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,,PROFESOR REZILIENT IN PANDEMIE"

. MATERIAL SUPORT PENTRU CADRELE DIDACTICE .

Tr6im vremuri pe care majoritatea dintre noi nu le-am mai experimentat pana acum. Stresul la
care suntem expuqi qi trauma colectiva in fala acestei pandemii ne afecteazd pe to1i, in moduri pe cdt
de diferite. pe atdt de similare. Ce ne poate ajuta pe fiecare este dezvoltarea rezilienlei.

In aceastd perioadb, avem cu tolii nevoie de sprijin, avem nevoie sd fim conectaji precum
copacii prin rdddcinile lor, sd ne suslinem reciproc. Este necesar6 o relea suport la nivel de jude! care
sd cuprindd toJi membrii educafiei: elevi, pdrinli, cadre didactice, consilieri qcolari, inspectori qcolari.
Avem misiunea de a continua invalarea ;i de a gdsi strategii pentru a dezvolta abilitalile necesare
sustinerii inv6!6rii in pandemie.

Elevii sunt viitorul. Ei vor face multe alegeri in funclie de experienlele dob6ndite in qcoald,
asadar s6 nu uitf,m cd noi, profesorii, suntem repere umane fundamentale pentru ei. $coala suntem
toli: profesori, elevi, pdrinli! Avem nevoie sd fim un intreg, sd ne suslinem reciproc, sd fim echilibrali
pentru a ne adapta intr-o manierd pozitivd la aceastd situalie dificild, chiar ameninldtoare. Traversdm
o perioadd dificila qi este normal sd simfim: nesiguranfd, tensiune, tristele, frustrare, furie, teamd.
Este important sd qtim cd nu suntem singuri gi cd provocdrile cu care ne confruntam sunt impfutdsite
de mul{i semeni de-ai nogtri.
Studiile aratl cA in aceasd perioadd:
CRESTE:
- stresul;
- anxletatea;
- depresia;
- dispozilia negativ6;
- neslguranla;
- adictiile:
- timpul petrecut pe ecrane;
- vulnerabilitatea;
- conflictele.
DESCRE$TE:
- calitatea stilului de viatd:
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- relationarea sanAtoasd prin contactul direct;
- motivatia;
- concentlarea;
- angajamentul;
- echilibrul;
- sensul vielii;
- conectarea cu sine, cu ceilalli.

Intensitatea stresului creqte, iar intervenlia timpurie previne sau reduce probabilitatea
agravdrii simptomelor. Stresul este rdspunsul organismului la confruntarea cu situatii si sarcini
percepute ca fiind dificile, chiar amenin{dtoare.

Managementul stresului presupune:
- identificarea surselor de stres,
- con;tientizarea reactiilor la stres (emolionale, comportamentale, cognitive, fiziologice);
- dezvoltarea unor abilitali de management al stresului: pasfarea viziunii de ansamblu, abilitatea de a

spune "stop", recunoaqterea qi acceptarea schimbdrilor, identificarea reiurselor de suport
disponibile. menfinerea comunicdrii deschise;

- stabilirea qi menlinerea unui suport social adecvat, menlinerea legbturilor, hrdnirea rela!iilor;
- dezvoltarea unui stil de viatd sanatos: dieta sanatoasd, somn regulat, plimbdri in aer liber, sport;
- cre;terea stimei de sine, valorizarea resurselor, stabilirea unor prioritdli, a unor obiective realiste;
- managementul timpului;
- reducerea pe cAt posibil a timpului petrecut pe ecrane; alternarea activiutilor sincron cu cele

asincron si mixte;
- dezvoltarea inteligenlei emolionale, gestionarea si exprimarea adecvata a emotiilor;
- adaptarea emolionald: empatie ;i integrare.

Pentrr-l a avea relalii sanAtoase cu cei din jur, avem nevoie sd fim bine cu propria persoanl, sa
avem grijd de nevoile noastre fizice. emolionale, mentale Ei spirituale, s6 echilib6am aspectele
negative cu activitali pozitive, sd descoperim ceva bun in fiecare zi, chiar dacd nu toate zilele sunt
bune.

Pentru a fi in contact cu elevii, recomanddm:
. Sd (re)stabilim legdtura cu elevii Ei familia lor;
'Sd ne informdm constant cu privire la starea lor emofionald, sanatatea lor, condiliile de invafare,

chiar situalia economicd din familie;
'Sd comunicdm direct cu elevii qi pdrintii lor, sd cdutlm sd colabordm cu consilierii qcolari pentru

identificarea nevoilor de sprijin ale fiecdrui elev;
. Sd urmlrim rezultatele invSldrii prin conturarea unor a$teptAri pozitive;
' Sd suslinem motivalia pentru invdlare, sd suslinem acel cadru necesar implicdrii active.

De asemenea, nu uitam sa:

'Ne raportdm la mediul de invdJare de acasa al fiecdrui elev, dar qi la personalitatea qi
particularitalile fi ecdrui elev;

iNSPECTORATUL

$coLAR
ruDETEAN

VALCEA

B-dul Nicolae B;lcescu, nr.30
240192, Ra mnicu Valcea
Tel:+40(0) 25A737292

Str. General Eerthelot nr, 28-30,

Sector 1, 010168, Bucuresti



CENTRUL
JUDETBAN
DE RESURSE

SI ASISTENTA
EDUCATIONALA
vALCEA

INSPECTORATUL
$cOLAR

ruDETEAN
VALCEA

'Ne interesam de accesul la resurse qi materiale qi oferim sprijin pentru a alege cel mai bun loc gi
crearea unui mediu optim de invalare;

. Sprijinim ptuinlii pentru adaptarea mediului de acasf, la qcoala online;

. Ne asigurdm c[ elevii pot utiliza in mod eficient inv dlarca digilall;
'Suslinem elevii in stabilirea unor rutine sandtoase, adicd activitali planificate, timp special pentru

invatare. dar qi pentru relaxare qi pentru odihnd:
'Le cotnunicdtt] eievilor aqteptarile despre competenlele urmarite qi ne concentrdm pe competenlele

tbrmate in context digital;
'Dezvoltdm activitdli de ?nvalare adaptate, urmdrim competenlele formate Ei acordAm constant

feedback pozitiv, stimultrm fleedback-ul reciproc intre elevi;
'Ghiddm invdlarea in funclie de achiziliile qi interesele anterioare ale elevilor, implicand elevii in

alegerea unor activitbli pe care le prefer[;
. Orientlm invdtarea in functie de experienqele de via16 ale elevilor;
' ulrririm imprer"rnd realizarea sarcinilol de lucru. incurajdndu-i sd findjurnale ale zilei.
' Facilitam invatarea in grup Ei impafia$irea experienlelor personale penlru a diminua sentimentul de

izolare qi singurAtate;

'Cre$tem rezilienla elevilor, capacitatea acestora de a se adapta intr-o manierd pozitivd la situalii
nefavorabile.

Material realizat si adaptat dupd Laura Gunesch, Alina crdciunescu si unicef Leamins
Emergency Manual for Teacher

Unde pot gdsi suport atunci cAnd am nevoie?

C.J.R.A.E. Vdlcea oferl suport elevilor, pdrinfilor, cadrelor didactice din iudet.
Poli contacta profesorul consilier din qcoala ta sau profesorii consilieri din c.j.a.p. vatcea.

https ://www.cj rae-valcea.ro/
consiliere@cj rae-valcea.ro
tell.0772013529

0250737292

Intocmit,
Prof. cons, gc. Claudia Bllteanu - CJAp Vf,lcea

Prof. cons. gc. Andreea-Iuliana Latiu - CJAp V0lcea

Inspector qcolar inviftrmAnt special,
Prof. Mihaela-Larisa NITU

B-dul Nicolae Balcescu, nr.30
240192, Ra m nicu Velcea
Tel:+40(0) 250737292


