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1. Definitia violentei in scoala
Organizatia Mondiala a Sanatatii defineste violenta ca fiind ,folosirea intentionata a fortei fizice
sau a puterii, amenintate sau reale, impotriva propriei persoane, a altei persoane sau impotriva unui grup
sau a unei comunitati, care fie are ca rezultat sau are o probabilitate mare de a duce la rani, deces. ,

vatamare psihologica, dezvoltare proasta sau privare"

Bullying-ul scolar: ce este?

Ill |Il

Termenul ” bullying scolar” precum si termenul “victimizare” sunt folosite pentru a descrie o
situatie in care exista o violenta deliberata, neprovocata, sistematica si repetitiva si un comportament
agresiv in scopul punerii in aplicare, asupririi si provocarii de durere fizica si psihica asupra elevilor de catre

colegii de clasa in interiorul si Tn afara scolii.

Comportamentele violente afecteaza negativ atmosfera scolii. Elevii se simt nesiguri si fricosi.

Hartuirea scolara provoaca dureri fizice si psihice elevilor din interiorul si din afara scolii.

-

2.Formele violentei in scoala

e Fizica: vatamarea fizica sau amenintarea cu ranirea cuiva. Se manifesta prin impingere, lovire,
palme, pumni, smucituri, intepaturi si muscaturi, restrictionarea celuilalt prin practici fizice.

e \Verbala: utilizarea sistematica a expresiilor abuzive, atacuri verbale, insulte si amenintari,
comentarii nepoliticoase si ironice, folosirea poreclelor.

e Bullying prin santaj: privarea voluntara de bani sau bunuri personale, insotita de amenintari sau
constrangere in acte antisociale

e Violenta psihologica: apare atunci cand cineva foloseste amenintari si provoaca teama unui
individ pentru a obtine controlul (abuz verbal, excludere sau izolare)

e Indirect sau social: o incercare de a izola social sau de a ignora un individ, de a exercita influenta
asupra grupului de colegi, astfel incat sa nu-i placa un anumit coleg de clasa, de a raspandi zvonuri
si minciuni rdu intentionate (calomnie).

e Electronic: trimiterea de materiale amenintatoare sau abuzive prin e-mail, servicii MMS si SMS

furnizate cu ajutorul telefoanelor mobile si site-uri de socializare, folosirea sau falsificarea datelor



personale ale unei persoane, blocarea unui grup de retea, apelarea pe telefonul mobil al acesteia
de la un numar necunoscut.

Rasist: raspandirea de comentarii negative din cauza originii, clasei sociale, statutului economic si
diversitatii.

Sexual: comentarii abuzive, schite si graffiti cu continut sexual, gesturi imorale, atingere nedorita

si chiar agresiuni sexuale grave.

3.Metode de combatere a violentei

Fiecare membru al comunitatii scolare are un rol si responsabilitate Tn combaterea
hartuirii scolare. Gradul de implicare al fiecarui membru este legat atat de statutul sau, cat si
de severitatea, frecventa si intensitatea incidentului de hartuire. Fiecare membru al
comunitatii scolare (profesor, director, elev, parinte, consiliu elevilor, asociatie de parinti) are
propriul rol si propria responsabilitate. Cu toate acestea, toatd lumea ar trebui sa lucreze
fmpreuna intr-un cadru de actiuni paralele, intrucat etiologia bullying-ului este multifactoriala

si tratamentul acestuia ar trebui sa fie multifatetat.

Schimbarea comportamentului unei fintregi comunitati scolare pare o sarcina
descurajantd; existd atat de multe puncte de vedere, opinii, personaje si motivatii diferite. Si
totusi, managementul comportamentului este o componentd cheie a predérii eficiente. in
fiecare zi, profesorii sustin, gestioneaza, modeleaza si sustin gandirea, reactiile si implicarea
copiilor. Cu toate acestea, chiar si in cele mai solide comunitati scolare, problemele de
comportament si agresiunea apar inca la un anumit nivel. Abordarea eficienta a impactului

agresiunii face parte din viata de zi cu zi a scolii.

A. Scoala

Orientari de baza

Tntocmirea unui Comitet scolar impotriva agresiunii si violentei domestice.
Redactarea “Declaratiei scolare impotriva violentei” : drepturi-obligatii-datorii pentru toti membrii
comunitatii scolare.

Cresterea supravegherii scolare.



e incurajarea programelor de sprijin intre colegi.

e incurajarea elevilor s fie sustinatori ai colegilor.

e Cresterea gradului de constientizare si colaborarea cu parintii pentru a pune capat incurajarii si
repetarii actelor de violenta domestica.

e Formarea continua a profesorilor, cdutarea oportunitatilor de formare.

e Colaborarea stransa cu asociatia de parinti si incurajarea participarii acestora la activitatile scolare.

e Decorarea clasei cu postere - lucrari ale elevilor, graffiti pe pereti concepute de elevi cu tema
violentei scolare.

e Accent pe creativitatea elevilor, prin planuri de lucru si activitati culturale, cu participarea tuturor

elevilor scolii, care sa le evidentieze diversitatea, talentele si abilitatile speciale.
La nivelul clasei:

e Discutii la nivelul clasei despre definitia si formele violentei scolare si a agresiunii.

e Discutii la nivelul clasei despre efectele bullying-ului.

e Discutii in clasa despre motivul pentru care violenta domestica si bullying-ul nu sunt acceptate de
scoala.

e Modalitati si sugestii din partea elevilor cu privire la prevenirea si tratamentul violentei si a
agresiunii: elaborarea regulilor ce trebuiesc respectate n clasa Tmpotriva violentei.

e Ateliere practice despre violenta, agresiune, diversitate, controlul furiei.

e Rezolvarea conflictelor prin medierea elevilor.

e Promovarea interactiunilor colaborative.

e Oferirea de oportunitati de exprimare pozitiva a agresiunii (de exemplu, prin sport, arta).

e Predarea valorilor empatiei, a valorii intrinseci si a meta-momentului ca modalitate de prevenire

a violentei.




Empatie, Valoare Intrinseca, Meta-Moment

Empatia este capacitatea de a intelege sau de a simti ceea ce traieste o alta persoana si de a se
plasa pe sine intr-o alta pozitie. Elevii trebuie sa transmitd continut nou colegilor de clasa reflectand
continuu asupra proceselor mentale ale celorlalti elevi. In acest fel este posibil s& se dezvolte pas cu pas

sentimentele elevilor pentru reactiile de grup si creadrii de retele.

Pentru a obtine empatia interculturala, avem nevoie de programe astfel incat participantii sa dezvolte

abilitati de empatie care sa fie folosite Tn sala de clasa pentru a preveni violenta.

Valoarea intrinseca

Intrinsic Value

WWMW

Fiecare fiinta umana are o valoare intrinseca, indiferent de trasaturile sau alegerile sale. Valoarea

intrinseca se bazeaza pe existenta individului.

Valoarea nu poate fi castigata este data. Chiar daca actiunile pot fi ofensatoare. Fiecare persoana are ceva
valoros de oferit. Nu exista fiinta umana fara carisma pentru ca toata lumea are valoare. Conform studiilor

scolare, elevii pot vedea si intelege valoarea intrinseca a fiecarei persoane.

Meta-momentul este un scurt pas inapoi fata de situatia in care ne oprim si ne gandim Tnainte de
a actiona. Ne intrebam cum ar reactiona ,,cel mai bun eu” al meu Tn aceasta situatie? Ce strategie pot folosi
pentru ca actiunile mele sa reflecte cel mai bun "eu”? De-a lungul timpului si cu practica, studentii si
educatorii inlocuiesc raspunsurile ineficiente cu raspunsuri productive si Tmputernicitoare la situatii
provocatoare. Ei fac alegeri mai bune, construiesc relatii mai sandtoase si experimenteza o mai mare

bunastare.
Programe de Sprijin in Parteneriat

Programele de sprijin in parteneriat se bazeaza pe ideea ca un grup de elevi poate oferi sprijin

colegilor. Sustinatorii sunt elevi responsabili care reprezinta colectivul de elevi si doresc sa faca diferenta



in scoala lor. Sustinatorii primesc de la profesorii lor pregatirea si sprijinul necesar pentru a-si indeplini
rolul. Desi cheia unui program de sprijin de succes este sa ne asiguram ca elevii sunt responsabili si preiau

initiativa, este important ca echipa sa primeasca sprijin si indrumare continua de la profesorii conducatori.

Orientari de baza

n ”n
I i

e Cresterea gradului de constientizare cu privire la rolul” Persoanei de Sprijin” in cadrul scolii prin
postere si scrisori catre parinti/ingrijitori pentru a masura interesul elevilor.

e Cereti elevilor care doresc sa devina Persoana de Sprijin sa completeze un formular simplu de
candidatura.

e Examinati formularele de candidatura si asigurati-va ca implicati elevi si profesori in selectia finala.
Cel mai eficient grup” Persoana de Sprijin” include o combinatie de elevi care au suferit bullying,

elevi care si-au schimbat comportamentul si elevi care nu au fost implicati in bullying.

B. Profesori

Rolul profesorului in combaterea violentei domestice este crucial. Preocuparea principala este crearea
unor spatii emotionale Tn viata de zi cu zi a scolii, care sa incurajeze etica prieteniei si solidaritatii/grijii fata
de Celalalt. Profesorul Tnvata sa devina animator, dobandind abilitati de empatie, acceptare si

autenticitate.
Orientari de baza

e Stabilirea unor reguli si limite clare pentru elevi la nivelul clasei.

Managementul clasei este planul stabilit pentru ca un profesor sa gestioneze eficient comportamentul

elevilor. Regulile clasei ar trebui sa fie simple si limitate.
e Crearea unui mediu sigur.

Este important sa promovam un climat la nivelul clasei Tn care sa existe o politica de toleranta zero fata
de violenta. Profesorii pot incerca sa creeze un climat scolar care este incluziv, tolerant si acceptabil.

Un climat care reflecta si favorizeaza nevoile individuale ale elevului.
e  Grupuride lucru

Crearea de grupuri de lucru preventiv dar si pentru a face fata comportamentului agresiv sau agresiunii

bazate pe ascultarea activa si climatul de confidentialitate. Totodata ar fi de ajutor amenajarea unei



sali cu lucrarile elevilor si amplasarea unei mese rotunde in jurul careia sa aiba loc comunicarea intre

toti membrii implicati.
o Invitarea abilitatilor sociale

Multi elevi au dificultati Tn exprimarea gandurilor si a sentimentelor. Asadar, profesorii ar trebui sa
predea toleranta, autoreglarea emotionald, abilitatile de relationare cu colegii, rezolvarea problemelor
sociale si diversitatea valorilor. Daca elevii vor invata cum sa coopereze in grup, sa se respecte reciproc,
ii poate ajuta sa evite violenta. Profesorii ar trebui sa le explice elevilor importanta de a fi capabili sa-

si recunoasca greselile si de a-si cere scuze.
e Cresterea vigilentei.

Profesorii trebuie sa recunoasca si sa raspunda atunci cand un elev este abuzat. Profesorii ar trebui sa
cunoasca semnele de avertizare ale violentei care ar putea sa-i determine sa intervina si sa-i ajute pe

elevi.
e Sprijinul parintilor

Profesorii ar trebui sa informeze parintii despre comportamentele elevilor si sa-i implice in
evenimentele si activitatile scolare. Constientizarea si increderea parintilor pentru a-si ajuta copiii in

dezvoltarea competentelor sociale pentru a preveni sau a raspunde la violenta.
e Relatiile profesor-elev

Profesorii ar trebui sa incerce sa construiasca relatii profesor-elev puternice. Cand elevii simt ca au
relatii stranse cu profesorii pe care 1i admira si in care au incredere, impreuna cu validarea propriilor

sentimente si gdnduri sunt mai putin predispusi sa realizeze acte de violenta atunci cand sunt stresati.
e Programe de prevenire a violentei.

Publicarea si aplicarea regulilor impotriva agresiunii la nivelul scolii. Intalniri periodice la nivel de clas

si cu parintii Tn care sa se vorbeasca despre prevenirea violentei.
e Implicarea elevilor in activitati.

Profesorii ar trebui sa incerce sa canalizeze energia elevilor in activitati sportive sau culturale.



Pasii pe care profesorii sunt sfatuiti sa-i urmeze atunci cand sunt singurii

martori la incidente de violenta si/sau intimidare sunt:

e S3 opreasca comportamentul violent;

e S3 aduca la cunostinta faptuitorului ca violenta nu este acceptata la scoals;
e  S3 ceard martorilor informatii despre incident;

e S3 linisteasca victima si sa il/o asigure ca i vor oferi protectie;

e Sa raporteze incidentul directorului si sa completeze documentele corespunzatoare.
Cum putem crea comunitati corecte si interesate de membrii lor?

Impactul pe care scoala il are asupra confruntarii cu violenta si comportamentul agresiv este
enorm si ar trebui acordata o atentie deosebita crearii unei comunitati corecte si sensibile din punct de
vedere social. Pe langa invatare, scoala trebuie sa predea abilitati de comunicare si social-emotionale.
Scopul profesorilor este de a crea conditiile potrivite care sa-i ajute pe elevi sa dezvolte o ,,minte puternica
si 0 inim3 plind de compasiune”. in acest fel, profesorul construieste baze pentru ca elevii s3 se dezvolte
in cetateni corecti, dar si sensibili din punct de vedere social, care respecta diversitatea si inteleg durerea
si dificultitile celorlalti. Tn acest caz, la scoald, sensibilitatea se exprimé ca ingrijire fatd de celdlalt, aldturi
de care petrece multe ore pe zi. Cercetatorii spun ca nu ar trebui sa vorbim doar despre comunitati corecte,

ci despre comunitati corecte si pline de compasiune sau despre comunitati carora le pasa.

Scoala este o comunitate in care unul are grija de celalalt. Se vorbeste mult despre idei democratice, scoli
de pace, combaterea discursului instigator la urd si a atitudinilor rasiste, acceptarea diversitatii si multe
altele. Toate acestea sunt foarte bune, dar este necesar sa intelegem ca nimic din toate acestea nu poate
fi aplicat fara crearea unei culturi si a unui etos in mediul scolar care sa inspire elevii. Acest ethos se
formeaza doar atunci cand urmeaza valori precum dreptatea, care nu este o performanta necrutatoare a
legii, ci contine conceptul de recunoastere a valorii intrinseci a fiecarei fiinte umane si a posibilitatii
iertarii pentru a realiza reconcilierea si pacea. Cum pot fi integrate dreptatea, empatia, reconcilierea si
iertarea n valorile promovate de scoala moderna? Cum vor putea profesorii sa puna cele de mai sus in
practica si sa contribuie la crearea unei culturi scolare care sa includa respect, grija si dreptate? Raspunsul
consta in cooperarea dintre membrii comunitatii scolare. Modelul adultilor si aici al profesorilor, de vreme
ce vorbim despre scoald, formeaza etosul si cultura unei scoli. Tn acest fel, elevii invaté s& dobandeasca un

comportament motivat intern si sa aplice ,bine” si ,rau”, etica si dreptatea, prin modelul adultului si prin



discutii Tn clasa care se referd la evenimente si experiente din viata reald. indepartand furia din interiorul

nostru, ne permitem sa-l vedem pe celalalt mai clar.
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Tripticul convietuirii pasnice:
l.Empatia Il. lertarea lll. Reconcilierea

l.Empatia

Profesorul trebuie sa aiba empatie pentru elevii sai pentru a-i ajuta sa-si cultive ei insisi aceasta abilitate.

Empatia este baza relatiilor umane si ne permite sa-l intelegem pe cei care sunt diferiti de noi. Prin
exercitiile experientiale propuse de profesor, elevii invata sa asculte sentimentele colegilor de clasa si sa
construiasca relatii avand grija unii de altii. Cand profesorul se comporta empatic in clasa, atunci elevii sunt

mai predispusi sa manifeste un comportament similar unul fata de celalalt, dar si fata de profesor.
Doua metode care pot cultiva abilitatea de empatie sunt:

e Piesa teatrala

e Jocul derol

Elevii sunt rugati sa-si asume diverse roluri — faptuitor, victima, observator, elev, parinte, profesor— pentru
afiin pozitia ,celdlalt” si pentru a-i putea intelege sentimentele. in materie de rasism, copiii, de asemenea,
pot prelua rolurile de elevi, parinti si colegi de clasa ai imigrantilor si prin exercitii experientiale pentru a

intelege natura umana si ca in cele din urma, ceea ce ne uneste este mai mult decat ceea ce ne desparte.




Il. lertarea

Fiecare dintre noi se va confrunta la un moment dat in viata, intr-o masura mai mare sau mai mica, cu
incidente de violenta, respingere, insultd sau comportament nedrept. Este foarte important ca elevii, inca
de mici, sa cunoasca notiunile si strategiile necesare pentru a face fata unor astfel de situatii negative care
apar inevitabil in relatiile umane. lertarea este considerata ca fiind o metoda fundamentata stiintific si
modern (si atat de veche in acelasi timp) de depasire a emotiilor negative care apar dupa un act nedrept
sau o insultd. In timp ce relatiile umane sunt grav afectate atunci cand cineva le trateazi violent sau
nedrept, iertarea se dovedeste a Imbunatati sanatatea mentala si fizica a persoanei care o practica. Si
poate fi propusa ca o solutie foarte dinamica pentru rezolvarea conflictelor. Prima reactie a unei persoane
care este nedreptatita este furia, care se poate transforma foarte usor in resentimente. lertarea recunoaste
greseala si nedreptatea dar, in acelasi timp, transcende durerea emotionala care o insoteste. Pe masura
ce incidenta agresiunii Tn scoli creste si iertarea este propusa ca o solutie pentru a facilita conflictele
personale, cum ar fi bullying-ul, implementarea programelor de empatie, iertare si reconciliere in scoli

este cruciald. Tn acest moment, ins§, trebuie s& clarificim ce este si ce nu este iertarea.

Cand decidem sa iertam, alegem sa ne indepartam de razbunare si furie. Suntem hotarati sa renuntam la
sentimentele negative de razbunare si amaraciune fata de persoana care ne-a ranit, astfel incat sa putem

face fata problemei, insultei, cu mintea limpede.
Deci, a ierta nu fnseamna:

e Am uitat
e Maimpac

e Subestimez responsabilitatea faptuitorului
Aierta Tnseamna

e Scap de sentimentele negative si toxice de furie, resentimente si razbunare pentru a face fata
evenimentului cu mintea limpede. Rolul si controlul gandurilor este inceputul. Este foarte util sa
opresc gandurile negative la inceput - nu prea usor atunci cand ma jignesc - pentru a face fata mai

eficient evenimentului.
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I1l. Reconcilierea:

Reconcilierea are loc numai atunci cand exista incredere si securitate reciproca. La ce ne referim mai
exact? Oamenii se ranesc adesea unii pe altii, iar idealul este sa ierti si sa te Tmpaci. Dar acest lucru nu
se Intampla intotdeauna. Pentru ca reconcilierea sa aiba loc, ambele parti aflate in conflict trebuie sa
cada de acord, sa se reconecteze si sa stabileasca o relatie dupa ce a avut loc o disputa care a condus
la distantare. lertarea este un factor cheie in realizarea reconcilierii. Dar asta nu inseamna ca pe oricine
iertam ar trebui sa fie impacat. Pot sa iert pe cineva, dar sa nu am incredere in el. Asadar, pot indemn
un elev sa-siierte colegul de clasa care I-a agresat, dar nu il voi indemna sa-i devina prieten, atata timp

cat nu si-a schimbat comportamentul si nu-i inspira incredere, deci exista riscul sa-si repete actul.
Predarea controlului furiei ca metoda de combatere a violentei

Furia este un factor comun important, in manifestarea comportamentului de hartuire. Este, de
asemenea, un predictor clar al agresiunii, care este exteriorizata sub forma de hartuire pentru a
manifesta furia interiorizata pe care persoana o experimenteaza.Dupda cum arata cercetarea,
tratamentul hartuirii scolare doar la nivelul comportamentului si regulilor este limitat si superficial. Cu
siguranta, trebuie sa profitim de indrumarile expertilor la nivel de comportament precum: sa
raportam incidente de hartuire, sa nu toleram un astfel de comportament, sa luam masurile necesare
pentru a le mentine in sigurantd. Dar acest lucru nu este suficient. intrebarea cheie este: Cum s
reduceti numarul de persoane care manifesta un comportament agresiv? Tot ce putem face este sa
cream programe la scoala care nu se concentreaza doar pe comportament, ci sa facem un pas mai

departe: sa vindecam furia.

Exista o diferenta intre furia sandtoasa si cea nesanatoasa.
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FURIA SANATOASA: furia sdnitoas3 cautd dreptate, vindecare si protectie.
FURIA NESANATOASA: cautd rdzbunare, durere, cultivd améaraciunea.

iti poti controla furia sdndtoasd si autoprotectoare. Furia nesinitoasa, autodistructiva te controleazs!
Cum sa-ti gestionezi Furia

e |dentifica declansatorii si semnele de avertizare
e Indeparteazi-te de situatie

e Vorbeste cu cineva

o incearcd sa respiri sau sa iti relaxezi muschii

e Plimba-te sau fa exercitii fizice

e  Fa-ti ordine in ganduri

e Cauta ajutor profesionist (ex. psihologul scolar)

How to Manage Your Anger

Identify triggers ﬁ g Walk or exercise
and warning signs L \ ‘ \ N
g £ N
" \ ﬁ
Talk to somebody f Step away from
| the situation
A
o
Try breathing or Reframe your thinking
muscle relaxation
 veryuell)

Cultivarea acceptarii si a sentimentului de ,,apartenenta”

Sentimentul nevoii de "apartenenta” este de asemenea present puternic in scoala. Este important ca elevii
sa stie cd sunt bineveniti in clasa. Relatiile cu grupul de colegi afecteaza semnificativ succesul scolar. Este
greu sa inveti in sali si Tn scoli ostile. Elevii vor putea invata atunci cand se simt in siguranta si acceptati,

atat fizic, cat si emotional.



Sondajele efectuate in Marea Britanie au constatat ca scolile primare si secundare care implementeaza
programe sistematice de Tnvatare sociald si emotionalad au sanse mai mari ca elevii lor sa aiba performante
mai bune la testele scrise. Atat studentii care sunt victime ale hartuirii, cat si cei care se implica in acte de
hartuire au niveluri mai scazute de dezvoltare psihologica, sociala, academica si fizica. Interventiile de
educatie emotionalad pot duce la o reducere a hartuirii si a victimizarii participantilor. S-a demonstrat ca
programele care promoveaza abilitatile sociale si emotionale au un efect pozitiv asupra bunastarii
personalului scolii si pot ajuta la abordarea nivelurilor ridicate si crescute ale stresului personalului din

scoala.
Trebuie sa ne construim obiceiuri bune

Dupa cum ne spune Aristotel (Victoria Etica), invatarea virtutilor este un proces care necesita timp si
dezvoltarea lui necesita practica. Practicarea virtutilor ne ajuta. Aristotel ne spune, sa luam legatura cu noi
insine, pentru ca apoi sa traim dupa valorile pe care le are fiecare si sa cream relatii sanatoase in mediul
apropiat si mai larg. Nivelul relatiilor din cadrul comunitatii scolare, atat intre elevi, cat si intre profesori si
elevi, dar si intre profesori, depinde direct de intentia noastra: daca alegem sa ,udam” si sa ,alimentam”
relatiile bune, atunci ele vor inflori si vor da roade. Cu totii avem un eu ,bun” si un eu ,rau”. Depinde de
noi pe care 1l vom cultiva. Multi oameni si-au dezvoltat obiceiul de a manifesta ,eul rau” si de a comunica
cu ceilalti la un nivel de excelenta. Cand acest lucru se intampla cu profesorii, comunicarea cu elevii este
complet deconectata si nu exista nici un domeniu de contact atat cu ei insisi, cat si cu studentii si colegii
lor. Tnvatand ,,s& ne folosim cel mai bun sine” cu elevii nostri prin lectii si actiuni demonstrative bazate pe
credinta Tn valoarea inerentd a omului, Tn capacitatea de a darui si de a primi iubire atunci: Ti invatam pe

copii sa dezvolte relatii de calitate nu doar la scoal3, ci si in familie si Tn orice spatiu in care se afla de-a

lungul vietii.
C. Elevii

Orientari de baza

e Vorbeste despre problemele tale. Daca lucrurile te deranjeaza, sa vorbesti despre ele te poate
ajuta. Poti vorbi cu membrii familiei, prietenii, un profesor de incredere, psihologul scolii. —
oricine 1ti poate oferi sprijinul de care ai nevoie. De asemenea, poti apela la liniile de asistenta
telefonica pentru copii. Vorbeste despre experienta ta cu privire la violenta Cand vorbesti, devine

mai usor.
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Afla cum sa gestionezi stresul Oprirea si respiratia adanca de cateva ori te pot ajuta sa elimini
imediat presiunea.

F3-ti timp pentru hobby-uri. Tncearca s& faci in fiecare zi ceva care sd te facd sa te simti bine si
asta te va ajuta sa te eliberezi de stres. Ar trebui sa incluzi hobby-uri chiar si 15-20 de minute in
rutina ta zilnica.

Ramai conectat cu prietenii. Daca ai fost hartuit/a, spune-le prietenilor tai, astfel incat ei sa te
ajute sa te simti Tn siguranta. Evita sa fii singur/a, mai ales cand actele de hartuire se intampla
foarte des.

Gestionarea emotiilor este dificila, dar ar trebui sa invatam sa ne exprimam verbal propriile
sentimente. Foloseste cuvinte pentru a spune ce simt si ce mi-as dori sa se intample. Exista
modalitati sigure prin care iti poti rezolva marile sentimente fara sa te ranesti pe tine sau pe altii
(iesi afara si loveste o minge sau alearga; asculta muzica; inchide ochii si gandeste-te la un loc
calm; deseneaza o imagine etc.)

Tnvatd sa rezolvi conflictul in mod constructiv, apoi vei putea construi relatii pozitive cu ceilalti.

Fii respectuos fata de cealalta persoana.

Elevii ,,Promisiunea echipei”

Ti voi trata pe ceilalti cu RESPECT si BUNATATE.

Nu-mi voi trata colegii urat.

Nu o sa-mi bat joc de ei.

Nu fi voi intoarce pe ceilalti impotriva celorlalti si nici nu voi incerca sa 1i ranesc fizic sau psihic.
Voi avea COMPASIUNE, ca sa nu devin un faptuitor, si CURAJ, ca sa nu raman un simplu observator.
Nu voi ajuta oamenii care fi intimideaza pe altii.

Nu voi urma, nu voi rade si nu voi participa atunci cand un prieten sau coleg de-al meu se poarta
rau si fi rdneste pe alti copii.

Voi vorbi cu prietenul sau colegul meu de clasa daca comportamentul lui este nepotrivit.

Este RESPONSABILITATEA mea sa ajut oamenii care sunt victime ale hartuirii. Daca vad pe cineva
hartuit, voi informa un adult (profesor, parinte).

VOI APARA alti copii care sunt victime ale agresiunii.

Voi fi un EXEMPLU bun pentru colegii mei.
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Programe de sprijin in parteneriat

Sustinatorii pot juca un rol vital in reducerea si prevenirea hartuirii in urmatoarele moduri:

e Eifnsisi sunt persoane carora elevii le pot vorbi despre problemele lor.

e Ofera sprijin elevilor vulnerabili la scoald, vorbind cu ei si ajutandu-i sa se simta in siguranta.

e Raporteaza incidentele de hartuire asupra profesorilor.

o TInteleg problemele care exista intre colegii lor in legdturd cu hirtuirea si comportamentul asociat.

e Sprijind elevii care au fost hartuiti sau agresati.

e Ajuta la evaluarea politicilor si proceselor de hartuire si a comportamentului asociat.

e Organizati activitati si campanii care sa informeze elevii, despre bullying, sa promoveze
comportamente si atitudini pozitive si sa incurajeze oamenii sa ia atitudine Tmpotriva fenomenului.

e Educa elevii cu privire la ceea ce pot face daca sunt hartuiti.

Toti membrii grupului suport ar trebui:

e Sifie preocupati in a-si sustine colegii si de a aborda bullying-ul.

e Aratati calitatile unui lider si sunt modele bune pentru ceilalti.

e S3fie vazuti de ceilalti elevi ca fiind abordabili si prietenosi.

e S3fie un exemplu pentru pentru grupurile de colegi.

e S3 aiba un nivel ridicat de abilitati sociale si emotionale, inclusiv empatie.

e S3fie proactiv, responsabil si dedicat cauzei.

’iIQ“GE HER:

WE ARE BETTER
= N SEcavSS Y =
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Cum poate un program de sprijin in parteneriat sa reduca

hartuirea si sa imbunatateasca comportamentul?

e Dupa cum s-a dovedit, de Programele de Sprijin beneficiaza la maxim atat scoala, cat si sustinatorii:

e Elevii care sunt Sustinatori dobandesc abilitati importante, inclusiv abilitati de ascultare activa,
empatie si comunicare. Ei isi dezvolta simtul responsabilitatii si un grad ridicat de stima de sine si
incredere in sine.

e Ofera sprijin valoros acelor elevi care au putini prieteni sau deloc

e Adesea au mai multe in comun cu elevii care au nevoie de ajutor decat cu adultii. Desigur, ajuta
mai mult ca elevii care au suferit din cauza bullying-ului sa vorbeasca cu un coleg.

e Elevii sunt mai dispusi si asculte de o persoana de varsta lor decit de un adult. in consecint3,
Programele de Sprijin pot influenta comportamentul, aducand o schimbare pozitiva in cultura
scolii.

e Programele de Sprijin Tncurajeaza un sentiment de participare activa pozitiva la scoala.

e Implementarea unui Program de Sprijin imbunatateste reputatia scolii din zona, deoarece arata ca
scoala este interesata de bunastarea elevilor sai.

Programul de Sprijin in parteneriat

e Defineste limitele comportamentului acceptabil si inacceptabil.

o Intdreste predarea centrati pe elev.

e Faciliteaza colaborarea cu familia, comunitatea si alti factori cheie interesati.

e D3 putere elevilor sa vorbeasca fara teama.

e Evidentiaza in mod clar si eficient optiunile oferite elevilor pentru raportarea incidentelor.
e intreprinde activititi pentru o trezire mai mare.

e Asigura o mai larga participare a intregii scoli.
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Factori cheie pentru implementarea Programului de Sprijin in

parteneriat

e Nu existd toleranta fata de hartuire si acest lucru se reflecta in valorile, cultura si politicile scolii.
e Acceptarea diversitatii la scoala si respingerea discriminarii.

e Profesorii si elevii inteleg problemele legate de hartuire si comportament.
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e Comportamentul bun este recunoscut si laudat sistematic.

e Profesorii si elevii inteleg ce fel de comportament ar trebui sa manifeste si acest lucru este

comunicat clar.
e Profesorii ofera elevilor modele excelente de urmat.
e Profesorii, elevii si parintii/tutorii inteleg ce reprezinta hartuirea, de ce unii oameni sunt hartuiti,

cum sa faca fata si importanta combaterii acesteia.




D. Parintii
Parintii ar trebui sa fie mai proactivi, implicati, constienti si sustinatori.
e  Sprijind-ti copilul

Vorbeste cu copilul tau despre orice. Discutati in fiecare zi cu copilul dumneavoastra despre activitatile
sale. Este foarte important ca un copil sa simta ca poate sa-si impartaseasca sentimentele si sa stie ca

temerile si grijile lui/ei sunt intelese. Asculta mai mult decat vorbesti, fii mai atent/a.
e Cresteti rezistenta copilului

Parintii ar trebui sa Tncerce sa sporeasca rezistenta copiilor. Rezistenta sporita reduce probabilitatea

ca un copil sa reactioneze la violenta sau sa fie victima a acesteia.
e Construieste o relatie pozitiva

Tncercati sa petreceti cel putin 5-10 minute in fiecare zi jucandu-va cu copilul. De exemplu, cititul
fnainte de culcare sau imbratisarea cand vizionati o emisiune preferata este, de asemenea, importanta
pentru a construi o relatie pozitiva cu copilul tau. Daca unui copil i se acorda timp in fiecare zi, cand va
trebui sa ia anumite decizii, 1l va ajuta sa se simta mai independent si sa-si dezvolte increderea in sine.
Evitarea criticilor Tn timpul jocului, va ajuta pe dumneavoastra si pe copilul dumneavoastra sa aveti timp

sa va concentrati mai mult pe ceea ce este pozitiv.
e Stabileste reguli si limite clare

Oferiti un loc si un timp acasa pentru teme si alte activitati. Copilul trebuie sa stie ce are voie sa faca
si ce nu are voie sa faca. Trebuie sa va asigurati ca exista consecinte pentru actiunile sale. Asigurati-va ca
aceste consecinte sunt stabilite ca experiente de invatare. Scopul acestor consecinte este de a-l invata pe

copil ce sa faca diferit data viitoare.
e Monitorizati accesul media acasa

Monitorizarea si excluderea mass-media violente, inclusiv TV, videoclipuri, muzica si jocuri pe

calculator, ofera intregii familii mesajul ca violenta nu va fi acceptata in casa.

e  Fii un model pentru copilul tau
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Copiii urmaresc comportamentul parintilor de zi cu zi. Exerseaza abilitatile de comunicare pozitiva.
Daca parintii ofera solutii violente pentru a rezolva problemele, este firesc ca si copiii sa faca acelasi
lucru. Incercati sd gestionati emotiile puternice. Cand esti nervos/oas retrage-te pentru un scurt timp;

ia-ti o pauza. Vorbeste despre sentimentele tale cu copilul.
e Implicarea parintilor in viata scolii

Parintii pot demonstra implicarea acasa - citind cu copiii lor, ajutand-ui la teme, verificand temele
si discutand despre evenimentele scolare. Parintii trebuie sa comunice cu profesorul de clasa

despre copilul lor.
e Scoala Parintilor

Participarea la cursuri cu teme de consolidare a relatiilor parinte-copil in cadrul Scolilor de Parinti

din localitatea de domiciliu.

Cum stiu daca copilul meu este victima a hartuirii scolare?

Cautati urmatoarele semne:

e Vanatai sau urme inexplicabile pe corpul copilului.

e Obiecte deteriorate sau pierdute.

e Retragerea social.

o  Modificari comportamentale, cum ar fi agresivitatea acasa sau schimbari Tn obiceiurile alimentare.

e Lipsa de energie.

e Probleme de somn.

e Scaderea brusca a performantei scolare.

e Scaderea dorintei copilului de a vorbi despre ziua lui si tendinta de a deveni defensiv atunci cand
este intrebat.

o Tnvoirea de la scoald, scuze cd nu se simte bine.

e Mai putine conversatii cu prietenii sai si intalniri mai putin frecvente cu acestia.

e Petrecerea unui timp indelungat la calculator.
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Ce ar trebui sa faca parintii daca copilul lor este hartuit?

e Colaborati indeaproape cu scoala pentru a afla despre amploarea si gravitatea incidentului si cum
sa faceti fata acestuia.

e  Oferiti sprijin si siguranta copilului, fara a-l critica.

e Ascultd cu atentie ceea ce copilul tau are de spus despre sentimentele si nevoile sale.

e Monitorizati evolutia situatiei si starea de sanatate a copilului dumneavoastra.

e Evitati Tncurajarea unei reactii la violenta prin violenta.

e Daca copilul dumneavoastra se plange de mult timp ca are dureri fizice, daca observati ca are
dificultati de somn sau daca refuza in mod persistent sa mearga la scoala, cereti ajutorul unui

psiholog.
Ce ar trebui sa faca parintii daca copilul lor este un agresor?

e Discutati cu directorul scolii despre agresiunea cauzata de copilul dumneavoastra.

e Colaborati cu scoala pentru a rezolva problema violentei copilului dumneavoastra.

e Lucrati cu directorul si profesorul copilului dumneavoastra pentru a aplica regulile si consecintele
si pentru a preveni astfel de comportamente.

e Monitorizati evolutia situatiei si lucrati indeaproape cu scoala. Observa daca copilul tau este
adesea implicat in certuri sau agresiuni cu copiii din cartier sau cu tine acasa. Discutati despre asta
cu directorul si profesorul clasei si lucrati cu ei pentru ajutor.

e  Cdautati ajutor profesional (psihologul scolar).
Ce ar trebui sa faca parintii daca copilul lor este agresat online?

Ajutati-l sa pastreze dovezi salvand sau copiind textele sau conversatiile pe care le primeste, astfel

incat persoanele potrivite sa poata investiga incidentul.

e Cereti-i sd blocheze utilizatorii care 1l hartuiesc.

e incurajati-| s3 urmeze procedurile necesare pentru a raporta continutul ofensator pe retelele
sociale.

e Retineti ca hartuirea online si offline este adesea interconectatd, astfel incat hartuirea poate
aparea la scoala.

e Subliniati ca nu ar trebui sa riposteze impotriva hartuirii.

e in cazurile de amenintare cu violentd sau de postare de continut sexual, contactati politia.
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ANEXA I

Protocolul scolar pentru tratarea incidentelor de hartuire scolara

Student-victima sau privitori sau parinte/tutore:

N oo v s

Informarea dirigintelui/invatatorului clasei sau a oricarui profesor in care are incredere,
Conducerea scolii sau Consilierul scolar, Comisia scolara impotriva agresiunii, psihologul si
asistentul social al scolii sau Sustinatorii colegilor.

Se completeaza formularul special de incidente de hartuire scolara si se informeaza
conducerea scolii.

Directorul investigheaza incidentul din punctul de vedere al elevului-victima si al elevului-
faptuitor si evalueaza situatia.

Directorul decide masurile pedagogice si incearca sa impace ambele parti.

Informarea parintilor elevilor.

Informarea psihologului si asistentul social al scolii si planificarea interventiilor.
Monitorizarea si comunicarea sistematica cu elevii implicati pentru a asigura un climat de

incredere si securitate astfel incat sa nu se repete incidental.
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ANEXA 1l

FORMULAR SPECIAL DE RAPORTARE A CAZURILOR DE BULLYING SCOLAR

NUumar formular: .......cooeemee e
Data: oo
Oradepredare: ........cooovviiiiiniiiiiniiiiennn..

Descrierea incidentului:

Actualizat pentru:

( [DI1¢=To! o] S
(1 Parinte / Tutore al eleVUulUui co.ooeeeeeeeeeceeeeeeeee e

[0 Parinte / Tutore al eleVulUui c....eeeeeeeeeeeeeeeeee et



ANEXA 111

Workshop-uri practice
1. Prevenirea agresiunii — Titlul activititii: Ingheati

Workshop practic bazat pe Modelul de Participare a Tinerilor yYMIND in cadrul proiectului
european ERASMUS+ KA3 ,,BePart”

Varsta: 13-16 ani si adulti (un grup intre 10 - 15 participanti)
Timp: 20 minute
Obiective de invatare:

» Pentru a crea un spatiu sigur pentru a experimenta si a face fatd sentimentelor neplicute,
confruntarii si excluderii;

» Pentru a promova si a spori empatia prin ,,a intra in pielea” unei persoane afectate de bullying;

» Sa sensibilizeze grupul cu privire la tema bullying-ului si sa pregateasca o sesiune de prevenire a

bullying-ului.
Pregatirea pas cu pas
Suficient spatiu Tn camera pentru a aseza scaunele in cerc.
Pasul 1

+ Toti participantii stau intr-un cerc. Invitati un voluntar gata s3 parasesca incaperea pentru o clip3
sa iasa afara si sa astepte acolo pana cand il/o inviti sd intre din nou in camera.

4+ Cand voluntarul pardseste camera, explica-le celorlalti participanti s& inceapa sd priveasca spre
acea persoana intr-o maniera ostila imediat dupa intoarcerea ei.

+ Acesta este un joc de ,inghetare” ticut; nu vor fi schimbate cuvinte.
Pasul 2

+ Toti participantii incep sa se exprime nonverbal (in felul lor) dezinteres, dezaprobare, antipatie
si/sau ostilitate fata de voluntar fara sa scoata un cuvant. Daca voluntarul incepe sa puna intrebari,

nimeni nu ar trebui sa raspunda. Raspunsul grupului ar trebui sa fie doar non-verbal, de exemplu,
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privirea, Tncruntarea, expresiile faciale inghetate, privirile dezaprobatoare, observarea sau
neglijarea.
+ Mentineti o vreme tensiunea atmosferei neplacute si apoi (dupa 5 minute) dati un semn clar de

oprire a exercitiului.
Pasul 3

4 Invitati voluntarul s3 vorbeascd despre sentimentele, gadndurile si impresiile sale. Nu comentati si
interpretati, nu ascultati activ si nu permiteti impartasirea emotionala.
+ Invitati-i pe ceilalti participanti sd vorbeasca despre sentimentele, gadndurile si perceptiile lor din
timpul activitatii.
Pasul 4
4+ Activitatea poate fi repetatd cu un nou voluntar daca grupul este pregitit.
Reflectia

Intrebari de discutie ulterioard pentru reflectia grupului:

4 Cum te simti sa , intri in pielea” unui strdin?

4+ Cum te simti s3 faci parte dintr-un ,,grup puternic”?

4+ Ce putem invata din aceasta activitate despre confruntiri si relatii de dezechilibru de putere? Cum
este aceasta legata de bullying?

4+ Ce putem face pentru a restabili dezechilibrul de putere?
Sfaturi

+ 1n grupurile de elevi, aveti grija ca niciun ,strdin” sd nu ia rolul voluntarului, deoarece activitatea

poate fi suparatoare din punct de vedere emotional.
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2. Prevenirea violentei: reflectie si perceptie Titlul activitatii: Stop

Workshop practic bazat pe Modelul de Participare a Tinerilor yMIND in cadrul
proiectului european ERASMUS+ KA3 ,,BePart”

Varsta: toate varstele
Timp: 20-40 minute
Obiective de invatare:

» Sa-si identifice limitele individuale, sa perceapa si sa respecte limitele celorlalti.
» Sa se implice Tn mod individual si s examineze sentimentele de proximitate, distanta si contact

corporal.
Pregatirea pas cu pas

Camera mare, cu spatiu suficient pentru ca toti participantii sa stea in doua randuri, unul in fata

celuilalt.
Pasul 1

+ Imparte participantii in perechi in mod aleatoriu (de exemplu, num&rand 1-2 sau alegand o
banda/carton de hartie colorata). Participantii din fiecare pereche stau unul in fata celuilalt, dar
cat mai departe posibil unul de altul (la minim 10 metri distanta). Astfel, linia unui participant la

un capat al camerei se confrunta cu cealalta linie de la capatul opus.
Pasul 2

+ Participantii la linia unicd primesc sarcina de a raimane in picioare pe loc. Participantii din cealalt3
linie au sarcina sa se apropie incet, indreptandu-se pas cu pas catre partenerul lor de pereche,
pana cand partenerul le da semnalul Stop.

4+ Mentinerea contactului vizual cu partenerul ar trebui sa ajute la perceperea oricaror schimbari in
starea lor in timp ce participantii la mers se apropie din ce in ce mai mult de ei.

+ Participantii in picioare au sarcina de a detecta cat de aproape ar dori sa-si lase partenerul s3 vina
la ei. Cand un participant in picioare simte ca partenerul s-a apropiat deja suficient de aproape,

|”

atunci ar trebui sa spuna ,,Stop!”. Partenerul se opreste si ramane in picioare pana cand toti ceilalti

participanti la activitate s-au oprit.
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Pasul 3

4+ Partenerii de mers se intorc la pozitiile de start pentru a doua rund&. Vor incepe din nou s3 se
apropie incet de partenerii lor de pereche. De data aceasta, partenerii in picioare nu vor spune
,Stop”, civor da un semn ridicand mana atunci cand simt ca persoana care se apropie este suficient

de aproape de ei.
Pasul 4

4+ A treia rund3 este cea mai provocatoare si necesitd multa atentie si calm Tn grup. Participantii la
mers ar trebui de data aceasta - fara niciun semn - sa discearna singuri cand trebuie sa se opreasca
cand sunt sufficient de aproape de partenerul lor.

% In final ce cele trei runde se repetd cu roluri schimbate, participantii in picioare se apropie acum
de partenerii lor, care trebuie sa dea semne care spun” Stop”, ridicand o mana sau, in final, nu dau

niciun semn.
Sfaturi

4 L3sati putin timp participantilor sa discute in perechea lor care in dintre cele trei runde s-a simtit
cel mai confortabil/inconfortabil. Tn continuare, discutati in ntregul grup cum s-au simtit
participantii cand au experimentat apropierea si distanta. intrebati-i dacd au invitat ceva nou

despre limitele lor personale si despre modalitatile de a comunica acest lucru.

3. Prevenirea agresiunii: Triunghiul/dreptunghiul intimidarii

Workshop practic bazat pe Modelul de Participare a Tinerilor yMIND in cadrul
proiectului european ERASMUS+ KA3 ,,BePart”

Varsta: 13-16 ani si adulti (un grup intre 10-15 participanti)
Timp: 45-60 minute
Obiective de invatare:

» Pentru a crea un spatiu sigur pentru invatarea bazata pe experienta si exercitarea empatiei prin

asumarea diferitelor roluri intr-o situatie de agresiune.
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» Sa sensibilizeze grupul la subiectul hartuirii si sa se pregateasca pentru o sesiune de prevenire si

interventie a agresiunii.
Pregatirea pas cu pas

Patru foi de hartie pentru flipchart, markere, banda creponata si patru foi de hartie A4, pe fiecare intr-un

dreptunghi fiind scris cate un rol de hartuire: agresor, victima, adepti, privitori.
Pasul 1

+ Tncepeti in plen prezentand pe scurt principalele parti implicate intr-o situatie de agresiune, care
este de obicei o situatie de grup. Foarte important este sa subliniem ca rolurile sunt determinate
prin anumite comportamente si nu prin calitati de personalitate:

<+ Batausii — activeaza, initiaza si isi asuma rolul principal, atacdnd victima si aducand pe altii
(adepti) sa o ajute.

%+ Victime — pot fi oricine, cei care nu au nicio vina pentru situatia in care sunt implicati, dar
Nnu au nicio sansa sa se apere si sa faca fata.

% Adeptii — asistentii batausului, il plac sifl sustin pe bataus. Ei nu iau initiativa si devin batausi
activi, cili Tncurajeaza pe batausi.

%+ Privitorii — observatori, care nu incurajeaza agresiunea, dar nici nu iau o pozitie.

in plen, participantii discutd acum toate rolurile la rand, definind comportamentele, reactiile, atitudinile si

pozitiile tipice. Scrieti toate ideile despre fiecare rol pe o foaie separata cu flipchart.
Pasul 2

+ Tmpartiti grupul in patru grupuri mici, fiecdruia atribuindu-i unul dintre rolurile din situatia de
agresiune. Puteti Tmparti grupurile aleatoriu sau in functie de preferintele personale ale

participantului. Aveti grija sa evitati alegerile de rol ,,sensibile” (consultati sfaturile de mai jos).
Pasul 3

4+ Timp de 10 minute, fiecare grup mic decide asupra unui gest comun, pantomimic sau expresie
corporald, cel mai caracteristic rolului sdu si se pregateste sa o arate printr-o ,,imagine statica” de
grup.

* Tn timp ce grupurile lucreazi, marcati dreptunghiul de agresiune pe podea in mijlocul camerei cu

banda creponatd, lipind foile cu cele patru roluri de fiecare parte a dreptunghiului.
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Pasul 4

4+ Invitati toate grupurile s3 se reuneasca. Unul dup3 altul isi iau pozitia pe partea dreptunghiului
de agresiune si prin comanda ingheata in imaginea statica a grupului lor. Restul participantilor
observa imaginea statica si schimba idei despre:
Cum arata aceastd imagine?

Ce exprima? Ce s-ar fi putut intampla?

4. ,,Expresii neintelese”

o TImpartiti elevii in grupuri de cate patru si dati fiecdrui grup un set de cinci fraze.

e Cereti elevilor sa citeasca cele cinci propozitii date si sa le puna in ordine in functie de ,,impactul
negativ” pe care il au (ceea ce provoaca cea mai proasta reactie daca este spus cuiva).

e incurajeaza discutia si dialogul.

e Cereti grupurilor sa dea cea mai proasta propozitie pe care au ales-o unui alt grup, apoi cereti-le
grupurilor sa discute si sa prioritizeze noua fraza dintre cele pe care le au deja.

e Repetati daca aveti timp.

e inplen, discutati din nou clasificarea la care au ajuns elevii.

e Cereti elevilor sa citeasca individual una dintre fraze cu voce tare si intrebati-i:

Cum te-ai simti daca ti s-ar adresa tie?
Cum crezi ca se simt ceilalti?

Fraze gresit intelese

Este cineva care te place?

Toata familia ta este la fel de urata ca tine?

Arati ,,altfel” astazi!

Ai fost cumparat de pe eBay?

Ai auzit vreodata de dieta?

Esti ciudat!

Esti o ,,unghie”!
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Esti atat de inutil ore intregi!

Esti atat de enervant!

Ai cazut in cap cand erai copil?

iti vorbesc incet, ca s§ ma poti intelege...
Stii sa asculti?

Nu te apropia de mine...

Scuza-ma, vorbesti cu mine?

Esti foarte amuzant!!!

Hainele pe care le porti ti-au fost daruite?

5. Puterea schimbirii: Comoara din noi
(o poveste foarte frumoasa care vorbeste sufletului copilului)

- Cum sa-mi orientez emotiile catre o mentalitate pozitiva?

- Cum pot schimba o situatie proasta catre un rezultat pozitiva?

ntr-o noapte, un batran nativ american din tribul Cherokee a vorbit cu nepotul sdu despre batélia
care are loc in sufletul unei persoane. El a spus: ,Fiule, aceasta batalie are loc intre doi ,,lupi” care fac parte
din noi toti. Unul lup este Raul. Acesta este furia, gelozia, depresia, dezamagirea, |lacomia, aroganta,
vinovatia, insulta, inferioritatea, necinstea, vanitatea, superioritatea si egoismul. Celdlalt este Binele. Este
bucuria, pacea, iubirea, speranta, seninatatea, smerenia, bunatatea, grija, compasiunea, generozitatea,
adevarul, mila si credinta in Dumnezeu. Nepotul s-a gandit un minut la asta, apoi I-a intrebat pe bunicul

sau: ,Care lup castiga?”

Batranul Cherokee indian a raspuns: ,Cel pe care il hranesti”.
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6. Jurnalele din siptimana mea de scoala

Timp de o saptamana, cereti elevilor sa noteze lucrurile care se intdmpla in scoala care declanseaza o
emotie evidenta Cereti-le sa noteze emotia si ce s-a intamplat pentru a declansa aceasta emotie; asigurati-
va cad nu includ numele niciunui elev. La sfarsitul saptamanii, aduceti elevii impreuna pentru a-si revizui
jurnalele. Cereti-le s3 creeze o listd cu emotiile care au aparut cel mai mult in jurnalele lor. Tncercuieste
emotiile pe care le place sa le simta si pune un patrat in jurul emotiilor pe care nu le place sa le simta.

Grupati elevii si faceti-i sa discute ce pot face atunci cand simt emotiile aflate in patrate.

e furios e panicat stresat e nervos e socate livide Tncordat efrustrat e uluit efumegand e
inspdimantate nervos e nelinistit ® anxios e tematore ingrijorat e iritat eenervat e respinse
tulburat e nelinistit ® suparate dezgustat ® morocanos e dezamagite josnic ® apatic ® pesimist
descurajat e trist e plictisit ® Tnstrainate mizerabil esinguratic ® descurajat ® obosit ® deprimat e
imbufnat e epuizat ¢ disperare edeznadajduit ¢ secatuit

e surprins ¢ optimist ® entuziasmat ¢ vesel * motivat ¢ inspirat e energizat ¢ plin de viatae
entuziasmat e multumit e fericit ® concentrat ® mandrue Tncantat ¢ placut e vesel » plin de
speranta e jucaus e fericit in largul sau e iubitor e Tmplinit e calm e sigur e satisfacut e
recunoscator e relaxat e odihnitor ¢ binecuvantat ¢ echilibrat ebland ganditor e linistit

confortabil e fara griji esomnoros e linistit  confortabil e senin.

7. Esti musca sau albina?
(o poveste care le place foarte mult copiilor)
Cu urmatoarea fraza, varstnicul Paisios:

Copilul meu, oamenii sunt fie muste, fie albine. Albina va incerca sa gaseasca floarea chiar daca o pui

la groapa de gunoi. Musca si daca o pui in cea mai frumoasa gradina doar in gunoi de grajd va merge.
Tmparte oamenii in dou3 categorii:

Prima este categoria de oameni care au invatat intotdeauna sa gandeasca si sa caute sa gaseasca ceea

ce este rdu, ignorand si nu dorind niciodata sa sustina binele.

Si a doua categorie este categoria de oameni care au ganduri bune si gandesc si vad binele.
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Copilul meu, oamenii sunt fie muste, fie albine. Albina va incerca sa gaseasca floarea chiar daca o
puneti la groapa de gunoi. Musca si daca o pui in cea mai frumoasa gradina doar in gunoi de grajd va

merge!ll
INTREBARI PENTRU DISCUTII
De ce sunt importante gandurile bune?

Gandurile pozitive si constructive ne ajuta sa traim cu cel mai bun sine. Dati exemple din viata

personala n care gandurile pozitive v-au influentat comportamentul.

Cu ocazia celor de mai sus, facem activitatea experientiala: "Vad cu alti ochi"

Obiectiv: Elevii vor fi rugati sa-i vada pe altii din jurul lor cu alti ochi, sa-si vada colegii ,altfel”, sa

distinga binele colegilor si sa-I exprime.

Procedura: Profesorul, dupa ce elevii stau mai intai in cerc, scrie pe bucati separate de hartie,
dimensiunea A4, numele fiecarui elev pe fiecare bucata de hartie si apoi le imparte, oferind tuturor cate o
bucata de hartie cu numele altui coleg de clasa scris pe el. Elevii scriu o trasatura pozitiva pentru colegul
al carui nume apare pe hartie. Apoi dau hartia colegului lor din stanga si iau o alta hartie cu numele unui
alt coleg de la colegul din dreapta. La final, dupa incheierea procesului, fiecare elev va lua acasa foaia cu

numele sau si caracteristicile pozitive pe care ceilalti le-au scris despre el.
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Reflectie: ,Vad cu alti ochi” Tnseamna ca ma concentrez pe aspectele pozitive ale celuilalt si nu pe cele
negative. Tn acest fel, pot s3 vad partile bune ale fiecdruia si sa le apreciez in loc s3 ma concentrez pe un

comportament negativ. impartisirea experientelor personale cu elevii.
8. In Palatul Maniei
(exercitiu experiential care ii ajuta pe elevi sa-si recunoasca si sa-si exprime furia)

Tnchisd in Palatul Maniei, din cauza marii pandemii care a izbucnit 395 de zile si nopti intregi, familia
regald nu a putut intalni alti oameni in afara palatului si sa faca ce dorea. Medicii din toate regatele se
sfatuiesc sa ajute, sa studieze si s3 propuna solutii si adesea i incurci si ii supard. in palat sunt emotii foarte

puternice si mai ales frica care devine furie si pleaca si vine mai furioasa intre ei.

Cu toate acestea, marea intensitate a furiei a oferit familiei regale un cadou: energie, hotarare si
dorinta de a face explorari si inregistrari mai intense ale furiei, de a o cunoaste, de a o intelege side ao

exprima mai bine.

Fiecare dintre ei si-a facut un caiet dedicat furiei sale, sa scrie si sa deseneze tot ce simte si descopera.
Ei au informat celelalte regate sa faca acelasi lucru si s-au gandit sa faca schimb de vederi, idei, desene
trimitindu-le de la unii la altii cu porumbeii cilatori. (in regatul nostru putem face asta cu postasul si e-

mailurile!)

Daca tot nu vor sa impartaseasca, dar vor sa pastreze continutul explorarilor lor, isi infasoara caietul si

il leaga cu o panglica care sa arate ca vor ca acel continut sa ramana momentan doar pentru ei.

9. ,,Hercule in fata Virtutii si a Raului”

]

(o poveste foarte buna pentru o activitate experientiald cu elevii care fi ajutd sa inteleaga ce

inseamna sa folosesti ,eul bun”).

Hercule a fost considerat unul dintre eroii centrali, daca nu cel mai important ai mitologiei grecesti.

Multi I-au admirat si au vorbit despre el nu numai pentru forta fizica si curaj, ci si pentru buna sa judecata.

Exista un mit despre Hercule cand era tanar si inca nu luase masuri prin ispravile sale. Asa ca intr-o zi
Hercule statea la o rascruce de drumuri cand a vazut deodata in fata lui 2 femei, frumoase si impunatoare

ca zeite.
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Surprins, le-a intrebat cine sunt si ce cer de la el. Prima femeie care a vorbit cu el s-a prezentat ca
fiind Luck, dar multi au spus ca numele ei adevarat era Kakia. Kakia era o femeie foarte impresionanta,
foarte Tngrijita, parfumata, cu o privire patrunzatoare si tot comportamentul ei era provocator. I-a spus ca
ar trebui sa aleaga intre ele doua si sa urmeze calea pe care fiecare dintre i-ar sugera-o. Kakia i-a promis
asadar un drum drept, usor si frumos, plin de placeri, o viata in care femeile frumoase, bogatia, companiile
si petrecerile vor juca un rol dominant. Tandrul Hercule, fascinat de descrierile Raului si asteptand cu
nerabdare sa experimenteze ceea ce i-a promis frumoasa zeita, s-a pregatit imediat sa o urmeze si sa

mearga pe calea care i s-a promis.

Dar inainte de a pleca cu Kakia, a auzit vocea aspra a Virtutii strigdndu-l pe nume. Areti era o
femeie simpla, nu la fel de ingrijita ca si Kakia si era o femeie modesta. Cu toate acestea, cand cineva o
privea putea vedea ca ea are o frumusete naturala si o gratie naturald feminina care nu avea nimic ce ar fi
facut-o inferioara frumusetii Raului. Asa ca Areti i-a spus ca drumul pe care il ofera nu este un drum drept
si usor, precum cel oferit de Rau. Ar fi fost un drum plin de intorsaturi, dar un drum care sa-i permita sa
ajute oamenii nevoiasi, sa lupte pentru bine si dreptate si care probabil ca i-ar fi dat o reputatie in randul
oamenilor facandu-I erou. I-a mai spus ca, daca ar alege acest drum, viata lui nu ar avea placerile pe care i
le-a promis Raul. Dilema pentru altcineva aflat in locul lui Hercule ar fi fost grea si ar fitrebuit sa se
gandeasca mult pe care sa o aleaga. Hercule, regretand decizia anterioara, i-a spus imediat Aretei ca vrea
sa-si urmeze propriul drum indiferent de ce intorsatura ar lua. Apoi cele doua femei au disparut si Hercule

si-a gasit curand drumul in viata.

Hercule este modelul etern al omului care a invatat sa dea si sa castige batalii si lupte in viata lui pentru ca
motivatia sa fundamentala este sa se autodepaseasca in fiecare zi in cee ace priveste Virtutea, chiar si

atunci cand toti cei de langa el se lupta cu el fara mila si nu pot intelege motivele sale reale.

De fapt, in fiecare zi ne aflam in aceasta LUPTA DINTRE VIRTUTE Sl RAU, in fiecare decizie
importanta pe care trebuie sa o ludm in viata noastra. Asa ca sa ne gandim cu totii, sa ne retragem pentru

o vreme din viata zgomotoasa de zi cu zi si sa reflectam, la fel ca Hercule:
Care este calea pe care o vom urma pentru a ne rezolva urmatoarea problema?

Drumul anevoios si accidentat care duce la Virtute sau drumul usor si placut care duce inevitabil la Rau?
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INTREBARI PENTRU DISCUTII...

1. Tn ce moduri se poate folosi ,sinele bun”?
2. Ce este curajul? Mentionati cazuri de oameni care au dat dovada de curaj in viata lor.

3. Cum se schimba comunitatile si societatile atunci cand incercam sa traim cel mai bine unii cu altii?

10. ,, Momentul - Meta”

(Exercitiu experiential care fi ajuta pe elevi sa foloseasca eul bun, autodisciplina si sa isi asume

responsabilitatea personala)

IM

»Meta-momentul” este micul pas inapoi pe care il facem cand plecam. lesim din situatie sa ne
oprim si sa ne gandim fnainte de a actiona. Ne intrebam ce este cel mai bine Tn acest caz si ce strategie
putem folosi pentru ca actiunile noastre s se ne reflecte pe noi insine. In timp si cu practic3, elevii si
profesorii vor inlocui actiunile ineficiente cu altele, mai constructive, care le permit sa ia deciziile corecte
n situatii dificile. Acest lucru va duce la a face alegeri mai bune si va crea relatii mai sanatoase si momente

mai fericite.

»Meta-momentul”, ca mod de comportament, se regdseste si in Rapsodia A din lliada lui Homer,
unde se face referire la conflictul intens dintre Ahile si Agamemnon. Tanarul Ahile, conform conflictului

sau cu liderul aheilor Agamemnon, suparat pe comportamentul si cuvintele generalului, isi scoate sabia
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pentru a-l ucide. Tn acel moment, ins4, apare zeita Atena - invizibila pentru toti ceilalti si vizibild doar pentru
Ahile - si il indeamna sa nu faca acest lucru pentru a castiga mai mult in viitor. Ahile o asculta si pune sabia
Tnapoi in teaci. Tn aceastd scend Athena a fost interpretata ca ,vocea ratiunii”, care il influenteaza pe Ahile
si 1l face sa reactioneze in acest fel. La urma urmei, se stie ca in spatele miturilor s-a ascuns mereu un

v

adevar, care i-a ajutat pe oameni sa traiasca mai bine.
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