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- MATERIAL SUPORT PENTRU CADRELE DIDACTICE -

Traim vremuri pe care majoritatea dintre noi nu le-am mai experimentat pand acum. Stresul la
care suntem expusi §i trauma colectiva in fata acestei pandemii ne afecteazi pe toti, in moduri pe cét
de diferite, pe atat de similare. Ce ne poate ajuta pe fiecare este dezvoltarea rezilientei.

In aceasta perioadd, avem cu totii nevoie de sprijin, avem nevoie si fim conectati precum
copacii prin radécinile lor, sd ne sustinem reciproc. Este necesard o retea suport la nivel de judet care
sd cuprindd toti membrii educatiei: elevi, parinti, cadre didactice, consilieri scolari, inspectori scolari.
Avem misiunea de a continua invitarea si de a gasi strategii pentru a dezvolta abilitatile necesare
sustinerii invatérii in pandemie.

Elevii sunt viitorul. Ei vor face multe alegeri in functie de experientele dobandite in scoal,
asadar sa nu uitdm c& noi, profesorii, suntem repere umane fundamentale pentru ei. Scoala suntem
toti: profesori, elevi, parinti! Avem nevoie sa fim un Intreg, sa ne sustinem reciproc, si fim echilibrati
pentru a ne adapta intr-o manierd pozitiva la aceastd situatie dificild, chiar amenintitoare. Traversim
0 perioadd dificild si este normal s3 simtim: nesigurantd, tensiune, tristete, frustrare, furie, teama.
Este important s stim c& nu suntem singuri §i ¢ provocrile cu care ne confruntdm sunt impértasite
de multi semeni de-ai nostri.

Studiile aratd ¢d in aceastd perioada:
CRESTE:

- stresul;

- anxietatea;

- depresia;

- dispozitia negativa;

- nesiguranta;

- adictiile;

- timpul petrecut pe ecrane;
- vulnerabilitatea,

- conflictele.
DESCRESTE:

- calitatea stilului de viata;
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- relationarea sdndtoasd prin contactul direct;

- motivatia;

- concentrarea;

- angajamentul;

- echilibrul;

- sensul vietii;

- conectarea cu sine, cu ceilalti.

Intensitatea stresului cregte, iar interventia timpurie previne sau reduce probabilitatea
agravarii simptomelor. Stresul este raspunsul organismului la confruntarea cu situatii si sarcini
percepute ca fiind dificile, chiar amenintatoare.

Managementul stresului presupune:

- identificarea surselor de stres;

- constientizarea reactiilor la stres (emotionale, comportamentale, cognitive, fiziologice);

- dezvoltarea unor abilitati de management al stresului: pastrarea viziunii de ansamblu, abilitatea de a
spune “stop”, recunoasterea si acceptarea schimbdrilor, identificarea resurselor de suport
disponibile, mentinerea comunicarii deschise;

- stabilirea si mentinerea unui suport social adecvat, mentinerea legaturilor, hrinirea relatiilor;

- dezvoltarea unui stil de viatd sanatos: dieta sandtoasa, somn regulat, plimbari in aer liber, sport;

- cresterea stimei de sine, valorizarea resurselor, stabilirea unor priorititi, a unor obiective realiste;

- managementul timpului;

- reducerea pe cét posibil a timpului petrecut pe ecrane; alternarea activititilor sincron cu cele
asincron $i mixte;

- dezvoltarea inteligentei emotionale, gestionarea si exprimarea adecvati a emotiilor;

- adaptarea emotionald: empatie si integrare.

Pentru a avea relatii sdnatoase cu cei din jur, avem nevoie sa fim bine cu propria persoand, sa
avem grija de nevoile noastre fizice, emotionale, mentale si spirituale, si echilibdam aspectele
negative cu activitti pozitive, sd descoperim ceva bun in fiecare zi, chiar daci nu toate zilele sunt
bune.

Pentru a fi in contact cu elevii, recomandam:

* 54 (re)stabilim legatura cu elevii si familia lor;

* S& ne informdm constant cu privire la starea lor emotionald, sanatatea lor, conditiile de invatare,
chiar situatia economici din familie;

* 54 comunicam direct cu elevii si parintii lor, si cautdm si colabordm cu consilierii scolari pentru
identificarea nevoilor de sprijin ale fiecrui elev;

* S& urmarim rezultatele invatarii prin conturarea unor asteptari pozitive;

* S sustinem motivatia pentru invétare, s sustinem acel cadru necesar implicirii active.

De asemenea, nu uitam si:

*Ne raportdm la mediul de invatare de acasda al fiecirui elev, dar §i la personalitatea si

particularitatile fiecarui elev;
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* Ne interesdm de accesul la resurse si materiale si oferim sprijin pentru a alege cel mai bun loc si
crearea unui mediu optim de invétare;

* Sprijinim périntii pentru adaptarea mediului de acasi la scoala online;

* Ne asiguram c4 elevii pot utiliza in mod eficient invitarea digitala;

* Sustinem elevii in stabilirea unor rutine sanitoase, adici activitdti planificate, timp special pentru
invatare, dar si pentru relaxare si pentru odihna;

* Le comunicdm elevilor asteptarile despre competentele urmarite $i ne concentrdm pe competentele
formate in context digital;

* Dezvoltdm activitati de invitare adaptate, urmirim competentele formate si acorddm constant
feedback pozitiv, stimuldm feedback-ul reciproc intre elevi;

* Ghiddm invitarea in functie de achizitiile si interesele anterioare ale elevilor, implicand elevii in
alegerea unor activitati pe care le prefers;

* Orientam invétarea in functie de experientele de viata ale elevilor;

* Urmarim impreuna realizarea sarcinilor de lucru, incurajandu-i si tind jurnale ale zilei.

* Facilitam invatarea in grup si impéartasirea experientelor personale pentru a diminua sentimentul de
izolare si singuratate;

* Crestem rezilienta elevilor, capacitatea acestora de a se adapta intr-o manierd pozitiva la situatii
nefavorabile.

Material realizat si adaptat dupd Laura Gunesch, Alina Criciunescu si Unicef Learning
Emergency Manual for Teacher

Unde pot gisi suport atunci cAnd am nevoie?

C.J.R.A.E. Vilcea oferd suport elevilor, parintilor, cadrelor didactice din judet.
Poti contacta profesorul consilier din scoala ta sau profesorii consilieri din C.J.A.P. Vilcea.

https://www.cjrae-valcea.ro/
consiliere@cjrae-valcea.ro
tel: 0772073529

0250737292
intocmit,
Prof. cons. sc. Claudia Bilteanu — CJAP Vilcea
Prof. cons. sc. Andreea-Tuliana Latiu —- CJAP Vilcea
Inspector scolar invatimant special, Direc{di},‘. '
Prof. Mihaela-Larisa NITU " Prof. Marfa Geo
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