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Introducere

Fenomenul bullying-ului in scoli reprezinta o problema complexa, cu efecte semnificative
asupra dezvoltarii emotionale, sociale si educationale a elevilor, indiferent de rolul pe care il ocupa
— victima, agresor sau martor. Studiile recente aratd ca expunerea repetata la comportamente de
intimidare, excludere sau agresiune poate conduce la scaderea stimei de sine, anxietate, depresie,
rezultate academice slabe si chiar abandon scolar (Espelage si Swearer, 2010; Olweus, 2013).

Combaterea eficientd a bullying-ului presupune mai mult decat sanctiuni sau supraveghere
— necesita cultivarea unui set de competente socio-emotionale esentiale pentru o convietuire
armonioasd: stimd de sine si incredere in sine, empatie, autoreglare emotionald, cooperare,
rezolvarea pasnica a conflictelor si constientizarea valorilor comune. Aceste competente se
aliniaza cu cele 5 domenii ale modelului CASEL (Collaborative for Academic, Social, and
Emotional Learning) si sunt esentiale pentru succesul personal, relational si scolar al elevilor
(CASEL, 2020).

Acest model propune un cadru coerent, format din cinci domenii-cheie: autocunoastere,
autoreglare, constiintd sociald, abilitdti relationale si luarea deciziilor responsabile (CASEL,
2020). Prin cultivarea acestor competente, elevii 1si dezvolta capacitatea de a se Intelege pe sine,
de a interactiona pozitiv cu ceilalti si de a face alegeri etice si echilibrate — factori esentiali Tn
prevenirea si combaterea fenomenului de bullying.

Primul capitol, Stima de sine §i incredere in sine, corespunde dimensiunii autocunoasterii
din modelul CASEL. Aceastd competentd presupune recunoasterea propriilor emotii, ganduri,
valori si trasaturi personale, esentiale pentru formarea unei imagini de sine stabile si pozitive.
Studiile aratd cd o stimad de sine crescutd contribuie la rezilientd in fata agresiunii, scaderea
vulnerabilitdtii emotionale si cresterea comportamentelor de protectie si autoafirmare (Harter,
2012).

Capitolul Gestionarea emotiilor si a conflictelor reflectd dimensiunea autoreglarii
emotionale, adica abilitatea elevului de a-si controla impulsurile, de a face fatd stresului si de a
utiliza strategii constructive pentru solutionarea conflictelor. Aceste abilitdti sunt necesare pentru
reducerea comportamentelor agresive si pentru mentinerea unui climat relational echilibrat

(Durlak et al., 2011).



Empatie si inteligenta emotionala se aliniaza cu dimensiunea constiintei sociale, care
presupune Intelegerea perspectivei celorlalti, acceptarea diversitdtii si recunoasterea emotiilor
celorlalti. Empatia reduce probabilitatea aparitiei comportamentelor de excludere si agresiune, in
timp ce creste responsabilitatea fata de colegi (Eisenberg et al., 2014).

Capitolul Relationare si cooperare corespunde domeniului abilitatilor relationale.
Comunicarea eficientd, cooperarea, ascultarea activd si rezolvarea pasnica a conflictelor sunt
necesare pentru mentinerea relatiilor sdnatoase si prevenirea izolarii sau a marginalizarii elevilor.

Interventia si sprijinul pentru victime si agresori contribuie la consolidarea atit a
abilitatilor relationale, cat si a ludrii deciziilor responsabile — o altd dimensiune cheie in cadrul
CASEL. Aceasta implica capacitatea elevilor de a analiza o situatie problematica, de a reflecta
asupra consecintelor propriului comportament si de a alege raspunsuri adecvate, etice si
constructive in fata bullying-ului.

Capitolul Mediu scolar sigur si incluziv are un rol transversal, sustindnd dezvoltarea tuturor
celor cinci competente socio-emotionale. Un climat educational pozitiv, sigur si lipsit de
discriminare favorizeazd invatarea si exprimarea liberd a emotiilor, relationarea pozitiva si
dezvoltarea empatiei — piloni centrali in prevenirea bullying-ului (CASEL, 2020).

In final, capitolul Valori nationale si europene integreazi dimensiunea luirii deciziilor
responsabile, promovand reflectia etica, spiritul civic si solidaritatea. Aceste valori contribuie la
formarea unei atitudini proactive si constiente fatd de fenomenul bullying, incurajand implicarea
elevilor ca agenti ai schimbdrii intr-o comunitate scolara echitabild si incluzivd (Comisia
Europeana, 2021).

Acest ghid propune activitati practice, structurate tematic, care vizeaza dezvoltarea treptata
a acestor competente n randul elevilor, prin metode interactive si experientiale. Obiectivul
principal este prevenirea si diminuarea fenomenului de bullying prin consolidarea sandtatii socio-

emotionale si stimularea comportamentelor prosociale.
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Stima de sine si incredere in sine

Popescu loana Mirela

Stima de sine poate fi definitd ca evaluarea subiectiva a propriei persoane, care implica
atat autoobservarea trasaturilor si comportamentelor, cat si interpretarea reactiilor si feedback-ului
din partea celorlalti. Aceasta reflectd modul in care individul isi percepe valoarea personala,
competenta si demnitatea, influentand in mod direct atitudinile, deciziile si relatiile interpersonale.
Mai mult decat o simpla opinie despre sine, stima de sine este un construct complex, format in
timp, care integreaza experientele de viatd, contextul social si convingerile personale, si joacd un
rol important in sandtatea emotionald si adaptarea psihologica.

Printre factorii ce influenteaza pozitiv nivelul stimei de sine se numara: interactiunile
interpersonale pozitive, situatiile de reusita, primirea de Incurajari, laude si afectiune. Dintre
factorii care pot reduce stima de sine amintim: esecul, experientele cu efecte negative si
respingerea. Consecintele unei stime de sine scazute includ: predispozitia spre abuzul de substante,
esecul profesional, depresia, singuratatea si adoptarea unor strategii de evitare a riscurilor.

Stima de sine coreleazd pozitiv cu creativitatea, capacitatea de gestionare a situatiilor
neprevazute, identificarea si corectarea erorilor, o abordare rationald, strategii de dezvoltare
personald si acceptarea riscurilor.

Nivelul stimei de sine joacd un rol important in perceptia stresului. Adolescentii cu un nivel
scazut al stimei de sine percep situatiile ca fiind mai stresante si tind si reactioneze mai intens. In
fata acelorasi stresori, indivizii cu stimd de sine scazutd experimenteaza mai multe reactii decét
cei cu o stima de sine ridicata.

In acest context, interventiile de minimizare a riscurilor sunt greu de implementat si
costisitoare. Pentru rezultate optime, interventiile trebuie centrate pe individ, nu pe modificarea
mediului (Plesca, 2018).

Prezenta unei stime de sine echilibrate ajutd persoana sa nu fie afectata de critici sau laude.
In definirea stimei de sine existd doud perspective: una unidimensionala si una multidimensionala.
Modelul multidimensional sustine ca individul se evalueaza diferit in functie de domeniul vietii.

Conform autorilor ce sustin stima de sine globala, aceasta include urmatoarele dimensiuni:

1. Sinele emotional — imaginea despre controlul emotiilor si impulsurilor.

2. Sinele social — evaluarea interactiunilor cu ceilalti si recunoasterea primita.



3. Sinele profesional — perceptia despre competente si performantd scolara sau
profesionala.

4. Sinele fizic — imaginea corporald, perceptia celorlalti si aptitudinile fizice.

5. Sinele anticipativ — reprezentarea viitorului personal.

Un nivel ridicat al stimei de sine nu este intotdeauna asociat cu performantd scolara
crescutd; dimpotriva, poate duce la scaderea performantei. Persoanele cu un istoric de
comportament violent pot reactiona agresiv daca nu primesc respectul considerat meritat.

Stima de sine are trei dimensiuni:

1. Stima de sine echilibratd — persoana ramane stabila in fata laudelor si criticilor.

2. Autodeprecierea — perceptie extrem de negativd despre sine, teamd de respingere,
asteptari reduse, anxietate, vinovatie.

3. Infatuarea — stima de sine exagerata, egocentrism, lipsa compasiunii, supraevaluarea
abilitatilor (Macarie et al., 2008).

Tehnici pentru Tmbunétatirea stimei de sine:

e Autoinstruire: aprecieri personale repetate in fata oglinzii.

e Timp petrecut cu persoane pozitive si evitarea celor negative.

e Acceptarea complimentelor si raspunsuri simple (ex: ,,Multumesc”).

e Ajutorarea altora: implicarea in activitati utile genereaza sentiment de reusita.
e (Combaterea fricilor: expunerea graduala prin jocuri de rol (ex: scenete).

Desi stima de sine este o judecatd personala, ea este influentatd de modul in care
adolescentii sunt tratati si perceputi In interactiunile sociale (Barladeanu si Buzenco, 2025).

increderea in sine este o componenti esentiali a stimei de sine si se referd la convingerea
unei persoane in propriile capacitati, resurse si competente pentru a face fata diferitelor situatii de
viati. Increderea in sine este considerati o variabild centrald in functionarea adaptativd a
individului si se regdseste in numeroase modele teoretice ale personalitdtii si sandtatii mintale
(Bandura, 1997; Deci si Ryan, 2000).

Albert Bandura, prin teoria autoeficacitatii, subliniazd faptul cd increderea in sine
(autoeficacitatea perceputd) determina cat de mult efort va depune o persoana intr-o activitate, cat
de mult va persevera in fata obstacolelor si cat de repede va renunta in situatii dificile. Astfel,
indivizii care cred in capacitatea lor de a reusi vor aborda sarcinile cu un nivel mai mare de
angajament si determinare, ceea ce contribuie la rezultate mai bune si, implicit, la consolidarea

stimei de sine.



Increderea in sine este, de asemenea, puternic influentatd de experientele de succes si de
esec. Conform modelului invatarii sociale, increderea se dezvolta prin patru surse principale:
o Experientele directe de succes — cele mai eficiente in intarirea increderii.
e (inviitarea vicarii — observarea altora in situatii similare si succesul acestora.
e Persuasiunea sociala — Incurajarile, sustinerea si feedback-ul pozitiv din partea
celor apropiati.
e Starile fiziologice si emotionale — nivelul de stres sau anxietate resimtit intr-o
situatie poate influenta perceptia eficacitatii proprii (Bandura, 1997).

Increderea in sine are, de asemenea, un rol major in dezvoltarea rezilientei, adica a
capacitatii de a reveni dupa situatii dificile sau traume. Studiile arata ca adolescentii care manifesta
un nivel ridicat de Incredere in sine sunt mai putin vulnerabili la influentele negative din mediul
social si au o capacitate crescuta de adaptare (Zimmerman, 2000).

Este important de mentionat ca increderea in sine autentica se diferentiaza de aroganta sau
infatuare. Persoanele cu o incredere realistd in sine isi cunosc atat punctele forte, cat si limitele, si
sunt capabile si accepte feedback-ul fard si-si compromiti imaginea de sine. In schimb, persoanele
infatuate tind sa-si supraestimeze abilitdtile si sa evite confruntarea cu aspectele negative ale
propriei personalitati.

Strategiile pentru dezvoltarea increderii in sine includ:

e Stabilirea de obiective realiste si impartirea lor in pasi mici pentru a experimenta
succesul gradual.

e Practica reflectiei personale — recunoasterea reusitelor si a progresului.

e Expunerea controlata la situatii noi, care solicitd adaptabilitate si cura;.

e (invitarea din esecuri, vizute nu ca dovezi ale incompetentei, ci ca oportunititi de
invatare si crestere personala.

e Antrenamentul auto-dialogului pozitiv — constientizarea si corectarea gandurilor
autolimitative (Beck, 2011).

In concluzie, stima de sine si increderea in sine sunt concepte strins interconectate, dar
distincte. Stima de sine reflectda modul general in care o persoana isi evalueaza propria valoare,
integrand dimensiuni precum sinele emotional, social, profesional, fizic si anticipativ. Aceasta
influenteaza comportamentele, relatiile si sandtatea mintala.

Pe de alta parte, increderea 1n sine este perceptia asupra propriilor capacitati de a face fata

cu succes provocdrilor cotidiene. Se dezvoltd prin experiente directe, Invatare vicara, sustinere
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sociald si gestionarea emotiilor. Increderea in sine realistd conduce la autonomie, perseverenta,
adaptabilitate si o mai buna rezilienta psihologica.

Ambele componente contribuie la formarea unei imagini de sine echilibrate si la
functionarea sandtoasa a individului. Ele pot fi cultivate prin interventii psihologice, practici
educationale si sprijin social consistent, fiind importante pentru o dezvoltare personald

armonioasd, mai ales in perioada adolescentei.

Activitati practice

Activitate 1: Diferente in complementaritate

Durata: 50 minute

Varsta participantilor: peste 6 ani (adaptabila pentru ciclul gimnazial)

Materiale necesare: tuburi cu tempera/acuarele in culori diferite (minim 4 culori), foi A4 (cate o
foaie pentru fiecare grup), foi A3 (pentru activitatea comuna), post-it-uri, portavoce (optionald —
poate fi simbolicd, ex. Un obiect care se tine in mand cand se vorbeste), servetele/sorturi pentru

protejarea hainelor (optional)

Descrierea activitatii:
Introducere — Contact fara atingere (10 minute):

Elevii se plimba liber prin clasa, fard sd vorbeascd. Cand intalnesc un coleg, se opresc fata
in fatd, isi pun amandoi mainile la ochi si incearca sa treaca unul pe langa celalalt fara sa se atinga.

Activitatea stimuleaza constientizarea spatiului personal si prezenta celuilalt.

Cercul emotiilor (10 minute):

Elevii stau in cerc. Profesorul rosteste pe rand cate o emotie (ex: disconfort, amuzament,
relaxare, teama). Cei care nu au trdit acea emotie fac un pas 1n spate.

Se discuta:

Cum te simti stiind ca si altii au simtit ca tine?

Cum e sa vezi ca ai trdit o emotie diferita fata de ceilalti?



Se repeta pentru minim 4 emotii diferite. Elevii descopera lucruri in comun, se

normalizeaza emotiile traite.

Activitate principala:
Culoarea care ma reprezinta (10—15 minute):

Elevii aleg tubul de culoare care simt ca i reprezinta. Sunt grupati in functie de culoarea
aleasa. Fiecare grup primeste o foaie A4, pe care pun o patd de culoare. Apoi, fiecare grup
impatureste foaia si o desface.

Se discuta in grup: Cum arata pata? Ce le transmite?

Concluziile vor fi apoi transmise in grupul mare.

Culoarea diversitatii (15 minute):
Profesorul aseaza o foaie A3 in mijloc. Fiecare grup vine si adauga o pata din culoarea lor

pe foaie. Aceasta este impaturita si desfacuta.

Se discuta in grupuri:

Ce observam la pata comuna?

Cum ar fi daca toti oamenii ar fi la fel?

Ce avantaje are diversitatea?

Cum ar fi daca am fi pusi doar alaturi de cei identici cu noi?

Elevii sesizeaza beneficiile din faptul ca sunt diferiti, isi tolereaza diferentele si

oportunitatile ce reies din a face parte dintr-un grup si a te accepta asa cum esti.

impirtisirea concluziilor (5-10 minute):
Fiecare grup trimite un ,purtitor de cuvant” (cu portavocea simbolicd) sd prezinte

concluziile in fata clasei.

Reflectie (5 minute):
Elevii scriu pe un post-it:
Cum a fost aceastd experientd pentru mine?
Ce vreau sa pastrez i sa nu uit din aceasta activitate?

Post-it-urile pot fi lipite pe un panou comun si citite la final.
9



Activitate 2: Cine sunt eu in ochii celorlalti?

Durata: 60 de minute
Virsta participantilor: 9-18 ani

Materiale necesare: foi albe, pixuri/creioane, post-it-uri

Descrierea activitatii:
Introducere:
Etapa 1: Identificarea trasaturilor personale
Fiecare elev primeste o foaie de hartie pe care scrie, cu litere mari de tipar, trei trasaturi

personale pozitive si trei negative care il caracterizeaza.

Etapa 2: Amestecarea si redistribuirea foilor:
Hartiile sunt mototolite si aruncate aleatoriu inspre alti colegi, de mai multe ori, pana cand

fiecare elev are 1n mana o alta foaie decat a lui.

Etapa 3: Citirea si analiza:
Pe rand, fiecare elev desface o foaie, citeste trasaturile si spune care dintre acestea i se

potrivesc si care nu. Exercitiul se repeta de 3—4 ori, cu foi diferite de fiecare data.

Etapa 4: Reflectie individuala:
Elevii sunt invitati sa spuna daca trasaturile pe care le-au scris despre ei insisi s-au potrivit

si altor colegi si cum se simt in urma acestui exercitiu.

Activitate principala:

Se formeaza grupuri de 4-5 elevi. Fiecare grup are sarcina de a identifica 3 trasaturi
pozitive si 3 negative care se potrivesc tuturor membrilor din grupul mic.

Pentru fiecare trasatura (pozitiva si negativa), grupul identifica:

- O situatie reald in care fiecare trasaturd este utila

- O situatie reald in care fiecare trasaturd nu este utila

Apoi, un reprezentant ales din fiecare grup prezinta concluziile celorlalte grupuri.

10
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In incheiere, fiecare elev primeste cate un post-it de la fiecare coleg din grupul sau, cu o
trasaturd pozitiva reald, observata de cel care o ofera. La final, fiecare elev primeste un set de <

trasaturi pozitive reale vazute de ceilalti membri ai grupului.

Reflectie:
Fiecare elev citeste trasaturile pozitive primite, spune cum se simte i impartdseste cum a

fost aceastd activitate pentru el.
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Empatie si inteligenta emotionala
Plamada Ana-Maria

Empatia si inteligenta emotionala reprezintd doud concepte fundamentale in intelegerea
interactiunilor sociale si a dinamicii relatiilor interpersonale, mai ales in mediul scolar.

Empatia este un construct multidimensional format din doud componente principale:

e Empatia cognitiva — abilitatea de a Intelege emotiile si perspectiva altei persoane (Hogan,

1969).

e Empatia afectiva — capacitatea de a simti si de a impartasi emotiile altuia (Mehrabian &

Epstein, 1972).

Empatia este consideratd o componentd centrala a inteligentei emotionale si un factor
protector impotriva bullying-ului (Lomas et al., 2012). Lipsa empatiei este asociatd cu
comportamente agresive, tolerantd fatd de hartuire (Gini et al., 2007) si cresterea incidentei
bullying-ului in timp (Stavrinides et al., 2010). Elevii empatici manifestd comportamente
prosociale, sunt mai predispusi sa sprijine victimele si mai putin predispusi la agresiune (Kokkinos
& Kipritsi, 2012).

Cercetarile arata ca bullying-ul se coreleaza negativ cu empatia cognitiva si, in special, cu
empatia afectiva (Zych et al., 2019). Victimizarea este asociata negativ cu empatia cognitiva, iar
comportamentele de apdrare sunt corelate pozitiv cu ambele forme de empatie (Nickerson et al.,
2015).

Numeroase programe anti-bullying includ activitati dedicate cresterii empatiei (Schonert-
Reichl et al., 2012). Metode eficiente includ:

e Programe de educatie socio-emotionald ce dezvolta abilitatile empatice, reduc agresivitatea

si Tmbunatatesc coeziunea grupului (Poulou, 2014; Yang et al., 2019).

e Mindfulness si invatarea prin cooperare (Van Ryzin & Roseth, 2019).
e Utilizarea realitatii virtuale pentru a experimenta perspectiva victimelor (Herrera et al.,

2018).

Inteligenta emotionald (IE) este capacitatea unei persoane de a recunoaste, intelege si
gestiona propriile emotii, precum si de a identifica, interpreta si influenta emotiile altora (Mayer
et al., 2016). Include competente precum autocunoasterea emotionald, autoreglarea, empatia,
motivatia intrinsecd si abilitétile sociale.

Existd doua directii teoretice principale ale inteligentei emotionale:
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e Modelul mixt — IE (inteligenta emotionald) ca ansamblu de abilitati si trasaturi de
personalitate ce sustin interactiunea eficientd cu mediul si starea de bine (Bar-On,
1997).

e Modelul bazat pe abilititi — IE ca aptitudine de a percepe emotiile, de a le folosi
pentru sustinerea gandirii, de a le intelege si de a le regla (Mayer & Salovey, 1997;
Fernandez-Berrocal & Extremera, 2016).

Inteligenta emotionalad este strins legata de empatie, dar cele doud constructe sunt distincte
(Fernandez-Abascal & Martin-Diaz, 2019). Un nivel ridicat de IE este asociat cu trasaturi de
personalitate pozitive (extroversiune, agreabilitate, constiinciozitate, deschidere) si cu
comportamente prosociale (Russo et al., 2012).

Cercetarile arata ca - elevii cu IE scazuta sunt mai predispusi la comportamente agresive si
impulsive (Gini et al., 2007). Nivelul ridicat de IE se coreleaza cu autoreglarea emotionald, empatie
crescuta si implicare redusa in bullying, atat ca agresori, cat si ca victime (Lomas et al., 2012). IE
actioneaza ca factor protector, elevii cu abilitati emotionale dezvoltate avand mai multe sanse sa
adopte rolul de aparatori ai victimelor si sd foloseasca strategii de mediere a conflictului (Peachey
et al., 2017).

Programele de invitare socio-emotionald (SEL) si formarile bazate pe modelul de
abilitati al IE au demonstrat eficientd in:

e reducerea comportamentelor agresive si imbunatatirea climatului din clasa (Rivers et

al., 2012);
e scaderea anxietdtii, stresului social si depresiei (Ruiz-Aranda et al., 2012);

e dezvoltarea competentelor empatice si prosociale (Poulou, 2014; Yang et al., 2019).
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Activitati practice

Activitate 1: Si eu simt: intelegerea emotiilor si a bullying-ului

Durata: 50 minute
Virsta participantilor: 10-15 ani

Materiale necesare: foi pt. biletele, imprimanta, pixuri, post-it uri, tabla/flipchart

Descriere activitati:
Intruducere - ,,Si eu” (15 minute):

Fiecare elev va primi un biletel cu o situatie. Pe rand, fiecare isi va citi biletelul si va numi
0 emotie pe care ar simti-o in situatia respectiva. Ceilalti vor asculta cu atentie si Tn momentul in

care se vor regasi in emotia numitd de colegul lor, vor spune ,,si eu”.

Exemplu situatii: primesc un cadou, mi se organizeaza o surpriza de ziua mea, imi fac un
nou prieten, merg intr-o excursie cu clasa, am invatat un sport nou — inotul, am luat premiu la un
concurs, sunt impins de catre un coleg, m-am certat cu cel mai bun prieten, am spart vaza preferata
a mamei, citelusa mea a disparut, incerc sa spun ideea mea la un proiect, dar ceilalti nu ma asculta,

colegii rdd mine ca am pistrui.

Reflectie:
Cum v-ati simtit vazand ca si ceilalti colegi gandesc asemanator cu voi?

Cum a fost sd va puneti in situatia respectiva chiar daca (poate) nu ati trait-o?

Activitate principala (25 minute):

Facilitatorul Tmparte elevii in grupuri mici (4-5 elevi). Fiecarui grup i se oferd o situatie
(ex. un coleg nou nu este acceptat in grup, un elev este tachinat pentru felul in care se imbraca, un
coleg a gresit la tabla si ceilalti rad de el, un coleg este rarait si cativa colegi 1l imita, rad deseori
de el).

Elevii joacd scena o data cu situatia de bullying (elevul atacat nu este apdarat, toti ceilalti
tac sau rad de el). Apoi, facilitatorul propune schimbarea rolurilor: agresorul devine victima,
observatorul devine aparator etc. Elevii joaca scena din noua perspectiva.
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Reflectie:

Dupa fiecare joc de rol, facilitatorul intreaba:

Cum v-ati simtit in primul rol?

Dar cand ati fost de cealalta parte/ati ales sa reactionati diferit? Ce a fost diferit?
Ati vazut/trecut prin ceva asemandtor?

Cum ati reactionat/cum veti gestiona pe viitor?

Reflectie (10 minute):

Fiecare grup vorbeste pe scurt despre experienta scenetei si a schimbului de roluri.

Apoi, fiecare participant primeste post-it-uri pe care va raspunde la Intrebarile urmatoare.
Acestea vor fi lipite pe tabla/flipchart.

Ce am simtit in timpul activitatii?

Ce am invatat/ce idee mi-a ramas in minte?

Activitate 2: Scena emotiilor

Durata: 50 minute
Varsta participantilor: 9-15 ani

Materiale necesare: cartonase biletele, esarfe, pietre decorative, figurine, pene, minge

Descriere activitati:
Intruducere — Cartonase cu emotii (10 minute):

In sala de clasa sunt aranjate pe jos cartonase cu diferite emotii. Fiecare elev este rugat si
aleagd o emotie cu care rezoneaza in ziua respectivd/emotia preferatd. Pe rand, fiecare va explica

pe scurt alegerea facuta, fara a da detalii personale.

Exemplu emotii: bucurie, tristete, dezamagire, uimire, nemultumire, calm, nervi, iritare,

melancolie, entuziasm, curiozitate, descurajare.

15



Activitate principala (30 minute):

Elevii sunt Tmpartiti Tn grupuri mici (4-5 elevi). Fiecare grup primeste o situatie despre
scoald, prieteni sau familie (ex. ,,Un coleg a luat o notd mai mica decat se astepta”; ,,Un grup face
o excursie si un coleg nu este inclus”; ,,Un prieten a reusit ceva important™).

Cu ajutorul obiectelor simbolice, fiecare grup construieste pe masa ,,scena emotiilor’:
fiecare obiect reprezinta o persoanad si emotia traitd (ex. o piatrd rosie = furie, o esarfa albastrd =
tristete, o figurind galbend = bucurie). Scena trebuie sa cuprinda cel putin 3-4 elemente, iar pe baza
scenariului dat si a imaginii create, echipa va trebui sa detalieze povestea pe care o au (ce s-a mai
intamplat dupd, cum s-ar simti personajul daca s-ar schimba anumite lucruri etc.).

Fiecare echipd isi prezinta creatia, iar 1nainte de a explica scena, colegii lor vor da o
interpretare, incercand sa ghiceasca ce reprezinta fiecare element. Apoi, grupurile prezinta scena

creata si explica: ,, X simte... pentru ca...; Y reactioneaza astfel...”

Facilitatorul adreseaza intrebari precum:

Ce emotii sunt mai usor de recunoscut/exprimat?
Care sunt mai ascunse?

Cum putem gestiona aceste emotii?

Cat de diferita a fost viziunea clasei fata de cea a colegilor?

Reflectie (10 minute):

Cu ajutorul unei mingi, elevii vor pasa de la unul la altul, sumarizdnd in 3 cuvinte
experienta trditd in timpul activitatii.

Se pot oferi intrebari ajutatoare: Ce am simtit? Ce mi-a placut? Cum as descrie activitatea?

Ce am primit/oferit? Ce iau cu mine acasa?’
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Gestionarea emotiilor si a conflictelor

Banciu Alexandra

Bullying-ul continud sa reprezinte o provocare majord in mediul educational, afectand
dezvoltarea emotionald, sociald si academicd a copiilor si adolescentilor. Atat bullying-ul
traditional, cat si cel online au consecinte semnificative asupra bunastarii elevilor si a climatului
scolar. Cercetdrile recente aratd cd dezvoltarea competentelor emotionale are un rol protector
important pentru toate partile implicate, iar programele eficiente de prevenire se bazeaza pe
consolidarea abilitatilor socio-emotionale, in special a celor legate de reglarea emotiilor si

gestionarea constructiva a conflictelor.

Gestionarea emotiilor in contexte de bullying

Reglarea emotionald reprezintd capacitatea de a recunoaste, intelege, exprima si gestiona
emotiile Intr-un mod adaptativ, in functie de context. Aceastd abilitate joacd un rol central in
dezvoltarea socio-emotionalda a copiilor si adolescentilor, fiind esentiald pentru mentinerea
relatiilor interpersonale sdnatoase, pentru prevenirea comportamentelor disfunctionale si pentru
adaptarea eficientd la provocarile sociale si emotionale specifice varstei.

In contexte marcate de bullying, dificultitile de reglare emotionald pot apirea atat la
agresori, cat si la victime, influentdnd in mod diferit, dar semnificativ, traiectoria dezvoltarii
psihosociale.

In cazul copiilor si adolescentilor care manifesti comportamente agresive, cercetirile
indica frecvent deficite semnificative in gestionarea emotiilor negative, precum furia si frustrarea.
Acesti elevi Intdmpind dificultdti In a obtine un decalaj Intre impulsul emotional si raspunsul
comportamental, ceea ce poate conduce la reactii ostile, agresive si la comportamente de intimidare
(Rueda et al., 2022). Astfel de manifestari pot fi interpretate drept o forma de vulnerabilitate
emotionald, in care bullying-ul devine un mijloc de recastigare a controlului asupra propriei stari
afective sau a mediului social.

Interventiile care vizeaza dezvoltarea reglarii emotionale la agresori si-au dovedit eficienta
in reducerea comportamentelor de bullying. Acestea includ instruirea Tn exprimarea sanatoasa a
furiei, in gestionarea conflictelor si in autoreglare emotionala.

Pe de alta parte, victimele bullying-ului se confruntd adesea cu emotii intense precum

rusinea, frica, tristetea sau vinovatia. Fara suport adecvat, aceste trdiri pot evolua spre retragere
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sociald, anxietate, depresie si scdderea stimei de sine (National Academies of Sciences,
Engineering, and Medicine, 2016). Dezvoltarea competentelor emotionale — capacitatea de a
identifica si exprima emotii, de a cere ajutor si de a accesa resurse de sprijin — oferd victimelor
instrumente esentiale de protectie si rezilientd (Schoeps et al., 2018). Interventiile centrate pe
exprimarea emotiilor si pe validarea trairilor interioare contribuie semnificativ la reducerea
impactului psihologic al bullying-ului si la intarirea stimei de sine.

Metode expresive precum psihodrama pot crea un cadru sigur pentru explorarea si
integrarea experientelor emotionale dificile. Tehnici precum ,,oglinda” (tehnica prin care membrii
unui grup ii transmit unui coleg cum il percep In anumite situatii date) sau ,,dublul” (tehnica prin
care o altd persoand exprimd gandurile si emotiile nespuse ale protagonistului) faciliteaza
constientizarea si exprimarea trairilor interioare, promovand clarificarea emotionala si increderea
in sine. In plus, includerea exercitiilor de constientizare corporald — cum ar fi respiratia constients,
ancorarea sau scanarea corporald — ajutd elevii sd recunoasca manifestarile fizice ale emotiilor
intense si sa raspunda cu calm si control.

Astfel, dezvoltarea competentelor de reglare emotionald constituie un pilon fundamental al
programelor de prevenire si interventie in bullying. Aceste interventii trebuie sa combine
informarea teoreticd cu practici experientiale, permitand elevilor sd exerseze in mod activ

exprimarea si gestionarea emotiilor Intr-un cadru sigur si adaptat nivelului lor de dezvoltare.

Gestionarea conflictelor

Gestionarea conflictelor reprezintd o abilitate esentiald in dezvoltarea relatiilor sanatoase
si in mentinerea unui climat scolar sigur si incluziv. Un prim pas fundamental in interventia
eficientd este distingerea clard intre conflict si bullying — o distinctie frecvent neinteleasa, dar
cruciala 1n alegerea strategiilor potrivite de interventie (Guedes et al., 2022).

Conlflictele sunt o parte naturald a vietii sociale in randul elevilor: presupun diferente de
opinii, interese sau stiluri de comunicare intre parti aflate intr-un relativ echilibru de putere, iar
solutionarea lor este posibila prin negociere si cooperare (Hammond & Hancock, 2021). In aceste
situatii sunt necesare interventii specifice, precum implicarea adultilor, sprijinirea victimel,
aplicarea politicilor scolare anti-bullying si programe de prevenire si responsabilizare (NASEM,
2016).

Aceasta diferentiere este esentiald deoarece interventiile eficiente difera fundamental: daca

in cazul unui conflict medierea poate fi adecvata, in cazul bullying-ului aceasta risca sa perpetueze
20



victimizarea, oferind agresorului o noui sceni de control. In situatii de bullying, victima este
deseori prea vulnerabild pentru a negocia in mod real, iar agresorul poate profita de proces (Guedes
et al., 2022). Prin urmare, bullying-ul necesita o abordare sistemica, axata pe protectia victimei si
schimbarea normelor din grup.

Totodata, este important de subliniat ca nu toate conflictele sunt negative. Din perspectiva
educationala, conflictele pot avea rol formativ, contribuind la dezvoltarea empatiei, a
responsabilitatii si a gandirii critice. Atunci cand sunt gestionate constructiv, ele ofera oportunitati
valoroase de invatare: elevii pot exersa exprimarea nonviolentd a nevoilor, ascultarea activa si
luarea deciziilor impreuna cu ceilalti (Burton et al., 2015; Kutsyuruba et al., 2015).

Programele eficiente de gestionare a conflictelor includ metode bazate pe educatie socio-
emotionald (SEL), jocuri de rol, simulari, tehnici de mindfulness si metode expresive, precum
psihodrama. Acestea faciliteazd exersarea comportamentelor prosociale si Invatarea din
experientd. Tehnici precum ,,inversiunea de rol” (participantul schimba rolul cu alta persoana
pentru a experimenta perspectiva acesteia) sau ,,oglinda” (tehnica prin care membrii unui grup ii
transmit unui coleg cum il percep in anumite situatii date) permit elevilor sa exploreze pozitia
celuilalt, dezvoltand empatie si flexibilitate cognitiva (Burton et al., 2015).

Gestionarea conflictelor devine astfel nu doar o strategie de interventie, ci 0 componenta
fundamentald a educatiei pentru viatd. Atunci cand este sprijinitd prin politici educationale
coerente si formare continua a cadrelor, contribuie la reducerea comportamentelor violente si la
crearea unui climat scolar sigur, colaborativ si empatic (NASEM, 2016; Hammond & Hancock,

2021).

Activitati practice

Activitate 1: Emotia din cutie

Durata totala: 90 minute

Varsta participanti: +10 ani

Materiale necesare: Cutie decorativa sau sdculet opac, 20-30 cartonase cu emotii variate (ex:
furie, vina, neputintd, speranta, entuziasm, rusine, etc.), foi A4, creioane colorate, markere, post-
it-uri colorate, flipchart / coald A3 pentru ,,Trusa de reglare emotionald”, spatiu liber pentru

miscare si activitate in cerc
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Descrierea activitatii:
Introducere (15 minute):

Facilitatorul asaza cutia in centrul cercului si introduce activitatea: ,, Aceasta cutie ascunde
emotii. Unele ne sunt cunoscute, altele mai greu de inteles. Astazi vom invata sa le recunoastem
si sa le ascultam — pe ale noastre si pe ale colegilor.”

Pe rand, fiecare elev este invitat sd extragd un cartonas fara sa-1 arate si sa aleaga una din
doua optiuni:

a. Mimeaza emotia fard cuvinte (expresie faciala, corp, gesturi). Ceilalti Incearca sa o
ghiceasca.

b. Descrie o situatie (realda sau imaginard) In care ar putea aparea acea emotie (,, Aceasta
emotie apare cand...”).

Facilitatorul ofera 1-2 exemple demonstrative la inceput.

Reflectie ghidata:
Facilitatorul intreaba: ,, Ce emotii a fost mai usor de exprimat?”, ,, Care dintre acestea v-
au pus in dificultate?”, ,,Ce ne poate ajuta sa recunoastem emotiile celorlalti in timpul unui

conflict?”.

Activitate principala (50 minute):
2. Masca emotiilor
Elevii sunt invitati sa deseneze pe o coald A4 impartitd in doua:
- partea 1: o emotie pe care o arata celorlalti (ex: furie, sarcasm, zadmbet fals);
- partea 2: o emotie pe care o simt, dar o ascund (ex: frica, tristete, rusine).
Se aleg 3-4 elevi voluntari care aleg o ,,masca ” s1 o interpreteaza — prin posturd, ton, mers,
gesturi. Grupul este invitat sa reflecteze:
,, Ce emotie ati vazut?”
-, Cev-atransmis?”

Facilitatorul sustine discutia despre diferenta dintre emotia afisata si cea traita.
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2. Oglinda
Un elev interpreteaza o emotie intensd dintr-un context real (ex: furie, respingere,
frustrare), conform scenariilor prezentate in anexa. Un alt coleg 1i reproduce fidel expresia
corporald, gesturile si mimica.
Se discuta:
- ,,Cum a fost sa te vezi din afara?”

- ,,Ceai schimba in reactia ta?”

3. Vocea emotiei
Fiecare elev extrage un cartonag cu o emotie si rosteste, din cerc, o fraza care exprima acea
emotie intr-un context specific:
, M-am simtit... cand...” / ,,Mi-a fost frica sa... pentru ca...”

Se subliniazd importanta exprimarii nevoilor si a emotiilor.

4. Trusa de reglare emotionala

Elevii noteazd 1-2 metode personale de reglare emotionala (respiratie, muzica, scris,
miscare etc.) pe post-it-uri. Acestea sunt lipite pe un panou sau coald A3 —resursa comuna a clasei.
Se discuta in grupul mare principalele metode de reglare emotionala utilizate de elevi si se adauga

si altele relevante la final.

Reflectie (20 minute):
Elevii raspund individual, in scris sau oral:
- Ce am descoperit despre mine in aceasta activitate?
- Ce emotie mi-a fost cel mai greu de exprimat?
- Cereactie vreau sa schimb in viitor in fata unei emotii intense?

- Ce pot face data viitoare cand vad un coleg care resimte emotii puternice?

Facilitatorul normalizeaza dificultdtile de exprimare emotionalad si incurajeaza reflectia
continud:
., Toti avem emotii dificile. Important este sa invatam sa le recunoastem §i sa alegem

i)

cum raspundem, nu doar cum reactionam.’
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Anexa 1

Scenarii pentru interpretarea unei emotii intense

Furie — ,,Ignorat de grup”
»sunt intr-o echipa la ora de sport si colegii mei decid totul fard sd ma Intrebe nimic.

Imi ignord propunerile si rad cand vorbesc.”

Tristete — ,,Prietenul meu nu ma mai baga in seama”
,»Cel mai bun prieten al meu vorbeste tot timpul cu altcineva si nu mai vrea sa stam

impreuna. Nu mi-a spus de ce.”

Frustrare — ,,Nu sunt ascultat in conflict”
»Incerc sd explic ca n-a fost vina mea intr-o ceartd, dar nimeni nu ma asculta. Toti

trag concluzii si ma acuza.”

Rusine — ,,R4d de mine in clasa”
,»Am gresit cand am citit In fata clasei si toti au inceput sa rada. Am simtit cd vreau sa

dispar.”

Vina — ,,Am spus ceva rau fara sa vreau”
,»Am spus ceva urat unui coleg cand eram nervos si acum imi pare foarte rau, dar nu

stiu cum sa-mi cer iertare.”

Neputinta — ,,Martor la o nedreptate”
,»Am vazut cum cineva a fost jignit pe holuri si nu am intervenit. As fi vrut, dar nu am

stiut ce sa fac.”
Anxietate — ,,Teama de a vorbi despre o problema”

,»Vreau sa ii spun unui adult faptul ca sunt exclus/a din grup, dar mi-e teama ca nu ma

vor crede sau cd asta va inrautatii lucrurile.”
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Activitate 2: Schimb rolul — schimb conflictul

Durata: 90 minute

Viérsta participanti: +10 ani

Materiale necesare: foi flipchart, markere, scaune, banda adeziva sau sfoara (pentru linia de
opinie), cartonase: ,,Total de acord” — ,,Total in dezacord”, cartonase cu afirmatii, fise cu roluri, 3
scenarii de conflict realiste (tiparite), ecusoane sau cartonase cu roluri (agresor, victima, martor

pasiv, martor activ).

Descrierea activitatii:
Introducere (15 min): Explorarea pozitiilor personale fata de conflict si exprimarea emotiilor
Facilitatorul traseaza in sala de clasa o linie, delimitatd pe podea cu sfoara sau banda
adeziva. La un capat se plaseaza cartonasul ,, Total de acord”, iar la celdlalt capat, ,, Total in
dezacord”. Elevii sunt invitati sd se pozitioneze fizic de-a lungul acestei linii in functie de cat de
mult se regdsesc in afirmatia cititd cu voce tare.
Se subliniazd ca nu existd raspunsuri corecte sau gresite, iar fiecare participant are
libertatea de a-si schimba locul in orice moment, daca simte ca isi modificd opinia.
Facilitatorul citeste pe rand urmatoarele afirmatii (se pot selecta 5—6 in functie de timpul
disponibil si gradul de implicare al grupului):
® Afi fost vreodata intr-un conflict in care ati simtit ca nu sunteti ascultati?
o [ntr-un conflict, e important ca fiecare sd isi inteleagd rolul.
® Atunci cand apare un conflict, e mai bine sa-l evitam decadt sa-l discutam.
o [ntr-un conflict, md simt adesea neascultat/neasculata.
® Daca nu fac nimic intr-un conflict, inseamna ca nu sunt implicat.
e Uneori, cel mai bine este sa evit conflictul.
e [uria este o emotie periculoasa si trebuie ascunsa.
® Mi-e teama sa spun ce simt cand sunt suparat(a).
e Un conflict bine gestionat poate aduce ceva bun.
® Martorii pot opri un act de bullying.
® Atunci cand cineva imi raneste sentimentele, e mai bine sa tac.

® Daca as invata cum sa-mi controlez emotiile, as reactiona altfel in conflicte.
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Dupa fiecare afirmatie, facilitatorul invita 1-2 elevi din pozitii diferite ale liniei sa isi
exprime punctul de vedere (optional, voluntar), cu intrebari de clarificare precum: ,, Ce fe-a facut
sda te pozitionezi acolo?”, ,, Ce te-ar putea face sa-ti schimbi pozitia? ”.

Obiectivul acestei etape este de a activa reflectia asupra trairilor din conflicte, de a
normaliza diversitatea de perspective si de a crea un cadru de sigurantd si empatie care va sustine

activitatea practica ulterioara.

Activitate principala (50 minute):
4. Scena conflictului
Elevii sunt impartiti in 3-4 grupuri. Fiecare grup primeste un scenariu realist de conflict

(ex. Excluderea unui coleg, o gluma umilitoare, o ceartd pe retele sociale, o insultd in pauzd).
Fiecare elev primeste un rol clar definit: agresor, victima, martor pasiv, martor activ.

Exemplu de scenariu:

,»Ana incearcd sa intre intr-un grup de colege in pauza. Una dintre fete o ironizeaza

pentru felul in care este imbracata. Doua colege rad. Una priveste, dar nu intervine.”

Elevii joaca scena exact cum apare in fisa, fard a propune solutii.

5. Stop — schimb rolul
Dupa prima runda de joc, facilitatorul opreste actiunea intr-un moment cheie (,,stop!”) si
invitd elevii din alte grupuri sa intervina si s preia roluri. Se exploreaza:
e (e se schimba dacd martorul pasiv devine activ?
e (Cum reactioneaza agresorul daca victima isi exprima ferm emotiile?
e Cum ar fi fost dacd martorul ar fi chemat un adult?
Aceasta este o tehnica adaptatd din teatru forum si psihodrama, prin care participantii

pot ,rescrie” relatiile si pot testa alternative fara riscuri reale.

6. Construirea finalului pozitiv
Fiecare grup creeaza o varianta alternativa a finalului conflictului, in care cel putin un
rol se transforma (ex. Martorul devine activ, agresorul asculta perspectiva victimei etc.). Varianta
este jucata in fata grupului mare, cu accent pe comunicare nonviolentd, empatie si exprimarea

emotiilor.
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Reflectie (20 minute):
Elevii sunt invitati intr-un cerc de reflectie si rdspund la intrebarile:
e (Cum te-ai simtit in rolul jucat?
e (e ti-a fost greu sau surprinzator n timpul exercitiului?
e (e ai invatat despre tine sau despre altii?

e (e ai putea face diferit intr-un conflict real?

Facilitatorul poate incheia activitatea cu ideea-cheie: ,, Nu putem controla mereu ce ni se
intampla, dar putem exersa cum alegem sa reactionam.”
Optional, se poate incheia cu o scurtd activitate de auto-reglare (respiratie, exercitiu de

ancorare) pentru final.
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Relationare si cooperare

Banciu Alexandra

Relationarea pozitiva si cooperarea autentica reprezintd fundamente esentiale ale unui

climat scolar sandtos si incluziv. Mai mult decat abilitdtile sociale superficiale, relationarea

eficientd presupune disponibilitatea de a-1 asculta pe celdlalt, de a construi incredere si de a

manifesta comportamente prosociale constante. Cercetdrile recente subliniaza ca prezenta relatiilor

pozitive intre elevi este un factor de protectie major Impotriva fenomenului de bullying si izolare
sociala (Hymel et al., 2020).

dinamici de grup disfunctionale, in care statutul, excluderea si lipsa sprijinului social joaca un rol-

cheie (Liu et al., 2023). Prin urmare, promovarea cooperarii, responsabilitatii si conexiunii

interpersonale ar trebui sd fie componente centrale ale strategiilor educationale de prevenire a

bullying-ului.

Relationarea pozitiva si cooperarea — mecanisme importante in prevenirea bullying-
ului

Literatura de specialitate evidentiazd in mod constant faptul ca relationarea pozitiva intre
colegi si cooperarea autentica constituie fundamente esentiale pentru prevenirea bullying-ului.
Expunerea frecventa la comportamente de agresiune verbald, umilire sau excludere sistematica au
efecte negative profunde asupra abilitatii elevilor de a colabora si de a construi relatii de incredere
(Li et al., 2023). Astfel de contexte pot genera retragere sociald, evitarea implicarii In activitati
colective si dezvoltarea unor mecanisme defensive care pot duce chiar la perpetuarea agresiunii.

Elevii care sunt victime ale bullying-ului se simt deseori marginalizati si nesiguri, iar
climatul scolar devine un spatiu ostil, ceea ce afecteaza direct motivatia de a coopera cu ceilalti.
In paralel, elevii cu comportamente agresive dezvolti adesea un stil relational instrumental,
orientat spre control si dominare, incompatibil cu valorile cooperarii si ale sprijinului reciproc
(Liang et al., 2023). Relatiile disfunctionale si lipsa unui cadru emotional sigur intretin un climat
fragmentat si competitiv, in care increderea si colaborarea devin dificil de atins.

Studiile recente confirma faptul ca bullying-ul diminueaza semnificativ intentia elevilor de
a colabora, contribuind la formarea unui cerc vicios in care relatiile deteriorate alimenteaza

izolarea si fragilizarea sociald (Yang et al., 2024). Aceste efecte se manifesta prin dificultati in
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asumarea de responsabilitati colective, evitarea contactelor sociale si scdderea Increderii in
partenerii de lucru.

Pe de altd parte, meta-analiza condusd de Pozzi et al. (2024), arata faptul ca existenta
relatiilor de sprijin intre colegi reduce semnificativ riscul de victimizare si favorizeaza
comportamentele prosociale. Adolescentii care simt ca apartin unui grup, ca sunt ascultati si
intelesi, dezvoltd o imagine de sine pozitivd, un sentiment de sigurantd psihologica si o motivatie
crescutd de a contribui la binele colectiv. Astfel, cooperarea autentica devine nu doar un rezultat
al relatiilor functionale, ci si un mijloc de preventie eficientd a comportamentelor agresive.

Cei care lucreaza cu copii si adolescenti au un rol cheie in facilitarea acestor relatii, prin
modelarea comportamentelor prosociale, incurajarea cooperdrii si interventia activa in situatiile de
excludere sau marginalizare, cadrele didactice contribuie la construirea unui climat relational
pozitiv. Interventiile centrate pe promovarea relationdrii bazate pe Incredere si sprijin reciproc

devin, astfel, strategii educationale fundamentale in combaterea bullying-ului.

invitarea colaborativi — instrument de consolidare a relationirii

Abordarile educationale care integreaza activitdti de colaborare si interdependenta pozitiva
intre elevi pot contribui semnificativ la imbunatatirea relatiilor in clasa. Studiile arata ca atunci
cand elevii sunt implicati In sarcini de grup in care succesul comun depinde de contributia
fiecdruia, se dezvolta un climat de respect, responsabilitate mutuala si sprijin reciproc (Van Ryzin
& Roseth, 2019).

De asemenea, metodele experientiale — cum ar fi psihodrama sau teatrul social — sprijinad
procesul de explorare a dinamicilor relationale, dezvoltand capacitatea de a relationa cu ceilalti in
mod empatic si responsabil. Astfel de tehnici faciliteazd constientizarea impactului propriilor
actiuni asupra grupului si ofera contexte sigure de exersare a cooperarii.

In concluzie, cooperarea, sprijinul reciproc si responsabilitatea relationala trebuie cultivate activ
in scoala. Acestea nu doar reduc riscul de bullying, ci contribuie la construirea unui climat de
sigurantd si apartenentd in care toti elevii pot inflori din punct de vedere socio-emotional si

cognitiv.

Responsabilitatea relationald — componenti cheie in preventie
Pe langad promovarea relatiilor pozitive, dezvoltarea responsabilitatii relationale este un

alt pilon central in prevenirea bullying-ului. Acest concept presupune constientizarea propriei
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contributii la calitatea relatiilor din grup si asumarea consecintelor comportamentului individual
asupra celorlalti. Responsabilitatea relationala merge dincolo de simpla evitare a
comportamentului agresiv — ea presupune implicare activa in sprijinul colegilor, construirea unui
mediu sigur pentru toti si reflectie constanta asupra modului in care relationam.

In literatura de specialitate, responsabilitatea relationald este strans legata de empatie si
compasiune. Studiile aratd cd@ elevii care sunt Incurajati sa-si recunoascd impactul
comportamentului propriu asupra celorlalti — prin activitati de reflectie, dialog ghidat sau metode
dramatice 1si dezvolta un simt mai profund al raspunderii pentru propriile actiuni (Pozzi et al.,
2024). In plus, atunci cand greselile sau conflictele sunt tratate ca oportunititi de invitare, nu doar
ca acte de pedepsit, elevii se simt mai motivati sa repare relatiile si sd reconstruiasca increderea.

Astfel, consideram ca relationarea pozitiva si cooperarea nu sunt doar consecinte ale unui
climat scolar sanatos — ele sunt, de fapt, conditii esentiale pentru prevenirea bullying-ului. Elevii
au nevoie de contexte sigure in care sa invete sd colaboreze, sa 1si exprime ideile fara teama, sa

construiasca relatii de incredere si sa se simta valorosi in grup.

Activitati practice

Activitate 1: Constructie sub presiune — testul cooperarii

Durata: 90 minute

Viarsta participanti: 13—16 ani

Materiale necesare: creioane colorate, foi A3, markere colorate, pentru marshmallow challenge:
paste spagheti (20 bucati/echipd), banda adezivd (1 m/echipd), sfoard (1 m/echipd), 1

marshmallow/echipa, 1 clopotel sau cronometru vizibil

Descrierea activitatii:
Introducere (15 min):

Elevii sunt impartiti in perechi, iar fiecare participant va ,,pierde” degetele mari si aratatorul
ambelor maini — acestea sunt infagurate simbolic cu banda adeziva sau li se cere sa le tina lipite de

palma, fard a le folosi.
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Fiecare pereche primeste o foaie si un instrument de scris. Sarcina este: ,,Desenati
impreund, fara sa vorbiti, o imagine clard a unui obiect ales de facilitator (ex: o casd, un copac,
un animal).”

Conditii:

e Desenul trebuie realizat impreuna, tindnd acelasi marker — sau alternand contributia farad a
vorbi.
e Nu este permisd comunicarea verbald sau scrisa.
e Timp de lucru: 7 minute.
La final, fiecare pereche isi afiseaza desenul, iar grupul este invitat sd observe: ,, Ce emotii ati
simtit?”, ,,Cum a fost sa cooperezi fara cuvinte?”, ,,Cine a condus? Cine a urmat?” ,,Cand nu

putem comunica liber, cum intelegem intentiile celuilalt?”.

Activitate principala — Marshmallow challenge (60 minute):
2. Constructia
Elevii lucreaza in echipe de cate 4. Sarcina este sd construiasca, in 18 minute, o structura
cat mai inalta care sa sustina in varf o bezea, folosind doar materialele date.
Facilitatorul subliniaza:
e [iecare voce conteazd — toti trebuie sa aiba un rol.
® Nu conteaza doar inaltimea, ci si felul in care lucrati impreund.
In timpul constructiei, facilitatorul poate observa si nota dinamici pentru feedback (cine

decide? Cine e tacut? Ce conflicte apar?).

3. Observare si reflectie in echipa
Echipele primesc o foaie A3 cu urmatoarele intrebari:
e Ce a mers bine in colaborare? Ce a fost dificil?
® A existat cineva care nu s-a simtit implicat?
o Cum a fost luata decizia finala?
e (e v-a invatat aceasta activitate despre relatiile din echipa?

Se incurajeaza exprimarea sincerd, fara blamare.
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4. ,,Stop — schimba dinamica”

Se alege o echipa care reface in fata celorlalti momente-cheie din timpul constructiei (ex:
decizia designului, un conflict tacut, un blocaj). Facilitatorul spune ,, Stop!” si invita elevi din alte
echipe sa propuna o alternativa, preluand rolul unui membru:

o Cum ar fi fost daca toti spuneau ideea lor, pe rand?
o Cum s-ar fi simtit echipa daca cineva ar fi fost activ invitat sa contribuie?

e (e s-ar fi schimbat daca o decizie era luata prin vot, nu de un singur elev?

Reflectie — Scara relatiilor (15 minute):
Elevii revin in cerc. Fiecare primeste doua post-it-uri:
1. Pe unul doud comportamente care ajutd la o buna colaborare.

2. Pe celalalt, un comportament care poate sabota relatiile intr-o echipa.

Post-it-urile sunt lipite pe un flipchart cu o scarad simbolica: jos — excludere, rusine, evitare;
sus — ascultare, sprijin, incredere. Facilitatorul formuleaza idei-cheie:
e  Unde se plaseaza echipa noastra azi?”

o |, Cealegem sa ducem mai departe?”

Se incheie cu o runda de cuvinte: fiecare elev rosteste un cuvant care descrie ce a simtit

sau ce a Invitat n aceasta experienta.
Mesaj final al facilitatorului: , A construi impreuna inseamna mai mult decat un turn

stabil — inseamna sa stim sa ne ascultam, sa ne adaptam si sa crestem impreund. Relatiile bune se

construiesc exact asa. cu incredere, roluri clare si loc pentru fiecare.”
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Activitate 2: Echipa care include

Durata: 90 minute
Viérsta participanti: +10 ani
Materiale necesare: scaune, figse de rol tiparite, benzi colorate sau esarfe, foi flipchart, markere,

post-it-uri, creioane/pixuri

Descrierea activitatii:
Introducere (15 min):
Toti elevii se plaseaza in centrul silii. Facilitatorul spune cu voce tare propozitii de tipul:
e  Faceti un pas in fata daca v-ati simfit vreodata exclusi dintr-un grup.”
®  Ridicati o mana daca preferati sa lucrati in echipa, nu singuri.”
o  Faceti un pas lateral daca ati intervenit vreodata pentru a ajuta un coleg.”
®  Ramdaneti nemiscati dacd uneori nu stiti ce sa faceti cand vedeti un conflict.”

®  Bateti palma cu cineva din apropiere daca apreciati colegii care ascultda cu adevarat.”

Propozitiile pot varia intre unele mai usoare si unele care provoaca reflectie, dar toate
urmaresc sa creeze miscare, constientizare si conexiune. Este important ca facilitatorul sd mentina

un ritm alert, dar cu pauze scurte pentru ca participantii sa observe reactiile celorlalti.

Facilitatorul intreaba:
o  Ceatiobservat? Ce v-a surprins?”
o  Cum v-ati simtit cand ati facut o miscare alaturi de alti colegi?”
e  Exista ceva ce nu stiati despre ceilalti si ati aflat acum?”
Se poate incheia cu ideea: ,, Suntem mai asemanatori decdt credem i, daca ne uitam cu

’

atentie, putem construi impreund spatii mai sigure si mai incluzive.’

Activitate principala (60 minute):
in interiorul si in afara grupului
Elevii sunt impartiti in 3—4 echipe. Fiecare primeste un scenariu de excludere sociala,

inspirat din viata scolara, conform Anexa 2..
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Fiecare echipa are urmatoarele roluri: persoana exclusa, 2—3 colegi (reactii diverse: tacere,
complicitate, empatie) si un observator empatic (rol clar definit — urmareste limbajul nonverbal,
emotiile, reactiile)

Echipele joaca scena in fata grupului, exact cum apare in fisa — fara solutii, doar realitatea.

La finalul fiecarui joc de rol, se discuta:

o (e trairi au aparut in rolul de victima/agresor/martor?
e Ce reactii au parut ,,normale”? Ce a lipsit?

e Unde am fi putut schimba ceva?

Statui ale incluziunii
In echipele lor, elevii folosesc corpul si expresiile faciale pentru a construi o statuie vie
care exprima: excludere, neincredere sau tensiune in grup.
Apoi transforma treptat statuia intr-o imagine de: cooperare, incluziune si sprijin
Grupul observa in liniste. Facilitatorul conduce o reflectie scurta:
o (e emotii s-au transmis prin statui?
o Ce schimbari mici au contat cel mai mult?

e Cum putem crea ,,statui vii” de incluziune si in viata reala?

Colaj cu solutii

Fiecare elev scrie pe 2—3 post-it-uri raspunsul la intrebarea: ,, Ce pot face eu concret pentru
ca niciun coleg sa nu se simta exclus?”

Toate post-it-urile sunt lipite pe un flipchart comun sub titlul: ,,Zidul clasei in care toti au

loc”.

Reflectie (15 minute):

Elevii rdspund anonim, in scris, la doud propozitii de incheiere: ,,Cea mai importanta idee
pe care o iau cu mine este...”, ,,Vreau sa incerc sa fiu mai...”. Se discutd raspunsurile in grupul
mare.

Facilitatorul poate incheia cu mesajul: ,, Fiecare gest de atentie, ascultare sau includere
poate schimba o relatie. Scoala devine un loc sigur atunci cand fiecare dintre noi alege sa fie

’

parte din solutie.’
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ANEXA 2

Joc de rol — Echipa care include

1. Pauza care exclude

Scenariu:
Alex este nou 1n scoald. In pauze, incearca sa intre in vorba cu colegii, dar acestia formeaza deja
grupuri si 1l ignora. Intr-o pauza, se apropie de un grup de trei colegi, dar acestia schimba subiectul

brusc si se indeparteaza.

Roluri:
e Alex — elevul nou, incearca si se integreze
e Colegul 1 —1l evitd subtil
e Colegul 2 —rade si face o gluma pe seama lui Alex
e Colegul 3 — observa, dar nu spune nimic

e Observator empatic — urmdreste emotiile, reactiile si ce se putea face diferit

Instructiuni:
Jucati scena asa cum este descrisa, fara sa propuneti solutii. Lasati situatia sd decurga natural timp

de 2-3 minute.

2. Grupul online

Scenariu:
Mara posteaza o poza cu ea pe grupul clasei. Doua colege comenteaza ironic la adresa aspectului

ei. Alti colegi dau like la comentarii sau trimit emoticoane care sugereaza cd se amuza.

Roluri:
e Mara — eleva ironizata, citeste comentariile si se simte ranita
e (olega 1 — face primul comentariu ironic
e (Colega 2 — continua cu o gluma

e Colegul 3 — da like si trimite un emoticon
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e C(Colega 4 — observa, dar nu reactioneaza
e Observator empatic — analizeaza reactiile, ce lipseste, ce s-ar fi putut spune
Instructiuni:

Imaginati scena ca si cum ar avea loc in timp real (in clasa sau acasa, in timp ce primesc notificari).

Evidentiati reactiile si expresiile nonverbale.

3.

Ultimul ales

Scenariu:

in ora de sport, facilitatorul le cere elevilor sa formeze doud echipe. Cand se aleg coechipierii,

Andrei raimane mereu ultimul. Ceilalti evita sa-1 aleaga pentru ca nu este ,,bun la sport”. Andrei se

preface ca nu-l deranjeaza, dar e vizibil afectat.

Roluri:

e Andrei — elevul ales ultim, aparent indiferent

e Colegul 1 — liderul care formeaza echipa

e C(Colegul 2 — spune cu voce tare ,,Pe Andrei nu-I vreau in echipa”

e (olegul 3 —tace, dar accepta

e Observator empatic — urmdreste dinamica de grup, expresiile, tacerile, impactul
Instructiuni:

Jucati scena in liniste, cu replici realiste si limbaj nonverbal autentic. Nu interveniti cu solutii in

aceasta faza.
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Interventie si sprijin pentru victime si agresori

Popa Delia Margareta

Gestionarea bullying-ului in scolile din Romania este reglementatd prin proceduri care
implica preventie, identificare, interventie si colaborare multidisciplinara. Rolul personalului
scolar este central — atat pentru reactia imediatd, cat si pentru restaurarea unui climat sigur si
incluziv. Atunci cand sunt sesizate situatii de violenta grava in scoala se anunta institutiile abilitate
- Politia, DGASPC. Daca faptele semnalate sunt de violentd usoard, acestea sunt analizate de catre
o echipa multidisciplinard formata din profesor pentru Invatimantul primar, profesor diriginte,
consilier scolar, alte cadre didactice din unitate. In urma analizei se propun si se implementeaza
madsuri de sprijin pentru toti elevii implicati, masuri care vizeaza si colaborarea parintilor (Ordinul
M.E. nr. 6.235/2023). Modalitatile explicite de lucru, regulile si responsabilitatile specifice n

situatii de violenta se regasesc aici: https://edu.ro/management_cazuri_violenta.

Un raspuns eficient incepe cu recunoasterea formelor de bullying, care pot fi evidente
(batai, insulte directe) sau subtile (excluderea sociald, raspandirea de zvonuri, intimidare).
Profesorii trebuie sa recunoascd semnele comportamentale ale victimelor (retragere, scaderea
performantei scolare, anxietate) si ale agresorilor (provocare constanta, lipsa empatiei, dorinta de
dominare).

Interventia imediata presupune oprirea comportamentului agresiv, separarea partilor
implicate si documentarea incidentului. Este important ca facilitatorul sd ramana calm, ferm si sa
transmitd un mesaj clar impotriva violentei: ,,Iin aceasti clasi, bullying-ul nu este acceptat.”
Urmatorul pas este implicarea echipei educationale: diriginte, consilier scolar, director. Solutiile
eficiente includ medierea si reconcilierea, daca este posibil, dar si planuri de monitorizare
individuald pentru fiecare elev implicat. Conform Legii nr. 198/2023 privind invatamantul
preuniversitar, unitdtile de invatdmant au obligatia de a asigura un climat educational sigur, de a
preveni violenta si de a implementa proceduri clare de interventie in cazurile de bullying si
cyberbullying. Legea prevede raspunderea institutionald pentru protectia integritatii fizice si
emotionale a elevilor, ceea ce Tnseamna ca interventia prompta si implicarea echipei educationale
nu sunt doar recomandari, ci si responsabilitdti legale.

In ceea ce priveste masurile de sprijin pentru victime si agresori, literatura de specialitate

recomanda abordari diferite in functie de varsta elevilor implicati. Este important ca in etapa de
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analiza a situatiei discutiile cu victima, agresorul si martorii sa fie individuale dupd urmatorul
protocol:

1. Discutie cu victima — se documenteazd potentialul caz, screening pentru bullying
conform celor 3 criterii; informatii concrete (ce, unde, cum, cine a fost agresorul; numeste 2-3
colegi care nu au fost de partea agresorului)

2. Discutie cu acei colegi pe care victima i-a mentionat ca fiind suportivi/neimplicati in
incident (ex. "Mihai are niste dificultati si dorim sa il ajutam”)

3. Discutie cu agresorul

3.1. Abordare confruntativa — se transmite agresorului ca actiunea lui e inacceptabila si
ca trebuie s inceteze imediat
Pas 1: se clarifica faptul cd adultii stiu ceea ce se Intdmpla si ca nu tolereaza comportamentul
respectiv.

”Stim ca te porti urat cu Mihai, ca ii pui porecle, il impingi §i ii iei lucruri. Asta trebuie
sa inceteze imediat!
Pas 2: se obtine un angajament din partea elevului agresor cu privire la schimbarea
comportamentului.
”Ce ai de gand sa faci in legatura cu asta?”
Pas 3: se clarifica faptul ca situatia este monitorizata.

“"Bun! Asta suna bine! Ne intdlnim peste o saptamdna sa vedem cum stau lucrurile”.

3.2 Abordare non-confruntativa — metoda preocuparii impartasite
Pas 1: se Impartaseste preocuparea fata de ceea ce i se intampla lui Mihai.
”Ne preocupa faptul ca Mihai, colegul tau, este hartuit. I se pun porecle, este impins, i se
umbla in lucruri. Oare cum se simte in legatura cu asta?”
Pas 2: Elevului agresor sugereaza modalititi de a rezolva situatia.
”Crezi ca ai putea face ceva in legatura cu asta?”
Pas 3: se clarifica faptul cd situatia este monitorizata.

“"Bun! Asta suna bine! Ne intdlnim peste o saptamdna sa vedem cum stau lucrurile”

Rezultatele studiilor privind eficienta interventiilor arata cd ambele abordari sunt eficiente
pentru copiii din clasele 1-6. Pentru adolescenti (clasele 7-9) doar abordarea confruntativa este

eficientd, nu si cea non-confruntativa (Garandeau, Poskiparta, & Salmivalli, 2014).
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Sprijinul acordat victimelor

Victimele bullying-ului au nevoie de sustinere emotionala, validare si protectie. Este

esential ca elevul sd simtd ca nu este singur, cd profesorii il cred si il sprijina. Consilierea

psihologica (individuald sau de grup) este o resursad valoroasa pentru procesarea evenimentului si

reconstruirea stimei de sine.

Profesorii pot contribui prin:

Incurajarea exprimarii emotiilor si sentimentelor;

Asigurarea unui spatiu sigur in clasa;

Stimularea relatiilor pozitive cu colegii;

Implicarea victimei in activitati de grup si proiecte care sd-i redea sentimentul de

apartenenta.

Sprijinul acordat agresorilor

Contrar unei conceptii frecvente, agresorii au si ei nevoie de sprijin, nu doar de

sanctionare. Comportamentul agresiv poate fi simptomul unor dificultiti emotionale, probleme

familiale, lipsa de control al impulsurilor sau lipsa unor modele comportamentale sanatoase.

Interventia trebuie sa vizeze:

Constientizarea impactului actiunilor asupra celorlalti;

Dezvoltarea empatiei si a abilitatilor de autoreglare emotionala;

Stabilirea unor limite clare si consecinte pentru comportamentul negativ;
Colaborarea cu parintii pentru a construi un cadru consecvent intre scoala si familie.

Consilierea individuala, activitatile educationale despre respect, colaborare si controlul

furiei, precum si implicarea in activitdti cu rol pozitiv in clasa pot schimba treptat dinamica

comportamentala.

Cum putem explica bullyingul pe intelesul copiilor?

Bullying-ul este o problema reala si raspandita in scoli. Studiile recente arata ca multi elevi

trec prin situatii nepldcute, fie ca victime, agresori, fie ca martori. lata ce spun datele:

Cat de des se intdmpla? Potrivit unui studiu privind bullying-ul in scoli realizat in Roméania tn 2022

(Salvati Copiii Roméania):

1 din 2 elevi (aproape 50%) spune ca a fost victima bullying-ului cel putin o data.
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e 1 din 4 elevi (27%) recunoaste ca a fost agresor — a jignit sau a agresat un coleg.

e 8 din 10 elevi (82%) spun ca au vazut scene de bullying in scoala.

e Aproape toti elevii (99%) stiu ce este bullying-ul — dar nu toti inteleg exact cand si cum
apare.
Ce forme de bullying apar cel mai des?
Conform aceluiasi studiu, in scolile din Romania (Salvati Copiii Roméania, 2022):

e Agresiunea verbala (porecle, jigniri): 24% dintre elevi spun ca se Intdmpla frecvent.

e Excluderea sociala sau umilirea: 20-21% spun ca au trecut prin asta.

e Agresiunea fizica (lovituri, impingeri): ~18% dintre elevi recunosc ca au fost loviti sau au

vazut astfel de situatii.

Ce invitam din aceste date?

Nu esti singur — bullying-ul afecteaza multi elevi.

E important sa inveti sd recunosti bullying-ul — si sa stii cd nu este ,,ceva normal”.
Cand stii ce sd faci, poti opri sau preveni bullying-ul — pentru tine sau pentru un coleg.
Sprijinul unui adult (profesor, diriginte, parinte) este esential — nu e rusinos sa ceri ajutor!

In continuare explicam ce este bullying-ul, cum se diferentiaza de un conflict si prezentim

cateva strategii de actiune pentru victime recomandate de studiile de specialitate.

Ce este bullying-ul?

Intre colegi sau prieteni au loc frecvent neintelegeri sau conflicte. Doi colegi se pot certa
si se pot jigni, porecli sau chiar lovi unul pe celdlalt sau pot sd rupa prietenia dintre ei. Desi
conflictele sunt foarte neplacute, ele sunt firesti. Nu orice neintelegere sau conflict dintre doi colegi
inseamna bullying.

Bullying-ul este diferit de conflict!

Bullying este atunci cand cineva spune sau face Tn mod repetat lucruri cu intentia de a rani
sau de a necaji/supdra o altd persoana, care are dificultati in a se apara singura. Pentru a vorbi
despre un incident de bullying este nevoie sa fie indeplinite 3 criterii:

Criteriul 1. REPETITIE

Comportamentele rautdcioase nu se intdmpla o singura data, ci sunt repetate.

Nu este bullying daca comportamentele rautacioase din partea unui coleg (sau mai multor

colegi) sunt izolate, se intdmpla o singura data.
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Criteriul 2. PUTERE

Intre victima si agresor exista un dezechilibru de putere. Agresorul poate fi mai puternic
fizic, mai mare ca varsta sau are mai multi colegi/prieteni care sunt de partea lui.

Nu este bullying, ci conflict/neintelegere daca cei doi copii sunt prieteni sau au putere

egala.

Criteriul 3. INTENTIE
Agresorul face comportamentul cu intentia de a face rau si a necdji victima. De obicei,
acesta se simte bine in legatura cu ceea ce a facut, nu are regrete sau remuscari §i nu face

nici un efort sa rezolve problema, ba mai mult, considera ca nu exista o problema.

Nu este bullying, ci conflict daca este vorba despre o neintelegere intre 2 colegi care au
ceva de impartit sau nu sunt de acord asupra unui lucru sau daca conflictul este intamplator (de
eX., un coleg alearga pe hol si se tranteste in alt coleg, fara sa-si fi propus asta). Nu este bullying

dacd ambele parti implicate sunt suparate si fac eforturi sa rezolve incidentul.

Strategii de gestiona situatii de bullying:
1. Spune unui adult
A spune si a pari sunt doud lucruri diferite. Cand cineva paraste vrea doar ca altcineva sa
intre in probleme. In schimb, a spune este despre a ajuta. Daci tu sau altcineva este agresat, a spune
unui adult este un gest de ajutor.

Gdandeste-te la trei adulti carora le poti spune despre o situatie de bullying:

2
3
4.
2. Nu-ti arata sentimentele

Agresorii preferd sa se ia de persoanele pe care le pot controla. Daca un agresor isi da
seama ca te poate supara, este mai probabil sd continue. Ascunde-ti sentimentele de tristete si furie
pana cand agresorul pleaca.

3. Evita agresorul

/ :
p .



Ori de céte ori este posibil, pleaca pur si simplu sau evitd-1 complet. De exemplu, alege un
alt drum spre sala de clasa sau prefa-te ca nu l-ai auzit si continud s mergi.

4. Actioneazi cu incredere

Agresorii evitd persoanele care par Increzatoare sau sigure pe ele. Chiar dacd nu te simti
asa, poti sd te prefaci stdnd drept, raspunzand calm si clar, si mentindnd contactul vizual.
Exerseaza-ti rdspunsurile Increzatoare Tnainte de a avea nevoie de ele.

5. Raspunde neutru

Agresorii se plictisesc repede de raspunsurile neutre. Cheia este sa pari dezinteresat de ceea

ce spune agresorul, fard a-i da motive de ceartd. Incearci raspunsuri precum:
e _Eh, poate.”
e Posibil.”

e _Hmm, nu stiun.”

44




Activitati practice

Activitate 1: Rolul martorilor

Durata: 50 minute
Varsta participanti: +12 ani

Materiale necesare: o imagine sugestiva pentru o situatie de bullying

Descrierea activitatii:
Introducere (10 minute):

Li se cere elevilor sd se ridice in picioare dacd au fost vreodatd martori la situatii de
bullying, indiferent de forma acestuia. Apoi sunt rugati sa raimana in picioare daca isi doresc sa fi
reactionat diferit in acea situatie.

Se prezintd o imagine cu o situatie de bullying si li se explica elevilor cd in majoritatea

situatiilor agresiunea inceteaza daca martorii descurajeaza comportamentul agresorului.

Sursa imagine: https:/www.istockphoto.com/photo/girl-crying-gm518118234-89841353

Se discuta pe baza urmatoarele intrebari:
Credeti ca acesta este un exemplu realist al tipului de bullying care are loc in scoald?

Cum s-ar putea simti persoana care manifestd comportamentul de bullying in acest scenariu?

/ Cum s-ar putea simti persoana agresata?
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Cum ar putea martorii sa contribuie la felul in care s-au simtit fiecare dintre ei?

Ce optiuni au avut martorii in a raspunde la bullying?

Activitate principala (30 minute):

Se impart foi de hartie A4. Fiecare elev isi imparte foaia in patru foi mai mici si apoi scrie
patru lucruri (o idee pe foaie) pe care le-ar putea face sau spune pentru a sprijini pe cineva care se
confruntd cu hartuirea sau discriminarea, fizic sau prin utilizarea tehnologiei.

In perechi: fiecare elev isi giseste un partener si impartisesc cele patru idei unul cu cellalt,
apoi discuta si negociaza pentru a le reduce la ,,cele mai bune patru idei”.

In patru: fiecare pereche se alatura apoi unei alte perechi. Ambele perechi isi impartisesc
,cele mai bune patru” idei si negociaza pentru a reduce cele opt idei combinate la un nou ,,cele
mai bune patru”. Elevii identificd obstacole care le-ar putea sta in cale daca ar decide sa foloseasca
strategiile sugerate intr-o situatie din viata reala.

Se explica faptul ca existd diverse moduri prin care putem ajuta pe cineva, dar cea mai
bund modalitate depinde de ceea ce ne este confortabil. Este important sa ne asigurdm ca nu

actionam niciodata Intr-un mod care ne pune pe noi sau pe altii in pericol.

Varianta: Se impart elevii In perechi. Fiecare pereche scrie un scenariu sau deseneaza o
banda desenatd despre cum unul sau mai multi dintre martori ar putea reactiona la comportamentul
de bullying.

Se colecteaza scenariile fiecarei perechi si apoi se distribuie unor perechi diferite, astfel
incat elevii sa nu stie cine au fost autorii originali. Se citeasc cu voce tare raspunsurile scrise, iar
clasa indica cu degetul mare in sus daca cred ca raspunsul ar avea un rezultat pozitiv, nici o reactie
dacd nu ar avea impact si cu degetul mare in jos daca ar avea un rezultat negativ.

Pentru raspunsurile cu degetul mare in jos, elevii identifica de ce cred ca raspunsul ar duce
la un rezultat negativ. Faceti un brainstorming despre cum ar putea fi schimbat raspunsul pentru a
avea un rezultat pozitiv.

Pentru raspunsurile cu degetul mare in sus, rugati elevii sa identifice ce raspunsuri s-ar
simti confortabil sa le foloseasca daca ar fi martori intr-o situatie similara. Daca timpul permite,

elevii vor exersa raspunsurile in joc de rol.
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Reflectie (10 minute):

Pe baza activitatii anterioare se creeaza o lista de strategii pe care ,,martorii digitali” le pot
folosi pentru a reactiona la cyberbullying si pentru a fi aliatii colegilor lor online. Apoi participantii
reflecteaza si rdspund la urmatoarele intrebari:

Cum te-ai simtit pe parcursul activitatii? Ce ai invatat din aceasta activitate?

Activitate 2: Insula de incredere

Durata: 60 minute
Varsta participanti: +8

Materiale necesare: foi de hartie, instrumente de scris

Descrierea activitatii:
Introducere (10 minute):

Expozitia de incredere. Se formeaza perechi si fiecare participant isi transforma colegul
intr-o statuie de incredere: 11 modeleaza postura astfel Tncat acesta sa sugereze o atitudine

increzatoare. Se observa si se apreciaza fiecare exponat si apoi se schimba rolurile.

Activitate principala (30 minute):

Participantii sunt anuntati cd urmeaza sa-si creeze propria insuld pustie. Se distribuie hartie
si instrumente pentru desen. Fiecare participant isi deseneaza insula, apoi aceasta va fi populatd cu
persoane si institutii de incredere. Se vor desena si pe ei langa oamenii de care ar dori sa fie cei
mai apropiati pe insula. Daca doresc pot desena barci cu oameni care ar dori sa-1 viziteze uneori
dar sa nu locuiasca acolo.

Varianta. Se distribuie elevilor foi de hartie si li se cere sa se deseneze pe sine sau sd-si
scrie numele Tn mijloc. Apoi sunt incurajati sa se gandeasca la toate persoanele, organizatiile pe
care le-ar contacta intr-o situatie dificila si sd le scrie pe foaia de hartie unind cu linii numele lor
de cele ale persoanelor de incredere de la care pot cere ajutor. Fiecare elev va avea o harta a
ajutorului care aratd ca un paianjen.

Se formeaza perechi si sd discute hartile cu un coleg.

Pe baza raspunsurilor oferite de elevi, facilitatorul deseneaza pe o hartie de flipchart o harta

comuna a ajutorului pentru intreaga clasa, adaugand toate resursele utile.
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Reflectie (15 minute):

Se formeaza grupuri de cate 4 elevi si se distribuie foi A3 ziare, reviste, foarfeca, lipcici.
Fiecare grup trebuie sa realizeze din materialele primite prima pagind a unui ziar care si rezume
principalele idei, momente ale activitatii (se poate realiza la finalul unui proiect ca activitate de

evaluare). Se prezinta lucrarile in grupul mare.
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Mediu scolar sigur si incluziv

Plamada Ana Maria

Educatia incluziva este definitda de UNESCO (2009) ca un proces prin care se raspunde
nevoilor diverse ale tuturor elevilor, reducand excluziunea din sistemul educational. Pe scurt, ideea
centrala este ca fiecare copil, indiferent de abilitati, dificultdti sau context, sa aiba sansa de a accesa
educatia, de a participa activ si de a reusi 1n invatare. Dincolo de obiectivele academice, educatia
incluziva urmareste cultivarea unui sentiment de apartenentd si integrare sociald, incurajand
atitudini pozitive fata de diversitate si reducand discriminarea. Intr-un astfel de cadru, elevii pot
construi prietenii autentice, relatii de sprijin reciproc si interactiuni pozitive (Majoko, 2018), ceea
ce contribuie la un climat scolar sigur.

Un mediu incluziv presupune accesibilitate, atat fizica, cat si psihologicd, diversitate,
echitate si oportunititi egale pentru toti. In astfel de medii se cultivd valori precum respectul,
empatia si bundtatea, oferind copiilor siguranta si increderea de care au nevoie pentru a invata si a
se dezvolta (Hamre & Pianta, 2001). Literatura de specialitate descrie scoala incluziva ca un spatiu
unde toti elevii — indiferent de dizabilitdti, statut social sau dificultati de invatare — au acces la
educatie de calitate (UNESCO, 2005; Loreman, 2007). Aceasta presupune adaptarea
curriculumului, utilizarea unor metode didactice flexibile si oferirea de resurse personalizate,
fundamentate pe echitate, participare si respect pentru diversitate.

La fel de important este si mediul scolar sigur, definit ca un spatiu lipsit de violenta,
discriminare, stigmatizare sau pericole emotionale si fizice. Aici, elevii pot Invata fard teama,
beneficiind de relatii sdnatoase cu profesorii si colegii lor si de un climat pozitiv la clasa
(UNESCO, 2017; Silvia, Rocio & Campos, 2018). Studiile arata ca un astfel de cadru reduce
anxietatea si stresul si sprijind incluziunea. Pentru a-1 crea, cadrele didactice pot apela la metode
variate de predare, activitati interactive si o atmosfera calda si prietenoasa (Alquraini & Gut, 2012;
Kristin, 2016; Kalhleen, 2018).

Totusi, existd si obstacole: lipsa resurselor financiare, atitudinile negative ale unor
profesori, deficitul de specialisti si segregarea scolara limiteaza adesea procesul de incluziune
(Majda, 2015; De Boer, Pijl & Minnaert, 2011).

Educatia incluziva nu se opreste la usa clasei. Ea presupune implicarea activa a familiilor,

comunitatii si a altor actori relevanti. O colaborare solida intre parinti, cadre didactice si specialisti
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este esentiald pentru construirea unor medii de Invatare sigure, echitabile si prietenoase pentru toti

elevii (Ainscow, 2005).

Activitati practice

Activitate 1: Copacul diversitatii

Durata: 60 minute
Varsta participantilor: 10-15 ani
Materiale necesare: foi — biletele, foaie flipchart, markere, pixuri, post-it-uri, carton colorat

(frunze), foarfeca, lipici/banda dublu adeziva

Descrierea activitatii:
Introducere - Ce ne face unici? (10-15 minute)

Fiecare elev scrie pe o foaie 3 lucruri care considera ca 1l fac unic (pot fi trasaturi, pasiuni,
preferinte, limbi vorbite, etc.).

Apoi, se plimba prin clasa pentru a discuta cu ceilalti prin ce se diferentiaza sau aseamana.
Se incurajeaza conversatia, fara a se citi biletelele cu voce tare.

La finalizarea exercitiului, se lanseaza urmatoarele intrebari:

Ati descoperit ceva interesant la un coleg pe care nu il cunosteati bine?

Ce ati observat in interactiunile cu ceilalti? Sunteti mai degraba diferiti sau asemanatori?

Cum te simti stiind ca ai ceva diferit de ceilalti? Dar ceva in comun?

Activitate principala (35 minute):

Copacul diversitatii

Fiecare elev primeste o frunza verde (includere) si una gri (excludere).

Pe frunza verde, elevii scriu un exemplu in care s-au simtit acceptati sau au vazut pe
altcineva acceptat/ajutat intr-un mod frumos sau un moment in care au avut o atitudine de
acceptare.

Pe frunza gri, scriu un moment in care s-au simtit exclusi sau au vazut pe cineva exclus.

Elevii lipesc frunza gri la baza copacului, iar frunza verde pe crengi.
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Dupa ce se citeste si se discuta fiecare situatie de acceptare, se citesc si frunzele de la baza
copacului, elevii avand sarcina de a spune cum ar solutiona acea problema - cum ar reactiona

pentru a face colegul sa se simtd inclus din nou.

Discutie in grup (ghidata de profesor):

Ce observati? Sunt majoritatea frunzelor verzi/gri?

Cum putem face ca in clasa noastrd sa existe cat mai putine frunze gri?

Cum se simte cineva cand e exclus? Ce ne ajuta sa includem?

La finalul discutiei, IMPREUNA, elevii alcituiesc o listd de reguli/recomandari pentru o

clasd/o scoald incluziva.

Reflectie (10-15 minute):

Elevii sunt invitati sa scrie pe o altd frunza (de culori diferite) un mesaj pozitiv, de
incurajare sau incluziune, adresat colegilor (anonim sau semnat).

Apoi, lipesc aceste frunze colorate pe copac, ca un simbol al cresterii prin empatie si

acceptare si raspund la intrebarea: ,, Ce ati descoperit azi despre voi §i despre ceilalti?”’

Activitate 2: Bagajul nevazut al emotiilor

Durata: 50-60 minute
Viarsta participantilor: 9-15 ani
Materiale necesare: post-it-uri, tabla/flipchart, pixuri, cutie pantofi, carton colorat/hartie

creponatd decorare valiza, foi flipchart, markere colorate

Descrierea activitatii:
Introducere - Bagajul zilei (10 minute):

Fiecare elev primeste un post-it si este invitat sa scrie un cuvant sau sd realizeze un desen
care sa reprezinte cum se simte azi (poate fi un cuvant, o stare, o imagine).

Post-it-ul se lipeste anonim pe un panou sau pe tabld, forméand o ,,hartd” a emotiilor clasei.

Reflectie: Ce observam pe aceasta ,, harta”?
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Sunt multe emotii diferite? Este in regula sa ne simtim diferit de colegi? Dar sa avem zile

diferite?

Activitate principala - Valiza invizibila (30 minute):
Explicatie introductiva: Fiecare dintre noi poartd o valiza invizibild cu ganduri, trdiri,
experiente, unele usoare, altele grele. Intr-un grup incluziv, avem grija de aceste valize, chiar daca

nu le vedem.

Pasul 1: Elevii scriu anonim pe un cartonas raspunsul la Intrebarea:

Ce ai vrea sa stie ceilalti despre tine, dar nu ai spus niciodata?

SAU Ce porti in valiza ta invizibila? (poate fi o teama, o dorintd, o povard, un gand)

Pasul 2: Toate cartonasele se pun intr-o valizd simbolica (poate fi o cutie de pantofi
decorata).

Pasul 3: Facilitatorul extrage aleatoriu si citeste (fara a cere comentarii directe).

Pasul 4: Dupa fiecare 3—4 biletele, se adreseaza o intrebare de reflectie:

Cum ar fi sa ne privim colegii stiind ca fiecare are o astfel de valiza?

Cum ne putem ajuta unii pe altii sa simtim ca apartinem, indiferent de provocari §i

diferente?

Reflectie:
Cum a fost pentru voi sa auziti ce are fiecare in valiza?
Ati identificat si lucruri comune?

Cum v-a facut sa va simtiti faptul ca ati impartasit astfel de lucruri despre voi?

Elevii se asazd in cerc. Pe o coald mare se scrie cuvantul ,,APARTENENIA” sau

,SIGURANTA”.

Elevii, pe rand, spun un gand scurt completand propozitia: Eu pot contribui la un mediu

sigur in clasa prin...

Exemple: sa ascult fara sa rad/ sa nu judec/ sd ajut cand cineva e singur/ s am grija de un
coleg nou care are dificultati.

Se poate face un colaj sau poster cu aceste contributii, care ulterior sa fie pastrat in clasa.
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Valori nationale si europene

Popa Delia Margareta

In prezent educatia scolari are un dublu rol in ce priveste formarea laturii morale a
personalitdtii umane: dezvoltarea identitatii nationale a elevului si, in acelasi timp, cultivarea unei
congtiinte europene deschise, tolerante si responsabile. Acest echilibru se realizeaza prin integrarea
in activitatea didactica a unui set de valori fundamentale, recunoscute atét la nivel national, cat si

curopcan.

Ce sunt valorile?

Valorile reprezintd principii fundamentale care ghideaza comportamentul si deciziile
individului in societate. Ele ofera un cadru de referinta pentru construirea relatiilor sociale, pentru
intelegerea drepturilor si responsabilitétilor si pentru convietuirea intr-o comunitate democratica.
Nu sunt scopuri de atins ci directii care servesc ca punct de reper in alegerile si actiunile de zi cu
Z1.

Din punct de vedere pedagogic, valorile sunt componete ale educatiei morale sau
axiologice, acea dimensiune prin care se realizeaza formarea si dezvoltarea constiintei sociale,
formarea profilului moral al personalitdtii.

Una dintre metodele utilizate pentru educatia axiologica este exemplul deoarece are valente
morale prin oferirea posibilitdtii unor intuitii directe, prin aprecierea unor fapte reale. Tendinta de
imitatie este foarte puternica la copii si de aceea este necesar sd li se furnizeze modele pozitive
directe sau indirecte (modele sociale, modelul facilitatorului, parintii, modele din literatura etc.).
O alta metoda este cea a exercitiilor. Cele de clarificare a valorilor sunt utilizate si In consilierea
individuala sau de grup si ajuta participantii sd devind mai constienti de propriile convingeri si de
modul in care le respectd sau nu. Dezvoltarea perspectivei asupra valorilor personale ajuta atat
copiii, cat si adultii s@ faca schimbari pozitive in stilul lor de viata, astfel incat sa isi poatd respecta
mai bine valorile si sa trdiasca vieti mai implinite.

Valorile se formeazi treptat, prin educatie, modele de comportament si experientd. In
mediul scolar, ele sunt transmise nu doar prin continuturi curriculare, ci si prin climatul relational,
cultura institutionald si exemplele personale. Tema valorilor este importantd in activitatile de
prevenire a bullyingului deoarece acest fenomen incalcd valori precum demnitatea umana si

respectul. Prin promovarea lor construim un mediu mai sigur pentru toti elevii.
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Cum putem explica valorile pe intelesul copiilor?

Valorile sunt notiuni teoretice, uneori mai greu de explicat pe intelesul copiilor a caror

gandire abstracta este in curs de cristalizare. Le putem prezenta ca idealurile noastre cele mai

importante, liber alese si observabile in actiuni. Acestea pot include lucruri precum libertatea,

dragostea, respectul sau empatia. Valorile joacd un rol in conturarea prioritatilor si a identitatii

fiecdruia dintre noi si sunt influentate de convingerile personale, de familie, prieteni si societate.

Valorile Tmpartasite cu ceilalti ne ajutd sa trdim Impreund in armonie, sa respectdm drepturile

celorlalti si sd contribuim la o societate mai buna.

Exista valorile nationale care reflectd identitatea, cultura si traditiile tarii noastre, precum:
respectul pentru familie, scoala si comunitate;

ospitalitatea si solidaritatea

apartenenta la comunitate

credinta si respectul pentru istoria nationala

De asemenea, existd valori impartasite de toate tarile membre ale Uniunii Europene. Ele

ne unesc, chiar dacd avem culturi nationale diferite. Printre cele mai importante valori europene se

numara:

demnitatea umand — fiecare persoand are valoare si merita sa fie tratata cu respect;
libertatea — fiecare are dreptul la opinie, la exprimare si la o viata libera;

respectul pentru drepturile omului — nimeni nu trebuie sa fie discriminat, umilit sau agresat;
democratia participativa si nediscriminarea.

Aceste valori sunt consacrate In Carta Drepturilor Fundamentale a Uniunii Europene si in

Tratatul privind Uniunea Europeand. Ele servesc ca baza pentru toate politicile educationale

europene si ofera repere clare pentru construirea unei identitati europene active, in care elevii sunt

incurajati sa respecte diversitatea umana, sd apere libertatea si sd coopereze cu ceilalti.
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Activitati practice

Activitate 1: Respectul

Durata: 50 minute
Viarsta participanti: 10+

Materiale necesare: o jucarie, un obiect la alegerea facilitatorului

Descrierea activitatii:
Introducere (10 minute):

Elevii sunt intrebati ce Tnseamna respectul pentru propria familie si culturd. Se discuta
diferentele dintre culturi si familii si se identifica eventuale diferente.

Exemple de intrebari pentru ghidarea discutiilor:

Cum se demonstreaza respectul?

Se poate cere respectul sau trebuie cdstigat? De ce?

Ce se intampla cand oamenii abuzeaza de respectul care li se acorda?

Activitate principala (30 minute):

Elevii sunt intrebati daca stiu o retetd de clatite, sunt Incurajati sd numeasca ingredinte si
modul de preparare. Li se explica elevilor ca dezvoltarea unor relatii respectuoase este exact ca o
reteta — cantitatile potrivite din ingredientele potrivite sunt necesare pentru a construi o relatie
excelentd. Exista mai multe ingrediente importante in relatiile respectuoase. Elevii sunt incurajati
sa numeascd ingredinte pe care le considera esentiale — de exemplu, incredere, grija, sigurantd,
opinii comune, comunicare (vorbire si ascultare), onestitate, complimente, scuze etc. Se noteaza
pe tabla raspunsurile.

In perechi, elevii creazi o reteta pentru o relatie respectuoasi. Elevii isi imprtasesc retetele

lor cu restul grupului.
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Reflectie (10 minute):
Se foloseste un obiect sugestiv pentru valoarea discutata (respect) - o jucdrie de plus, un
obiect mai fragil din hartie, etc. Fiecare participant primeste obiectul si raspunde la Intrebarea ,,Ce

iau cu mine din acesta activitate?”, apoi transfera obiectul unui alt coleg.

Activitate 2: Harta comunitatii

Durata: 60 minute
Varsta participanti: +8
Materiale necesare: foi de hartie, foi de flipchart, instrumente de scris, markere de diferite culori,

un obiect la alegere adus de fiecare participant

Descrierea activitatii:
Introducere (10 minute):

Fiecare participant identifica locuri importante din comunitatea lui si le scrie pe o foaie de
hartie. Acestea pot fi cladiri (scoala, casa, bisericd, magazin), spatii publice (parc, strada),
caracteristici de relief (deal, rau). Din lista realizata alege 5 locuri care 1i plac cel mai mult (in care

se simte Tmplinit).

Activitate principala (35 minute):

Se formezi grupuri de 4-5 persoane. in grupurile formate isi prezinti fiecare cele cinci
locuri preferate, negociaza cele mai importante locuri si le reprezinta intr-o hartd comund pe o
foaie de flipchart (deseneaza locurile preferate astfel incat sa realizeze harta unui oras). Se prezinta

hartile in grupul mare.

Reflectie (15 minute):

Fiecare participant aduce cu el la activitate un obiect, la alegere. Se pastreaza grupurile de
la activitatea anterioard. Din obiectele aduse se improvizeaza un cadou care sa fie oferit unei
comunitdti vecine pentru a prezenta valorile propriei comunitati (un cadou de bun venit oferit
vecinilor). Se pot scrie pe biletele componentele cadoului si semnificatia lor (valorile pe care le

reprezintd). Fiecare grup va alege unul/ doi reprezentanti care sa ofere cadoul.
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