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1. INTRODUCERE

In contextul profundelor transformari sociale, tehnologice si culturale ale ultimelor decenii,
procesul educational nu mai poate fi redus la dimensiunea sa clasica de transmitere a
cunostintelor, ci trebuie inteles ca un demers complex de formare a individului in
integralitatea sa, ceea ce presupune, in mod necesar, o atentie sporita acordata dezvoltarii
socio-emotionale, mecanismelor de autoreglare, capacitatii de a tolera frustrarea si
modului in care elevii invata sa faca fata unui mediu caracterizat prin suprastimulare,
disponibilitate permanentad a recompenselor rapide si presiune sociala intensa.

In acest cadru, comportamentele de tip adictiv nu mai reprezintd doar exceptii sau situatii
clinice severe, ci devin manifestari din ce in ce mai frecvente, integrate uneori discret in
rutina zilnica a elevilor, fara a fi recunoscute ca atare nici de copil, nici de familie, nici de
scoala, ceea ce face ca interventia educationala sa fie cu atat mai importanta, mai timpurie
si mai bine ancorata intr-o intelegere psihologica si neurocognitiva a mecanismelor care
sustin aceste tipare.

Din perspectiva psihologului, este esential ca profesorul sa nu priveasca aceste
comportamente exclusiv prin filtrul indisciplinei, al lipsei de vointa sau al refuzului de
cooperare, deoarece multe dintre reactiile elevilor care par opozitioniste, dezorganizate
sau lipsite de interes pot ascunde dificultati reale de reglare emotionald, nevoi psihologice
nesatisfacute, modele familiale instabile sau o obisnuintd a creierului de a cauta
recompense rapide in locul efortului sustinut.

Profesorul, prin natura rolului sau si prin pozitia privilegiatd pe care o ocupa in viata
elevului, devine unul dintre principalii actori ai preventiei, nu in sensul unei interventii
terapeutice propriu-zise, ciin acela al crearii unui mediu educational in care elevul poate
dezvolta competente esentiale pentru viata, precum constientizarea emotiilor, controlul
impulsurilor, flexibilitatea cognitiva, abilitatea de a améana recompensa si capacitatea de a
cere ajutor atunci cand dificultatile devin prea mari pentru a fi gestionate singur.

Scopul acestui ghid este de a oferi profesorilor o perspectiva clara, fundamentata stiintific
si aplicabila asupra prevenirii si gestionarii comportamentelor adictive la elevi, astfel incat
interventiile de la clasa sa fie mai putin reactive si mai mult preventive, mai putin punitive
si mai mult educative, mai putin centrate pe simptom si mai mult orientate catre intelegerea
functiei pe care comportamentul o are in viata psihica a copilului sau adolescentului.

2. DEFINIREA ADICTIILOR IN CONTEXT EDUCATIONAL

Din perspectiva stiintifica, adictia este conceptualizata ca un tipar comportamental
persistent, caracterizat prin implicare repetitiva intr-o activitate sau consumul unei
substante, pierderea controlului, aparitia unei nevoi crescute de repetare, toleranta,
disconfort in absenta comportamentului si continuarea acestuia in ciuda consecintelor
negative evidente, procesul fiind sustinut de modificari functionale la nivelul sistemelor
cerebrale implicate in recompensa, motivatie, memorie si control executiv (Volkow, Koob,
& McLellan, 2016).

in mediul educational, ins&, este necesaré o nuantare atent a acestei definitii, deoarece
profesorul nu se intélneste intotdeauna cu forme clinice de adictie, ci mai ales cu
manifestari incipiente, comportamente problematice sau tipare de autoreglare insuficient
dezvoltate, care, desi nu indeplinesc criteriile unui diagnostic, pot evolua in timp catre
forme mai severe daca sunt ignorate, minimalizate sau gestionate exclusiv prin sanctiune.



Astfel, atunci cand un elev verifica telefonul compulsiv, refuza sa participe la activitati care
nu ofera satisfactie imediata, devine iritabil cand i se limiteaza accesul la tehnologie sau
cauta constant validarea unui grup, nu este util ca profesorul sa se intrebe doar cum poate
opri comportamentul, ci mai ales ce nevoie psihologica exprima acel comportament, ce
emotie Incearca elevul sa regleze si ce alternativa sanatoasa poate fi construita in cadrul
relatiei educationale.

Aceasta perspectiva permite o abordare preventiva si non-stigmatizanta, in care accentul
nu cade pe etichetarea elevului ca fiind dependent, lipsit de vointa sau problematic, ci pe
intelegerea faptului ca multe comportamente adictive functioneaza ca solutii rapide pentru
emotii dificile, chiar daca, pe termen lung, aceste solutii reduc autonomia, afecteaza
performanta scolara si fragilizeaza relatiile sociale.

Pentru profesor, diferenta dintre un comportament ocazional si un comportament cu
potential adictiv poate fi observatad prin cateva criterii educationale simple: frecventa
ridicata, dificultatea de oprire, iritabilitatea atunci cand comportamentul este intrerupt,
scaderea interesului pentru alte activitati, afectarea somnului sau a invatarii si folosirea
comportamentului ca singura strategie de calmare, evitare sau obtinere a unei stari de
bine.

3. TIPURI DE COMPORTAMENTE ADICTIVE LA ELEVI

in contextul scolar, comportamentele adictive pot fi organizate in trei categorii majore,
fiecare avand particularitati specifice, factori de risc proprii si modalitati diferite de
interventie educationala: adictiile de substanta, comportamentele adictive fara substanta
si relatiile adictive sau formele de dependenta emotionala care apar in raport cu persoane,
grupuri sau dinamici relationale instabile.

Adictile de substanta includ consumul de alcool, tutun, nicotina prin dispozitive
electronice, canabis, substante psihoactive noi sau alte droguri, iar in scoala acestea
trebuie abordate cu prudenta, responsabilitate si colaborare interdisciplinard, deoarece
profesorul poate observa semne de risc, poate semnala si poate sustine elevul, dar nu are
rolul de a diagnostica, investiga sau trata consumul, aceste responsabilitati revenind
specialistilor si institutiilor competente.

Comportamentele adictive fard substantd sunt mult mai frecvente in viata cotidiana a
elevilor siinclud utilizarea excesiva a telefonului, verificarea compulsiva a retelelor sociale,
jocurile video, pariurile online, consumul excesiv de continut video, cumparaturile
compulsive in mediul digital sau alte forme de cautare repetitiva a recompensei, care pot
parea normale deoarece sunt social acceptate, dar care devin problematice atunci cand
reduc libertatea copilului de a alege si afecteaza functionarea scolara sau relationala.

Relatiile adictive reprezinta o categorie adesea ignorata, dar extrem de importanta in
adolescenta, deoarece un elev poate deveni dependent de validarea unei persoane, de
apartenenta la un grup, de atentia unei relatii romantice sau de aprobarea constanta a
colegilor, iar aceasta dependentd emotionala poate conduce la anxietate de separare,
tolerarea unor comportamente abuzive, renuntarea la propriile valori sau dificultatea de a
lua decizii autonome.

in toate aceste categorii, elementul comun nu este obiectul adictiei, ci functia psihologicé
a comportamentului, deoarece elevul nu cautd doar substanta, telefonul, jocul sau
persoana, ci cauta o stare interna: calm, apartenenta, control, validare, putere, evadare
sau reducerea temporara a durerii emotionale.



4. MECANISME NEUROCOGNITIVE ALE ADICTIEI

Pentru aintelege de ce un elev continua un comportamentin ciuda consecintelor negative,
este necesara o analiza a mecanismelor neurocognitive implicate, in special a sistemului
de recompensa, a circuitelor dopaminergice, a memoriei asociative si a controlului
executiv, deoarece adictia nu este doar o problema de decizie, ci o modificare a modului
in care creierul invata, anticipeaza si prioritizeaza recompensele.

Sistemul dopaminergic nu transmite doar placere, asa cum se afirma uneori simplificat, ci
are un rol important in anticiparea recompensei, in invatarea prin predictie si in orientarea
comportamentului catre stimuli considerati relevanti, iar atunci cand un comportament
produce repetat o recompensa rapida, creierul invata sa il caute chiar si atunci cand
beneficiul real scade, fenomen explicat prin teoria sensibilizarii stimulente (Robinson &
Berridge, 2008).

La elevi si adolescenti, aceasta dinamica este amplificata de dezvoltarea incompleta a
cortexului prefrontal, regiune implicata in planificare, inhibitie, evaluarea consecintelor si
luarea deciziilor, ceea ce explica de ce un adolescent poate intelege rational ca un
comportament ii face rau, dar poate avea dificultati majore in a-l opri atunci cand emotia,
impulsul sau presiunea sociala sunt intense.

Un alt mecanism relevant este legat de toleranta si obisnuire, deoarece expunerea repetata
larecompense rapide, intense si usor accesibile poate reduce sensibilitatea larecompense
mai lente, cum ar fi satisfactia invatarii, bucuria progresului sau sentimentul de competenta
construit prin efort, iar acest lucru poate face ca activitatea scolara sa para plictisitoare,
lenta sau insuficient de stimulanta.

Din perspectiva profesorului, aceasta intelegere neurocognitiva are o implicatie practica
majora: elevul nu poate fi ajutat doar prin interdictii, ci are nevoie de contexte repetate in
care creierul sa reinvete valoarea efortului, a progresului gradual, a relatiilor reale si a
recompenselor care apar dupa implicare, nu inaintea ei.

5. MODELE PSIHOLOGICE EXPLICATIVE

intelegerea comportamentelor adictive necesita integrarea mai multor modele psihologice
validate, deoarece niciun model singular nu poate explica intreaga complexitate a
fenomenului, iar profesorul are nevoie de o harta conceptuala suficient de larga pentru a
observa atét influentele individuale, cat si pe cele relationale, familiale si sociale.

Teoria invatarii sociale, formulatd de Bandura (1977), subliniaza faptul ca elevii Tsi
modeleaza comportamentele prin observarea si imitarea celor din jur, ceea ce inseamna
ca utilizarea excesiva a tehnologiei, consumul de substante sau dependenta de validare
pot fi consolidate nu doar prin recompense directe, ci si prin modele observate la colegi,
adulti, influenceri sau membri ai familiei.

Teoria autodeterminarii, dezvoltata de Deci si Ryan (2000), ofera o perspectiva esentiala
pentru scoald, deoarece arata ca oamenii au trei nevoi psihologice fundamentale:
autonomia, competenta si relationarea, iar atunci cand aceste nevoi nu sunt satisfacute in
mod sanatos, elevul poate cauta substitute rapide in comportamente adictive care ii ofera
iluzia controlului, sentimentul temporar de reusitd sau apartenenta artificiala la un grup.

Modelul stresului si coping-ului, propus de Lazarus si Folkman (1984), explica adictia ca o
strategie de gestionare a stresului, in care comportamentul nu apare intamplator, ci devine
un mod de reducere a disconfortului emotional, mai ales atunci cand elevul nu dispune de
strategii mature de exprimare, reglare si rezolvare a problemelor.



Teoria atasamentului, initiatd de Bowlby (1969/1982), este relevanta deoarece arata ca
experientele timpurii de siguranta, disponibilitate emotionala si responsivitate influenteaza
modul in care copilul isi regleaza emotiile si cauta sprijin, iar elevii cu atasamente nesigure
pot fi mai vulnerabili la comportamente care ofera consolare rapida, control sau validare
externa.

6. PARTICULARITATI ALE DEZVOLTARII ADOLESCENTULUI

Pentru a intelege in profunzime comportamentele elevilor, este esential ca acestea sa fie
plasate in contextul dezvoltarii specifice varstei, intrucat adolescenta reprezinta o etapa
caracterizata prin transformari biologice, cognitive, emotionale si identitare intense, care
influenteaza in mod direct modul in care tinerii raspund la stimuli, Tsi regleazd emotiile si
iau decizii.

Din punct de vedere neuropsihologic, adolescenta este marcata de un dezechilibru intre
sistemele implicate in procesarea recompensei, care devin foarte receptive la noutate,
intensitate si validare social3, si sistemele responsabile de control executiv, care continua
sa se maturizeze pana la inceputul vietii adulte, ceea ce determina o orientare accentuata
catre experiente puternice si o capacitate inca fragila de anticipare a consecintelor pe
termen lung (Steinberg, 2014).

Din perspectiva psihologica, adolescenta este perioada in care individul isi construieste
identitatea, experimenteaza roluri, negociaza autonomia fatd de familie si cauta
apartenenta in grupul de egali, ceea ce face ca acceptarea sociala sa devina uneori mai
importantad decat regulile, siguranta sau performanta academica.

Aceasta combinatie intre vulnerabilitatea neurocognitiva si nevoile psihosociale specifice
creeaza un context in care comportamentele adictive pot aparea ca solutii aparent
eficiente pentru gestionarea emotiilor, reducerea anxietatii, diminuarea singuratatii sau
obtinerea unui sentiment rapid de apartenenta, chiar daca pe termen lung aceste solutii
produc dependentd, izolare si scaderea sentimentului de control personal.

Profesorul care intelege aceasta etapa de dezvoltare poate interpreta mai corect reactiile
adolescentului, evitdand concluziile simpliste de tipul ,nu ii pasa” sau ,nu vrea”, si poate
construi interventii care respecta nevoia de autonomie a elevului, fara a renunta la limite,
reguli si consecventa.

7. FACTORI DE RISC SI FACTORI DE PROTECTIE

in analiza comportamentelor adictive, identificarea factorilor de risc si a celor de protectie
este fundamentald, deoarece dezvoltarea unei adictii nu depinde de un singur element, ci
de interactiunea dintre vulnerabilitati biologice, istoricul emotional al elevului, climatul
familial, experientele scolare si disponibilitatea unor alternative sanatoase de autoreglare.

in mediul scolar, factorii de risc pot include un climat educational perceput ca rigid, rece
sau lipsit de suport emotional, relatii conflictuale cu profesorii, presiune academica
excesiva, experiente de respingere sau marginalizare din partea colegilor, bullying,
comparatii repetate, umilire publica, lipsa oportunitatilor de exprimare si absenta unui adult
semnificativ care sa ofere sprijin coerent.

De asemenea, utilizarea excesiva a tehnologiei in afara unui cadru structurat, lipsa
somnului, sedentarismul, accesul la continut digital nelimitat si normalizarea
recompenselor instantanee pot contribui la dezvoltarea unor tipare comportamentale
disfunctionale, mai ales atunci cand elevul nu are activitati alternative care sa ii ofere
competenta, apartenenta si sens.



Factorii de protectie includ relatiile autentice cu adultii semnificativi, un climat scolar
predictibil, feedbackul constructiv, implicarea in activitati extracurriculare, dezvoltarea
competentelor socio-emotionale, experientele de succes obtinute prin efort si existenta
unor rutine sanatoase care sustin somnul, alimentatia, miscarea si conectarea sociala
reala.

Profesorul poate consolida acesti factori prin gesturi aparent simple, dar cu impact major:
salutarea elevilor pe nume, observarea progresului, corectarea fara umilire, structurarea
clara a activitatilor, oferirea de alegeri controlate si crearea unor contexte in care elevii pot
simti ca apartin clasei, nu doar ca sunt evaluati de aceasta.

8. ROLUL PROFESORULUI IN PREVENTIE

Rolul profesorului in preventia comportamentelor adictive nu consta in aplicarea unor
tehnici clinice sau in asumarea responsabilitatii terapeutice, ci in crearea unui mediu
educational care sustine dezvoltarea sanatoasa a elevului, prin practici pedagogice care
favorizeaza autonomia, competenta, relationarea, predictibilitatea si autoreglarea.

Profesorul devine un model de reglare emotionala prin felul in care raspunde la stres,
conflict, greseli sau provocari, deoarece elevii invata nu doar din ceea ce li se spune, ci
mai ales din ceea ce vad repetat, iar un adult care gestioneaza ferm, calm si respectuos o
situatie dificila oferd un model implicit de autocontrol mai puternic decat orice lectie
teoretica despre disciplina.

Prin modul in care formuleaza sarcinile, ofera feedback si gestioneaza dinamica grupului,
profesorul poate influenta semnificativ nivelul de implicare al elevilor si felul in care acestia
percep efortul, reducand astfel nevoia de recompense externe rapide si construind treptat
toleranta la activitati care presupun rabdare, atentie si perseverenta.

Un alt aspect important este capacitatea profesorului de a observa schimbarile subtile in
comportamentul elevilor, precum izolarea, iritabilitatea, scaderea interesului, lipsa de
energie, fluctuatile de atentie, absentele repetate sau preocuparea excesiva pentru
telefon, fara a transforma observatia intr-o acuzatie, ci intr-un punct de pornire pentru
dialog.

Preventia reala se construieste zilnic, printr-un climatin care eleviiinvata ca pot cere ajutor
fara sa fie ridiculizati, ca greseala poate fi reparata, ca emotiile pot fi discutate si ca relatia
cu adultul nu se rupe atunci cand comportamentul devine dificil.

9. RELATIA PROFESOR-ELEV CA FACTORPROTECTOR

Numeroase cercetari din psihologia educationald evidentiaza faptul ca relatia profesor-
elev reprezintd unul dintre predictorii importanti ai adaptarii scolare, ai motivatiei si ai
bunastarii emotionale, iar acest lucru devine esential in contextul prevenirii
comportamentelor adictive, deoarece elevul care se simte vazut si valorizat are mai multe
sanse sa dezvolte strategii sanatoase de autoreglare.

O relatie bazata pe incredere, respect si disponibilitate emotionald ofera elevului un spatiu
de siguranta in care acesta poate exprima dificultati, poate primi sprijin si poate
experimenta sentimentul ca nu este redus la comportamentul sau problematic, ceea ce
diminueaza nevoia de a apela la comportamente compensatorii pentru a obtine calm,
validare sau apartenenta.

Aceasta relatie nu presupune permisivitate si nici renuntarea la limite, ci presupune o
combinatie echilibrata intre caldura si structura, intre empatie si fermitate, intre acceptarea
elevului ca persoana si corectarea comportamentului atunci cand acesta afecteaza
invatarea, relatiile sau siguranta.



Pentru elevii vulnerabili, un profesor coerent si previzibil poate deveni o figura de
atasament secundara, in sens educational, nu familial sau terapeutic, oferind experiente
repetate de stabilitate, respect si reglare, care pot compensa partial lipsa acestor
experiente in alte contexte.

in practica, relatia se construieste prin micro-interactiuni: un ton calm, o intrebare pusé
fara ironie, o observatie despre progres, o corectare facuta discret, o disponibilitate de a
asculta si o consecventa in reguli, toate acestea fiind mici experiente care, repetate, pot
reduce vulnerabilitatea elevului la comportamente de evitare sau compensare.

10. COMUNICAREA CU ELEVII IN CONTEXTUL VULNERABILITATII

Comunicarea eficienta cu elevii presupune o abordare care depaseste simpla transmitere
de informatii sau corectarea comportamentelor, fiind necesara orientarea catre intelegerea
experientei subiective a elevului si a functiei pe care comportamentul o indeplineste pentru
acesta.

in locul unei comunicéri directive, moralizatoare sau evaluative, este recomandaté o
comunicare exploratorie, care invita elevul la reflectie si ii ofera oportunitatea de a-si
exprima propriile ganduri si emotii, fara a se simti atacat sau umilit in fata colegilor.

De exemplu, in locul unei afirmatii de tipul ,nu mai sta pe telefon, nu e bine", care poate
genera rezistenta si opozitie, profesorul poate utiliza o formulare de tipul ,observ ca iti
este dificil sa te desprinzi de telefon in timpul orei si as vrea sa inteleg ce se intdmpla
pentru tine in acele momente”, ceea ce deschide un spatiu de dialog si reduce
defensivitatea.

Aceasta schimbare de perspectiva, de la control la intelegere, nu inseamna absenta
limitelor, ci inseamna ca limita este introdusa intr-un cadru relational in care elevul este
tratat ca persoana capabila de reflectie si schimbare, nu ca problema care trebuie eliminata
rapid din dinamica clasei.

Profesorii pot folosi intrebari scurte, dar puternice, precum: ,Ce ai avea nevoie acum ca
sa revii la sarcina?”, ,Ce te ajuta de obicei sa te linistesti?”, ,Ce se intdmpla inainte sa simti
impulsul de a face asta?”, ,Care ar fi un pas mic pe care il poti incerca astazi?”, intrebari
care dezvolta metacognitia si responsabilitatea fara a activa rusinea.

11. IDENTIFICAREA TIMPURIE A COMPORTAMENTELOR ADICTIVE

Identificarea timpurie a comportamentelor adictive reprezintda unul dintre cele mai
importante roluri pe care profesorul il poate avea in preventia escaladarii acestora, insa
aceasta identificare nu se realizeaza prin observarea unor comportamente evidente sau
extreme, ci prin detectarea unor modificari subtile, progresive, in modul in care elevul se
raporteaza la activitati, relatii si responsabilitati.

Un prim indicator relevant este modificarea capacitatii de concentrare, elevul prezentand
dificultati in mentinerea atentiei pe sarcina, tendinta de a se distra frecvent, de a reveni
constant la telefon sau de a evita activitatile care presupun efort cognitiv sustinut, aceste
comportamente fiind adesea interpretate eronat ca lipsa de interes, in timp ce ele pot
reflecta o dependenta de stimulare rapida.

Un al doilea indicator este reprezentat de fluctuatile emotionale, manifestate prin
iritabilitate, neliniste, reactii disproportionate sau tolerantd scazuta la frustrare, mai ales
atunci cand elevuluii se limiteaza accesul la comportamentul preferat sau cand activitatea
de invatare presupune un efort prelungit fara recompensa imediata.



Pot apéarea si modificari in relatiile sociale, elevul devenind fie retras si izolat, fie excesiv
de dependent de validarea grupului, ceea ce poate indica o vulnerabilitate in planul stimei
de sine, al apartenentei si al identitatii, vulnerabilitate care poate fi mascata prin bravura,
ironie sau comportamente de opozitie.

Este important ca aceste semnale sa nu fie interpretate diagnostic, deoarece profesorul
nu stabileste diagnostice clinice, ci formuleaza observatii educationale, urmareste evolutia
in timp, comunicd responsabil cu familia si activeaza resursele scolii atunci céand
dificultatile depasesc nivelul unei interventii obisnuite la clasa.

12. INTERVENTIA EDUCATIONALA iN CLASA

Interventia profesorului in contextul comportamentelor adictive trebuie ghidata de principii
clare, fundamentate atat in psihologia dezvoltarii, cat si in practica educationald, primul
dintre acestea fiind centrarea pe relatie, deoarece schimbarea realda a comportamentului
apare mai probabil intr-un context de siguranta psihologica decéat intr-un climat dominat
de team3, rusine sau amenintare.

Un al doilea principiu este gradualitatea, deoarece elevul care are un tipar adictiv nu poate
trece brusc de la impulsivitate la autocontrol stabil, ci are nevoie de pasi mici, observati si
consolidati, astfel incat succesul sa fie suficient de realist pentru a construi incredere si
suficient de provocator pentru a produce progres.

Consecventa este un alt principiu central, deoarece elevii au nevoie de reguli clare si
predictibile pentru a-si dezvolta autoreglarea, iar reactiile inconsistente ale adultilor pot
creste nesiguranta si pot transforma limita intr-un conflict de putere, in loc sa o transforme
intr-un cadru de invatare.

Interventia trebuie sa fie integrata in activitatea didactica, nu separata artificial de aceasta,
deoarece modul in care profesorul organizeaza ora, distribuie sarcinile, alterneaza ritmul,
ofera feedback si creeaza oportunitati de colaborare poate reduce sau amplifica nevoia
elevilor de a cauta stimulare in afara activitatii.

Un profesor care structureaza lectia in secvente clare, activeaza curiozitatea elevilor,
ofera sarcini variate si explica sensul activitatii contribuie implicit la preventia
comportamentelor adictive, deoarece ofera creierului adolescentului o forma sanatoasa
de angajare, progres si recompensa.

13. STRATEGII PRACTICE DE INTERVENTIE iN CLASA

Una dintre cele mai eficiente strategii in preventia comportamentelor adictive este
structurarea activitatilor astfel incat acestea sa ofere elevilor un nivel optim de provocare,
evitdnd atat supraincarcarea, care produce anxietate si evitare, cat si plictiseala, care
favorizeaza cautarea unor surse alternative de stimulare rapida.

Fragmentarea sarcinilor complexe in etape mai mici si oferirea unui feedback frecvent,
specific si orientat catre proces pot ajuta elevii sa isi mentina atentia si sa experimenteze
sentimentul de progres, ceea ce reduce nevoia de recompense imediate din afara
contextului educational.

O alta strategie utila este crearea unor rutine de inceput si de final de ora, deoarece rutina
reduce incertitudinea, economiseste resurse cognitive si ofera elevilor un cadru previzibil
in care potintra mai usor in starea de lucru, mai ales daca trecerea de la pauza la activitate
este dificila.



Regulile privind utilizarea tehnologiei trebuie formulate clar si aplicate consecvent, dar este
important ca elevii sa inteleaga ratiunea lor, deoarece o reguld explicatéd prin impactul
asupra atentiei, invatarii si relatiilor are mai multe sanse sa fie internalizatd decét o regula
prezentata ca simpla interdictie.

Profesorul poate utiliza si contracte educationale scurte, stabilite impreuna cu elevul, in
care obiectivele sunt concrete si masurabile, de exemplu: ,in primele 20 de minute ale orei
telefonul ramane in ghiozdan, iar daca apare impulsul de a-l verifica, notez impulsul si
revin la sarcind”, aceasta abordare transforméand controlul extern intr-un exercitiu de
autoreglare.

14. MANAGEMENTUL COMPORTAMENTELOR PROBLEMATICE

in situatiile in care comportamentele adictive devin evidente si interfereazé semnificativ
cu activitatea didactica, este necesara o interventie mai structurata, care sa combine
fermitatea cu empatia, deoarece o reactie exclusiv permisivda poate consolida
comportamentul, iar o reactie exclusiv punitivda poate amplifica opozitia, rusinea sau
retragerea.

in locul sanctiunilor imediate aplicate automat, care pot avea efecte pe termen scurt, dar
nu contribuie la dezvoltarea autoreglarii, este recomandata utilizarea unor interventii care
stimuleaza reflectia, cum ar fi discutiile individuale scurte, in care elevul este invitat sa
analizeze propriul comportament, declansatorii si consecintele acestuia.

Un cadru eficient de discutie poate include patru intrebari: ce s-a intdmplat, ce ai simtit
inainte sa se intdmple, ce consecinte a avut comportamentul asupra ta si asupra celorlalti,
ce poti face diferit data viitoare, iar aceastad structura ii permite elevului sa isi dezvolte
responsabilitatea fara a fi coplesit de vinovatie.

Este utila stabilirea unor obiective concrete si realizabile, insotite de monitorizare si
feedback, deoarece elevii cu dificultati de autoreglare au nevoie sa vada progresul in pasi
mici si sa primeasca validare pentru efort, nu doar corectare pentru esec.

Atunci cand comportamentul se repeta, profesorul trebuie sa evite interpretarea personala
de tipul ,o0 face ca sa ma provoace”, deoarece, de multe ori, repetarea indica faptul ca
functia comportamentului nu a fost inca inlocuita, iar elevul nu are inca o strategie
alternativa suficient de stabila pentru a face fata aceleiasi emotii sau situatii.

15. COLABORAREA CU FAMILIA SI SPECIALISTII

Interventia in cazul comportamentelor adictive nu poate fi eficienta in absenta colaborarii
dintre scoala si familie, deoarece aceste comportamente sunt influentate de multiple
contexte si nu pot fi abordate exclusiv in mediul scolar, chiar daca scoala poate reprezenta
locul in care semnele devin vizibile pentru prima data.

Profesorul are rolul de a comunica observatiile intr-un mod echilibrat, evitdnd atat
minimalizarea, céat si dramatizarea situatiei, si de a invita parintii intr-un proces de
colaborare, nu de evaluare sau culpabilizare, deoarece parintii care se simt acuzati pot
deveni defensivi si pot refuza sprijinul tocmai atunci cand copilul are cea mai mare nevoie
de coerenta intre adulti.

O comunicare eficienta cu familia porneste de la descrierea comportamentului observabil,
continua cu impactul asupra Tnvatarii sau relatiilor si se incheie cu o invitatie la solutii
comune, de exemplu: ,am observat ca in ultimele saptamani ii este greu sa isi mentina
atentia si pare foarte preocupat de telefon; mi-ar fi util sd intelegem impreuna daca se
intdmpla ceva similar si acasa si ce rutine I-ar putea ajuta”.



in cazurile mai complexe, in care comportamentul este persistent, se asociazad cu
absenteism, scadere academica, izolare, agresivitate, consum de substante sau suferinta
emotionald semnificativa, este necesara implicarea psihologului scolar, a consilierului, a
medicului sau a serviciilor specializate, in functie de situatie.

Profesorul trebuie sa cunoasca limitele propriului rol: poate observa, poate sustine, poate
adapta mediul educational si poate facilita colaborarea, dar nu trebuie sa diagnosticheze,
sa promita confidentialitate absoluta in situatii de risc sau sa gestioneze singur cazuri care
presupun pericol pentru elev sau pentru ceilalti.

16. EXERCITII PRACTICE PENTRU CLASA

Exercitiile practice care pot fi utilizate la clasa trebuie sa fie simple, scurte, repetabile si
integrate firesc in activitatea didactica, deoarece scopul lor nu este transformarea
profesorului in terapeut, ci dezvoltarea unor competente psihologice de baza care i ajuta
pe elevi sa isi observe impulsurile, sa isi regleze emotiile si sa ia decizii mai constiente.

Exercitiul ,Harta impulsului” presupune ca elevii sa noteze, timp de céateva zile, momentele
in care simt impulsul de a verifica telefonul, de a abandona o sarcina, de a intra intr-un joc
sau de a cauta validare online, impreuna cu emotia prezenta in acel moment, iar ulterior sa
observe daca impulsul apare mai des in contexte de plictiseald, anxietate, oboseala sau
singuratate.

Exercitiul ,Pauza de 90 de secunde” porneste de la ideea ca intensitatea unei emotii poate
scadea daca persoana nu actioneaza imediat asupra impulsului, astfel incéat elevii sunt
invatati sa observe impulsul, sa respire lent, s& numere 90 de secunde si abia apoi sa
decida ce fac, ceea ce dezvolta spatiul psihologic dintre stimul si reactie.

Exercitiul ,Recompensa améanata” poate fi aplicat prin stabilirea unor intervale de lucru
clare, urmate de pauze scurte, in care elevul invata ca placerea sau relaxarea nu dispar
daca sunt amanate, ci pot deveni mai satisfacatoare atunci cand apar dupa finalizarea unei
sarcini asumate.

Exercitiul ,Alternativele mele de reglare” ii invita pe elevi sa construiasca o lista personala
cu activitati sanatoase care i ajuta sa se calmeze, precum mersul, desenul, conversatia cu
un adult, respiratia, muzica, sportul, scrisul sau organizarea spatiului, astfel incéat
comportamentul adictiv sa nu raména singura solutie disponibild in momentele dificile.

Exercitiul ,Ce castig, ce pierd?" ajuta elevul sa analizeze ambivalenta, deoarece multe
comportamente adictive ofera beneficii pe termen scurt si costuri pe termen lung, iar
atunci cand elevul poate formula singur ce castiga si ce pierde, probabilitatea schimbarii
creste, mai ales daca adultul nu impune concluzia, ci il ghideaza catre reflectie.

17. STUDII DE CAZ $SI APLICATII PRACTICE

Un prim studiu de caz poate fi cel al unui elev de clasa a Vll-a care verifica frecvent
telefonul in timpul orelor, pierde firul explicatiilor si devine iritabil atunci cand i se cere sa
il puna deoparte, situatie care, la prima vedere, pare o problema de disciplina, dar care
poate ascunde anxietate sociala, teamad de excludere din grup sau obisnuinta de a
raspunde imediat oricarei notificari.

in acest caz, interventia eficientd presupune o discutie individuala, in care profesorul
formuleaza observatii neutre, exploreaza functia comportamentului si stabileste impreuna
cu elevul un obiectiv mic, de exemplu pastrarea telefonului in ghiozdan in prima parte a
orei, urmata de autoevaluare si feedback, iar familia poate fi implicata pentru construirea
unor rutine similare acasa.



Un al doilea caz poate fi cel al unei eleve care pare dependenta de validarea unui grup si
accepta comportamente umilitoare pentru a raméane in relatie cu anumite colege, iar in
aceasta situatie profesorul trebuie sa observe nu doar comportamentul vizibil, ci si
vulnerabilitatea relationala, nevoia de apartenenta si posibila teaméa de respingere.

Interventia poate include consolidarea stimei de sine prin roluri pozitive in clasa, discutii
despre limite relationale, activitdti de educatie socio-emotionald si, daca este cazul,
implicarea consilierului scolar, mai ales atunci cand relatia are elemente de control,
manipulare sau agresivitate.

Un al treilea caz poate fi cel al unui elev care petrece noptile jucandu-se online, adoarme
la ore, nu mai preda temele si reactioneaza defensiv cand este intrebat, iar aici este
important ca profesorul sa evite ironia sau moralizarea si sa trateze situatia ca pe o
dificultate complexa, in care somnul, rutina, relatiile si sentimentul de competenta trebuie
analizate impreuna cu familia si specialistii.

Aceste studii de caz arata ca interventia eficientda nu urmareste doar oprirea
comportamentului, ci inlocuirea functiei lui cu strategii mai sdnatoase, construite gradual,
in relatie si cu respect pentru dezvoltarea elevului.

18. PROGRAME DE PREVENTIE iN MEDIUL SCOLAR

Preventia comportamentelor adictive nu poate fi eficientd daca este limitata la interventii
punctuale sau la campanii izolate, deoarece elevii au nevoie de experiente repetate,
coerente si integrate in cultura scolii, prin care sa invete autoreglarea, gandirea critica,
rezistenta la presiunea grupului si identificarea sanatoasa a nevoilor emotionale.

Un program eficient de preventie poate include module de educatie emotionald, educatie
digitala, gestionarea stresului, comunicare asertiva, relatii sanatoase, prevenirea bullying-
ului, luarea deciziilor si dezvoltarea identitatii, toate adaptate varstei si nivelului de
intelegere al elevilor.

Este important ca aceste programe sa nu se bazeze pe frica, rusine sau mesaje
catastrofice, deoarece cercetarile in preventie arata ca simpla speriere a adolescentilor nu
produce intotdeauna schimbari durabile, in timp ce dezvoltarea competentelor concrete si
a sentimentului de autoeficacitate are efecte mai stabile.

Implicarea elevilor in proiecte extracurriculare, activitati sportive, voluntariat, arta,
dezbateri, mentorat sau proiecte comunitare poate functiona ca factor de protectie,
deoarece ofera surse alternative de apartenenta, sens si recompensd, diminuand
atractivitatea comportamentelor adictive.

O scoala care previne comportamentele adictive nu este doar o scoala care interzice
telefoane sau sanctioneaza consumul, ci este o scoala care dezvoltd competente, creeaza
relatii, ofera sens si construieste contexte in care elevii pot simti ca viata reald este
suficient de valoroasa pentru a nu avea nevoie sa evadeze permanent din ea.

19. INSTRUMENTE DE OBSERVARE SI AUTOEVALUARE

Pentru ca interventia sa fie coerenta, profesorii pot utiliza instrumente simple de
observare, care nu au rol diagnostic, ci rol educational si orientativ, ajutand la identificarea
unor tipare si la formularea unor intrebari utile pentru discutia cu elevul, familia sau
consilierul scolar.

O fisa de observare poate include domenii precum atentia la clasa, implicarea in sarcini,
relatiile cu colegii, reactiile la frustrare, utilizarea telefonului, schimbarile de dispozitie,
somnul observabil prin oboseala, prezenta la ore si capacitatea de a finaliza activitatile, iar



profesorul poate nota schimbarile pe o perioada de doua-patru saptamani inainte de a
formula concluzii.

O autoevaluare pentru elev poate contine intrebari de tipul: ,Cand simt cel mai des nevoia
sa ma refugiez intr-un comportament?”, ,Ce emotii imi este cel mai greu sa suport?”, ,Ce
activitati ma ajuta cu adevarat si ce activitadti doar ma amortesc pentru moment?”’, ,Cine
este adultul caruia pot sa ii cer ajutor?”’, intrebari care dezvolta responsabilitatea
personala.

Pentru activitati de grup, profesorul poate utiliza scale simple, de la 11a 5, prin care elevii
evalueaza nivelul de stres, nivelul de energie, dificultatea de concentrare sau nevoia de
pauza, iar aceste date pot ajuta la adaptarea ritmului clasei fara a expune public
vulnerabilitatile individuale.

in cazul in care semnalele persista sau se agraveazé, instrumentele de observare trebuie
folosite ca suport pentru trimiterea catre consilier sau psiholog, nu ca mijloc de etichetare,
deoarece scopul lor este cresterea claritatii si a responsabilitatii, nu transformarea
profesorului intr-un evaluator clinic.

20. CONCLUZII

Comportamentele adictive la elevi reprezinta un fenomen complex, care nu poate fi redus
la o simpld problema de disciplina, vointa sau caracter, ci trebuie inteles ca rezultat al
interactiunii dintre factori neurocognitivi, psihologici, relationali si sociali, ceea ce implica
necesitatea unei abordari integrate, preventive si fundamentate stiintific.

Profesorul are un rol esential in aceastd abordare, nu prin asumarea unei pozitii
terapeutice, ci prin construirea unui mediu educational in care elevul invata treptat sa isi
observe emotiile, sa isi gestioneze impulsurile, sa tolereze frustrarea, sa ceara ajutor si sa
descopere forme sanatoase de recompensa, apartenenta si sens.

Preventia comportamentelor adictive incepe inainte ca problema sa devina vizibila, prin
relatii sigure, reguli coerente, activitati relevante, feedback constructiv, educatie
emotionald si colaborare intre scoald, familie si specialisti, deoarece elevul are nevoie de
un sistem de sprijin, nu de reactii izolate.

Din perspectiva psihologului, cea mai importanta schimbare de paradigma este trecerea
de la intrebarea ,cum il fac sa se opreasca?’ la intrebarea ,ce nevoie exprima acest
comportament si ce abilitate sanatoasa putem construiin locul lui?”, deoarece numai astfel
interventia educationala devine cu adevarat formativa.

Un profesor care priveste comportamentul elevului cu fermitate, dar si cu intelegere, care
pune limite fara umilire si care construieste sens acolo unde elevul cautéd evadare, devine
nu doar un transmitator de cunostinte, ci un factor de protectie in dezvoltarea psihologica
a copilului si adolescentului.

21. PLAN DE INTERVENTIE PE TERMEN SCURT, MEDIU SI LUNG

Un plan eficient de interventie in scoala trebuie sa diferentieze intre ceea ce poate fi facut
imediat, ceea ce necesita consolidare in cateva saptaméani si ceea ce presupune o
schimbare mai profunda a rutinei educationale, deoarece comportamentele adictive nu
apar brusc si, de cele mai multe ori, nu dispar printr-o singura discutie, oricat de bine
intentionata ar fi aceasta.

Pe termen scurt, profesorul poate urmari reducerea intensitatii comportamentului
problematic si restabilirea functionarii minime la clasa, ceea ce inseamna reguli clare,
sarcini mai scurte, monitorizare discreta, discutii individuale si evitarea confruntarii
publice, deoarece rusinea si expunerea pot intari comportamentele de aparare.



Pe termen mediu, accentul trebuie mutat catre dezvoltarea abilitatilor alternative, cum ar
fi autoreglarea emotionala, planificarea, capacitatea de a cere sprijin si identificarea
activitatilor care ofera recompense sanatoase, deoarece simpla eliminare a unui
comportament lasa un gol functional pe care elevul il va umple, de reguld, cu un
comportament similar daca nu invata altceva.

Pe termen lung, scoala trebuie sa urmareasca dezvoltarea unei culturi a preventiei, in care
profesorii, consilierii, familia si elevii lucreaza impreuna pentru a construi rutine, relatii si
proiecte care ofera sens, apartenenta si competenta, adica exact acele elemente
psihologice care reduc vulnerabilitatea la adictii.

Un plan realist nu promite disparitia rapida a comportamentului, ci stabileste indicatori de
progres, precum cresterea timpului de concentrare, reducerea conflictelor, imbunatatirea
somnului, participarea mai constanta la activitati si capacitatea elevului de a vorbi despre
ceea ce simte inainte de a actiona impulsiv.

22. COMUNICAREA CU PARINTII: FORMULARI, LIMITE SI ALIANTA

Comunicarea cu parintii in cazurile in care exista suspiciuni privind comportamente
adictive trebuie construitad cu grija, deoarece parintele poate trai rusine, vinovatie, furie
sau negare, iar modul in care profesorul formuleaza observatiile poate decide daca familia
devine partener sau se retrage defensiv din colaborare.

O regula importanta este separarea observatiei de interpretare, astfel incat profesorul sa
spuna ce a vazut si ce impact are asupra activitatii scolare, nu sa formuleze diagnostice
sau concluzii despre caracterul copilului; de exemplu, este mai potrivita formularea ,am
observat ca adoarme frecvent la primele ore si isi finalizeaza greu sarcinile” decéat ,sta
toatd noaptea pe telefon si nu il intereseaza scoala”.

Profesorul poate folosi o structura simpla in trei pasi: descrierea comportamentului
observat, exprimarea ingrijorarii intr-un ton calm si invitarea la colaborare, iar aceasta
structura transmite atat responsabilitate, cat si respect pentru rolul familiei.

in acelasi timp, profesorul trebuie sa evite promisiunile pe care nu le poate sustine, cum ar
firezolvarea rapida a problemei sau pastrarea confidentialitatii absolute atunci cand exista
risc pentru siguranta elevului, deoarece etica educationala presupune protectia copilului
si activarea resurselor adecvate atunci cand situatia o impune.

O aliantd sanatoasa cu familia nu inseamna ca profesorul si parintele vor avea mereu
aceeasi perspectiva, ciinseamna ca pot construi un limbaj comun, pot impartasi observatii
si pot stabili rutine coerente, astfel incat elevul sa nu primeasca mesaje contradictorii
despre limite, responsabilitate si sprijin.

23. DIMENSIUNEA ETICA A INTERVENTIEI PROFESORULUI

Interventia profesorului in comportamentele adictive ale elevilor are si o dimensiune etica
importanta, deoarece orice observatie, discutie sau masura poate influenta imaginea de
sine a copilului, relatia acestuia cu scoala si disponibilitatea sa de a cere ajutor in viitor.

Primul principiu etic este respectarea demnitatii elevului, ceea ce presupune evitarea
ridiculizarii, etichetarii sau expunerii publice, chiar si atunci cand comportamentul este
deranjant, deoarece rusinea poate inhiba temporar reactia vizibila, dar rareori produce
schimbare psihologica sanatoasa.

Al doilea principiu este proportionalitatea interventiei, in sensul ca raspunsul profesorului
trebuie sa fie adecvat gravitatii comportamentului, varstei elevului si contextului, evitand
atat reactiile exagerate, cat siignorarea repetata a unor semnale care indica vulnerabilitate
reala.



Al treilea principiu este confidentialitatea responsabila, ceea ce inseamna ca informatiile
despre elev nu trebuie discutate informal cu alti profesori, parinti sau elevi, dar trebuie
transmise persoanelor competente atunci cand exista risc, suferintd semnificativa sau
necesitatea unei interventii specializate.

Etica interventiei presupune, in esenta, ca profesorul sa protejeze elevul nu doar de
consecintele comportamentului sau, ci si de consecintele unei interventii adulte
nepotrivite, grabite sau construite pe judecata morala in loc de intelegere psihologica.

24. ACTIVITATI DE EDUCATIE SOCIO-EMOTIONALA PENTRU
PREVENTIE

Educatia socio-emotionala reprezinta una dintre cele mai importante directii de preventie,
deoarece elevii care isi pot identifica emotiile, pot comunica nevoile si pot cere sprijin au
un risc mai redus de a utiliza comportamente adictive ca unica strategie de calmare sau
evitare.

O activitate utila este ,Termometrul emotiilor”, prin care elevii invata sa isi evalueze
intensitatea unei emotii de la 1 la 10 si s& aleaga strategii diferite in functie de nivel,
intelegdnd ca o emotie de intensitate mica poate fi gestionata prin respiratie sau
reorganizare, in timp ce o emotie intensa poate necesita sprijinul unui adult sau o pauza
structurata.

O alta activitate este ,Gand, emotie, comportament”, inspiratd din modelul cognitiv-
comportamental, prin care elevii analizeaza legatura dintre ceea ce gandesc, ceea ce simt
si ceea ce fac, Invatand ca impulsul nu apare din senin, ci este legat de interpretari, emotii
si contexte.

Activitatea ,Cercul resurselor” 1i ajuta pe elevi sa identifice persoane, locuri, activitati si
ganduri care ii sprijina in momente dificile, construind o hartd de protectie personala care
poate fi folosita atunci cand apare tentatia de a recurge la comportamente adictive.

Aceste activitati nu trebuie prezentate ca lectii despre probleme, ci ca exercitii de
dezvoltare personald valabile pentru toti elevii, deoarece universalizarea reduce
stigmatizarea si transmite mesajul ca autoreglarea nu este o abilitate necesara doar celor
vulnerabili, ci o competenta de viata.

25. ROLUL MOTIVATIEI SI AL SENSULUI iN PREVENIREA ADICTIILOR

Un aspect adesea insuficient discutat in prevenirea comportamentelor adictive este rolul
sensului, deoarece elevii care nu gasesc relevanta in activitatile zilnice, nu simt ca apartin
si nu vad o legatura intre efortul prezent si un scop personal pot deveni mai vulnerabili la
recompense rapide, previzibile si usor accesibile.

Motivatia nu poate fi reduséa la note, competitie sau frica de consecinte, deoarece aceste
forme de reglare externa pot functiona pe termen scurt, dar nu construiesc neaparat
autonomie, iar elevul care invatd doar pentru a evita pedeapsa sau pentru a obtine
aprobare poate cauta in afara scolii surse mai rapide de satisfactie.

Teoria autodeterminarii arata ca motivatia sanatoasa creste atunci cand elevul simte ca
are un anumit grad de autonomie, ca poate progresa si ca apartine unei comunitati, iar
profesorul poate sustine aceste nevoi prin alegeri limitate, feedback orientat pe efort si
sarcini care permit colaborare autentica.

Sensul se construieste si prin conectarea continuturilor scolare cu viata reala a elevilor,
deoarece un adolescent poate tolera mai bine efortul atunci cand intelege de ce conteaza
o activitate, ce abilitate dezvolta si cum il poate ajuta in afara clasei.



In prevenirea adictiilor, sensul functioneaza ca un antidot psihologic impotriva vidului,
plictiselii si deconectarii, pentru ca un elev care are proiecte, relatii si obiective simte mai
putin nevoia de a se refugia permanent in comportamente care ii ofera doar o stare
temporara de usurare.

26. EXTINDERE APLICATA: LIMBAJUL CARE SPRIJINA
AUTOREGLAREA

In aplicarea acestor principii, profesorul trebuie s& pastreze permanent echilibrul dintre
intelegere si limita, deoarece elevul vulnerabil are nevoie, simultan, de un adult care sa i
valideze experienta emotionald si de un cadru care sa ii arate ca impulsul nu trebuie
transformat automat in actiune, iar acest echilibru se construieste prin repetitie,
consecventa si printr-un limbaj care separa persoana de comportament.

In aplicarea acestor principii, profesorul trebuie s& pastreze permanent echilibrul dintre
intelegere si limita, deoarece elevul vulnerabil are nevoie, simultan, de un adult care sa i
valideze experienta emotionald si de un cadru care sa ii arate ca impulsul nu trebuie
transformat automat in actiune, iar acest echilibru se construieste prin repetitie,
consecventa si printr-un limbaj care separa persoana de comportament.

In aplicarea acestor principii, profesorul trebuie s& pastreze permanent echilibrul dintre
intelegere si limita, deoarece elevul vulnerabil are nevoie, simultan, de un adult care sa i
valideze experienta emotionald si de un cadru care sa ii arate ca impulsul nu trebuie
transformat automat in actiune, iar acest echilibru se construieste prin repetitie,
consecventa si printr-un limbaj care separa persoana de comportament.

In aplicarea acestor principii, profesorul trebuie s& pastreze permanent echilibrul dintre
intelegere si limita, deoarece elevul vulnerabil are nevoie, simultan, de un adult care sa i
valideze experienta emotionald si de un cadru care sa ii arate ca impulsul nu trebuie
transformat automat in actiune, iar acest echilibru se construieste prin repetitie,
consecventa si printr-un limbaj care separa persoana de comportament.

In aplicarea acestor principii, profesorul trebuie s& pastreze permanent echilibrul dintre
intelegere si limita, deoarece elevul vulnerabil are nevoie, simultan, de un adult care sa i
valideze experienta emotionald si de un cadru care sa ii arate ca impulsul nu trebuie
transformat automat in actiune, iar acest echilibru se construieste prin repetitie,
consecventa si printr-un limbaj care separa persoana de comportament.

27. RECOMANDARI FINALE PENTRU PROFESORI

In activitatea de zi cu zi, profesorii pot preveni si gestiona comportamentele adictive daca
isi pastreaza o perspectiva echilibrata, in care comportamentul problematic este luat in
serios, dar elevul nu este redus la acel comportament, iar interventia urmareste
dezvoltarea capacitatii de autoreglare, nu doar obtinerea conformarii imediate.

Este recomandat ca profesorii sa observe tiparele, nu episoadele izolate, sa comunice cu
elevii in privat atunci cand situatia este sensibild, sa implice familia fara culpabilizare, sa
colaboreze cu specialistii atunci cand semnele persista si sa creeze la clasa rutine care
sustin atentia, implicarea si relationarea.

in acelasi timp, profesorii trebuie sa isi protejeze propriile limite emotionale, deoarece
lucrul cu elevi vulnerabili poate fi solicitant, iar preventia reald presupune adulti reglati,
sustinuti si constienti de propriile reactii, nu adulti epuizati care incearca sa compenseze
singuri absenta unui sistem de sprijin.



Un profesor nu poate controla toate variabilele din viata elevului, dar poate deveni unul
dintre adultii care ofera claritate, stabilitate si incredere, iar uneori aceasta prezenta
constanta este primul pas prin care elevul incepe sa creada ca exista alternative la evitare,
impulsivitate sau dependenta.

in final, prevenirea adictiilor in scoald nu inseamna doar combaterea unor riscuri, ci
educarea libertatii interioare a elevului, adica sprijinirea capacitatii sale de a alege
constient, de a-si intelege nevoile, de a-si regla emotiile si de a construi relatii si scopuri
care 1i sustin dezvoltarea pe termen lung.

28. ADICTIILE DIGITALE SI ATENTIA FRAGMENTATA

Adictiile digitale trebuie intelese nu doar ca utilizare indelungata a tehnologiei, ci ca relatie
disfunctionala cu stimularea digitald, in care elevul ajunge sa prefere recompensele rapide,
predictibile si controlabile oferite de ecran in detrimentul activitatilor care presupun
prezenta, efort, rabdare si toleranta la incertitudine.

in clasd, aceasta realitate se observa prin atentie fragmentatd, dificultatea de a urmari
explicatii mai lungi, nerdbdare in fata sarcinilor secventiale, nevoia de a alterna rapid
activitatile si o scadere a disponibilitatii pentru lecturd, scriere sau rezolvare de probleme
care presupun timp mental continuu.

Profesorul poate contracara aceste efecte prin design didactic atent, nu prin simpla
condamnare a tehnologiei, deoarece elevii au nevoie sa invete utilizarea constienta a
instrumentelor digitale, diferenta dintre tehnologia care sprijina invatarea si tehnologia
care fragmenteaza atentia, precum si modul in care pot reveni la o sarcina dupa
intrerupere.

O activitate practica utila este jurnalul de atentie, in care elevii noteaza pe durata unei
saptamani momentele in care atentia le este intrerupta, sursa intreruperii si timpul
aproximativ necesar pentru a reveni la sarcina, iar ulterior discuta, fara judecata, ce conditii
ii ajutd sa ramana concentrati.

Din perspectiva psihologica, scopul nu este demonizarea ecranului, ci dezvoltarea unei
relatii mai libere cu acesta, astfel incat elevul sa poata folosi tehnologia ca instrument si sa
nu fie folosit de mecanismele de captare a atentiei pe care multe platforme le construiesc
deliberat.

29. ADICTIILE DE SUBSTANTA: CE POATE SI CE NU POATE FACE
PROFESORUL

in cazul suspiciunii privind consumul de substante, profesorul trebuie sa actioneze cu
maxima prudenta, deoarece situatia poate implica riscuri medicale, juridice, familiale si
emotionale, iar abordarea impulsivd sau acuzatoare poate deteriora relatia cu elevul si
poate reduce sansele ca acesta sa accepte ajutor.

Semnele care pot ridica ingrijorari includ schimbari bruste de dispozitie, somnolenta
neobisnuita, absente repetate, scaderea performantei, retragere sociala, comportamente
de risc, mirosuri specifice, dificultati de coordonare sau modificari vizibile ale rutinei, insa
niciunul dintre aceste semne nu trebuie transformat automat intr-o acuzatie.

Profesorul poate documenta observatiile, poate discuta cu dirigintele sau cu echipa de
sprijin a scolii, poate solicita implicarea consilierului si poate comunica familiei intr-o
maniera descriptiva, dar nu trebuie sa interogheze elevul agresiv, sa faca presupuneri
publice sau sa incerce sa gestioneze singur situatia.



in dialogul cu elevul, este esentiala folosirea unui ton calm, a unor intrebari deschise si a
unei pozitii de sprijin, de tipul ,am observat ca pari foarte obosit si ingrijorat in ultima
perioada si vreau sa stii ca exista adulti care te pot ajuta”, deoarece elevul aflatin risc are
nevoie de acces la ajutor, nu de rusinare.

Preventia consumului de substante in scoala trebuie sa includa educatie despre efectele
reale ale substantelor, presiunea grupului, mecanismele deciziei si alternativele de coping,
insa aceste activitati trebuie construite matur, fara exagerari neverosimile, deoarece
adolescentii resping rapid mesajele pe care le percep ca moralizatoare sau lipsite de
credibilitate.

30. RELATIILE ADICTIVE SI DEPENDENTA DE VALIDARE

Relatiile adictive apar atunci cand elevul ajunge sa isi regleze valoarea personald, starea
emotionald si sentimentul de sigurantd prin prezenta, atentia sau aprobarea unei alte
persoane ori a unui grup, ceea ce poate fi observat in relatii de prietenie dezechilibrate,
relatii romantice intense sau dinamici de grup in care apartenenta este conditionatd de
conformare.

in adolescenta, aceste relatii pot fi confundate cu prietenia apropiata sau cu indragostirea,
insa devin problematice atunci cénd elevul isi pierde autonomia, renunta la propriile limite,
tolereaza umilirea, devine anxios in absenta celuilalt sau isi schimba comportamentul intr-
un mod care ii afecteaza invatarea, siguranta si imaginea de sine.

Profesorul poate observa semnale precum izolare fata de alti colegi, teama exagerata de
excludere, reactii intense la conflicte minore, dependenta de mesajele primite,
incapacitatea de a lucra fara o anumita persoana sau participarea la comportamente
nepotrivite doar pentru a fi acceptat.

Interventia educationald poate include activitati despre limite sanatoase, diferenta dintre
apropiere si control, comunicare asertiva, respect reciproc si valoare personal3, iar aceste
teme trebuie abordate cu delicatete, deoarece elevii pot simti rusine sau pot apara relatia
care le produce suferinta.

O activitate practica este exercitiul ,Relatia care ma creste versus relatia care ma
micsoreaza”, in care elevii analizeaza caracteristicile relatiilor care ii fac sa se simta in
sigurantd, respectati si liberi, comparativ cu relatiile in care se simt controlati, tensionati
sau obligati sa fie altfel decéat sunt.

31. SOMNUL, STRESUL SI CORPUL iN PREVENTIA ADICTIILOR

Prevenirea comportamentelor adictive nu poate fi separata de sanatatea corporala a
elevului, deoarece somnul insuficient, alimentatia dezechilibrata, lipsa miscarii si stresul
cronic reduc capacitatea de autoreglare si cresc probabilitatea de a cauta solutii rapide de
calmare sau stimulare.

Un elev obosit are un cortex prefrontal mai putin eficient in inhibarea impulsurilor,
tolereaza mai greu frustrarea, reactioneaza mai intens emotional si are mai putine resurse
pentru sarcini cognitive complexe, ceea ce Inseamna ca dificultatile sale nu trebuie
interpretate exclusiv ca lipsa de caracter sau de interes.

Profesorul poate introduce conversatii scurte despre igiena somnului, ritmul biologic,
efectele luminii albastre, rolul migcarii si importanta pauzelor reale, fara a transforma ora
intr-o consultatie medicala, ci folosind aceste informatii pentru a creste alfabetizarea
elevilor cu privire la propriul corp.



O strategie practica este ,auditul energiei”, prin care elevii observa timp de o saptamana
ce activitati le cresc energia si ce activitati o consuma, ce efect are somnul asupra atentiei
si cum se schimba impulsivitatea atunci cand sunt obositi, flamanzi sau stresati.

Aceasta abordare transmite un mesaj esential: autoreglarea nu este doar o decizie
mentald, ci un proces biopsihologic, iar elevul are nevoie sa invete cum corpul, emotiile,
gandurile si comportamentele se influenteaza reciproc.

32. CADRU DE LUCRU PENTRU O ORA DE PREVENTIE

O ora de preventie eficienta poate fi structuratd simplu, in patru etape: conectare,
informare, reflectie si aplicare, astfel incat elevii sa nu primeasca doar informatii, ci sa aiba
ocazia sa le lege de propria experienta si sa construiasca o strategie concreta pe care o
pot folosi ulterior.

Etapa de conectare poate incepe cu o intrebare neutra, de exemplu ,ce activitate va este
cel mai greu sa opriti atunci cand ar trebui sa faceti altceva?”, ceea ce normalizeaza
discutia si permite elevilor sa intre in tema fara a se simti acuzati.

Etapa de informare trebuie sa fie scurta si clara, explicand pe intelesul elevilor cum
functioneaza recompensa, impulsul, obisnuinta si controlul executiv, fara a folosi un limbaj
excesiv medicalizat, dar pastrand acuratetea psihologica.

Etapa de reflectie poate include exercitiul ,cand comportamentul ma ajuta si cand incepe
sa ma conduca”, prin care elevii identifica diferenta dintre folosirea constientd a unei
activitati si pierderea libertatii de a o opri.

Etapa de aplicare trebuie sa se incheie cu un pas concret, de exemplu alegerea unei
strategii de amanare a impulsului, stabilirea unei pauze fara ecran sau identificarea unei
persoane de sprijin, deoarece preventia devine eficienta atunci cand informatia se
transforma in comportament practic.

33. ANEXA PRACTICA: FISE DE LUCRU PENTRU PROFESORI

Fisa 1, intitulata ,Observ fara sa etichetez”, poate fi folosita de profesor pentru a nota
comportamente concrete, frecventa lor, contextul in care apar si consecintele asupra
invatarii, evitdnd formularile interpretative si pastrand accentul pe date observabile.

Fisa 2, intitulata ,Dialogul de sprijin”, poate include trei formulari de inceput pe care
profesorul le poate adapta: ,am observat o schimbare si vreau sa inteleg”, ,nu esti in
probleme pentru ca vorbim, ci vreau sa vedem ce te poate ajuta”, ,putem gasi impreuna
un pas mic, nu trebuie sa rezolvam totul astazi”.

Fisa 3, intitulatd ,Planul meu de reglare”, poate fi completatd de elev si poate include
declansatorii frecventi, emotiile asociate, comportamentul problematic, costurile lui,
alternativele posibile si persoanele de sprijin, astfel incat elevul sa isi construiasca o harta
personala de interventie.

Fisa 4, intitulata ,Contractul de atentie”, poate stabili pentru o perioada scurta o regula
clara privind telefonul sau alt comportament perturbator, o strategie de gestionare a
impulsului, un mod de monitorizare si un feedback pozitiv pentru progres, evitand
transformarea contractului intr-o pedeapsa mascata.

Aceste fise nu trebuie utilizate birocratic, ci ca instrumente de clarificare, deoarece scopul
lor este sa faca vizibile tiparele, sa reduca reactiile impulsive ale adultilor si sa ii ofere
elevului o structura prin care sa poata participa activ la propria schimbare.



34. CAND ESTE NECESARA TRIMITEREA CATRE SPECIALISTI

Desi profesorul are un rol esential in observare, preventie si sustinere educationala, exista
situatii in care dificultatile elevului depasesc nivelul interventiei de la clasa si necesita
implicarea psihologului scolar, a consilierului, a medicului sau a unor servicii specializate,
iar recunoasterea acestor limite nu reprezinta o slabiciune profesionala, ci o forma de
responsabilitate fata de copil.

Trimiterea catre specialisti este recomandatd atunci cand comportamentul adictiv este
persistent, produce deteriorare semnificativa a functionarii scolare, se asociazd cu
absenteism, autoizolare, agresivitate, modificari majore ale somnului, scadere brusca a
performantei, suspiciune de consum de substante, autovatamare sau afirmatii despre lipsa
sensului vietii.

Profesorul poate pregati aceasta trimitere printr-o formulare calma si non-stigmatizanta,
de tipul ,cred ca ar fi util sa discutam si cu o persoana specializata, pentru ca nu trebuie
sa duci singur tot ce se intampla”, evitand expresii care pot suna ca o pedeapsa sau ca o
excludere, precum ,te trimit la psiholog pentru ca nu te mai poti controla”.

in relatia cu familia, profesorul trebuie sa explice ca implicarea unui specialist nuinseamna
etichetarea copilului, ci cresterea sanselor de a intelege mai bine dificultatea si de a
construi un plan de sprijin, la fel cum, in cazul unei probleme medicale, consultul de
specialitate nu este o rusine, ci o resursa.

Aceasta delimitare clara intre rolul educational si rolul clinic protejeaza atat elevul, céat si
profesorul, deoarece interventia in adictii presupune uneori evaluare psihologica,
interventie familiala, abordare medicala sau terapie, iar scoala trebuie sa functioneze ca
parte a retelei de sprijin, nu ca substitut al acesteia.

35. FORMAREA PROFESORILOR SI CULTURA INSTITUTIONALA

Pentru ca preventia comportamentelor adictive sa devina reald, nu este suficient ca un
singur profesor sa fie informat si implicat, ci este necesara o cultura institutionala in care
intregul colectiv didactic impartaseste principii comune, limbaj comun si proceduri clare
de observare, comunicare si trimitere catre sprijin specializat.

Formarea profesorilor ar trebui sa includa elemente de psihologia adolescentei,
neurostiinta recompensei, comunicare nonviolenta, managementul clasei, educatie socio-
emotionald, prevenirea consumului de substante si utilizare sanatoasa a tehnologiei,
deoarece toate aceste domenii sunt interconectate in viata reala a elevilor.

O scoala coerenta este o scoala in care elevul nu primeste mesaje contradictorii de la
adulti, in care regulile sunt previzibile, interventiile sunt documentate, iar profesorii nu
lucreaza izolat, ci se consulta, se sprijina si activeaza resursele interne ale institutiei atunci
cand observa semnale de risc.

in acelasi timp, cultura institutionald trebuie si evite doud extreme: pe de o parte,
minimalizarea comportamentelor adictive ca fiind simple mofturi ale generatiei actuale, iar
pe de alta parte, patologizarea excesiva a oricarei forme de utilizare a tehnologiei sau de
explorare adolescentina.

O abordare matura recunoaste ca elevii traiesc intr-o lume diferitd de cea in care au
crescut adultii de astazi, dar sustine ferm faptul ca nevoile umane fundamentale raman
aceleasi: siguranta, relatie, sens, competenta, autonomie si capacitatea de a face alegeri
care nu distrug libertatea interioara.
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