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Sectiunea ELEVI

CUM NE PREGATIM PENTRU EXAMEN?

Prof. Consilier Stanca Oana

Unitate de Inviitimant: Scoala Gimnaziali Dumbrivita

Se apropie perioada examenelor, iar anxietatea si grijile incep sa cresca pe masura ce trec
zilele! Trebuie sa sti ca este absolut normal 1n perioada unui examen sa fi anxios. lata cativa pasi care
te pot ajuta sa treci cu bine peste incercare:

1. Fa-ti un program!

Este foarte important sa iti stabilesti un program zilnic in care s se regaseasca o alimentatie
si odihna corespunzatoare!

2. Pregiteste-te bine!

Nu lasa toatd materia ce trebuie parcursd pe ultima sutd de metri! Stabileste-{i pe
zile/sdptamani volumul de cunostinte care trebuie invatat!

3. SIMULEAZA EXAMENUL!

Creaza acasa un mediu asemanator cu cel de la examen respectand ora Inceperii examenului,
timpul de lucru etc. Astfel, repetand acest exericitiu vei reusi sa faci fatd mult mai bine emotiilor
negative din timpul examenului.

4. Ziua dinaintea examenului....

Evita sa ,, Ingrasi porcul n ultimul moment!” A1 muncit destul, acum este timpul sa acorzi
timp relaxarii! Iesi la plimbare, fa miscare, fa-ti un ceai, odihneste-te! Poti incerca chiar si un

3



exercitiu de relaxare: 1 - 2 minute de respiratie abdominala. Stai pe scaun, cu coloana dreapta, bazinul
impins putin in fatd, picioarele desfacute, palmele pe genunchi. Ochii pot fi inchisi sau deschisi.
Pasul 1: Inspird adanc, fara graba, umpland abdomenul cu aer in timp ce numeri pana la 4.
Pasul 2: Tine aerul pana spui ,,unu”, fara graba.
Pasul 3: Expira tot aerul pe gura si pe nas, cat timp numeri pana la 4.

Exerseaza 1naintea examenului cateva minute, zilnic!

5. Dimineata examenului...

Priveste in oglinda si repeta-ti : ,, Am sa promovez examenul!” , ,, Sunt puternic/puterica’!,
,,Pot sa fac asta!”

Evita sa discuti cu colegii despre posibilele subiecte la examen! Fii increzator, pentru ca eu

stiu ca tu poti! Succes!

-/

BIBLIOGRAFIE:

Davidji ,, Tehnici de relaxare”, Editura Niculescu,2016

https://www.europosters.ro/insigna/smiley-wink-v4947

https://www.examenultau.ro/blog/5-modalitati-de-a-combate-stresul-dinaintea-examenului-de-evaluare-

nationala/


https://www.europosters.ro/insigna/smiley-wink-v4947
https://www.examenultau.ro/blog/5-modalitati-de-a-combate-stresul-dinaintea-examenului-de-evaluare-nationala/
https://www.examenultau.ro/blog/5-modalitati-de-a-combate-stresul-dinaintea-examenului-de-evaluare-nationala/

3 Tehnici de relaxare Thainte de examen

Profesor Consilier Chirtan Raluca Maria

Scoala Gimnaziala Jimbolia

1. “Madna ajutatoare”: pe o coald alba de hartie, pune una dintre palmele tale si traseaza conturul
palmii.

Pe fiecare deget, scrie numele unei persoane, care a fost langa tine si care te-a ajuta sa treci mai usor

peste aceastd perioada, de distantare sociald si izolare, dar care te-a incurajat ca viata este cu suisuri

si coborasuri.

2. “Ganduri care te framanta”: pe coltul din stanga, sus, scrie gandul care te framanta cel mai
des, iar in dreapta, jos, deseneaza un cos de gunoi. Trage linii, de la gandul care te framanta, la cosul
de gunoi, care semnificd aruncarea gandului care te framanta la cosul de gunoi. Dupa ce ai terminat

de desenat, te invit sd mototolesti foaia si sa o arunci cu adevarat, la cosul de gunoi.

3. “Mandala”: mandala este o succesiune de cercuri concentrice, impartitd in patru parti egale,
iar elementele se succed cu regularitate. O definitie pompoasa! Ceea ce doresc eu sa va propun este
sa va focalizati asupra primului cerc. Cercul din mijloc, cel mai mic cerc. Ei acel cerc sunteti voi, iar
pe masurd ce deveniti constienti de acest lucru, voi cresteti si va dezvoltati. Cresteti, la fel cum creste

mandala noastra.

SUCCES!



Adolescentii si anxietatea

Prof. consilier Gugonatu Adina-Maria

Cjrae - Colegiul National ”Ana Aslan” Timisoara si

Colegiul de Silvicultura si Agricultura ”Casa Verde” Timisoara

Prof. consilier Flueras Adina-Brindusa

Cjrae Timis — Scoala Gimnaziala nr. 12
Timisoara si

Scoala Gimnaziala Sacalaz

Frica si anxietatea sunt doud lucruri diferite. Frica apare in
principal in urma unui pericol sau a unei amenintari prezente

si specifice (de exemplu, cand un céine necunoscut latrd la

noi). Anxietatea este declansatd de amenintari din viitor la

adresa sigurantei si bunastarii personale, amenintari care sunt

vagi si slab definite.

Anxietatea, consideratd o stare emotionala negativa marcata de
teamd, nesiguranta, incertitudine si spaima, apare in situatii
diverse de viatd cum ar fi: sustinerea unui examen sau
confruntarea cu evenimente percepute de individ ca fiind

adevarate catastrofe carora acesta nu le poate face fata.

Anxietatea nu este cauzata de evenimente, ci de felul in care ne raportdm noi la aceste evenimente.
Astfel, aceste ganduri, de fapt, irationale— le vom numi ganduri fierbinti, determina declansarea

starii de anxietate. De aceea este important cum invdtiam sd privim si sd ne raportim la evenimentele



de viata. Fiecare dintre noi poate gasi, in propria persoand, resurse afective care sd ne ajute in

inlaturarea acestor ganduri negative si In gasirea de alternative la situatiile de viata.

in continuare va oferim cateva sugestii de gestionare a anxietatii si de constientizare
a faptului ca intensificarea starii de anxietate determina individul la inactivitate, la
inhibarea oricarei alternative de actiune.

Ganduri fierbinti/irationale Ganduri rationale si realiste

“Sigur situatia prezentd imi va incurca  Am putea reformula  “Situatia prezenta imi oferd

viitorul- examenul de capacitate, acest gand altfel:  posibilitatea de a ma centra mai mult
examenul de bacalaureat sau examenul pe mine, pe activitatea de invatare si ca
de admitere la facultate.” atare pot fi mai pregatit, mai sigur pe
mine si mai hotardt in demersurile
Gandind astfel nu facem altceva mele.”

decat sa devenim anxiosi, plini de frica
si lipsiti de initiativa.

Tot ceea ce se intampla acum esteun ~ Am putea reformula Tot ceea ce se intdmpla acum ma
cosmar. acest gand altfel:  determina pe mine sa imi reorganizez
modul de lucru, s@ petrec mai mult timp
alaturi de cei dragi, sa invat sa
gestionez situatiile dificile, sa gasesc
modalitati eficiente de invatare si de
petrecere a timpului, sa fiu mandru de
mine cd stiu sa gasesc alternative.

Daca avem tendinta sd gandim

astfel nu facem altceva decat sa
devenim panicati, infricosati, Ingroziti.

“Izolarea asta ma deprima. Am putea reformula  "Este foarte rau ca se intampla asta,
acest gand altfel:  dar nu-i o catastrofa.

’

Viata (epidemia) este nedreapta.’
Pot tolera situatia desi este
greu/neplacut. Viata este cum este §i 0
pot influenta doar in anumite privinte.”

Intr-adevar izolarea ne poate deprima in conditiile in care nu am reusit sa identificam
mecanisme de adaptare la situatia actuald de viata.

De aceea, in aceste momente este important sa fim activi, sa facem lucruri, sa continudm acasa
activitatile in care am fost antrenati. Munca de acasa este o alternativa care ne poate tine conectati la
realitate si care ne determind sa fim utili.



Daca, 1nsa, reformulam ceea ce
gandim, inclusiv trdirea emotionala se
modificd si noi vom inregistra un tonus @
pozitiv care sda ne determine sa ne

reorganizam intr-o altd mainerd activitdtile
fara, insa, a le abandona. @
Asadar:

M Fiti optimisti si activi!

M Invitati sa faceti lucruri acasa!

M Gasiti acasd locul in care va simtiti
relaxati, degajati si plini de entuziasm si energie. Cu sigurantd fiecare dintre noi avem un astfel
de loc — unii deja il cunoastem, ceilalti urmeaza sa il gasim.

M Vorbiti cu adultii si povestiti impreuna cu acestia despre emotiile voastre.

M Este normal ca uneori sa ne simtim lipsiti de chef, plictisiti si nervosi cum este normal ca de cele
mai multe ori sa ne simtim bucurosi, entuziasmati si implicati.

M Este normal ca uneori sa fim tematori, ingrijorati si infricosati, cum este normal ca de cele mai
multe ori sd ne simtim confortabil, in siguranta, sd actionam calm si degajat

M Este normal ca uneori sa ne simtim demoralizati, lipsiti de speranta si incredere cum este normal
ca de cele mai multe ori sa fim optimisti si cu incredere in potentialul nostru afectiv, motivational,
cognitiv.

M Zambiti, faceti glume, invatati si comunicati!

Sursa imagini:
www.pixabay.com



Despre ”Frica”

Profesor consilier Fuiorea Denisa

Chiar daca, scoala s-a mutat in on-line odata cu pericolul extinderii noului coronavirus elevii Scolii
Gimnaziale Pischia, Scolii Gimnaziale Masloc, Scolii Gimnaziale Fibis Impreuna cu pof.consilier Fuiorea

Denisa au identificat impreuna cu elevii care sunt principalele frici care au aparut in aceastd perioada. Un
prim pas pentru a reusi sa invingem fricile este $a vorbim despre ele, indiferent ca vorbim cu doamna

sau domnul profesor ori cu parintii sau prietenii nostri.
Dar ce este de fapt frica? Frica este o emotie care are rolul de protectie. Fiecare dintre noi o simte intr-
un fel sau altul. Important este cum o abordam. De aceea un prim pas este sa vorbim despre ea sau despre ele.
Ce mai pot si fac? RESPIRA — tuturor ne este usor si respirim, teoretic, dar practic nu este chiar asa.
Odata ce invatam sa respirdm corect ( de exemplu plasez palma dreaptd pe stomac si inspir/expir profund),
starea de oboseald, de stres, de frica va disparea.
INFRUNT3Z FRICILE — daca le evit ele vor deveni din ce in ce mai profunde.
INTREABA IN JUR - dac, de exemplu ai frica de iniltime al cirui rezultat ar fi
caderea, intreaba in jur daca acest lucru este posibil sa se produca chiar in momentul respectiv.
NU INCERCA SA FII PERECT — incearci sa te bucuri de fiecare moment
STRANGE IN BRATE O JUCARIE SAU UN OBIECT PREFERAT
SINU UITA, CEL MAI IMPORTANT LUCRU ESTE SA VORBESTI DESPRE FRICA PE CARE O Al!

Astfel cd noi, am vorbit despre fricile care ne incearca in aceasta perioada si am reusi sd mai diminudm
din intensitatea lor, printr-un exercitiu foarte distractiv si creativ. Va provocam sa il faceti si voi, si va lasam
cateva din creatiile noastre sa va inspirati.

O SA DESENAM UN COPAC, DAR NU ORICE COPAC

PRIMUL PAS ESTE SA DESENAM RADACINILE. VOM FACE ATATEA RADACINI CATE
FRICI AVEM ( DE EXEMPLU IMI ESTE FRICA SA NU MA IMBOLNAVESC, FAC O RADACINA, IMI
ESTE FRICA DE CAINI, MAI FAC O RADACINA....IDENTIFICATI PROPRIILE VOASTRE FRICL

APOI VOM FACE TULPINA, PE CARE NU VOI SCRIE NIMIC, DEOCAMDATA.

APOl VOM FACE CRENGILE COPACULUI, DAR VOI FACE ATATEA CRENGI CATE
SOLUTII GASESC LA FRICILE MELE.( DE EXEMPLU, DACA IMI ESTE FRICA DE INTUNERIC
SOLUTIA PE CARE EU O GASESC ESTE SA DORM CU BECUL APRINS, DACA IMI ESTE FRICA DE
CAINI, SOLUTIA PE CARE AM GASIT-O EU ESTE SA EVIT ZONELE iN CARE STIU CA SUNT

APOl VOM FACE FRUNZELE COPACULUI, DAR VOM FACE ATATEA FRUNZE CATE

EFECTE ALE FRICII IDENTIFICAM ( DE EXEMPLU UN EFECT AL FRICII MELE DE CAINI ESTE

CA NU MAI IES DIN CASA, NU MAI SOCIALIZEZ, UN EFECT AL FRICII MELE DE INTUNERIC
9



ESTE CA ADORM LA ORE TARZII DIN CAUZA FAPTULUI CA MA TEM SA NU SE IA CURENTUL
SI SA MA TREZESC IN BEZNA.......)
APOI VOM FACE FLORILE,SAU FRUCTELE, FIECARE CUM DORESTE , DAR VOM FACE

ATATEA FRUCTE/FLORI CATE MEDII ADICA LOCURI SI SITUATII, IN CARE APARE FRICA
IDENTIFICAM ( DE EXEMPLU IMI ESTE FRICA ACASA, LA SCOALA, IN MOMENTUL IN CARE
VAD O PEROANA MAI AGRESIVA, MAI MARE DECAT MINE....)

DUPA CE AM TERMINAT, NE INTOARCEM LA TULPINA. PE TULPINA DESENEZ SAU SCRIU
EMOTIA PE CARE O SIMT IN ACEST MOMENT.

ASTEPTAM SI COPACEII VOSTRI!

Spor la treabal!!!!
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Sectiunea PARINTI

Modalitati de relationare cu copilul

Prof. consilier scolar Natalia Ana Silas
Efectul parintilor asupra copiilor este profund, pentru ca ei sunt liderii familiei. Périntii eficienti sunt
indivizi cat mai stabili, au principii clare, convingeri puternice si respectarea lor consecventa. Un
exemplu de principiu ar fi importanta responsabilitétii personale pentru sine si pentru comportamentul
propriu, dar si responsabilitatea fata de ceilalti. Responsabilitatea fata de copii impune grija de a evita
sd i ajuti prea mult, pana la nivelul la care functionarea lor sa fie afectatd. Cand un parinte 1i spune
mereu unui copil ce trebuie sa faca sau ii ofera raspunsuri in loc sa-1 incurajeze sa-si gaseasca propria
cale ori de cate ori este posibil, sinele copilului este negat in relatia copil-parinte.
O relatie buna cu copiii presupune:
. Stabilirea unei conexiuni bune cu copilul, concentrarea asupra responsabilitatii care le revine in
fiecare relatie, inclusiv in cele cu copiii lor, sunt mai calmi, mai rationali, mai consecventi si mai
ghidati de principii. Copii 1si doresc relatii bune cu parintii lor, iar daca granitele sunt bine trasate

el vor reactiona corespunzator.

Nu ezita sa se defineasca pe sine, nu permit copiilor sd-i reduca la tacere. Copiii doresc sa afle
experienta de viata a parintilor, sa afle secretul *’sistemului de ghidare’’ si cum folosesc parintii

acest sistem.

Acorda prioritate familiei si rolurilor de parinti, isi dau seama ca dezvoltarea relatiilor necesita
timp. Isi fac timp pentru copiii lor si gasesc modalititi de a petrece cu ei momente de care se bucura

impreuna.

20 de modalititi de a invada granitele copilului dumneavoastra

Tl imbricati, desi stiti ca se poate imbrica singur

i verificati camera fari si fie nevoie/sau permiteti si doarma in patul dumneavoastra
Va implicati prea mult in activitatile lui scolare

Discutati despre el cu ceilalti membrii ai familiei (copilul este de fata dar nu participa)
Ii spuneti ce sa faca, desi stiti ca el stie ce sa faca

Discutati despre el cu prietenii lui cand el nu este prezent
11



10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

Va ingrijorati foarte mult din orice

Ezitati (simtiti nevoia de a fi placut intotdeauna de copil)

Va agitati prea mult pentru cum arata hainele pe care le poarta/parul lui (stilul vestimentar)
Va ganditi la el mai mult decat la dumneavoastra sau la relatia cu partenerul

Ii adresati prea multe intrebari

Creati prea multe reguli

Vreti intotdeauna sa castigati in competitie cu el (jocuri)

i planificati fiecare moment al vietii — program incarcat

Nu-i acordati timp pentru sine — timp pentru a se plictisi

i1 obligati sa accepte anumiti prieteni sau ii interziceti si se vada cu altii

Il tratati ca si cand ar fi mai mic decét este (simtiti intotdeauna nevoia de a-I salva)
Permiteti ca rezultatele lui (scolare) sa va determine bunastarea emotionala

Preluati comportamentul lui inacceptabil ca pe o problema proprie, fara a permite consecintelor
naturale sa-si urmeze cursul

1l obligati sa manance tot din farfurie

20 de modalititi de a permite copilului sa va invadeze granitele

© ® N o

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Simtiti intotdeauna nevoia de a fi placut de copil
Ignorati intotdeauna protestele si tipetele sau oricare alt comportament inacceptabil, care afecteaza
alte persoane
Ii raspundeti la toate intrebarile indiferent de momentul in care sunt puse
Simtiti intotdeauna nevoia de a-| salva
Permiteti ca prin tehnica ’’dezbind si cucereste’’, copilul sd provoace necazuri in casnicia
dumneavoastra
Va simtiti obligat sa cumparati orice vi se cere, indiferent dacd va permiteti sau nu
Permiteti copiilor sa ia decizii majore in familie
Nu incuiati usa dormitorului nici atunci cand va doriti putind intimitate
Va ingrijorati pentru copil atunci cand iesiti in oras
Va pierdeti somnul din cauza comportamentului copilului
Permiteti copilului sa decida ce trebuie sa credeti despre anumite lucruri
Permiteti copilului sd doarma in patul dumneavoastrd dupa ce a trecut de varsta primei copilarii
Nu puteti afirma in fata copilului ce credeti cu adevarat in problemele importante
Nu puteti sa va distrati In vacanta si nu mergeti nicaieri fara copil
Permiteti copiilor sa va ia lucrurile fara sa ceara voie
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16. Renuntati la tot atunci cand o cere el

17. Permiteti unui copil sa intervina in cdsnicie

18. Acceptati sd ramaneti acasd din cauza crizelor de isterie ale copilului atunci cand trebuie sa plecati
undeva

19. Nu spuneti niciodatd >’Nu’’ activitatilor pentru copii, nici chiar atunci cand nu aveti timp

20. Plasati copilul in centrul vietii dumneavoastra

BIBLIOGRAFIE:

https://www.psychologies.ro/anchete-si-dosar/copilul-si-scoala-cum-sa-aiba-rezultate-mai-
bune-2142059

https://edict.ro/familia-si-scoala-parteneri-in-educatia-copilului/

https://www.parents.com/kids/education/home-schooling/homeschooling-101-what-is-

homeschooling/
SHAPIRO S., SKINULIS K. — Cum devenim parinti mai buni, Editura Humanitas, Bucuresti,
2008

The IT Trainer Development Programe, Corporate Learning (Metode utilizate Tn analiza nevoilor de

formare)
TURNER K.M., MARKIE-DADDS C., SANDERS M.R. — Triple P. Positive Parenting Program.
Facilitator’s Kit for Group Triple P., Milton QLD: Families International Publishing, 2017
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Disciplina si respectul

Prof. consilier Flueras Adina-Brindusa
Cjrae Timis - Scoala Gimnaziala nr. 12 Timisoara

Scoala Gimnaziala Sacalaz

Parintii ofera atmosfera primei societdti pe care copilul o experimenteaza. Puterea familiei
sta 1n sentimentul de apartenenta si sentimentul de semnificatie pe care il traieste fiecare membru al
ei; iar sentimentele de apartenenta si semnificatie se dezvolta atunci cand in sanul familiei tale te simti
conectat, capabil, contezi in ochii celorlalti si ai curaj sa faci fata provocarilor.

Dezvoltarea abilitatilor si implinirea nevoilor fundamentale atat de importante pentru viata
unei persoane nu pot fi lasate la voia intamplarii. Ele trebuie cultivate si sustinute. Cu toate cd nimiC
din ceea ce facem nu poate garanta ca drumul copilului nostru va fi cel prevazut si dorit de noi putem,
totusi, sa amplificam posibilitatea copilului de a deveni un om capabil si care sa isi gaseasca drumul
potrivit (Bettner, Lew, 2010).

Ce presupune, de fapt, disciplinarea? Disciplinarea presupune invatarea si folosirea
comportamentului dorit, in paralel cu diminuarea sau, chiar, eliminarea comportamentului inadecvat,
prin modalitati specifice.

Dsciplina ar trebui sa fie unul dintre cele mai iubitoare si benefice gesturi pe care le putem
face pentru copii. Acestia au nevoie si invete alaturi de adulti si cu sprijinul acestora abilitatile de a-
si inhiba impulsurile, de a-si gestiona emotiile puternice de furie, si nu numai, si de a analiza efectul
comportamentului lor asupra celorlalti. Auto-reglarea emotionald a copiilor se construieste aldturi de
parinti in prima instanta: pentru a avea capacitate de auroreglare emotionala este nevoie, initial, de
reglare cu cineva. Limitele bine stabilite dau un sentiment de siguranta si organizare. Libertatea
presupune si implica ordine si limite clare si consecvente (Dreikurs, 2011) si are la baza disciplinarea
ntr-un mod plin de respect si sprijin. Astfel, a disciplina inseamna a invata, a oferi lectii si Indrumare
unui discipulus (origine latind), care inseamna “discipol”, ”invatacel”. Deci, disciplina ’nu Inseamna
pedeapsa sau control, ci invatarea si dezvoltarea unor abilitati, printr-o abordare iubitoare,
respectuoasa si prin conectare emotionala” (Siegel, Payne Bryson, 2019, pag. 15).

Disciplina cu respect inseamna disciplina fara drame sau cu mai putine drame si 1i ajuta pe
copii sd-si contureze personalitatea adevarata, sa isi dezvolte capacitatea de a se controla, de a arata

respect celorlalti, de a se implica in relatii interpersonale si de a manifesta comportamente prosociale.
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Invitarea si dezvoltarea unor abilititi, printr-o abordare iubitoare, respectuoasi si prin
conectare emotionald este cheia disciplinarii eficiente (Siegel, Payne Bryson, 2019). Eficienta acesteli
abordari este data de urmatoarele caracteristici:

1. Ele constituie o baza ulterioara pentru adaptarea copilului la cerintele ulterioare ale vietii de
adult. Sunt orientate spre invatarea asumarii responsabilitatii si a rezolvarii problemelor cu
care se confruntd copilul (care vizeaza fie propria persoand, fie relatia copilului cu ceilalti
oameni, cu anumite sarcini specifice varstei sau cu cerintele sociale) (Botis Matanie, Axente,
2009).

2. Presupune implicarea activa a copiilor in procesul de invétare a unor comportamente. Astfel,
parintele 1l poate implica in stabilirea regulilor (adica ce este permis si ce nu este permis sa
facd), in identificarea consecintelor comportamentului sdu sau in stabilirea consecintelor n
cazul in care copilul persista intr-un comportament nedorit. De la 0 anumita varsta copilul
poate sa isi evalueze propriul comportament sa identifice singur situatiile cand nu a respectat
regulile sau atunci cand le-a respectat. Aceasta implicare activa va duce la auto-disciplinarea
sa si 1l va ajuta sa faca fata cu succes cerintelor sociale si de dezvoltare personala (de exemplu,
n adaptarea scolara).

3. Copilul interiorizeaza regulile stabilite impreuna cu parintele, fara a fi nevoie ca acestasaile
impuna prin constrangeri exterioare sau sa i le aminteasca de fiecare data (cu exceptia
situatiilor cand copilul manifestd probleme comportamentale). Desigur, in primii ani de viata
(cu precadere primii 3 ani dar uneori chiar si dupa aceea) copilul nu este capabil sa
interiorizeze aceste reguli. Este important, insa, ca inainte de acest prim stadiu al dezvoltarii,
copilul sd aiba o imagine pozitiva despre disciplinare, adicad sa fie abordat ca un proces de
invatare si sa fie aplicata Intr-o maniera non-violenta (Botis Matanie, Axente, 2009).
Disciplina eficientd are doua obiective principale (Siegel, Payne Bryson, 2019):

1. De a obtine cooperarea copiilor pentru a face ceea ce trebuie — acesta este un obiectiv pe
termen scurt. Fiecare copil este diferit si nicio abordare sau strategie parentald nu va functiona
de fiecare data. Totusi, scopul dorit in toate situatiile este de a obtine cooperarea si de a Sprijini
copilul sa se comporte intr-un mod acceptabil (sa foloseascd cuvinte blande sau sa duca
hainele murdare in cosul de rufe) si sa evite comportamentele care nu sunt acceptabile.

2. Indrumarea copiilor astfel incat si isi dezvolte abilititile si capacitatea de a face fati cu
rezilientd (o resursa psihologica utila in gestionarea stresului) situatiilor dificile, frustrarilor
si furtunilor emotionale care ii fac sa isi piarda controlul — acesta este un obiectiv pe termen
lung. Se referd la sprijinirea copiilor s isi dezvolte autocontrolul si busola morala, astfel incat

sa fie chibzuiti si corecti chiar si atunci cand nu sunt in preajma unei figure de autoritate.
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Astfel, disciplina eficientd nu inseamna doar sa descurajam un comportament nedorit ori sa
Tncurajam unul dorit, ci si sa ii Invatdm pe copii abilitatile necesare de a lua decizii mai bune si sa se
controleze mai bine pe viitor. Ii invatim ce inseamna:

- safisi gestioneze emotiile

- safisi controleze impulsurile

- saiain considerare sentimentele celorlalti
- sd se gandeasca la consecinte

- saia decizii chibzuite si multe altele

Cu alte cuvinte, 1i ajutam pe copii sa devina persoane care pot fi prieteni mai buni, frati mai
buni, fii si fiice mai bune, fiinte umane mai bune. Apoi, intr-o zi, vor deveni si ei parinti mai buni
(Siegel, Payne Bryson, 2019).

Cand disciplinam este nevoie sa ne apropiem de copii la un mod mai profund care le arata cat
de mult 1i iubim (suntem alaturi de ei, indiferent daca ne place sau nu comportamentul). Abordarile
disciplinare trebuie sa tind cont de varsta copilului, de temperamentul acestuia, de stadiul de
dezvoltare in care se afla si de contextul situatiei date. Insa conectarea nu inseamni acelasi lucru cu
permisivitatea. Este necesar ca cei mici sd inteleagd cum functioneaza lumea: ce este acceptabil si ce
nu (Siegel, Payne Bryson, 2019).

Cu totii vrem sa facem totul pentru copii, sa le fie bine, sa le fie mai usor, sa se bucure ei de
ceea nu am avut noi... Poate ar trebui sd ne oprim din cind in cand, sd facem un pas in spate si sd ne
intrebam: Pentru ce ii pregdtim pe copiii nostri? In ce fel de realitate vor creste? Nu stim exact cum
va fi peste cativa ani realitatea in care vor trdi micutii pe care ii protejam acum din toate puterile. Nu
std in puterea noastra sa schimbam drumul pe care vor merge dar este datoria noastra insa sa ii
pregatim cat mai bine pentru obstacolele pe care le vor intalni pe acest drum. Sta in puterea noastra

sd 11 Invatdm sa gandeasca, sa aiba incredere in propriile forte si sa fie adaptabili.
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Rolul familiei in educatia scolarului

Prof. cons. Adelia Florea

Gradinita cu PP nr. 20, Gradinita cu PP nr. 36 Timisoara

Rezumat

The present. Article addresses the need for family involvement in school education, the
family being the important factor in the psychological and social development of the child. In the
second part of the paper there are presented six main objectives through which parents should be
actively involved: establishing a daily program for homework, reading with the child, using TV and
the Internet intelligently, keeping in touch with school, to provide prizes and encouragement to talk
to teenagers. The last part deals specifically with possible solutions for the student's success.

Keywords: school, education, family, student, objectives

Cuvinte cheie: scoala, educatie, familie, elev, obiective.

1. Introducere

Familia a fost, este si va rimane celula de bazi a societitii din toate timpurile. In familie se modeleazi
personalitatea copilului, invata regulile de baza pentru a fi un individ cu principii morale, astfel rolul
familiei in educatia scolard a copilului poate fi un succes sau nu, depinde cum aceasta se raporteaza.
Viitorul politic, social si economic al unei tari depinde de eficienta sistemului sau educational.
Educatia este, de asemenea, un instrument indispensabil pentru progresul catre idealurile pacii,
libertatii si justitiei sociale. Schimbadrile sociale, economice si tehnologice rapide prezintd noi
provocari si obiective mai ambitioase pentru societate si, in consecinta, cerinte noi si mai mari asupra
sistemului sdu educational. Educatia este un serviciu de interes public, deoarece oferda oamenilor
capacitatea de a invata de-a lungul vietii si de a participa activ in societatea democratica si cu un spirit
critic si valori solide. Existd multe modalitati de a educa copiii, precum si pareri despre educatie, atat
printre parinti, printre specialisti si in general, in comunitate. Studiile si cercetdrile efectuate de
factori si interactiunile acestora care contribuie la succesul educational si Tmbunatatirea scolara.
Lopez Rupérez, F. (2014) concluzioneaza ca unul dintre cei mai importanti factori care influenteaza

atat rezultatele academice ale scolii, cat si cele strict educationale, este implicarea pdarintilor.
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Complexitatea educatiei sugereazd necesitatea adoptarii unei abordari sistemice atunci cand se
formuleaza si se implementeaza actiuni (Lopez Rupérez, F., 2001).

Pentru a pune in lumina relatia dintre familie si scoald, Asociatia Europeana a Parintilor
(1992) a stabilit o cartda a drepturilor si obligatiilor parintilor, in care este subliniat cd parintii au
datoria de a se ajuta reciproc impreuna cu educatorii pentru a putea imbunatati abilitatile copiilor lor.
Relatia dintre familie si scoald poate fi cooperativd si complementard, cu conditia recunoasterii
reciproce a responsabilitatilor educationale ale fiecaruia, stabilirea unor limite de actiune si evaluarea
si respectarea activitatii celuilalt; aceasta va implica comunicarea intre ambele parti, bazata pe dialog
si participare la educatie, vazutd ca un proces continuu care depinde nu numai de scoald sau de familie
singura, ci si de ambele. Increderea reciproci si schimbul de informatii si puncte de vedere constituie
baza pentru elaborarea unui cadru comun in care obiectivele sunt intelese si responsabilitatile
comune.

Mircea Agabrian in volumul Scoala, familia si comunitatea pledeaza pentru adoptarea unei
filosofii a parteneriatului care sd determine parintii, personalul scolii si membrii comunitatii sa
inteleagd cad responsabilitatea pentru educatia copiilor este o actiune care necesitd o colaborare
permanentd si consecventd, contribuind la asigurarea calitatii procesului de invatamant. Astfel,
Colaborarea trebuie privita ca un scop educational in sine. Dezvoltarea universala a elevilor include
aspecte legate de relatii, cum ar fi munca in echipa, implicarea si colaborarea atat in sala de clasa, cat
st in alte zone din interiorul sau in afara scolii. O societate democraticd trebuie sd promoveze
participarea cetdtenilor la luarea deciziilor la diferite niveluri. Colaborarea familiala la nivelul scolii
reprezintd un model nu numai pentru copiii lor, ci si pentru restul comunitétii educationale. (Lopez
Rupérez, F., 2014)

Exista multe provocari pe care educatia trebuie sa le abordeze in secolul XXI si acest lucru
necesita implicarea tuturor sectoarelor comunitatii educationale.
Motivatia alegerii acestei teme deriva din dorinta de a accentua rolul important al familiei de

a pregdti copilul pentru viitor, pentru succesul scolar, dar si pentru comunitate.

2. Familia - piatra de temelie a unei scoli

Familia este esenta unei societati bune, daca o familie este ,,sanatoasa”, atunci putem spune ca vom
avea o generatie ,,sdndtoasa “. In cadrul familiei copiii cstiga si dezvolta aproape toate achizitiile
importante de ordin psihomotor, cognitiv si afectiv, motiv pentru care evaluarea contributiei sau
influentei familiei In dezvoltarea copilului fatd de alti factori, cei genetici si sociali, este dificil de
realizat. Este important ca parintii sa manifeste o preocupare constantd pentru ca ai lor copii sa
asimileze unele reguli sanatoase de viata privind alimentatia, somnul, educatia si educatia fizica.

Astfel, familia este cea dintéi scoald in care copiii invata sa se comporte in viata si in societate. Copiii
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de astazi sunt parintii de maine, subliniaza Kari Killen (2000) in volumul Copilaria dureaza generatii
la rand. ,,Pe baza suportului asigurat de familie, formarea caracterului continua in scoald, indeosebi
in perioada n care elevii parcurg copiliria si adolescenta. In aceastd perioada colaborarea dintre
parinti si scoald poate fi deosebit de beneficd pentru modificarea adecvata a caracterelor, pentru
asigurarea unei integrari cat mai favorabile a tinerilor in viata sociala” (Adumitracesei: 2009:54).
Implicarea parintilor in educatia copiilor are beneficii pe termen lung, note mai bune, comportament
adecvat, mai putine absente, incredere in profesori.

Diferite studii au demosntrat ca atunci cand parintii sunt implicati in viata scolara a copilului lor,
copiii obtin note mai bune, obtin un scor mai mare la testele standardizate, precum si inregistreaza 0
mai buna participare la scoala, au aspiratii mai inalte si atitudini mai pozitive despre scoala si teme.
Mai mult, aceste efecte pozitive par a fi cele mai importante pentru copiii care cresc in familii
dezavantajate si extrem de stresate. (Baker, D. P., & Stevenson, D. L., 1986; Bogenschneider, K.,
1997; Miedel, W. T., & Reynolds, A. J., 1999; Stevenson, D. L., & Baker, D. P.,1987).

3. Obiective pentru succesul scolar al copilului

Agabrian (2006) ne ofera sase obiective principale prin care parintii ar trebui sd se implice activ in
procesul de invatare a copiilor lor pentru rezultate scolare bune:

a. Stabilirea unui program zilnic pentru efectuarea temelor. Copilul are nevoie de un spatiu linistit si
iluminat corespunzator pentru realizarea temelor, in acest timp toate sursele de distragere a atentiei
sunt inchise, de exemplu: televizorul, internetul, telefonul. Orice efort este incurajat si parintii sunt
disponibili pentru a raspunde intrebarilor pe care copilul le adreseaza. Discuta cu el despre ceea ce a
invatat.

b. Sa citeasca impreund cu copilul. Parintii ii ofera copilului prilejul de a citi impreuna cu el sau cu
fratii mai mari. Pentru o deschidere mai mare spre lectura este bine sa meargd impreuna la biblioteca
si sa-l ajute sa-si gaseasca carti adecvate varstei, intereselor si pasiunilor sale.

C. Sa foloseasca televizorul si internetul in mod inteligent. Parintii stabilesc un program de utilizare
a televizorului si a internetului, ajutdnd copilul sa aleaga emisiunile pe care le va viziona.

d. Sa mentina legatura cu scoala. Parintii ar trebui sa aiba un contact permanent cu scoala, nu numai
la sedintele cu parintii. Este importanta initiativa parintelui de a se adresa scolii, mai degraba decat a
astepta ca scoala sa comunice cu el. Sa mearga la scoald atunci cand are timp sau sa telefoneze pentru
a se interesa de activitatea copilului.

e. Sa ofere premii §i incurajari. Parintii au rolul de a incuraja copilul s@ fie perseverent si sa isi
foloseasca timpul in mod constructiv, pentru ca sarcinile scolare sau extrascolare sd fie finalizate cu
succes. In acelasi timp, pirintele trebuie si recompenseze copilul, creand o atmosfera calda si

prietenoasa.
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f. Sa vorbeasca cu adolescentii. Pentru ca adolescentul sa ajunga sa ia decizii corecte, acesta trebuie
sa fie implicat 1n activitatile familiei, dar, in acelasi timp, parintele sa afle (nu sub formd de
interogatoriu) care sunt persoanele din anturajul acestuia, stabilind totodata si niste reguli. La aceasta
varsta, Insa, nu trebuie oprit sprijinul in activitatile scolare sau extrascolare. Comunicarea parinte-
adolescent faciliteaza atat relatia dintre acestia cat si dezvoltarea valorilor morale, cum ar fi
onestitatea, increderea in sine si responsabilitatea.

Educatia copiilor este o provocare pentru orice parinte. Cel mai important lucru pe care un
parinte e bine sa 1l faca este sa isi asiste copilul pe drumul sdau scolar, fiind acolo pentru el,

sustinandu-1, aratandu-i cat de mult crede in el, incurajandu-1.

4. Concluzii si propuneri

Familia reprezinta primul factor in educatia copiilor, de aceea implicarea lor in educatie este imperios
necesara stabilind obiective ce pot fi atinse pentru succesul scolar al copilului. Péarinti sunt primii
responsabili care ar trebui sa initieze proprii copii in lumea tehnologiei si sa-i indrume pana vor invata
o serie de reguli. Familia este cea care ar trebui sa 1i supravegheze in domeniul digital si sa le prezinte
aceastd educatie. Solutia nu ar trebui sa fie interzicerea accesului la tehnologie, pentru ca este
periculoasa, ci expunerea controlata si educativa la aceasta. O altd solutie ar fi Programul “Scoala
dupa scoald” in toate unitatile de invatamant gimnazial de care sa beneficieze fiecare copil
nediscriminatoriu, unde va fi indrumat in efectuarea temelor, activititi de incurajare a lecturii
independente, activitdti de dezvoltare sociald si emotionald, proiecte propuse de pdrinti si cadre
didactice.

Parteneriatul familie — scoala - comunitate sau cooperare ar trebui sa marcheze - si in cele din
urma va marca - viitorul participarii la societdti avansate. Ar trebui sa faca acest lucru din mai multe
motive; in primul rand, deoarece activitatea scolii devine din ce in ce mai dificila si Intr-un context
social si economic din ce in ce mai complex, scolile nu pot fi lasate sd se confrunte cu sarcina de a
educa pe cont propriu; in al doilea rand, deoarece nivelul educational din ce in ce mai ridicat al
si convenite; in al treilea rand, deoarece scolile si-au demonstrat capacitatea de a se adapta la un
context in schimbare si constientizeaza, fie Tn mod spontan, fie prin instruire, beneficiile acestui
parteneriat cu familiile; si al patrulea, pentru ca, in viitor, asteptarile familiale, sociale si economice
privind eficienta educationald a scolilor vor creste constant. (LOpez Rupérez, F., 2001) Toate aceste
imprejurdri favorabile implicdrii parintilor se vor converti pentru a promova participarea familiei si
cooperarea dintre familie si scoala.

Pentru a completa aceasta tendinta catre o stransa apropiere intre familie si scoala, autoritatile

publice trebuie sa intreprinda actiuni menite sa sustind, sa sprijine si, daca este necesar, sa promoveze
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dezvoltarea unei relatii bazate pe cooperarea dintre cele doud institutii. La fel cum J. Bastiani (1993)
afirma: ,,Nu puteti lasa parteneriatul dintre familie si scoala sa evolueze in ritmul propriu fara ajutor.
Aceasta reprezinta o sarcind esentiala care necesita nu numai imaginatia, ci si organizarea, intelegerea

si sprijinul”.
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SA REFLECTAM - CE FEL DE PARINTE SUNT?

Profesor Consilier Fuiorea Denisa
Scoala Gimnaziala Masloc,
Scoala Gimnaziala Fibis,

Scoala Gimnaziala Pischia

Cu siguranta criza provocata de noul coronavirus care ne-a facut sa stim mai mult in casa si
datorita caruia am avut mai mult timp sa ne ocupam de copii nostri ne-a inchegat si mai mult relatia
cu acestia. Poate am incercat sa 11 Intelegem mai mult sau poate nu, poate am incercat s fim mai
permisivi, sau poate nu, poate am incercat sa impunem mai multe reguli, sau poate nu, fiecare a facut
ceea ce a crezut de cuviintd ca este cel mai bine pentru el si familia sa, dar cu sigurantd marea
majoritate nu ne-am intrebat CE FEL DE PARINTE SUNT?, Sunt un parinte care sprijin prea mult
sau poate controlez prea mult?. Desigur ca, copilul are nevoie atat de sprijin cat si de control, dar

haideti sa reflectdm impreuna....

SUNT UN PARINTE AUTORITAR?

Controlez tot timpul copilul fara sa il sprijin suficient, il sanctionez, il critic, il cert pentru orice
greseald oricat de mica ar fi ea. Dacd vrea sa ajungd cineva in viatd nu trebuie sa imi iasa din cuvant.
Copilul trebuie sa respecte tot ce zice parintele altfel este aspru pedepsit.

Avand un astfel de stil, copilul ajunge sa fie timid, fricos, nu are initiativa si nici nu stie sd comunice
cu ceilalti. {i este teami de esec, si nu dezamigeasca si ajunge sa traiascd cu convingerea ca ar fi
putut sa faca lucrurile mult mai bine, indiferent cat de bine ar fi fost facute. Daca este permanent

criticat, copilul va gresi, va esua si nu va avea incredere in fortele proprii.

SUNT UN PARINTE HIPERPROTECTIV?

Ofer copilului sprijin in toate situatiile chiar si atunci cand ar trebui sa 1l las sa se descurce singur.
11 rasfat foarte mult, sunt posesiv si foarte implicat in viata acestuia. Imi este frica , ca orice apare in
calea copilului meu poate sa fie u pericol pentru acesta. De multe ori sunt nehotarat//a, nestiind care
este cea mai buna solutie pentru copilul meu.

Avand un astfel de stil, copilul va deveni din ce in ce mai dependent de adultii din jurul sau, va fi
mai fricos atunci cind se intalneste cu situatii si experiente noi si mai putin dornic s faca el singur
ceva, din proprie initiativd. Daca este ldsat sa isi asume responsabilitati va fi incapabil sa devina un

adult independent, va avea o incredere slaba in propriile forte si in ceilalti.
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SUNT UN PARINTE INCONSECVENT?

Cateodata il controlez excesiv, cateodata il las sa faca de capul lui, acum 1l cert si il pedepsesc,
peste 5 minute Imi pare rau ca l-am certat si 1l iert.

Avand un astfel de stil, copilul este foarte stresat si confuz, se va teme in permanentd ca va

gresi, se adapteaza cu greu si confunda deseori realitatea cu fantezia.

SUNT UN PARINTE DEZINTERESAT SAU INDIFERENT?
Nu controlez copilul si nici nu il protejez, oricum el se descurca singur.
Avand un astfel de stil, copilul ia decizii singur, nu stie cum sa isi controleze comportamentul si

are un autocontrol slab.

SUNT UN PARINTE DEMOCRAT?

Controlez copilul suficient fixand reguli clare, care 1l sprijina si incurajeaza sa fie independent,
discutand actiunile lui.

Avand un astfel de stil, copilul stie sa se descurce singur, este comunicativ, responsabil si

increzator in propriile forte.

COPIII TRAIESC CUM INVATA

* Daca un copil este criticat
Invata sa condamne.

* Daca un copil traieste intr-un mediu ostil
Invata sa fie violent.

* Daca un copil este ridiculizat
Tnvata sa fie timid.

* Daca un copil traieste in rusine
Invata sa se simta vinovat.

* Daca un copil este incurajat
Invata sa aiba incredere.

* Daca un copil este laudat
Invata sa aprecieze.

* Daca un copil este tratat drept
Tnvata ce este dreptatea.

* Daca un copil traieste in siguranta
Invata ce e credinta.

* Daca un copil este acceptat
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Invata sa se placa pe sine insusi.
» Daca un copil este Tncurajat de prieteni
Invata sa iubeascd OAMENII
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Tulburarile comportamentale si emotionale ale copiilor in

timpul epidemiei COVID-19

Profesor consilier Onetiu Mirela
Scoala Gimnaziala Ghiroda,

Gradinita cu PP nr. 2 Timisoara

Pandemia a fost perceputd la nivel mondial ca o amenintare majora pentru sandtate si un pericol
pentru economia globald, afectand viata oamenilor prin influentarea comportamentului lor de zi cu zi
si provocarea de sentimente de anxietate, panica, depresie, de multe ori declansand o teama intensa.
Tn acest context, studiul dinamicii familiale are un rol important si este necesari totodata analiza
modalitatilor prin care membrii familiei fac fata noilor provocari. Desi copiii par mai putin vulnerabili
decat adultii in ceea ce priveste COVID-19, informatiile initiale din zonele Chinei lovite de focar
indica faptul ca atét copiii, cat si adolescentii au fost afectati psihologic, manifestand probleme de
comportament si emotionale.

Grupul de lucru China-EPA-UNEPSA (China-The European Paediatric Association—Union of
National European Paediatric Societies and Association, 2020) a realizat o analiza al carei scop este
sensibilizarea cu privire la nevoile psihologice ale copiilor in timpul epidemiei si raportarea din timp
a datelor colectate in zonele afectate de COVID-19 din China, subliniind rolul familiilor si

ingrijitorilor cu privire la recunoasterea si gestionarea emotiilor negative ale copiilor.

EPIDEMIOLOGIA COVID-19

In China, COVID-19 a afectat copiii cu vérste intre 3 luni si 17 ani, cei mai multi dintre ei au avut
contacte apropiate cu persoane infectate sau faceau parte dintr-un grup familial in care existau cazuri.
La data redactarii articolului, autorii mentioneaza faptul cd nu existd date oficiale despre numarul de
persoane simptomatice si asimptomatice pozitive pentru COVID-19 in grupul celor cu véarsta sub 18
ani.

Desi copiii par a fi mai putin vulnerabili decét adultii la COVID-19, rapoarte initiale din zonele
chineze lovite de focar, indica faptul ca adolescentii si copiii au fost afectati din punct de vedere

psihologic, manifestand probleme de comportament.
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INVESTIGAREA TIMPURIE A REACTIILOR COMPORTAMENTALE SI EMOTIONALE ALE
COPIILOR

Copiii nu sunt indiferenti in fata impactul dramatic al epidemiei Covid-19. Ei experimenteaza temeri,
incertitudini, izolare fizicd si sociald si pot sa lipseascd de la scoald pentru o perioadda lunga.
Intelegerea emotiilor si reactiilor lor sunt esentiale pentru a aborda corect nevoile acestora. Un studiu
preliminar efectuat in provincia Shaanxi in februarie 2020, avizat de catre autoritatile locale, a aratat
ca cele mai frecvente probleme psihologice si de comportament in randul a 320 de copii si adolescenti
(168 fete si 142 baieti) cu varsta Intre 3-18 ani erau in legdtura cu dependenta emotionald, distragere
atentiei, iritabilitate si frica de a pune intrebari despre epidemie (Jiao et al., 2020).

Din cauza restrictiilor de mobilitate legate de epidemie luate de catre guvernului chinez si aplicate de
catre autoritatile locale si nationale, studiul a fost realizat folosind un chestionar online pentru a
investiga comportamentul copiilor si raspunsurile emotionale cu privire la epidemie. Chestionarul,
care a fost completat de parinti, a inclus din Manualul de diagnostic si statistica al tulburarilor mentale
(DSM-5) criteriile din cadrul evaluarilor interculturale pentru tulburarilor de anxietate si depresie.
Teama de a intreba despre epidemie si despre starea de sdnatate a rudelor, insomniile precum si
cosmarurile, apetitul scazut, disconfortul fizic, agitatia si neatentia, dependenta emotionald si

problemele de separare au fost principalele afectiuni psihologice investigate.

STRESUL PSIHOLOGIC AL COPIILOR EXPUSI LA EVENIMENTE OSTILE

Desi baza de cunostinte cu privire la raspunsurile copiilor in perioade de traume si evenimente ostile
s-a extins, tabloul raspunsurilor lor in timpul epidemiilor riméane sarac. Totusi vulnerabilitatea lor
face ca acesta sa fie un grup important de studiu. Mai multe lucrari au prezentat efectele daunatoare
ale stresului psihologic, cauzat de evenimentele negative, asupra copiilor. Anxietatea, depresia,
letargia, afectarea interactiunii sociale si apetitul redus sunt manifestari frecvent raportate. Efectele
fiziologice includ un sistem imunitar slabit sau compromis.

Pe parcursul evenimentelor negative, copiii sunt adesea obligati sa ramana acasa pentru perioade
lungi generate de izolarea fortata si inchiderea scolilor, rezultand un contact limitat cu colegii de
clasa si activitate fizica redusa.

Un studiu preliminar realizat in provincia Shaanxi in timpul epidemiei COVID-19 de catre grupul de
lucru colaborativ China-EPA-UNEPSA a aratat ca cei din grupa de varsta mai tanara (3-6 ani) erau
mai predispusi decat copiii mai mari sd manifeste simptome, cum ar fi dependenta emotionala si sa
se teama cd membrii familiei s-ar putea infecta. (P = .002). Copiii cu varsta cuprinsa intre 6 si 18 ani
sunt mai predispusi sa fie neatenti (P = .049) si sa solicite informatii In mod repetat (P = .003).
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Dependenta emotionald, neatentia si iritabilitatea au fost cele mai severe conditii psihologice

demonstrate la copiii din toate grupele de varsta.

IMPORTANTA CRESTERII REZILIENTEI LA COPII EXPUSI EPIDEMIEI

Conpiii care se confruntd cu evenimente neasteptate si necunoscute prezinta de obicei diverse reactii
de stres, dupa cum s-a confirmat in studiu efectuat in China in timpul epidemiei COVID-109.
Rezilienta, capacitatea personala care 1i ajutd pe copii sd gestioneze atat micile dezamagiri, cat si
traumele, poate fi invatata prin programe de sanatate publica pentru copii si adolescenti. Daca sunt
sprijiniti in mod corespunzator de catre profesionistii din domeniul sanatatii, familie si alte resurse
sociale, inclusiv mediul scolar, copiii si adolescentii pot depdsi In mod corespunzitor o stare de

suferinta si se pot stabiliza emotional.

CONCLUZII

Masurile sugerate de specialistii chinezi pdarintilor si membrilor familiei au inclus cresterea
comunicarii cu copiii pentru a le raspunde fricilor si ingrijorarilor, joaca si colaborarea pentru a atenua
singuratatea, muzicoterapia sub forma de cantec pentru a reduce ingrijorarea, frica si stresul pe care
le poate simti copilul.

Toate aceste masuri sunt axate pe sprijinirea copilului pentru a trece prin acest moment dificil. Mai
mult, parintii ar trebui sa fie atenti la dificultatile de somn si cosmaruri, sa incurajeze metodele de
relaxare, sa fie un model de atitudine psihologica pozitiva pentru a reduce stresul si sa atragd atentia

in directii cat mai productive si pozitive.

Sursa : Jiao, W.Y., Wang, L. N., Liu, J., Fang, S. F., Jiao, F. Y., Pettoello-Mantovani, M., & Somekh,
E. (2020). The Journal of Pediatrics. In press. https://doi.org/10.1016/j.jpeds.2020.03.013
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ANXIETATEA LA COPII
S| GESTIONAREA EFICIENTA A El

Prof. consilier Matesescu-Pascalau Daniela Florina

CJRAE Timis - CJAP TIMIS

Anxietatea a fost definita de J. Delay ca o “feamad fara obiect aparent ”, 0 teama nejustificata pentru

ceva ce nu exista in realitate.

Anxietatea este declansatd de amenintari din viitor la adresa sigurantei si bundstarii personale,

amenintari care sunt vagi si slab definite.
La copii anxietatea se manifesta ca o stare accentuata de neliniste, tensiune, teama si ngrijorare
permanenta, chiar si In lipsa unui motiv real.

Atunci cand sunt anxiosi:

- Copiii devin nelinistiti, se plimba, tremura, nu doresc sa interactioneze cu alti copii sau sa se
implice in diferite activitati, acestea provocandu-le anxietate.

- Copiii sunt mereu ingrijorati, atat pentru ei cat si pentru cei apropiati lor. Ei cred ca se pot
accidenta sau li se poate intdmpla ceva rau atat lor cat si celor apropiati lor.

- Copiii sunt incordati. Cercetatorii numesc aceasta reactie drept reactie de atac sau fuga pentru a
proteja persoana. Aceasta reactie duce la cresterea ritmului cardiac, al respiratiei, transpiratie,
greata. Din aceasta cauza atunci cand sunt ingrijorati copiii acuza dureri de cap, de stomac, diaree
sau oboseala.

- Copiii sunt tematori, le este teama de oricine si orice. Unor copii le este teama doar de unul-doua
lucruri, altora de mai multe.

Anxietatea afecteaza copiii atat in plan social cat si in planul performantei scolare.

v" In plan social observim ci acesti copii au in general mai putini prieteni in comparatie cu
copiii de vérsta lor sau nu interactioneaza cu copiii la fel de mult ca si covarstnicii lor.

v In ceea ce priveste performantele scolare acestea pot fi afectate in diferite moduri: unii copiii
anxiosi au performante foarte bune la scoala deoarece perfectionismul si constiinciozitatea 11
determina sa depunda mai mult efort; alti copii intarzie cu rezolvarea sarcinilor pentru ca
ingrijorarea ii impiedica sa rezolve sarcinile cu incredere. Mai exista o categorie de copii care
se descurcd foarte bine la ore dar nu la fel de bine in situatia de examen pentru ca ingrijorarea
ii Impiedica sa se concentreze.

Metode eficiente de gestionare a anxietatii la copil
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Scopul nostru, ca adulti, nu este de a elimina din viata lui toti factorii si toate situatiile
care 1l fac anxios ci de a-1 ajuta sa o gestioneze. Mai jos sunt prezentate cateva modalitati
eficiente de gestionare a anxietatii la copil.

e Prevenirea evitarii

Este important sd prevenim evitarea situatiilor anxiogene si sa-i lasam pe copii sa se implice
si in activitati care li se par dificile si care le genereaza anxietate. Evitand situatiile care
genereaza teama copilului, nu-1 invatam sa faca fata anxietatii, nu-i aratam ca situatia nu este
periculoasa, ci ii intdrim convingerea ca e periculoasa si trebuie sa o evite.
e Comunicarea eficientd a empatiei

Cand discutam cu copilul despre lucrurile care ii genereaza anxietate, este important sa ne
exprimam empatia si intelegerea intr-0 maniera calma si relaxatd. Nevoia copiilor este sa se
simta ascultati, intelesi si sustinuti.
o Comunicarea deschisda cu copilul

Atunci cand comunicam cu copilul este important sa-i prezentam partea pozitiva a lucrurilor,
asigurandu-l ca totul va fi bine, ca o sa fim alaturi de el fara sa incercam sa gasim formula
magica. Este bine sa incurajdm copilul sa vorbeasca despre temerile lui, despre emotiile lui si
despre gestionarea lor, ajutdndu-1 sa inteleaga ce simte.

O atentie deosebita trebuie sa acordam dezvoltarii emotionale a copilului.
e ldentificarea, incurajarea si recompensarea comportamentului curajos la copil

Pentru inceput trebuie sa identificim orice comportament curajos al copilului si sa-l scoatem
in evidenta, iar mai tarziu cand copilul devine mai putin anxios sda il recompensam.
Recompensele trebuie sa aiba o semnificatie pentru copil si sa fie oferite imediat dupa ce a
avut loc comportamentul curajos. Ele pot fi materiale ( jucarii, buline, mancare, bani) sociale
(laudele, aprecierea,incurajarea). De asemenea tot ca recompense pot si utilizate si activitatile
preferate (jocul pe calculator, vizionarea de filme sau desene animate.

Asteptari noastre nu trebuie sa fie prea mari de la acesti copii. Pentru un copil anxios un

lucru marunt poate fi un lucru foarte dificil de facut si trebuie incurajat.
o  Incurajarea rezolvirii problemei in mod constructiv

Copiii sa fie incurajati pentru a rezolva In mod constructiv situatiile care le provoaca

anxietate, sa gaseasca propriile solutii pentru gestionarea eficientd a acestor situatii, sa ia

propriile lor decizii in reolvarea problemelor. E important pentru copii ca lucrurile pe care
ei le fac sa le faca cu pasiune si implicare, sa dea tot ce e mai bun in ei.

e Petrecerea timpului liber impreunda cu copilul
Sa petrecem cat mai mult timp cu copiii, jucandu-ne sau desfasurand diverse activitati

impreuna cu ei, mergand la plimbare sau in excursii impreuna.
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Comunicarea deschisa, empatia, Tncurajarea copiilor, timpul petrecut impreund dar si

increderea in ei si in deciziile lor sunt cdtiva din factorii esentiali pentru gestionarea anxietatii

copiilor.
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Supraprotectia — o trauma pentru copil!

Profesor consilier Cristina Baruta

Liceul Teoretic Bartok Béla Timisoara

Pe perioada carantineli, al izolarii, dar si pe timpul verii, copii ajung sa petreaca mai mult timp
alaturi de parinti. Deseori se Intdmpla ca in acesta perioada parintii sa fie epuizati, nervosi si stresati
dupd o zi intreaga petrecuta alaturi de copil. Toate acestea in ciuda faptului ca sunt acasa sau 1n
concediu. De ce se Intampla asta? Oare, aldturi de copii nu ne putem relaxa?

Cu totii ne dorim copii responsabili si independenti, pentru a ne putea bucura din plin de
concediu sau de timpul petrecut in casa. Cum putem face asta?

Chiar dacd lumea devine tot mai sigurd comparativ cu secolele trecute, parintii din zilele
noastre sunt mult mai anxiosi §i protectivi cu copiii lor decat erau pe vremea bunicilor nostri.

Studiile demonstreaza faptul ca astazi un parinte petrece cu copilul sau in medie 7 minute pe
zi, ceea ce este foarte putin. Totusi, ce fac parintii in timpul lor liber? Raspunsul este simplu: petrec
prea mult timp protejandu-si copii, scutindu-i de treburi casnice si de responsabilitati. Cu siguranta
va este foarte familiara formularea ,, Tu nu trebuie sa faci nimic, doar sa inveti.” Parintii se straduiesc
prea mult sa le ofere copiilor conditiile necesare invatarii, sa ii protejeaze de greutati, de probleme,
de tristeti, de munca, de sarcini grele, insd nu se gandesc ca prin aceasta supraprotectie se autosolicita
pe ei insisi, si in acelasi timp priveaza copilul de o dezvoltare psihica sdndtoasd si armonioasa.
Copilul trebuie lasat sa devina responsabil, independent si capabil de a-si gestiona propriile greutati.

Din aceastd supraprotectie se naste stresul si oboseala exagerata a parintilor. Ei se angajeaza
sa 11 protejeze copiii de conflicte cu prietenii, mici raniri sau boli ale copildriei, experiente dureroase
sau dezamagiri. Impiedicand acestd dezoltare fireasca a copilului, el poate suferi in viata adulta,

deoarece nu va fi obisnuit sa 151 asume responsabilitati.

Semnele supraprotectiei:
e Copilul este total dezinteresat si nepasator de ce i se intampla la scoala
e Nui se pot da sarcini, deoarece refuza sa le indeplineasca
e Daca nu primeste ce isi doreste, copilul 1i va santaja emotional pe parinti
e Parintii sunt prea ingaduitori si deloc inconsecventi cu copilul
e Copilul si parintele traiesc intr-o bula bine protejata de lumea sociala

e Copilul nu se imprieteneste cu alti copii — analfabetism social
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Daca se imprieteneste, copilul alege doar copii mult mai mici decat el (relatie de dominare) sau
adulti (asteapta sa aibe grija cineva de el), astfel nu poate dezvolta o relatie democratica cu copii de
varsta lui.

Cand ajung adulti nu is1 asuma responsabilitdfi — nu se angajeaza, nu au relatii de lunga durata,
sunt cei care ,,raman acasa’ si gasesc justificari palpabile pentru acest lucru.

Parintele care are tendinta de a supraproteja este mereu ingrijorat de starea copilului, il suna foarte
des si vrea sa 1i stie fiecare pas. Doreste sa detina controlul pentru orice decizie a copilului, vrea sa 1l
scuteascd de orice sarcin si ii satisface toate dorintele. i acord o atentie exagerati si i ofera lucruri
de care acesta nici macar nu are nevoie. De exemplu 1i pregateste mancare, chiar daca copilului nu ii
este foame sau il imbraca, chiar daca copilului nu i este frig. Parintele este mereu in garda si vine n
apararea copilului daca i se intampla ceva, chiar daca copilul nu 1i cere asta si nu va accepta niciodata
ca copilul lui poate gresi. Astfel acest parinte, scutindu-si copilul de greutdti, nu il va pregati pentru
viata adulta, nu il va invéta sd se descurce singur, cdci va face totul in locul lui. Toate acestea se
intampla 1n acea perioada a vietii cand copilul ar trebuie sa invete aceste abilitati, adica in copilarie.

Copilul supraprotejat va deveni egocentric si posesiv, va avea un comportament iresponsabil,
reactii copildresti total nepotrivite varstei lui. Va avea realizari mult sub capacitatile sale (note mici
la scoald sau facultate), deoarece va fi total nepasator in fata sarcinilor, va fi demotivat §i nu isi va
asuma responsabilitatea vietii lui. Va avea teluri total ireale si imposibil de atins. Nu se va adapta la
locul de munca, deoarece acolo va fi pe cont propriu si nimeni nu va lucra in locul lui, cum era
obignuit acasa, insa va fi foarte pretetios si va crede ca i se cuvin toate. Va dezvolta 0 personalitate
dependenta, deoarece inconstient el va crede cd nu se poate descurca singur.

In concluzie, putem afirma ca supraprotectia din partea parintelui este ca o trauma pentru copil,
deoarece va lasa urme adanci in psihicul lui pentru tot restul vietii. Din pacate societatea a adoptat o
mentalitate supraprotectoare in mai multe domenii de activitate, inclusiv in parenting. Copilul insa ne
da semnale foarte clare despre unde ar fi limita sanatoasd pentru el, parintii trebuie doar sa fie atenti

la aceste semnale §i sa nu i1 proiecteze propriile temeri §i anxietati asupra copiilor.

Cum ar fi corect?

Se recomanda ca parintele sa 1i ofere copilului exact ce si cat are el nevoie pentru a se descura,
nu mai mult, dar nici mai putin. Ceea ce copilul poate deja sa faca singur, sa fie lasat sa faca singur,
parintele trebuie doar sa il Incurajeze. Daca stie sa isi pregateasca sandvisul, sd si-1 pregiteasca singur
sau daca stie drumul catre scoala sa fie lasat sa mearga singur. Un alt exemplu foarte bun sunt temele
de casd, care sunt exclusiv responsabilitatea copilului si nu a parintelui, deci el trebuie sa se

ingrijeasca sa fie scrise si sa fie puse in ghiozdan. Chiar daca copilului ii este mai greu sau chiar daca
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1i ia mai mult timp, el poate face foarte multe lucruri singur, inclusiv sa-si ajute parintii la trebuiri
casnice.

La fiecare situatie noud parintii sa analizeze obiectiv daca existd sau nu un pericol real pentru
copil, iar daca exista, pericolul poate fi suportabil pentru copil sau nu.

Sunt nenumarate exemple pe care le-am putea evoca, insda esential ar fi ca parintele sa
inteleagd ca supraprotejandu-si copilul, va suferi nu doar el ci si copilul lui. Pentru a fi un parinte
vesel, optimist, odihnit si mereu disponibil este absolut necesar sd se relaxeze renuntand Ia

supraprotectie. Astfel, cu un copil responsabil si autosuficient, parintele poate fi mai relaxat.
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O propunere privind modul de petrecere a timpului

cu copilul
Adaptare dupa Russell A. Barkley: Copilul dificil. Manualul terapeutului pentru

evaluare §i pentru trainingul parintilor.

Profesor consilier Mirela Onetiu
Scoala Gimnaziala Ghiroda,

Gradinita cu PP nr. 2 Timisoara

Perioada de izolare, datoratd unor circumstante independente de vointa si de actiunile noastre
la nivel individual, poate sa conduca la o ,,regandire®, eventual la o ,,improspatare” a relatiei cu
propriul copil, la o reconsiderare a elementelor care au stat la baza interactiunilor de pana acum cu
acesta.

Ceea ce propun este mai curand o invitatie pentru un moment de reflectie asupra copilului, a
ipostazei de pdrinte si asupra timpului petrecut impreund. Cine ar putea sa spund dacd in alte
circumstante, considerate normale, am fi gdsit un moment potrivit, care s ne faca sa reflectdm asupra
conditiei de parinte, de copil, de timp...!?

Asadar, 1atd o propunere de activitate adresatd dumneavoastra, parintilor.

Aceastd propunere de program are drept scop exersarea abilitatii de ,,acordare a atentiei*
copilului, iar in subsidiar are rolul de a monitoriza conduitele dezirabile ale acestuia Tn timpul jocului
n perioadele de timp pe care i le dedicati. in acest sens este util sa tineti cont de cateva aspecte:

a) Atunci cand copilul are mai putin de 9 ani, veti alege in fiecare zi un interval de timp care sa
devina ,,momentul nostru de joacd“. Daca acesta are 9 ani sau putin peste aceastd varstd, nu este
necesar sa alegeti un astfel de interval / perioada standard, mai degraba alegeti acest moment in raport
cu dispozitia acestuia.

b) Finalizati orice activitate anterioara si dedicati-va copilului. Dacd aveti mai multi copii, rugati
sotul / sotia / altd persoana sa aibd in acel interval de timp grija de acestia.

C) In conditiile in care ati stabilit o perioadd anume in timpul zilei pentru acest ,,mo- ment* il
veti anunta pe copil ci: ,,A sosit timpul pentru momentul nostru! Ce ai vrea si jucim?“. In limite
rezonabile, lasati-1 pe copil si aleagd activitatea sau tipul jocului. In niciun caz si nu dedicati acest
interval de timp privitului la TV impreuna. Orice alta propunere sau initiativa veti lua impreuna este

adecvatd. Daca nu ati stabilit un interval anume din timpul zilei, atunci abordati-l n cel mai firesc
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mod atunci cand acesta se joaca singur si intrebati-1 daca puteti sa va aldturati in actiunea pe care o
ntreprinde.
Copilul este cel care face alegerile!
d) Nu alegeti momentul acesta atunci cand sunteti tensionat, suparat, ocupat ori atunci cand,
eventual, sunteti grabit sa plecati in curand de acasa pentru a rezolva diverse probleme. Copilul va
percepe faptul ca sunteti distras de la o activitate care i este dedicata, iar calitatea interactiunii va fi
cu certitudine afectatd Tn mod negativ.
e) Observati-1 pe copil in timp ce se joacd dupd care Incepeti sa descrieti CU vVoce tare ceea ce
face acesta. De ce faceti acest lucru? Pentru a-i demonstra acestuia ca sun- teti un actor integrat in
actiunile pe care le presupune jocul initiat. Comentariile trebuie sa fie unele dinamice, pasionate,
convingitoare si nicidecum o relatare plata, monotona si plictisitoare. In acest mod puteti conferi
activitatii realizate Impreuna un accent vioi, poate chiar amuzant si cu siguranta antrenant.
f) Nu puneti Intrebari si In acelasi timp nu dati comenzi! Evitati acest tip de comportament!
Fiindca nu trebuie sa uitati cd acesta este un moment dedicat jocului, in care alaturi de copil construiti
0 poveste comuna! Pot fi adresate intrebari aparent naive care sa va clarifice modul 1n care se joaca
atunci cand nu sunteti sigur asupra unor aspecte ale jocului. In acelasi timp nu dati comenzi si in
niciun caz nu preluati comanda jocului. Este vorba despre bucuria momentului petrecut impreuna!
Nu predati, nu eval- uati, nu sunt necesare comportamente directiviste!
g) Din cand in cand oferiti copilului aprecieri, laude, exprimati-va aprobarea sau satisfactia cu
privire la actiunile lui in timpului jocului.
h) Daca incepe sad devind agitat, neastamparat, afisati In mod explicit, dar nu in mod agresiv, o
atitudine de ignorare, Intorcandu-va privirea in alta parte. In conditiile in care neastamparul continua
i1 veti comunica copilului cd momentul dedicat voud a luat sfarsit, dupd care veti parasi incdperea,
spunandu-i ca veti putea continua doar dupd ce va reusi sa aiba un comportament potrivit. Daca
copilul continua totusi sa fie agitat, sau chiar abuziv, il veti disciplina intr-o maniera ferma, dar fara
0 explozie nervoasa.
) Fiecare parinte poate sa incerce sd petreacad macar 20 de minute cu copilul in aceste momente
dedicate Tn mod particular.
Sugestii privind ipostazele comportamentale care pot / trebuie adoptate:

» Fiti prompti si convingatori atunci cand va exprimati aprobarea/incurajarea.

» Precizati intotdeauna ceea ce va place din ceea ce face.

» Nu fiti ironic atunci cand 1i comunicati copilului un compliment. Nu reactionati la

nivel verbal astfel: ,,Si pana acum ce ai asteptat? Este foarte bine acum, dar pana acum

ce ai facut?«
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In cadrul acestei activitati putem sugera ca ,,momentul dedicat parintelui si copilului sa fie
in anumite conditii pe care singuri veti decide, dacad sunt favorabile, crearii unei povesti. Impreuna

puteti introduce in poveste orice tip de personaje reale sau imaginare, situatii reale sau imaginare.

Si nu uitati stimati parinti: #statiacasa si #fitibuniimpreuna!
Cu respect,

Profesor consilier Mirela Onetiu

CJIRAE Timis
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MODALITATI DE DEZVOLTARE A CREATIVITATII LA

COPIII CU CES
SIMPTOMELE DIN TIMPUL COPILARIEI

Profesor consilier Misici Dubravca
Liceul Tehnologic de Vest

Scoala Gimnaziala nr.6 Timisoara

Simptomele autismului sunt, de obicei, observate mai intai de parintii si persoanele care ajuta
la cresterea copilului Tnainte de primii 3 ani. Desi autismul este prezent de la nastere (congenital),
semnele de tulburare pot fi dificil sa fie identificate sau diagnosticate in timpul copilariei mici. Din
punct de vedere al semnelor, ele apar dupa primele 3 luni de viata. De exemplu, un copil autist nu va
Tntoarce capul in directia din care se aude glasul mamei asa cum se intdmpla in mod normal. Nu agata
degetul parintelui, nu gangureste etc. Parintele este in pozitia de cel mai bun observator ale celor mai
timpurii semne de avertizare de autism. Isi cunoaste copilul mai bine decat oricine si poate observa
comportamentele si lipsa de veselie pe care un medic pediatru, intr-o vizita de cincisprezece
minute, s-ar putea sa nu aiba sansa de a le vedea si cu asta poate Tndeparta ceva timp din recuperarea
copilului. Pediatrul copilului poate fi un partener valoros, dar nu trebuie neglijata importanta
observatiilor proprii.

Parintii devin constienti cand copilul lor pare sa se distanteze de evolutia copiilor din mediul
imediat: nu-i place sa fie tinut pe loc; nu pare interesat de jocuri, cum ar fi cucu bau, nu pare inetresat
de copiii de vérsta lui si nu incepe sa vorbeasca. Uneori, un copil va incepe sa vorbeasca sau sa aiba
achizitii comportamentale in acelas timp cu alti copii de aceeasi varsta dar la un moment dat incepe
sa-si piarda, rand pe rand limbajul si comportamentele. Pur si simplu uita sa vorbeasca, sa se joace
etc. Acestea, de asemenea, pot fi confundate cu privire la abilitatile auditive ele copilului. Se pare
ca, de multe ori, un copil cu autism nu aude, dar Tn alte momente, el sau ea poate sa para a auzi un
zgomot de fond la distanta, cum ar fi fluierul de la un tren sau un obiect trantit de cineva. Cu tratament
precoce si intensiv, majoritatea copiilor isi Tmbunatatesc capacitatea lor de a se raporta la ceilalti, de
a comunica, si de a ajuta ei Tnsisi cand cresc mai in varsta pe altii. Spre deosebire de mituri populare

legate de copiii cu autism, foarte putini sunt complet izolati social sau "traiesc intr-o lume a lor."

SIMPTOME LA ADOLESENTA
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Tn anii adolescentei, modelele de comportament se schimba des. Multi adolescenti castiga
abilitati, dar inca ramase Tn urma, in capacitatea lor de a se raporta la ceilalti si de a intelege.
Pubertatea si sexualitatea in curs de dezvoltare ar putea fi mult mai dificile pentru adolescentii care
sufera de autism decét pentru altii de la aceasta varsta. Adolescentii autisti au un risc crescut de a
dezvolta probleme legate de depresie, anxietate, si epilepsie.

Efectele miraculoase ale art-terapiei.

Ce este Art-Terapia? Potrivit American Art Therapy Association, Art-terapia este o imbinare
armonioasa intre arta si terapie, care imbunatateste starea de spirit, mentalul si emotionalul, bazandu-
se pe credinta ca procesul creativ, lasat liber, ajuta la eliberarea conflictelor interioare, la dezvoltarea
abilitatilor de intra si interrelationare, reduce stress-ul si creste increderea in sine. Si toate acestea,
printr-un proces inconstient, care ajuta mentalul si emotionalul si-si regleze singur deficientele. Tn
practica, terapia prin arta poate arata foarte diferit cand este practicata de si cu persoane fizice diferite.
Acestea pot fi liber-curgatoare sau structurate, interactive sau individuale. Pentru copiii cu autism
poate fi un mod minunat de a le deschide usile spre exprimare.

Cum ajuta Art-Terapia in tratamentul AUTISMULUI?

Unul dintre semnele distinctive ale tulburarii din spectrul autismului este dificultatea de
comunicare verbalid si sociald. Tn unele cazuri, copiii cu autism sunt practic non-verbali:
imposibilitatea de a folosi vorbirea pentru a comunica la toate nivelele. Tn alte cazuri, copiii cu autism
au un limbaj greu de prelucrat in timp si transformarea lui in conversatie lina si usoara este dificila.
Copiii cu autism pot avea, de asemenea, probleme de citire a limbajului nonverbal (slaba expresivitate
n exprimare si intelegere; mimica, gestica, limbajul corpului).

Prin urmare, ei pot avea probleme cu a spune sau intelege o gluma dintr-o conversatie spre
exemplu, sau sarcasmul din sinceritate. Nu pot distinge nuantele din exprimare, notiunile abstacte ale
acesteia. S-a constatat Thsa ca multi copiii cu autism au o capacitate extraordinara de a gandi vizual -
"in imagini.”. Multi isi pot folosi abilitatea Tn prelucrarea amintirilor in imagini, Tnregistrarea
imaginilor si informatiilor, ideilor, exprimarea lor prin desen sau alte forme artistice. Arta este o
forma de exprimare, care necesita o interactiune putin verbala sau non verbala, care poate deschide
usi de comunicare care altfel raméan definitiv inchise.

De foarte multe ori, se presupune ca o persoana non-verbala sau o persoana cu capacitati
limitate verbal este incompetenta si Tn alte domenii, ceea ce este complet neadevarat. Exemplu sunt
oamenii cu Tulburari din Spectrul Autismului care nu pot fi expusi la oportunitatile de a folosi mass-
media artistica - sau oportunitatile ar putea fi prea dificile si adesea au nevoie de modificari speciale
(in setarile de clasa mari, de exemplu). Art terapia ofera o oportunitate pentru parinti, in situatii de

criza, cum este cea din prezent, pandemia COVIT 19, de a lucra unu-la-unu cu copii din spectrul
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autist, de a construi 0 gama larga de abilitati intr-un mod care ar putea fi mult mai confortabil (si,

astfel, mai eficient) decét limba vorbita.

Cum ajuta Art-Terapia in autism?

Cercetarea practica este oarecum vaga in ceea ce priveste impactul prin Art-terapie pe copiii
cu autism. Literatura de specialitate abunda in principal din studii de caz si lucrari care descriu
impactul observat dupa implementarea unor programe de terapie prin arta. Unele dintre lucrari scrise
si prezentate pe aceasta tema, cu toate acestea, sugereaza ca prin terapia prin arta se poate ajunge la
rezultate mari, chiar si in cazul unui copil autist, lucrarile din timpul si in afara terapiei putand fi
transformate cu ajutorul unei expozitii, de pilda. Tn unele cazuri Art-terapia a deschis o lume intreaga,
dand posibilitatea unui copil cu autism, care are talent artistic semnificativ, sa-si poata exprima starile,

sa poata comunica si socializa. Cum mai ajuta Art-terapia?

Art-Terapia este forma de terapie care folosita de parinti, acasa, ajuta la a:
« Imbunatati capacitatea imaginativa si simbolica
« Imbunatati capacitatea de a recunoaste si de a raspunde la expresiile faciale
« Imbunatati capacitatea de a gestiona probleme senzoriale (probleme cu aderenta, etc)
« Imbunatitirea abilitatilor motorii fine
« Exprima sentimentele de neliniste, frica, furie, intr-un mediu care ofera sigurata
« Reduce starea de anxietate
e Ajuta sa se treaca peste momente dificile: schimbarea mediului, despartire, deces, trauma
o Creste capacitatea de concentrare
« Creste capacitatea si calitatea atentiei
o Creste capacitatea organizatoria la nivel mental
o Ajuta la exprimarea emotiilor, trairilor interioare
Dragi parinti, incurajati copilul sa se exprime prin arta, este una din putinele lui cai de a comunica,

socializa, de a se face inteles, de a se elibera de starile, trairile nespuse!
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Sectiunea PROFESORI

Consilierea psihopedagogica a copiilor cu tulburari

hiperchinetice si comportament opozant

Prof. consilier Bezzeg loana

Scoala Gimnaziala nr. 30 Timisoara

Problemele comportamentale hiperchinetice si opozante sunt cele mai frecvente tulburari
psihice la varsta copilariei, constituind motivul cel mai frecvent pentru care parintii apeleaza la
sprijinul unui specialist. Tulburarile pot aparea associate dar si izolat, ambele fine cunoscute sub
termenul de tulburari comportamentale de externalizare sau tulburari expansive.

Desi este cea mai studiatd si diagnosticatd tulburare mintala in randul copiilor si
adolescentilor, cauza exacta este necunoscutd in majoritatea cazurilor. Afecteza in jur de 5-7% din
copii daca sunt diagnosticati potrivit criteriului DSM-1V si 1-2% daca sunt diagnosticati potrivit
criteriului ICD-10.

Tn 2015 s-a estimat ca afecteazd in jur de 51.1 milioane la nivel global. Ratele sunt
asemanatoare de la o tard la alta si depind n special de modul de diagnosticare. Numarul baietilor
diagnosticati cu ADHD este de aproximativ doud ori mai mare decét al fetelor, desi tulburarea este
adesea trecutd cu vederea cand e vorba de fete intrucit simptomele lor diferd de cele ale baietilor.

In jur de 30-50% din populatia diagnosticati in copilirie continui si aiba simptome la
maturitate si intre 2—5% din adulti se afla in aceasta conditie.La adulti, poate avea loc mai degraba o
agitatie interioara mai degraba decat hiperactivitate. Ei dezvolta adesea abilitati de a face fata situatiei
care aplaneaza o parte sau toate problemele legate de tulburare. Conditia poate fi dificil de deosebit
de alte conditii, precum si de distins de niveluri inalte de activitate care fac parte din gama de
comportamente normative.

1. Caracteristici

Tulburarile hiperchinetice

Caracteristicile principale ale tulburarii hiperchinetice sunt: deficitul de atentie, impulsivitatea
st hiperactivitatea.

”Deficitul atentional este caracterizat de faptul ca sarcinile pe care le are copilul sunt
finalizate foate rapid sau nu sunt duse la bun sfarsit. Acest lucru poate fi observat mai ales in

activitatile care reclama efort intelectual. Problemele apar in general in activitatile impuse de altii,
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comparativ cu cele pe care le alege copilul singur.” Manfred Dépfner, Stephanie Schiirmann, Jan
Frolich, 2006)

Copii oscileaza frecvent de la o activitate la alta, pierzandu-si repede interesul fata de activitatea in
desfasurare si dedicandu-se alteia. Fac deseori greseli de neatentie in realizarea temelor sau a altor
activitati. Munca lor este deseori dezordonata si artificiala

”Impulsivitatea se manifesta ca si nerabdarea, dificultatea in a astepta si a amana nevoile sau
ca actiune brusca si fara premeditare. Astfel copiii raspund inainte ca intrebarea sa fie adresata,
ntrerup si i deranjeazi pe altii provocand probleme in clasi sau in grupul de copii. i intrerup pe
ceilalti, 1i deranjeaza, le iau jucariile, ating lucruri pe care nu ar trebui sa le atingd.” (Manfred
Dopfner, Stephanie Schiirmann, Jan Frolich, 2006)

Impulsivitatea poate duce la accidente ( de exemplu rasturnarea unor obiecte, ciocnirea cu altii,
atingerea unui obiect incins) si la un interes crescut fatd de activitati potential periculase, copiii
netinand seama de posibile consecinte.

”Hipeactivitatea este o0 activitate motorie dezorganizata, neregulata si exploziva, o neliniste
excesiva care apare mai ales in situatiile in care copilul trebuie sa stea relativ linistit. Acest model de
activitate motorie excesiva pare a nu fi influentat de mediul social: spre exemplu de cerintele adresate
copilului.. Aceasta caracteristica comportamentald este evidenta in situatii structurate si organizate
care solicitd mai mult capacitatea de control a comportamentului.” (Manfred Dopfner, Stephanie
Schirmann, Jan Froélich, 2006)

Pe langa simtomele centrale, printre problemele cel mai des asociate tulburarii hiperchietice
se pot regasi urmatoarele:

e Probleme de interactiune in realtia cu ceilalti (datorita comportamentelor agresive, a
comportamenului insistent, dorintei de dominare a celorlalti, neadaptarea
comportamenului la cerintele situatiei si la rolurile care trebuie asumate)

e Comportament opozant (copii cu tulburari hiperchinetice intampina deseori tulburari
de comportament opozant, intampinand impulsivitate crescuta asociata in plan afectiv
cu o toleranta scazuta la frustrare, rezistenta fata de reguli si limite stabilite de catre
adulti)

e Dificultati de invatare (copiii cu tulburari hiperchinetice ajung deseori in situatia de a
repeta clasa)

e Tulburari emotionale ( datorate feedback-ului negativ pe care il primesc, a faptului ca
de cele mai multe ori ajung sa fie respinsi de cei din jur, dar si a stimei de sine scazute
datorita esecului atat in plan scolar cat si in plan social)

Tulburarile de comportament opozant
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Principala caracteristica a tulburarilor de tip opozant este comportamentul negativist,
neascultator si chiar dusmanos al copilului in raport cu persoana care reprezinta autoritatea. Copiii se
infurie rapid, se cearta cu adultii, se opun activ regulilor, dau vina pe altii pentru propriile lor greseli,
sunt impulsivi si iritabili.

Aceste comportamente sunt evidente in relatia cu persoanele adulte apropiate sau cu copiii de
aceeasi varstd. Studiile arata ca unii copii care prezinta tulburari opozante au si deficite la nivelul
performantei scolare, fapt explicat prin tendinta lor de a nu indeplinii sarcinile scolare. Simptomele
asociate acestui tip de comportament sunt:

. Probleme de interactiune cu copiii:( se sustrag cerintelor, incalca regulile in grupul cu

copiii de aceeasi varsta)

. Tulburari de comportament agresiv-antisocial ( se pot dezvolta in adolescentad) ;
. Tulburari hiperchinetice;

. Deficite la nivelul performantelor scolare;

. Tulburari emotionale, indeosebi depresive.

Tulburarile de comportament de tip opozant debuteaza in copilaria timpurie, cu crize puternice
de furie, negativism si refuz; in adolescenta, la aproape jumatate din acesti copii problemele pot
disparea, iar restul vor dezvolta un comportament antisocial.

2 Criterii de diagnostic

Tnanul 1991 Organizatia Mondiala a Sanattii prezinta cateva linii orientative pentru stabilirea
diagnosticului in cazul tulburirilor hiperchietice si anume:

INATENTIA

e [Esueaza adesea in a da atentia cuvenita detaliilor ori face erori prin neglijenta in efectuarea
temelor scolare, la serviciu sau in alte activitati;

e Adesea are dificultati in sustinerea atentiei asupra sarcinilor sau activitatilor de joc, pare a nu
asculta cand i se vorbeste direct;

e Nu aude cand i se adreseaza cineva;

e Nu duce la bun sfarsit indicatiile celorlalti, deseori nu poate finaliza lucrarile scolare;

e Are frecvent dificultati In a organiza realizarea exercitiilor si activitatilor;

e Deseori evita sarcinile care presupun efort intelectual de lunga durata (de ex:colaborare n
timpul orei)

e Pierde frecvent obiectele necesare anumitor sarcini sau activitati (jucdrii, caiete pentru teme,
creioane, carti, etc)

e Se lasa usor distras de stimuli externi;

e Este adesea uituc in activitatile cotidiene;
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HIPERACTIVITATEA

e Da adesea din maini, din picioare, se fataie pe scaun;

e Seridicd in picioare in timpul orei sau 1n diverse situatii in care ar trebui sd rdmana asezat;

e Merge deseori dintr-o parte in alta sau se cocoteaza in mod excesiv, in situatii inadecvate;
IMPULSIVITATEA

e i scapa deseori raspunsul inainte de terminarea intrebarii;

e i este deseori foarte greu sa astepte pana ii vine randul;

e Tiintrerupe si deranjeazi frecvent pe ceilalti (intervine in dialogurilesau jocurile altora);

e Vorbeste adesea peste masura (fara sa reactioneze in mod adecvat la limitarile sociale);
Pentru stabilirea unui diagnostic sunt necesare trei pana la cinci sedinte de de terapie.

Criterii de diagnostic ale tulburarii de conduita sociala cu comportament de tip opozant:

e Are crize de furie neobisnuit de frecvente sau intense;

e Se cearta adesea cu adultii;

e Se opune dese ori in mod active indicatiilor sau regulilor sau refuza sa le urmeze;

o i agreseazi deseori pe altii in mod intentionat;

e i invinuieste pe altii pentru propriile greseli sau propriul comportament inadecvat;

e Deseori este iritabil sau se lasa usor enervate de ceilalti;

e Deseori este coleric si plin de resentimente;

e Deseori este ranchiunos sau razbunator;
Pentru a sabilii un diagnostic real trebuie sa luam in considerare diversele etape de dezvoltare in care
comportamentul opozant se poate manifesta in oarecare masura avand 0 intensitate scazuta.

3. Puncte importante in interventie
In terapia tulburirii hiperchinetice si/sau de comportament de tip opozant se pot delimita

tehnici centrate pe copil, pe familie si/sau pe gradinitd/scoald ce au scop atat diminuarea tulburarilor
de comportament cit si modificarea mediului familial si/sau scolar.

In cazul tulburirilor hiperchineticie si de comportament de tip opozant sunt afectate mai multe

domenii ale vietii de aceea este necesara o terapie multimodala care s combine mai multe forme de

interventie
Terapia multimodala insumeaza o serie de terapii specific si anume:
e Terapia centratd pe elev
0 Terapia medicamentoasa a tulburarilor hiperchinetice
0 Tainingul de auto-educare
0 Metode de auto-management
(0]

Trainingul prin joc
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0 Alte demersuri (dieta, demersuri senzorio motorii,exercitii de imbunatitire a
performantelor scolard, consigliere emotionald)
e Demersuri centrate pe familie si mediul familial
Demersurile centrate pe familie implica consilierea familiei cu privire la consolidarea terapiei centrate
pe elev, aplicatd in mediul familial.
e Demersuri centrate pe mediul scolar
Implicarea cadrelor didactice Tn procesul de consiliere, prin oferirea sprijinului necesar pentru a ajuta

educabilul sa faca fata provocarilor pe care le implica procesul de consiliere.
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Suprasolicitarea emotionala si
profesionala — SINDROMUL BURNOUT

Prof. Consilier Denisa Adriana Fuiorea
Scoala Gimnaziala Masloc,
Scoala Gimnaziala Fibis,

Scoala Gimnaziala Pischia

”Oamenii nu suferd din cauza evenimentelor, ci a modului 1n care le apreciaza”.

(Epictet,filozof grec)

Corpul striga dupa recreere — bateria vietii este goala in urma exploatarii excesive. Oamenii
care se implica total intr-un lucru sau proiect, iau foc precum fosforul. Tn urma parjolului, rimane un
mare gol interior. Suprasolicitarea cronica si stresul de duratd la nivel ridicat pot conduce la sindromul
burnout.

Echilibrul energetic difera de la om la om. Dumneavoastrd sunteti expertul propriului corp si
conducatorul vietii dumneavoastra. Ca manager al ,,intreprinderii dumneavoastra interioare’’, trebuie
sa manipulati rezervele dumneavoastrd de energie in viata de zi cu zi. Luati 1n serios starile de
epuizare, oboseald permanentd si tulburdrile somnului. Principalele simptome ale sindromului
burnout sunt: intristare, depresie, agresivitate sporitd sau diminuatd, teama, neliniste, agitatie si
fraimantare, atitudine descurajantd, cu semne ale unei epuizdri interne si externe.

Vestea proastd : Burnout-ul se manifestd la tot mai multe persoane. Simptomele variaza de la
oboseala, nervozitate, neliniste, tulburdri ale somnului, trecand prin depresii, dureri de stomac si de
spate, ajungand pana la tendinte de suicid. Intensitatea difera de la individ la individ.

Vestea buna: Burnout-ul poate fi evitat. Important este recunoasterea din timp a simptomelor, o
atitudine adecvatd n fata suprosilicitarilor si a propriilor asteptari, precum si apelarea la specialisti
atunci cand simtiti cd nu mai puteti face fata singuri. ( Jorg-Peter Schroder-Cum sa depasesti

sindromul burnout).
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JOCURI

Prof. Consilier Denisa Adriana Fuiorea
Scoala Gimnaziala Masloc,
Scoala Gimnaziala Fibis,

Scoala Gimnaziala Pischia

Dragilor, acum va propun si cateva jocuri de atentie si concentrare, de provocare a mintii, atat pentru
cei mici cat i pentru cei mari.
In sala de clasa, elevii stau in bincile numerotate de la 1 la 5, iar elevele stau vizavi de ei, in bancile
numerotate de la 6 la 10.
1. Eleva care st langa eleva aflata vizavi de numarul 1 este Fiona.
Fiona se afla la trei banci departare de Grace.
Hillary st vizavi de Colin.

Eddy sta vizavi de eleva care std langa Hilary.

2
3
4
5. 1Tn cazul in care Colin nu este in centru, atunci acolo se afla Alan.
6. David sta langa Bill.

7. Bill sta la trei banci departare de Colin.

8. Daca Fiona nu este in centru , atunci acolo este Indira.

9. Hilary st la trei banci departare de Jane.

10. David sta vizavi de Grace.

11. Eleva care sta langa eleva aflata vizavi de Alan este Jane.

12. Colin nu std in banca numarul 5.

13. Jane nu sta in banca numarul 10.

Puteti deduce care sunt ocupatiile bancilor?

1 2 3 4 5
D D D D D ELEVI
10 9 8 7 6

O OO0 0.
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Bibliografie — Teste logice pentru provocarea mintii, Philip Carter si Ken Russell, ed.Meteor Press,
2011

Traseaza linii orizontale si verticale pentru a uni perechile de cercuri astfel incat fiecare
pereche sa contina un cerc alb si unul negru.

REGULI — Liniile nu se pot intersecta si nici nu pot trece peste cercuri.

- Fiecare cerc trebuie sa faca parte dintr-o singura pereche.

Iata un exemplu in care iti voi arata cum sa procedezi

Acum sa va vad pe voi!

O
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EMOTIILE DIN GRADINA

Profesor consilier STREIAN DIANA
Gradinita cu PP NR. 22 Timisoara,
Gradinita cu PP NR. 33, Timisoara

Activitate de consiliere de grup ce vizeaza dezvoltarea competentelor emotionale la

prescolarii cu varsta cuprinsa intre 5-6 ani.

Obiective In urma parcurgerii acestei activitati, prescolarii vor reusi:

e Siidentifice diferite emotii.

e S3 asocieze trdirile emotionale proprii cu un anumit context si cu
expresii emotionale din desen.

e Sarecunoasca si sa eticheteze emotiile celorlalti.
e Sa mimeze emotiile de bucurie, furie, tristete si teama.
Materiale e fise de lucru, markere, carioci, lipici, post-it, coli Al
Durata e 35-40 de minute
activitatii
Metode utilizate e expunere, conversafie, dezbatere, exercitiu individual, munca n
echipe, discutii in grupuri mici, explicatie, argumentare
Etape de a.Moment organizatoric:
desfasurare a Se pregatesc materialele necesare activitatii si prescolarii pentru activitate.
activitatii b. Captarea atentiei

Le putem spune prescolarilor ca in drum spre gradinita ne-am ntalnit cu
un gradinar si acesta le-a trimis niste flori mai speciale. Prescolarilor li se
aratd florile si li se cere sa spuna ce au ele deosebit fata de alte flori (florile
au 1n mijloc fete care exprima diferite emotii). Apoi, li se prezinta fiecare
floare si sunt intrebati cum se simte floare.
c. Comunicarea subiectului si a obiectivelor
Prezentam titlul activitatii si obiectivele intr-un mod cat mai accesibil
prescolarilor, spunandu-le ca astazi vom discuta despre emotii, despre
faptul ca uneori oamenii sunt veseli, tristi, furiosi, speriati, uimiti.
d. Dirijarea invatarii
Prescolarilor li se cere sd se gandeascd daca s-au simtit vreodata ca aceste
flori si sa descrie situatii in care au avut emotii la fel ca florile primite de
la gradinar si li se precizeaza ca la fel ca si ei, toti oamenii se simt uneori
fericiti, suparati, speriati sau furiosi.
In prima parte a activititii li se citeste o poveste despre un baietel din
grupa mare care are si el in diferite situatii anumite emotii. ( Povestea
"Emotiile lui Mihai”)
Emotiile lui Mihai

“Mihai este in grupa mare la o gradinita din orasul Timigoara. Lui
Mihai Ti place mult sa mearga la cumpdraturi cu parintii sai. Pentru cd a
fost cuminte in aceasta saptamand, ieri a fost la cumparaturi cu parintii
sdi. Mihai a fost foarte fericit. In timp ce se indreptau spre magazin,
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Teme de discutie

parintii sdi i-au spus cd este bine sa stea in preajma lor tot timpul, ca sa
nu se piarda, iar dacd ii va asculta, vor merge si la raionul de jucarii dupa
ce termind de facut cumparaturile.

Pentru o vreme, Mihai a stat alaturi de parintii lui, dar dupa o vreme s-
a plictisit §i s-a hotardt sa mearga singur sa caute raionul de jucarii.
Mihai a crezut ca stie clar unde sa ajunga, dar si-a dat seama ca s-a
pierdut. Nu a stiut ce sa faca. S-a speriat si ar fi vrut sa-si fi ascultat
parintii.

Mihai a continuat sa ratdaceascd prin magazin, dar, deodatd, a auzit
vocea mamei sale care 1l striga. Mihai s-a simtit usurat i bucuros ca si-a
vazut parintii. Dar, din cauza faptului ca nu fusese ascultator si plecase
de unul singur prin magazin, mama si tatal lui i-au spus ca nu pot sd-i
cumpere jucdria pe care si-0 dorea. Atunci el s-a simfit furios si a inceput
sd tipe.

Mai tdrziu, in aceeasi zi, seara, Mihai s-a gandit la jucaria pe care si-
o dorea si era trist. Ar fi fost frumos sa aiba ceva nou cu care sa se joace.
Se simtea trist §i s-a hotardt ca data viitoare, cand va merge la magazin
cu parintii sdi, sa-i asculte.”

Dupa lecturarea povestii, alaturi de prescolari, se identifica emotiile, iar
prescolarii trebuie s asocieze eticheta verbald cu imaginea grafica.

e. Obtinerea performantel si asigurarea feed-back- ului

Prescolarilor li se propune un joc in care le sunt prezentate cartonase
cu situatii, fiecare dintre ei trebuie sa extragd cdte un cartonas si sa
mimeze, sa arate celorlalti colegi cum s-ar simti ei in acea situatie, ceilalti
colegi avand sarcina de a identifica emotia mimata.

Cartonasele folosite in cadrul activitatii cuprind urmatoarele situatii:

Arata-ne cum te-ai simti daca -

1. Nu esti invitat la ziua celui mai bun prieten al tau/ celei mai bune
prietene a ta.

2. Parintii ti-ar spune ca nu ai voie sa te uiti la televizor.

3. Doamna educatoare te-ar lauda pentru desenul pe care l-ai facut.
4. Ai pierdut o piesa din puzzle pe care [-ai primit cadou.
5. Mergi la bazin sa inveti sa inofi.
6. Un coleg te-ar impinge si ti-ar lua jucaria din mand.
7. Un coleg nu vrea sa se joace cu tine.
8. Ai primit un cadou.
9. Ti-a cazut un dinte
10. Ai pierdut o jucarie.
11. Prietenul tau este bolnav
f. Evaluare

Prescolarilor li se ofera fise de lucru pe care sunt desenate fete si baieti,
el trebuie sd completeze desenul astfel incat chipurile acestora sa exprime
stari emotionale.

g. Aprecieri si incheierea activitatii

Se fac aprecieri verbale legate de participarea prescolarilor la activitate

si li se ofera recompense.
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Sectiunea UMOR

Sa si radem putin!

b

Prof. consilier Cioaba Mirabela Adriana

Scoala Gimnaziala nr. 19 ”Avram Iancu” Timisoara

De-ale scolii online...

- Am sd va dau share si o s apara pe ecranele voastre o tabla alba.

Va invit sd completati si voi pe ea.

- Doamna, cum fac sa scriu si eu?

- ahhh......... clasa, stie careva sa explice cum puteti sa scrieti si voi pe tabla mea alba?

Doamna explicd lectia online, la care a muncit din greu sa 0 faca cat mai schematica, simpla, clara,
cu tot felul de desene, chenare si sdgeti. La un moment dat, pe lectie apar timid niste inimioare (Oh,
ce dragut!... gandeste doamna), apoi niste stelute, apoi linii, din ce Tn ce mai multe linii, mazgaleli,

sageti, buline si 1n final lectia dispare de pe ecran.

- Cine a facut asta? Intreaba doamna contrariata. Invatati-ma si pe mine cum se face! Vreau si

eu sa stiu sa fac!!l Cum ai facut sdgeata aia? Unde ai gasit-0? Unde ai dat clik? Dar bulina?

Pe zoom, doamna spune copiilor despre lectie, iar un elev pune muzicad. Cu calm, doamna il roaga sa
opreasca sonorul. Peste un timp, de la alt elev se aud zgomote de fundal. Doamna iar Ti roaga pe elevi
sa activeze functia de “mute” cét timp ofera explicatii. Apoi un alt elev incepe sa vorbeasca cu un

coleg, deranjand toata clasa.
- Doamna, puteti sa ne puneti si dvs. pe mute, se aude vocea unui elev.

- Serios? Nu am stiut. Si cum fac asta?
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— Am o rugaminte la voi, le zice doamna elevilor. Sper sa ma ajutati... Cum fac sa va blochez sa imi

mai mazgaliti lectia? Pe ce sa apas?
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