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Recomandari pentru profesori
Prima intdlnire online cu elevii dupa tragedie

l. incepeti cu liniste si prezenta emotionala, nu cu lectia.

Copiii au nevoie sa vada ca sunteti acolo, calmi si atenti. Nu e nevoie de un discurs, doar de
cateva cuvinte sincere:

,,Stiu ca zilele acestea au fost grele. E normal sa fim mai tacuti sau nelinistiti. Astazi vom sta
putin de vorba si vom face lucrurile in ritmul nostru.”

Chiar o pauza de |10 secunde inainte de a vorbi ajuta si pe voi, si pe copii sa respire mai usor.

2. Lasati copiii sa spuna ce simt, daca vor.

Unii copii vor povesti, altii vor tacea. Ambele reactii sunt normale.

,,Fiecare simte diferit. Poate ti-e teama, poate esti obosit, poate vrei doar sa asculti. E in regula
oricum.”

Evitati sa cereti detalii despre ce au vazut. Important e sa auda ca emotiile lor sunt acceptate.

3. Oferiti-le un sentiment de stabilitate.

Cand lumea devine imprevizibila, copiii se linistesc daca adultii raman previzibili. Pastrati un ton
bland, repetati lucruri care aduc siguranta: ,,Suntem acasa, suntem impreuna, acum e liniste.”
Daca se simt agitati, puteti spune: ,,Haideti sa stam o clipa drepti pe scaun si sa simtim cum ne
tin picioarele. E bine sa ne aducem aminte ca suntem aici.”

4. Cultivati grija intre ei.

Intrebati: ,,Ce putem face azi ca sa fie mai usor unii pentru altii?” sau ,,Ce te ajuta pe tine cand e
greu?”

Puteti face un mic joc: fiecare copil alege un ,,cuvant sprijin” pentru ziua respectiva curaj, calm,
prieteni, lumina. Le puteti scrie pe ecran, ca o ,,harta a clasei”.

5. Introduceti treptat materia, cu blandete.

Dupa prima sau a doua intalnire, incepeti usor cu continutul scolar.

Alternati activitatile: o sarcinad scurta, o mica pauza (,,Ridicati-va putin, intindeti-va, luati o gura
de apa”). Echilibrul intre a face si a respira ajuta la reglarea atentiei si emotiilor.

6. Observati si cereti ajutor.

Daca un elev plange usor, devine foarte tacut, se sperie la zgomote sau nu se poate concentra
deloc, anuntati echipa de consiliere psihologica sau persoanele de contact din proiect.

Nu incercati sa rezolvati singuri. Uneori, simpla atentie si sprijinul profesional pot face diferenta.



7. Aveti grija si de voi. Cereti sprijin cand aveti nevoie.

Traiti zile cu multa grija si responsabilitate pentru elevi, colegi si pentru clasa.

Este firesc sa simtiti oboseala, neliniste sau chiar neputinta.

A fi adult nu inseamna sa nu va clatinati, ci sa recunoasteti cand aveti nevoie de sprijin si sa il
cereti. Nu trebuie sa duceti totul singuri.

Puteti apela la sprijin emotional si consiliere prin World Vision Romania sau la:

@ Mihaela Voicu - Specialist Safeguarding

mihaela voicu@wvi.org/ tel 0731 444 624

Mesaj de incheiere recomandat pentru prima intalnire cu elevii:
»E Tn regula sa nu fim in regula. Important este ca suntem aici, impreuna, si ca pas cu pas putem
avea grija unii de altii.”

TREI LUCRURI SIMPLE PE CARE LE POTI FACE iNAINTE DE CLASA CA SA TE
SIMTI MAI CENTRAT

I. Respira mai lent, dar fara efort.

Inainte de a incepe ora, opreste-te 30 de secunde. Inspiri usor pe nas, expiri mai lung pe guri.
Nu forta nimic lasa aerul sa curga. Dupa 3—4 respiratii, vei observa ca vocea se domoleste si
corpul se asaza.

2. Simte pamantul sub tine.
Inainte de a vorbi, verifica: unde sunt picioarele mele? Simt podeaua, scaunul, sprijinul spatelui?
Corpul are nevoie de aceste semnale ca sa stie ca e in siguranta.

3. Adu atentia spre ceva care iti face bine.

Priveste o imagine placuta, o planta, o fotografie. Lasa corpul sa simta acel mic moment de bine.
Creierul nu face diferenta intre un loc real si o amintire sigura orice imagine linistitoare devine
un sprijin.

Mic ritual pentru inceputul orei: respira o data, zaimbeste usor si gandeste: ,,Sunt aici. Suntem
impreuna. E suficient pentru inceput.”
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