
Demersul metodic al unui test are in vedere (M. Stanciu, 2003, p. 301-302):
- Proiectarea testului.
- Aplicarea testului.
- Evaluarea raspunsurilor.
- Analiza rezultatelor testului.
- Valorificarea rezultatelor testului.

Un instrument de evaluare scrisd contine un numadr de itemi (sarcini). Itemul reprezinta
cea mai micd componenta identificabild a unui instrument de evaluare si care cuprinde o sarcina
de rezolvat in concordanta cu un obiectiv operational (M. Stanciu, 2003, p. 295). Itemii apar
mai ales in testele scrise. Intre obiectivele de evaluare si itemi existd o legatura foarte stransi. De
aceea, trebuie formulat obiectivul pe care il testeaza itemul, inainte de construirea itemului.
Teoria si practica evaluarii evidentiaza mai multe criterii pe baza cérora pot fi clasificati itemii.
Unul dintre criteriile cel mai des utilizate este acela al gradului de obiectivitate oferit in

corectare. In functie de acest criteriu, itemii pot fi clasificati in trei mari categorii:

- itemi obiectivi;



- itemi semiobiectivi;
- itemi subiectivi.

Itemii obiectivi (cu raspuns inchis) testeazd un numar mare de elemente de continut
intrun interval relativ scurt, asigurdnd un grad de obiectivitate ridicat in masurarea rezultatelor

scolare. Din categoria itemilor obiectivi fac parte:
1. itemii cu alegere duala
2. itemii de tip pereche
3. itemii cu alegere multipla.

Itemii cu alegere duala pun elevul in situatia de a selecta raspunsul corect din doar doua
variante posibile: adevarat / fals, da / nu, corect / incorect, acord / dezacord, varianta 1 / varianta
2 etc. Itemii de tip da / nu, adevarat / fals sunt cel mai frecvent folositi. Un dezavantaj al acestui
tip de item este acela ca nu implica cunoasterea de catre elev a alternativei adevarate. Eliminarea
acestui dezavantaj se poate face prin solicitarea elevului de a modifica varianta falsd sau prin

argumentarea variantei alese.
Test de evaluare finala

Disciplina chimie — clasa a VIII-a

SUBIECHUL I ... e 50p

Gasiti raspunsul corect la urmatorii itemi.

1. Pentru a separa in laborator componentele unui amestec apa-alcool, metoda de separare
folosita si ustensilele necesare sunt:
a) distilarea: balon cu fund rotund, termometru, refrigerent, pahar Berzelius, spirtiera,
suport universal cu clema;

b)  cristalizarea: balon cu fund plat, termometru, capsula, spirtiera, trepied;



c) distilarea: balonWurtz, refrigerent, termometru, pahar Erlenmeyer, spirtiera, suport
universal cu clema.
2. Un izotop utilizat in medicind pentru diagnosticarea unor boli ale creierului are numarul
de masa 32 sicontine 17 neutroni. Sarcina nucleara a izotopului este:

a) +32; b) + 15; c)—15.

3. FElementul care are caracter metalic este:

a)gA; b) 10B; C) 11C.

4. Configuratia electronicd K —ae ;L — (a+6)e; M — (a+ 5) eeste a elementului:

a) 7 X; b) 11 Y; C) 17Z.

5. Elementul E cu Z = 16 ionizeaza astfel:
a) cedeaza 2 electroni si formeaza ioni E*;
b) acceptd 2 electroni si formeaza ioni E*;

¢) cedeazd 2 electroni si formeaza ioni E*.

6. Se ameste ca intr-un balon 80 g de solutie de sare de bucdtirie, de concentratie
procentuald 15%, cu 40 g solutie de sare de bucatarie, cu o concentratie procentuald de
20%. Solutia obtinuta va avea o concentratie de:

a) 17,5%;  b) 16,66%: ¢) 5%.

7. Pentru ca 3 kg de saramura de concentratie 20% sa ajunga la o concentratie 25%, trebuie:
a) s adaugam 200 g de sare;
b) sa adaugam 150 g de sare;

¢) sa evaporam 600 g de apa.

8. Contin 3,011 10*atomi de oxigen;
a) 118,34 g de azotat de aluminiu;
b) 2,5 mol de molecule de oxigen;

¢) 0,9 L de apa (paps = 1g/cm?).



9. Suma numerelor de ordine a doua elemente A si B este 24. Numarul electronilor al celui
de-al doilea element este dublu numarului protonilor continuti de primul element:
a) cele doua elemente formeaza o combinatie cu formula BA;
b) elementul A este monovalent, iar elemental B este trivalent;

c¢) atomii celor 2 elemente formeaza ioni pozitivi.

10. Pentru fertilizarea unui sol este nevoie de 40 kg de azot (N)/hectar. Cantitatea de
NH.NO:s f' losita la un hectare ste:
a) 114,285 kg; b) 100 kg; c) 150 kg.

SUbIECtUL IT ... .o e 40p

Se consider schema de reactii:

1) No+H, — —a
2) a+HCI —b
3) b+NaOH —-d+af+e
4) b+ H,SO4 — HCl + f
5) b+g— AgCl| +h
6) g — Ag| + 0,1 +NO»1
7) g+d— AgCl] +1
8) b — at + HCI
9) 1+e — NaOH + H»1
10)m + e —»H,SO,
Se cere:
a) Identificati substantele notate cu litere, stiind ca:
- b se mai numeste si tipirig;
- d substanta cunoscuta si sub numele de sare de bucatarie;
- g substantd numita si piatra iadului.
b) Scrieti ecuatiile reactiilor din schema de transformari;

c) Precizati tipul fiecarei reactii chimice din schema.



Timpul de lucru efectiv: 2 ore

Numere atomice: O —8; S — 16.

Mase atomice: H -1; N- 14; O — 16; A1 —-27;
Numarul lui Avogadro: Nx= 6,022 -10* mol™
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