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Materialul de fata reprezintd o sumatizare a modulelor de curs
destinate cadrelor didactice incluse in proiectului "Profesori
pregatiti, profesori motivati!”.

Implementat de Fundatia Romanian Angel Appeal, in parteneriat
cu Asociatia de Psihoterapii Cognitiv-Comportamentale din
Romania (APCCR) si Federatia pentru Drepturi si Resurse pentru
Persoanele cu Tulburdri in Spectrul Autist (F.E.D.R.A.), proiectul a
avut ca obiectiv general dezvoltarea, prin formare continud, a
competentelor si abilitatilor cadrelor didactice, personalului de
sprijin si echipelor manageriale din 13 scoli speciale si de masa,
in vederea cresterii calitdtii educatiei si cresterii incluziunii
sociale pentru copiii cu cerinte educationale speciale (CES).

Proiectul a pornit de la premisa ca diversificarea si
fmbundtdtirea metodelor de predare, adaptarea acestora la
nivelul de dezvoltare al copiilor si utilizarea de catre cadrele
didactice a noilor tehnologii in actul predarii, pot creste sansele
de incluziune a copiilor cu CES in invatdmant. Astfel, programul
de formare adresat cadrelor didactice organizat in cadrul
proiectului a fost acreditat de Ministerul Educatiei cu 25 credite
profesionale transferabile pentru 100 de ore de formare continud
fatd in fata si la distanta.

De asemeneaq, programul a fost dezvoltat in format blended-
learning, fiind structurat astfel: componentd e-learning (curs
online dezvoltat intr-o platformd dedicatd proiectului); cursuri
fatd in fatd; practicd monitorizatd online in cadrul platformei
dedicatd programului de formare.
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Rezultatele proiectului, in cifre:

e 19 unitati de nvatdmant special si de masd asociate fin
proiect, din 6 judete: Bacdu, Braila, Galati, Prahova, Suceava
si Vaslui

* 9 scoli speciale si 10 scoli de masa

* 512 cadre didactice care au parcurs cel putin un modul de
formare si 489 cadre didactice care au finalizat intreg
programul de formare (100 ore)

* 41 persoane apartindnd personalului de sprijin care au
finalizat programul de formare

e 14 persoane apartindnd echipelor manageriale care au
finalizat programul de formare

* 29 de grupe de curs (25 cadre didactice, 3 personal de sprijin
si 1 manager scolar)

* 65 cursuri rezidentiale pentru cadre didactice organizate in
perioada septembrie 2019 — martie 2021

e 38 cursuri online pentru personalul de sprijing, manageri
scolari si cadre didactice in perioada martie 2020 — martie
2021

e 15 formatori implicati in procesul de formare si monitorizare

¢ 854 de ore de formare

* 826 de ore de monitorizare pe toate cele 4 module de curs
rezidential

Proiectul ,Profesori Pregatiti — Profesori Motivati” s-a desfasurat
in perioada aprilie 2018 - aprilie 2021, cu o valoare de
3,915,221.26 RON si a fost finantat de FONDUL SOCIAL
EUROPEAN prin intermediul apelului de proiecte POCU 2014-
2020 73/6/6/105405 ,Profesori motivati in scoli defavorizate”,
obiectivul specific al programului fiind: ,Imbundtdtirea
competentelor personalului didactic din fnvatdmantul pre-
universitar Tn vederea promovdrii unor servicii educationale de
calitate orientate pe nevoile elevilor si ale unei scoli incluzive”.
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Adaptare curriculara pentru

copiii/elevii cu CES

De la integrarea scolara la
0 1 educatia incluziva:
delimitari conceptuale,

principii si caracteristici ale
educatiei incluzive

Istoria conceptelor de integrare si incluziune este destul de
recentd, specificd secolului XX. Sinteza literaturii de specialitate
din ultimele decenii evidentiazd schimbarea de perspectiva
privind abordarea teoreticd, dar si cea practicd a copiilor cu
dizabilitati.

Unul dintre primele concepte cu impact asupra practicilor
educationale este cel de integrare scolard, care este definit ca
»procesul de includere in scolile de masd sau in clasele obisnuite,
la activitatile educative formale si nonformale, a copiilor
considerati ca avand cerinte educative speciale” (Ghergut, 2013,
p. 323). Conceptul de integrare scolard evidentiazd perspectiva
n care elevul depune eforturi pentru a se adapta mediului scolar
si societdtii, iar demersurile acestora din urmd de a facilita
integrarea sunt plasate intr-un plan secund.

In urmd cu 30 de ani, incluziunea devenea un subiect provocator
pentru specialisti in educatie. In 1990, UNESCO fincepuse
promovarea paradigmei educatia pentru toti, prin care se dorea
transformarea mediul scolar intr-unul care sd corespundd real
nevoilor tuturor elevilor, fard discrimindri, pretuind diversitatea
si acorddnd sanse egale tuturor.
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In imaginea de mai jos g&sim o reprezentare foarte sugestivd a
conceptelor de excluziune, segregare, integrare si incluziune.
Asa cum reiese din reprezentare, forma superioard de
interactiune cu ceilalti care sunt diferiti este incluziunea.

Figura 1: Reprezentarea conceptelor: incluziune,
integrare, segregare, excluziune

Trecerea de la segregare la integrare si, apoi, la incluziune
reflectd schimbarea filosofiei si a politicilor educatiei (de la
paradigma medicald, privind persoanele cu dizabilitati la
paradigma sociald, care antreneaza schimbarea mentalitatilor si
a practicilor care privesc persoanele cu nevoi speciale).

Educatia incluzivd, specificd paradigmei sociale privind
persoanele cu nevoi speciale, este interpretatd ca o componentd
a societatii incluzive, ,o societate in care diversitatea umand
este recunoscutd, acceptatd si valorizatd si in care indivizii si
grupurile minoritare nu sunt marginalizate.” (Westwood, 2018,

p.1)

Astfel, educatia incluzivd incearcd sd estompeze limitele
conceptului de integrare, focalizGndu-se pe procesul continuu de
perfectionare a calitatii educatiei oferite de institutia scolarg,
prin valorificarea si eficientizarea resurselor umane si materiale
disponibile si imbundatdtirea serviciilor oferite. (Ghergut, 2013)
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Scoala incluziva este "oglinda” societdtii deschise, democratice,
tolerantd la diferentele interindividuale si non-discriminatorie,
care promoveazd egalitatea Tn drepturi. Scoala incluziva este
unitatea de invatdmant public de masd in care ,au acces toti
copiii unei comunitdti, indiferent de mediul de provenientd, in
care sunt integrati intr-o formd sau alta si copiii cu cerinte
speciale in educatie, unde programul activitatilor didactice are la
bazd un curriculum specific (individualizat si adaptat) si unde
participarea personalului didactic la activitatile educative din
clasd se bazeazd pe un parteneriat activ intre profesori,
profesorii de sprijin/suport, specialisti in educatie speciald si
parinti.” (Ghergut, 2016, p.30)

In acelasi timp, scoala incluzivd este o scoal& care asigurd
conditiile pentru ca toti copiii sd-si poatd atinge potentialul,
bazdndu-se pe corectitudine. Echitatea inseamnd cd diferenta
de performanta intre elevi nu tine de mediul din care provin, ci
din efortul pe care il depun. Imaginea prezentatd mai jos
sugereazd mult mai clar acest lucru:

Figura 2: Egalitatea nu inseamnd echitate
(Shalberg, 2018, p.68)
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Analizdnd definitile scolii incluzive, observdm urmdtoarele
caracteristici comune:

* scoald incluziva este o scoald in care toti elevii sunt inclusi
indiferent de sex, etnie, provenientd socio-economicd sau
nevoi educationale;

* este o scoald sigurd (este asiguratd starea de bine a elevilor,
confortul psihologic);

* are un curriculum diferentiat/personalizat.

Mel Ainscow (2005), cunoscut specialist in domeniul schimbdrii
organizatiei scolare, analizeazd pe baza unor cercetdri derulate
de-a lungul mai multor ani, in diverse tari (Regatul Unit, Brazilia,
India, China, Romdnia, Spania, Zambia), mecanismele care
conduc sistemele de finvatdmdnt fin directia incluziunii.
Cercetdrile au vizat aspecte legate de:

e practicile la clasq;

¢ perfectionarea continud a profesorilor;

e imbundgtatirea constantd a managementului  (practica
leadership-ului);

* schimbadrile sistematice privind rolul scolii in comunitate.

Rezultatele cercetdrii se pot formula in urmdtoarele concluzii cu
valoare de principii ale educatiei incluzive:

* Incluziunea este un proces. Incluziunea trebuie interpretata
ca o permanentd cdutare a unor modalitdti mai bune de a
radspunde diversitatii. Este vorba despre a invdta cum sd
trdiesti cu diferenta si despre a invata cum sd inveti din
diferentd. In acest fel, diferentele sunt vdzute intr-un mod
pozitiv, ca un stimulent pentru promovarea invatarii tn rGndul
copiilor si al adultilor;
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* Incluziunea se referd la identificarea si eliminarea barierelor.
In consecintd, aceasta presupune colectarea si evaluarea
informatiilor dintr-o mare varietate de surse pentru a
planifica imbundtatiri in politica si practicd;

* Incluziunea implica o atentie speciald pentru acele grupuri
de elevi care pot fi expusi riscului de marginalizare,
excludere sau sub-evaluare. Acest lucru indica
responsabilitatea morald pentru aceste persoane vulnerabile,
care sunt monitorizate cu atentie si, acolo unde este necesar,
se iou mdsuri pentru a asigura prezenta si participarea
acestora in sistemul de invatdmant.

Desi se fac eforturi pentru ca scolile sa devind incluzive, exista
ncd multe bariere de naturd externd sau internd in calea
schimbdrilor (Fullan, 1991, Senge, 2016, Ainscow, 2016).
Acceptarea diferentelor dintre elevi ca fiind normale si
transformarea acestora in argumente pentru cresterea calitdtii
actului educational, pentru facilitarea dezvoltarii participantilor
la educatie, minimizarea discrimindrii si marginalizdrii sunt
atitudinile potrivite pentru cadrele didactice dintr-o scoald
incluziva (Vrasmas, Vrasmas, coord. 2012).

In incercarea de a sistematiza cele mai adecvate practici ale
educatiei incluzive, bazate pe rezultatele cercetdrilor stiintifice,
Salend si Whittaker (2012) enumerd urmatoarele:

* Promovarea atitudinilor de acceptare a diferentelor si a
diversitatii;

e Utilizarea unei aborddri focalizate pe dezvoltarea
competentelor, pornind de la abilitatile deja achizitionate;

e Utilizarea Planurilor de invdtare personalizatd (PIP) pentru a
se concentra pe punctele forte si aspectele de dezvoltat ale
elevilor;
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Utilizarea strategiilor cognitiv-comportamentale de tipul
“Rdaspuns la interventie” pentru organizarea demersului;
Utilizarea conceptului de Design universal de invatare;
Utilizarea unei palete largi de strategii de evaluare pentru a
monitoriza progresul elevilor si de a Tmbundtdatii calitatea
preddrii;

Utilizarea unei game variate de instrumente tipice
tehnologiei asistive in procesul de predare pentru a facilita
nvatarea;

Utilizarea invatarii mediate social, valorificand invatarea prin
cooperare si invatarea prin intrajutorare reciprocd a elevilor;
Stimularea folosirii strategiilor metacognitive si a celor tipice
fnvatadrii autoreglate;

Adaptarea culturald a interventiilor considerate de succes in
alte culturi;

Stabilirea unui parteneriat educational eficient cu parintii
copiilor cu CES si cu profesionistii care intervin in terapia
copilului cu CES (medic, logoped, profesor itinerant, insotitor
etc.).
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Aspecte critice ale
adaptdrii curriculare

Specialistii din domeniu evidentiazd cd o incluziune totald este
un mit supraevaluat (Kauffman, Schumaker, Badar, &
Hallenbeck, 2019). Practicile sociale si educationale din ultimele
trei decenii dovedesc cd a forta o persoand pentru a demonstra
o idee nu este o decizie inteleaptd. Sunt elevi cu anumite grade
de dizabilitate care nu isi gdsesc locul in invatdmantul de masa.

Mult mai relevant pentru acestia este sd primeascd oportunitdti
de Tnvatare adecvate decdt locul in care se petrece procesul de
invatare. Aceastd observatie naste intrebdri care reflectd tot
atGtea probleme critice ale adaptdrii curriculare:

* Cine este In mdsurd sd decidd unde va finvata elevul cu
cerinte educationale speciale?

* Care este limita pe care decidentii o identificd in a stabili cine
poate si cine nu poate urma invatdmantul de masa?

* Ce se intdmpld cu elevii neidentificati si care nu sunt evaluati
ca avand cerinte educationale speciale?

e Cat de mult mdsurile propuse reduc sau mentin fenomenul
de marginalizare si/sau excludere educationala?

e Care este cea mai bund modalitate de a promova echitatea
n educatie?

¢ Cum sa aplicdm concret curriculumul diferentiat? Etc.

Majoritatea specialistilor recomandd ca, in abordarea elevilor cu
cerinte educationale speciale, profesorii sd respecte anumite
conditii generale:
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* s@ identifice (sG recunoascd si s accepte!) corect problema
elevului;

* sd evalueze punctele tari si slabiciunile elevului;

* sd elaboreze un plan (plan de finvatare individual) cu
obiectivele, orarul si strategiile stabilite pentru acel eley,
valorificdnd punctele tari ale elevului;

®* sd monitorizeze progresul fdacut de elev, iar apoi sd
pldnuiascd pasul urmator.

Adaptarea curriculard trebuie sG se bazeze pe o bund
cunoastere a profilului psihopedagogic al copilului pentru a
putea proiecta, implementa si evalua activitati didactice cu
impact asupra elevului. Procesul de adaptare curriculard este
mult mai complex decdt pare la o primd vedere si presupune
actiuni sincronizate pe multiple planuri: didactic, social,
psihologic.

Este important de subliniat faptul cd, in cazul elevilor cu CES,
accentul trebuie pus nu atat pe dezvoltarea cognitivd, cdt mai
ales pe dimensiunea socio-relationald, care poate deveni bazd
pentru dezvoltarea globald a copilului/elevului si i poate asigura
acea stare de bine necesard mentinerii echilibrului psihic. Unii
profesori par sd intdmpine mai putine dificultdti decat altii Tn
crearea unei ambiante eficace de invatare pentru elevii lor. O
clasd bine condusd, cu un potential redus de comportament
necorespunzdtor poate prin ea insdsi avea efecte benefice atat
asupra procesului de invdtare, cat si asupra performantei.

Adaptarea curriculard este definitd in legislatia romdneascd ca
reprezentand ~corelarea continuturilor componentelor
curriculumului national cu posibilitatile elevului cu CES, din
perspectiva finalitatilor procesului de adaptare si de integrare
scolara si socialad a acestuia.” (OAP 6552, 2011, p. 3)
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Curriculum diferentiat evidentiazd mdsurile de design curricular
de a diversifica si individualiza experientele de invdtare astfel
fncat elevii s& primeascd sarcini in functie de particularitatile
proprii de dezvoltare.

Literatura de specialitate evidentiazd urmadtoarele componente
ale procesului didactic care pot deveni obiectul adaptarii si
personalizarii:

* Obiectivele de invatare;

* Timpul didactic;

e Activitatile de invatare (structurd, forma);

* Resurse educationale (metode de predare, forme de
organizare si mijloace didactice);

¢ Activitdtile de evaluare.
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Un model de proiectare diferentiat, destinat mai ales elevilor cu
dificultati de invatare, care poate fi adaptat de fiecare profesor
este urmdtorul:

Momentele Obiectivele | Activitatea didactica Metode si Evaluare
activitatii operationale mijloace de
invatimant
Moment
organizatoric
Dirijarea o Elevii din grupul A, Exercitii/fise | Evaluare
invatarii rezolva de lucru formativa,
(Secventd de test cu itemi
diferentiere) Elevii din grupul B Conversatia/ | obiectivi
discuta fise de lucru
Elevii din grupul C Turul galeriei
realizeazi un produs
02 Elevii individual
completeazi pe fise
03

Tabelul 1: Diferentiere la nivelul activitdtii didactice

Diferentierea nu inseamnd pierderea unitdtii preddrii-invatarii,
deoarece competentele pe care dorim sa& le formdm sunt
aceleasi pentru toti elevii. Strategiile de ajungere la competente,
nsd, sunt adaptate pentru elevi (in mod special pentru cei cu
nevoi educationale speciale).

Planul individualizat de Tnvatare pentru elevul cu CES, ca parte a
planului de servicii individualizat, reprezintd interventia
pedagogicd asupra elevului care aldturi de celelalte interventii
sociale, medicale sau psihoterapeutice contribuie la atingerea
obiectivului de integrare: de a facilita integrarea scolara si
profesionald si de a valorifica potentialul intelectual, emotional si
aptitudinal al copilului, contribuind astfel la incluziunea sociald.
(OAP 6552, 2011, art.55).
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Concret, Planul individualizat de invatare al elevului cu CES este
un instrument conceput de cdatre cadrul didactic pentru un
anume elev, cu dificultati de nvdatare, cu scopul a-l ajuta sa
atingd nivelul performantei de care este capabil, prin strategii de
nvatare adecvate acestuia si nivelului sdu de dezvoltare.
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Design curricular universal
pentru invdtare

Conceptul de design universal pentru invdtare isi are originea in
inovatia pe care arhitectul Ronald Mace (1988) a adus-o in
utilizarea spatiilor, gandind un design universal care sd fie
accesibil tuturor oamenilor, indiferent de varsta sau de nivelul de
dezvoltare al abilitatilor (Burgstahler, 2009). Acest design pune
in centrul preocupdrilor diversitatea si incluziunea si doreste sa
rdspundd urmdatoarelor imperative in utilizarea spatiilor:
echitabilitate, flexibilitate, simplu si intuitiv, oferirea de informatii
perceptibile, tolerantd la eroare, efort fizic minimal, mdrime si
spatiu adecvat, asa cum se poate observa din analiza
comparativa a imaginilor de mai jos.

Figura 3: Design universal pentru un mediu accesibil
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Fiind un concept care promitea sd fimbine cu gratie
accesibilitatea si diversitatea pentru toti, a fost rapid adoptat de
specialistii In educatie, astfel incat sa rdspundd nevoilor tuturor
elevilor, de toate varstele. CAST (trad. Consiliul pentru Copiii
Exceptionali) a fost printre promotorii acestei noi paradigme
educationale, un design curricular care sa permitd adaptdri
subtile in predare, invatare si evaluare pentru a facilita progresul
tuturor elevilor (Pisha, & Coyne, 2001).

Design-ul universal pentru finvatare reprezintd ,un cadru
instructional care oferd oportunitdti egale tuturor elevilor prin
furnizarea de mijloace multiple de reprezentare, de actiune,
expresie si angajament.” (Cooper-Martin, Wolanin, 2014, p.1)

Furnizarea de mijloace multiple de reprezentare permite elevilor
sa se raporteze la cea mai potrivitd cale de reprezentare pentru
a dobdandi cunostintele si a acumula noile informatii. Permiterea
manifestarii potentialului elevilor prin mijloace multiple de
actiune si expresie determind obtinerea unor game largi in care
elevii 1si pot demonstra nivelul de dezvoltare a abilitatilor,
profunzimea cunoasterii si a nivelului de intelegere. Punerea la
dispozitia elevilor a unor mijloace multiple de angajament
permite stimularea motivatiei pentru fnvdtare prin sarcini de
lucru si provocdri diferite individual (Hornby, 2014). Raporténdu-
se la stilul de invatare al elevului, cadrul didactic poate selecta
urmdtoarele forme de finvdtare, metode, mijloace, conform
modelului propus mai jos:
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Stilul  de Forma de Metode de Mijloace didactice Elemente de context
invitare invatare instruire
Vizual Inwvitarea Harta Hiri, planse, fize, Organizare, strucharare s
discmminatone | conceptualid cdrfl, materale vizibilitatea matenalihn,
Invatare prin IAC video cuprinzand elermente
recunoastere grafice scrse
Ambient vizual atrigitor,
colorat
Auditiv Invatarea Conversatia MMateriale audio Structurarea materialelor
repetitiva eurstica oral, dizcurs didactic clar,
("Cuwvoce Dezbaterea orgamizat, accesibil, cu
tara™) Problematizarea accentuarsa  cuvintelor-
cheie
Tactil- Invitareaprn | Jocul de rol Matenale didactice | Laboratoare, ateliers, sili
kinestezic | transfer, Cubul ce pot fimanipulate | de clas3 spatioase care =3
discriminatorie | BLATL de catre elev (hard, | penmnitd miscares,
Invatarea Jocul de rel machete) si care | manipularea  obiectelor,
euristicd implica  utilizarea | nstrumentelor
miscdnlor corporale.
Tabelul 2: Corespondenta stilului de invdtare cu strategia de
invatare
Design-ul universal pentru finvdtare are in vedere toate

elementele care ar putea influenta demersul educativ. Astfel, o
importantd speciald se acordd spatiului din clasa de elevi, care
trebuie restructurat astfel incat sd permitd accesul nestingherit
la echipamentele si mijloacele didactice (ex. computer, harti,
centre de interes), precum si la spatiile anexe salii de clasd. De
asemenea, bdncile, mdsutele de lucru pot fi dispuse in asa
manierd incdt sd faciliteze comunicarea si interactiunea intre
elevi.

intr-un astfel de design curricular, metodele de predare-invétare
sunt variate, sprijinindu-se cu succes pe resursele pe care
tehnologia informatiei o oferd (texte digitale, captari audio,
video, imagini si grafice comprehensive), se oferd suport cognitiv
in desfdsurarea activitatilor si insusirea cunostintelor, feedback-
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ul oferit de profesori este unul constructiv si stimulator pentru
Tmbunatdtirea performantelor scolare.

in evaluare se recomandd utilizarea frecventd a unei palete largi
de metode, tehnici si instrumente de evaluare care sd permita
ajustarea preddrii si implementarea madsurilor recuperatorii n
timp real. Specificul acestui design curricular este subtilitatea
acestor modificari si adaptdri, astfel incdt incluziunea sd fsi
atingd dezideratele. intr-un astfel de design sunt prezente
simultan cdi alternative, strategii diferite de a lucra si asimila un
material informational pentru a ajunge la rezultat in ritmul
propriu fiecarui educabil. Specialistii remarcd potentialul acestui
design de a facilita dezvoltarea finvatdrii autoreglate si a
metacognitiei (Pisha, & Coyne, 2001).

Studii recente de revizuire a literaturii au analizat efectele
design-ului universal asupra elevilor, evidentiind reducerea
barierelor in fnvdtare, diminuarea stresului profesorilor, efectele
formative ale potentialul de esafodaj in invatare si flexibilitatea
designului, nu doar in sfera dezvoltdrii cognitive, ci si in cea
socio-emotionald. (Roberts, Park, Brown, & Cook, 2011; Ok, Rao,
Bryant, & McDougall, 2017; Schreffler, Vasquez lll, Chini, &
James, 2019)

L
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Figura 4: Elementele design-ului curricular adaptat

Design curicular
adaptat

Activitati didactice \
Asigura participarea tuturor
elevilor? Stimuleaza
interesul elevilor, /
dezvoltarea abilitatilor?
Exista corelatii intre
componentele situatiei de
invatare? Voi gestiona
timpul eficient?

Resurse
Sunt adaptate pentru
elevii cu CES? Sunt ele
suficiente pentru
realizarea obiectivelor?
Am implicat persoanele
potrivite (profesor de
sprijin, insotitor, logoped,
specialisti, alt coleg, etc.)?
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O bund planificare incepe, asadar, cu o evaluare a nevoilor
educationale ale elevilor, a asteptdrilor cadrului didactic, precum
si a standardelor fixate de unitatea scolard in care clasa de elevi
se afla. O armonizare a viziunii scolii cu misiunea acesteia si
asumarea acesteia de cdtre cadrul didactic, observabild n
atitudinea acestuia fatd de procesul instructiv-educativ permite
conceperea unor situatii de invatare transformatoare atat pentru
educabil, cat si pentru formator.

Analiza rezultatelor evaludrii initiale permite raportarea la
criterile de performantd stabilite pentru anumite etape de
achizitie si dezvoltare ale elevilor si identificarea gradului de
compatibilitate dintre acestea ca exprimare a cerintelor societale
si posibilitatile reale ale copiilor/elevilor. Tot in aceastd etapd a
constructiei curriculare, se constatd necesarul de resurse
educationale, materiale si umane, pe care noul demers
educational il pretinde. Decizia pe care cadrul didactic o ia 1n
urma analizarii rezultatelor evaludrii initiale, se doreste a fi una
informatd, bazatd pe dovezi, constient asumatd si coerentd in
raport cu principalele sisteme de referintd, Curriculum national si
nivelul posibilitatilor elevilor.

Designul activitatilor didactice care urmeaza sa se desfdsoare
trebuie sa rdspundd unor fintrebdri precum: de ce se aleg
anumite situatii de fnvatare, ce se va preda si cum se vor
desfdsura activitdtile educative (Seefeldt, Castle, & Falconer,
2010). Aceastd etapd evidentiazd perspectivele pedagogice
adoptate, filozofia educationald care std la baza conceperii
creative a preddrii. Tot Tn aceastd etapd, cadrele didactice fsi
organizeazd  activitdtile, cautd 1n  avans  materialele,
instrumentele si echipamentele necesare, armonizeaza planurile
didactice cu programele scolare, elaboreazd planuri de
monitorizare si evaluare a atingerii obiectivelor propuse. Cautd
sprijin uman (profesorul itinerant, ceilalti colegi, mentori,
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specialisti) si material in proiectarea demersurilor diferentiate,
pentru a se adresa particularitatilor elevilor, identificd cele mai
potrivite modalitdti de adaptare curricularag pentru elevii cu CES,
comunicand actorilor educationali intentiile educative.

Implementarea planului de lucru este o etapd care necesitd
multd atentie si monitorizare. Contextul real in care este pilotat
planul de actiune faciliteazd impactul cu situatii neprevdzute. Un
bun management al riscului presupune evaludri de proces care
evidentiaza existenta unor momente de adaptare si reajustare a
planificarii conform scopurilor educationale propuse.

Evaluarea nu este doar o etapd initiald a acestui proces, ci si una
finala, de bilant. Prin urmare, se poate stabili gradul de atingere
a obiectivelor invatdrii, se pot lua mdsuri corective sau de
ameliorare fie a procesului, fie a unor aspecte particulare.
Evaluarea finald permite surprinderea unor planuri diferite
precum: nivelul de progres al elevilor, prestatia cadrului didactic,
gradul de adecvare a planificarii didactice la realitatea clasei de
elevii, precum si modalitatile de implementare a planului.

Doud niveluri ale planificdrii necesitd acordarea unei atentii
deosebite: planificarea unitdtii de invdtare si planul de lectie,
pentru fiecare lectie in parte. Pentru ca planificarea sa atingd
criteriul eficientei didactice, este necesar ca lectile sa fie
proiectate ca rdspuns la urmdtoarele intrebdri:

Care este scopul urmarit (competentele care urmeaza a
fi dezvoltate si obiectivele operationale)?

Ce s-a invatat anterior (achizitiile anterioare care devin
fundamentul celor ce urmeaza a fi insusite)?

Cat timp este necesar pentru realizarea obiectivelor?
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Ce resurse, mijloace am la dispozitie sau pot crea?
Cum va fi evaluata activitatea elevilor?
Care sunt legaturile cu alte discipline scolare?

Ce urmeaza a fi predat dupa aceasta lectie?

Incepdnd cu aceastd etapd a activitdtii didactice, planificarea,
credm modalitdti de adaptare curriculard, in functie de nevoile
educationale ale elevilor din clasd. Existd mai multe modalitati
de adaptare curriculara:

* O formd de adaptare este in functie de rezultatul elevilor
(tipuri diferite de produse ale activitatii elevilor care vor
evidentia diferite operatii cognitive, capacitdti, deprinderi,
atitudini care vor fi formate);

* De asemeneaq, pot fi diferentiate activitatile, sarcinile primite
sau prin tipul de sprijin pe care profesorul 1l acordd elevilor
(promptarea sau ghidarea puternic structuratd a unor elevi in
obtinerea rezultatelor pand la un reglaj lejer la altii, cu un
minim de interventii) (Capel, Leask, Turner, 2009).
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Tehnologia asistiva in
04 procesul de predare —
fnvatare

Utilizarea tehnologiei informatiei si cea asistivd in predare
permite realizarea unui Tnvatdmant incluziv, fard costuri
financiare exorbitante. Acestea sunt croite specific pentru
anumite nevoi, prezintd posibilitdti de imbundtdtire constantad si
accesibilizeazad mediul educational. (King, & Allen, 2018)

Utilizarea computerelor, telefoanelor mobile, a tabletelor fin
timpul activitatilor educative nu mai este o necesitate doar
pentru elevii cu CES, ci pentru toti elevii. Desi unele dintre
aplicatii nu sunt destinate special elevilor cu CES, unii profesori
creativi au descoperit modalitdti de a le integra in contexte
educationale. Totusi, nu putem s& nu remarcdm cd, adesea, n
zilele noastre, tehnologia fie nu este folositd deloc, fie este
folositd Tn scoald inadecvat, fie nu este existentd mai ales in
mediul rural si familii defavorizate.

Un studiu recent care revizuieste literatura stiintificd privind
tehnologia  utilizatd n  educatia  speciald evidentiazd
popularitatea crescdndd a acestor device-uri n contexte
educationale, fiind frecvent utilizate de profesori, elevi, parinti si
apartinatori (Qahmash, 2018). Studiul aratd cd unul dintre
avantajele utilizdarii tehnologiei in cdmpul scolar este oferta
abundentd de aplicatii care au aplicabilitate in facilitarea
fnvatdrii. De asemenead, unele aplicatii pot fi un sprijin real in
personalizarea invatarii.
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Societatea roméneascd s-a adaptat bine la nevoia de
digitalizare a Tnvatdmantului, oferind profesorilor numeroase
instrumente de lucru, multe dintre ele accesibile si gratuite. Pot fi
utilizate cu succes manualele in format electronic, soft-urile
educationale, precum si soft-uri special create pentru interventii
specializate pentru dificultatile de invatare.

Enumerdm cateva exemple de astfel de soft-uri: Evalogos,
Tarabostes, Logopedix, Primii pasi spre lumea sunetelor, Tim
Logo. Incd existd nevoia de formare a cadrelor didactice si a
terapeutilor in utilizarea cu succes a acestor instrumente, dar
mdsuri in aceastd directie sunt in curs de aplicare.

Chiar si in societatea digitalizatd, profesorii, atat cei din scoala
de masa, cat si profesorii itineranti si de sprijin, rdmén agenti ai
incluziunii, deoarece profesorii pot oferi experiente de invdtare
pe care elevii cu nevoi educationale speciale nu le pot obtine
acasad. Incluziunea elevilor cu CES intr-o scoald de masd devine
un prilej de invdtare si dezvoltare pentru toti actorii educatiei:
parinti, elevii, profesori, manageri scolari.
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Scolile trebuie sa fie compatibile cu toti

copiii, indiferent de conditionarile fizice,
’ , intelectuale, sociale, emotionale,

lingvistice sau de alta natura.

Declaratia de la Salamanca si directiile de
actiune in domeniul educatiei speciale

Salamanca, Spania, 7-10 lunie 1994

Un proces de invatare incluziv inseamnd ca toti profesorii sd
recunoascd faptul cd diversitatea este ,norma” in scoli si cd toti
elevii, dintre care multi pot avea nevoie de sprijin din diferite
motive, la momente diferite, sunt responsabilitatea lor.

Succesul invatarii depinde de:

* interesul si implicarea activd a elevilor in propriul lor proces
de invatare;

* dezvoltarea abilitatilor de gdndire de ordin superior ale
elevilor;

* finvdatarea elevilor in medii autentice;

e invdatare diferentiatd pentru toti elevii;

* finvdtare colaborativg;

* evaluarea invatdrii si pentru invatare.

27



Alfabetizare
tehnologica

Colaborare
Creativitate

Competenta
mediatica

Conducere

Comunicare

Gandire
critica

Abilitéti

Initiativa
sociale

Abilitatile secolului XXI reprezintd un concept complex care
cuprinde abilitdti care sunt necesare pentru a avea succes in

procesul de invdtare, la locul de muncd si pentru a trdi eficient in
secolul XXI.
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Incluziunea digitala

Dintre toate tehnologiile care ajutd la pregdtirea elevilor pentru
viitor, accesul la internet este probabil cel mai important. Acest
instrument a devenit vital pentru modul Tn care oamenii,
companiile, comunitdtile si chiar economia functioneazd optim in
fiecare zi. Elevii trebuie, folosind puterea internetului, sa-si
dezvolte abilitdti de maximizare a eficientei. De asemenea,
trebuie sa li se asigure accesul la acest instrument, care nu este
intotdeauna un dat. Eforturile in directia Tmbundtatirii incluziunii
digitale s-au intensificat in contextul epidemiologic actual, atdt
prin abordarea problemelor de alfabetizare digitala, cdt si a
lipsei accesului la instrumentele TIC.

in mod concret, incluziunea digitald este menitd s& rdspundd
nevoilor de invatare ale indivizilor si abilitdtilor de rezolvare a
problemelor comunitdtilor in ansamblu. Punerea sa in aplicare ar
trebui sa fie practica si orientata spre politici. Acest lucru ajuté la
asigurarea unui acces mai bun la echipamente, software,
continut digital si alte resurse care pot contribui la experiente de
invatare mai eficiente pentru elevii de toate vdrstele. Cu un
acces mai mare la instrumentele digitale, elevii sunt capabili sa
exerseze dezvoltarea abilitatilor de alfabetizare digitalad care
sunt necesare pentru a analiza in mod eficient si a actiona pe
baza descoperirilor facute cu diverse tehnologii.

Cercetdrile 1n  domeniu evidentiazd impactul puternic al
dispozitivelor mobile asupra pedagogiei si utilizatorilor mediului
digital. Utilizarea mediului digital devine astfel un proces care
presupune o mai mare implicare a educabililor in procesul de
fnvatare si un nivel crescut de colaborare. Pentru elevii cu nevoi
si cerinte speciale de invdatare, tehnologiile mobile permit o
individualizare mai largd a materialelor de invatare si adaptarea
la stilurile personale de invéatare. Prin intermediul caracteristicilor
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de accesibilitate Tncorporate, dispozitivele mobile sunt mult mai
accesibile decdt computerele de tip desktop. Gama largd de
aplicatii  pentru finvdtare, comunicare si auto-exprimare,
mobilitate si auto-gestiune transformd dispozitivele mobile, Tn
special tabletele, intr-un instrument puternic pentru educatia
incluziva.

in ceea ce priveste in mod specific incluziunea digitald a copiilor
cu CES, acest lucru inseamna, pe de o parte, a sprijini facilitarea
comunicdrii prin intermediul unor aplicatii digitale, iar pe de alta
parte, a sprijini includerea acestora in societatea digitald
utilizdnd functii de accesibilizare a unor dispozitive deja
existente sau a unor tehnologii asistive noi (de exemplu, functia
de transcriere vocala a textelor permite persoanelor cu deficiente
de vedere si persoanelor cu dificultdti de citire sG acceseze
informatii si texte). Astfel, participarea tuturor copiilor in procesul
de educatie devine posibilad, crednd in acelasi timp noi
oportunitati de incluziune.

Functii de accesibilizare a dispozitivelor electronice si alte
tehnologii asistive

Pentru elevii cu deficiente de vedere: astdzi, multe dispozitive si
sisteme de operare, cum ar fi Chrome, vin cu asistentd
audiovizuald, avadnd un cititor de ecran fincorporat numit
ChromeVox, care citeste continutul cu voce tare pentru
utilizatorii browserului Google Chrome. Dispozitivele cu sisteme
de operare Chrome au, de asemenea, functii care faciliteaza
citirea continutului de pe ecran, cum ar fi lupele de ecran si
modul cu contrast ridicat. Profesorii pot, de asemenea, conecta
sau asocia o tastaturd Braille cu conexiune bluetooth daca elevii
au nevoie de asistentd Braille. Aplicatiile populare bazate pe
cloud, cum ar fi Pachetul G Suite for Education si Microsoft Office
365, includ, de asemeneaq, functia de dictare, permitdnd elevilor
sa scrie cu ajutorul vocii lor.
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Pentru copiii cu deficiente de auz: Existd in prezent dispozitive
fara fir care transmit In mod direct sunetele cdtre un aparat
auditiv - pentru a comunica clar cu elevii care au hipoacuzie,
chiar si intr-o sald de clasd zgomotoasd. Pentru profesorii care
folosesc tehnologia video in clasd, existd aplicatii educationale
precum Flipgrid, cu functii de subtitrare, precum si instrumente
de videoconferintd de tipul Microsoft Teams, care vin cu
subtitrdri Tn timp real.

Pentru elevii cu deficiente de vorbire: software-ul vorbire-text si
instrumentele de predictie a cuvintelor pot ajuta elevii cu
deficiente de vorbire sd comunice cu profesorii si colegii lor. De
exemplu, aplicatiile Office 365 includ functii de tipul Dictare, cu
inteligentd artificald Tncorporatd, care le permit elevilor sd
vorbeascd intr-un microfon si sd-si transforme vorbirea in text
pe computer.

Pentru elevii cu deficiente de finvdtare, cognitive si de
dezvoltare: pe 1Gngd crearea experientelor de realitate virtuald
(VR) pentru elevii cu autism, instrumente precum ajutoarele de
memorie, cdrtile audio si sistemele text-vorbire sunt utile in
special elevilor care au nevoie de asistentd pentru invdtare,
atentie si organizare. Un instrument special este Microsoft
Immersive Reader, care a fost conceput special pentru a sprijini
studentii cu dislexie si disgrafie. Cu Microsoft Immersive Reader,
elevii pot opta pentru un text citit cu voce tare si impdrtit in
silabe - chiar si in alte limbi. Functia Tell me de la Microsoft le
permite elevilor sd acceseze comenzi in cadrul aplicatiilor Office
365 fara sa fie nevoiti sa si le aminteascd. Existd, de asemenea,
fonturi descdrcabile, cum ar fi OpenDyslexic, care pot imbundtati
lizibilitatea si viteza de citire pentru studentii cu dislexie. in plus,
existd instrumente inteligente la indemand, cum ar fi Livescribe
Echo Smartpen, care actioneazd ca un dispozitiv all-in-one, cu
microfon, difuzor si dispozitiv de stocare incluse la un loc.
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Pentru studentii care au nevoie de asistentd pentru mobilitate:
un mod 1n care profesorii pot optimiza sdlile de clasd pentru toti
elevii este adoptarea mobilierului flexibil, o componentd cheie a
unui mediu modern de invatare. Birourile Tn picioare, scaunele
ergonomice si chiar mingiile pentru birou le oferd elevilor mai
multd libertate si confort pentru a se deplasa in clasd si a face
uz de mobilier. Un alt exemplu este ca elevii sa utilizeze afisqj
interactiv sau monitoare cu ecran tactil dacd nu sunt Tn mdasura
fizica sa foloseasca tastatura sau mouse-ul computerului.

Aplicatii care favorizeaza participarea si cooperarea tuturor
elevilor

Urmdatoarele aplicatii pot fi utilizate Tn orice grup educational
care are acces la internet, utilizGnd laptopuri, smartphone-uri
sau tablete.

Plickers este o aplicatie de rdspuns rapid la
clasa, care le permite profesorilor sd utilizeze
un dispozitiv mobil pentru a scana anumite
coduri tipdrite pe care elevii le folosesc, n
functie de orientare, pe post de rdspuns.
Aplicatia este disponibild pentru i0S si
Android, existand si o interfatd web. Profesorii
pot crea intrebdri din mers sau pot selecta un
set de intrebdri create in prealabil. Dupd ce
intrebarea este proiectatd pe un ecran, elevii
ridicd anumite carti de raspuns personalizate,
intorcénd cdrtile in diferite orientdri pentru a-
si indica rdspunsurile - o parte in sus pentru A,
o altd parte In sus pentru B si asa mai
departe. Profesorul utilizeazd un dispozitiv
precum un telefon sau o tabletd si scaneazd
rdspunsurile elevilor, care sunt inregistrate.
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Plicker este astfel un instrument valoros de
evaluare formativa, sondaj sau de stimulare a
discutiilor pentru profesorii cu tehnologie
limitatd in sdlile lor de clasd. Site-ul web
permite profesorilor sa creeze intrebdri cu text
si imagini care oferd rdaspunsuri cu optiuni
multiple sau de tip adevarat / fals, dar este
recomandat ca profesorii s adauge propria
valoare cGt mai mult posibil, elabordand
intrebdri care s& provoace analize si
dezbateri.

AnswerGarden este un instrument simplu si
rapid de obtinere a feedback-ului prin nori de
cuvinte. Deoarece rdspunsurile sunt primite in
timp real, fonturile mai mari indicd cele mai
frecvente rdspunsuri. Profesorii incep prin
introducerea unei intrebdri pe site si apoi aleg
din cateva optiuni (valorile implicite sunt deja
selectate, astfel incGt  personalizarea
suplimentard este optionald).

Modul “Brainstorming” le permite
respondentilor sd introducd mai multe
raspunsuri, inclusiv duplicate ale aceluiasi
raspuns, iar modul “Classroom” permite mai
multe rdspunsuri per utilizator, dar fara
duplicare. In final, optiunea “Moderare” le
permite profesorilor e} revizuiascad
comentariile Tnainte de a fi publicate.

Elevii vor gandi critic Thainte de a-si Impdrtdsi
r@spunsurile si vor invdta, de asemenea, citind
ideile altora, iar designul distractiv si interactiv
va atrage implicarea elevilor.
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Aceastd  aplicatie este  gratuitd, iar
inregistrarea nu este necesara:
https://answergarden.ch

Mentimeter este un instrument interactiv de
prezentare care le permite utilizatorilor sa fsi
implice publicul in timp real. Profesorii se
fnscriu utilizdnd o adresd de e-mail sau prin
conectarea prin intermediul Google sau
Facebook. Utilizatorii pot alege dintr-o
varietate de evenimente, selectdnd dintre
optiuni precum fintrebdri, sondaje, nori de
cuvinte, reactii si multe altele. Publicul
participd din aplicatie sau prin menti.com
dupd introducerea unui cod de aderare format
din sase cifre care le permite sd vada si sa
raspunda la intrebdri.

De retinut, profesorii pot crea pand la cinci
teste gratuit, dar evenimentele sunt limitate la
doud per prezentare. Capacitatile de export
nu sunt disponibile n versiunea gratuitd,
astfel ncat profesorii care doresc sa
vizualizeze tendintele de date pot face
upgrade sau pot utiliza un alt instrument -
cum ar fi Google Forms - pentru intrebdri in
care colectarea datelor este o prioritate. Pe
site-ul web existd o serie de resurse
suplimentare, precum si asistentd prin
videoclipuri si o sectiune de fintrebdri
frecvente, iar idei despre modul in care alte
persoane folosesc Mentimeter se gdsesc cu
usurinta prin intermediul retelelor sociale.
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Kahoot! este un instrument de rdspuns al
elevilor, disponibil pe toate platformele si care
le permite profesorilor sd ruleze teste de tip
joc si sG creeze prezentdri cu teste
incorporate. Profesorii isi pot crea propriile
teste sau pot gdsi si utiliza teste publice.
Kahoot! poate fi utilizat atét in cadrul orelor
de curs, dar si pentru invatarea asincrond. in
timpul unei sesiuni kahoot live, intrebdrile cu
optiuni de rdspuns sunt proiectate pe un ecran
de clasd in timp ce elevii trimit rdspunsuri
utilizdnd un dispozitiv conectat la internet
(computer, tabletd sau telefon). Intrebdrile Si
sondajele pot contine imagini si videoclipuri
pentru a ajuta la atragerea in continuare a
tuturor cursantilor. Pentru kahoot live,
profesorii pot alege fintre modul Clasic si
modul Echipd. Modul Echipd le permite
grupurilor de studenti sd coopereze intre ei si
sG concureze cu alte echipe. Provocdarile
atribuite pot fi finalizate asincron, dar
studentii castigd in continuare puncte pentru
raspunsurile lor rapide si concureazd cu
colegii lor; clasamentul apare dupd ce toti
participantii au rdaspuns. Kahoot! nu implica
crearea de conturi pentru elevi, doar un cod
PIN de pe ecranul principal si un nume de joc
pentru fiecare participant.

Cu un cont gratuit, chestionarele create pot fi
cu alegeri multiple sau de tipul adevdrat / fals,
iar creatorii pot ajusta limita de timp si
valoarea punctelor pentru fiecare intrebare.
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Informatii suplimentare pot fi accesate aici:
https://kahoot.com

Un alt joc concurs care poate fi utilizat cu
usurintd este Quizziz: https://quizizz.com

Book Creator este un instrument de creare a
cdrtilor digitale uimitor de usor de utilizat, cu
optiuni nelimitate. Este disponibil atat pentru
iPad, cat si pentru web (inclusiv Chrome). Cu
indrumare, chiar si elevii din clasele primare
ale scolii gimnaziale pot folosi aceasta
aplicatie pentru a produce si publica propriile
carti simple sau benzi desenate cu imagini,
videoclipuri si elemente audio. Elevii se alaturd
bibliotecii clasei folosind un cod, iar apoi, orice
carte pe care o creeazd poate fi accesatd de
catre profesor si addugatd la biblioteca clasei
pentru a o partaja cu colegii de clasd. Inainte
ca elevii sG creeze prima carte, le este de
ajutor sa citeascd/ sa li se explice tutorialul de
bazd. Cartile pot fi partajate Tn numeroase
moduri:  prin e-mail, AirDrop n cazul
dispozitivelor Apple, Google Drive, Dropbox,
imprimare, publicare pe iBooks si multe altele.
Pentru a explora acest instrument, accesati:
https://bookcreator.com.

Dintre aplicatiile care sprijind procesul de invatare al copiilor
atdt cu cerinte educationale speciale, cat si a celor fard
dificultati de invatare, vom lista o serie de aplicatii utile care pot
fi utilizate de pe orice dispozitiv, sau exclusiv pe dispozitive cu
sistemul de operare iOS:
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LearningApps.org este un instrument util
pentru cursanti, profesori si formatori care
doresc sa utilizeze sau sd creeze o varietate
de activitati diferite pentru a practica intreaga
gamd de sisteme lingvistice (gramaticd,
vocabular si pronuntie) si abilitati lingvistice
(citire, ascultare, vorbire si scris).

In ceea ce priveste experienta utilizatorului,
LearningApps.org este foarte usor de utilizat,
avand un tutorial pe pagina de pornire care
explicd toate caracteristicile. Se pot crea
propriile activitdti de la zero folosind unul
dintre sabloanele furnizate sau adapta
activitatile deja create. Introduceti un cuvant
cheie sau alegeti o categorie de explorat si,
cand gdsiti activitatea doritd, puteti crea o
aplicatie similard, utilizGnd propriile idei,
pentru ca mai apoi sd o Tmpdrtdsiti cu
cursantii. Sarcinile practice pot fi realizate in
cateva minute si le puteti folosi din nou
salvandu-le in contul dvs. Crearea unui cont
este gratuitd! LearningApps.org poate fi
utilizat pe orice dispozitiv accesand:
WWwWw.learningapps.org

Bitsboard este o aplicatie cu o multime de
mini-jocuri Tncorporate. Seturile Flashcard
sunt organizate in cataloage de invatare
(Boards), care sunt organizate in functie de
subiect. Utilizatorii pot cduta colectii publice si
pot folosi cataloage pre-create sau pot utiliza
site-ul web al dezvoltatorului pentru a crea si
fncdrca propriul continut (cartonasele pot
contine text, imagini si audio).
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computer aided communication

Odatd ce utilizatorii aleg un catalog, acestia
pot selecta unul dintre cele 16 jocuri pe care
sd le foloseascd pentru a studia continutul,
jocuri de memorie, jocuri de potrivire si
intrebdri cu optiuni multiple. Mai multe
informatii pot fi accesate aici:
http://bitsboard.com/guides/manage-users

Tabletele sunt printre cele mai utilizate
dispozitive. Utilizarea degetelor pe ecranul
tactil  inlocuiesc mouse-ul si tastatura
computerului. Dar ce se Intdmpld cu oamenii
care nu isi pot folosi degetele pentru atingere?
Scopul LIFEtool este acela de a dezvolta un
sistem flexibil si simplu pentru aplicatii de
dezvoltare in beneficiul persoanelor cu nevoi
speciale. Aplicatiile de la LIFEtool se remarca
datoritd adaptabilitatii, feedback-ului orientat
spre utilizator si posibilitatilor lor extinse de
evaluare. Mai multe informatii pot fi accesate
aici: https://www.lifetool.at/en/home

Osmo reprezintd jocuri practice de invatare in
care jucatorii folosesc obiecte din lumea reald
pentru a interactiona cu lumea digitala afisata
pe tabletele lor iPad sau Kindle Fire. Jocurile
Osmo sunt orientate spre invatarea optimald
(embodied learning), ceea ce fnseamnd cd
jocurile  utilizeazd  concepte  abstracte
conectdndu-le la obiecte si actiuni din lumea
fizicd. Jocurile Osmo promoveazd invatarea
optimald prin interactiuni fizico-digitale.
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in Coding Awbie, de exemplu, jucédtorii invatd
cum sd scrie linii de cod conectdnd si aranjénd
blocuri de codare fizice. Mai multe informatii
pot fi accesate aici:
https://www.playosmo.com

Aplicatiile de comunicare, cunoscute si sub numele de aplicatii
de Comunicare Augmentativa si Alternativa pot fi instrumente
incredibil de puternice care vin in sprijinul unui copil care nu
poate vorbi, ajutdndu-I sd invete sG comunice cu cei din jur.

Aceste aplicatii sunt utilizate pentru copiii care au dificultati in
utilizarea vorbirii pentru a-si transmite gandurile si ideile. Pentru
acesti copii, un mijloc alternativ de comunicare ar putea fi
benefic.

LetMeTalk este o aplicatie gratuitd destinata
persoanelor cu o gama larga de deficiente de
vorbire si limbaj ca o consecinta a diferitelor
tulburdari si stari de sanatate, cum ar fi cele din
spectrul autist (ASD), afazia, apraxia vorbirii,
paralizia cerebrald si alte boli neuro-motorii.

LetMeTalk 1i  permite utilizatorului  sda
construiasca propozitii simple prin legarea
pictogramelor intre ele. Aplicatia contine peste
9.000 de imagini usor de inteles.

Odatd construitd o propozitie, utilizatorul
poate sd o redea prin intermediul
dispozitivului, la un volum ridicat, folosind
functia text-vorbire. Prin urmare, aceasta
aplicatie  este  destinatd Tn  principal
comunicdrii fata in fata.
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in cadrul sumarizdrii diferitelor aspecte ale incluziunii, inclusiv
cea prin metode digitale, se desprind urmatoarele concluzii:
Orice lectie, indiferent de instrumentele cu care este creatd,
trebuie sa fie:

* Relevanta

* Provocatoare (sa pund probleme)

¢ Captivantd (sd stimuleze participarea)

* Elevii nu au nevoie de nou de fiecare datd, nu au nevoie sd
fie distrati/ amuzati, au nevoie sa fie captivati, sa participe.

Cum se pot gestiona telefoanele/ tabletele/ laptopurile etc. in
clasd? — 1in acelasi fel In care sunt gestionate caietele,
manualele, creioanele, hartia.

Instrumentele furnizeazd tentatia, dar nu sunt sursa
comportamentelor neadecvate.

Tehnologia nu va inlocui rolul profesorilor. La fel cum scoala va fi
intotdeauna mediul formal al procesului de invatare, profesorii
vor juca intotdeauna un rol central in procesul de invétare. in
educatie va fi intotdeauna nevoie de profesori, insd ceea ce se
va schimba este rolul lor. Pentru a folosi eficient TIC in clasg,
profesorii trebui sd joace un rol diferit.

Profesorii nu mai sunt singura sursd a tuturor cunostintelor.
Elevii pot gdsi informatii pe diferite platforme. Existd practic un
volum de informatii infinit disponibil oricand, oriunde.

In acest context profesorii vor fi consilieri, supraveghetori si
furnizori de instruire pentru elevi, vor avea fintotdeauna
autoritatea de a directiona ceea ce ar trebui sa invete elevii lor
folosind instructiuni, precum si de a crea un mediu de invdtare
adaptat nevoilor si abilitatilor fiecarui elev.
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Dezvoltarea gandirii critice,
formare de abilitati si I I I

crestere a independentei

Abilitatile
O 1 de viata

Irina este profesoard debutantd la un liceu din localitate.
Lucreazd cu pldcere si este permanent preocupatd de a gdsi
moduri atractive de predare a geografiei. isi pregdteste din timp
fiecare lectie si ori de cdte ori are ocazia foloseste elemente
interactive, inspirate de pe internet. Faptul c& stie foarte bine
limba englezd o ajutd sd gdseascd o multime de materiale si
metode noi. Si totusi, grijile o incearcd ori de cdte ori intrd la
clasa!




In atelierul de tdmpldrie de la coltul strazii e multd liniste. Trec
ore in sir fard ca cineva sd deschidd usa si sd lase mdcar o
vorbd, un ziar... Nici mdcar vitrina nu mai atrage pe nimeni, desi
domnul George, proprietar de modd veche, a petrecut 3 zile cu
noile aranjamente: o mobild de bucdatdrie, o colectie ineditd de
jucdrii din lemn pentru copii, un balansoar romantic de exterior si
alte produse minutios lucrate pentru o atmosferd perfectd in
casd. Echipamente sunt! Materie primd, asemenea! M43ini
pricepute de lucru, avem! Dar comenzi, ba! Un génd timid se
furisd In mintea domnului George:

(A

Se aratd incd o seard aglomeratd in Bucdtdria lui Chef lonica.
Comenzi la domiciliu, atét la telefon, cat si din 2 aplicatii de
mobil, o petrecere surprizd, vreo 3 mese rezervate, o pensionare
si tot asa. Peste toate, bucdatarul trage cu urechea la fiecare
deschidere a usilor: sdrbdtoritul, clienti noi sau furnizorul de
peste proaspdt? Miza este mare, vin oameni importanti la cingd.
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Doar cd un ospdtar intdrzie, tortul aniversar a fost livrat mai
devreme, frigiderul este plin ochi, aperitivele calde trebuie servite
imediat... chiar sunt multe de fdcut. ins& Chef lonicd a planificat
si a organizat totul in cel mai mic detaliu: stocuri pline, 2 ture de
bucdtari la muncd, tinute de schimb pentru ospdtari, mancdruri
de bazd care pot fi simplu transformate si 2-3 elevi stagiari la
intrare.

Gelu este politist intr-o sectie din centrul municipiului. Nicio zi nu
e la fel: azi lucreaza la ghiseu si preia documentele necesare
pasaportului; mdine este la sectie unde ajutd oamenii sd
redacteze cereri, pldngeri, sesizdri; peste o lund inlocuieste un
coleg de la Rutierd si mai apoi participd ca reprezentant al
Politei la un térg de carierd adresat elevilor interesati de o
profesie in domeniul apdrdrii. Superiorii sunt multumiti si
apeleazd mereu la Gelu pentru cd il stiu amabil, politicos si
rabddtor cu oamenii. Explicd simplu, vorbeste rar si tare,
sesizeazd detalii aparent neimportante si aplaneaza discutiile.
De fapt, este mereu interesat sd dea o mand de ajutor, dar asta
il face de multe ori sa stea foarte mult peste program.

La o primd analizd, observdm cd Irina se confruntd cu teama de
a vorbi in public, George incearcd sd-si mute afacerea in spatiul
virtual, lonicad gestioneazd un restaurant suprasolicitat, iar Gelu
interactioneaza cu felurite persoane si probleme.

Dincolo de particularitati, protagonistii nostri au si multe fin
comun. Cu sigurantd, Irinei i-ar prinde bine relationarea facila si
abilitatile de comunicare de care da dovadd Gelu. Abilitatile
organizatorice ale lui Chef lonicd merg mdnd-n mdand cu
functionarea unui atelier de tadmpldrie sau cu pregdtirea unei
lectii pentru a doua zi. Utilizarea internetului, la care Irina se
pricepe foarte bine, la fel ca si comunicarea electronicd, sunt
cerinte elementare pentru practicarea a sute de profesii din
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prezent, iar domnul George nu stie de unde sd inceapd astfel
ncdt sd-si readucd afacerea pe linia de plutire. Fiecare dintre
abilitatile evidentiate la personajele de mai sus este utild pentru
majoritatea ocupatiilor.

Abilitati precum organizarea, planificarea si géndirea strategicd
contribuie deopotrivd la succesul profesorului, t&dmplarului,
politistului; dar si al judecdatorului, agentului comercial sau
fermierului.

Pe acestea (si nu numai) le numim generic abilitati de viata
pentru cd sunt necesare tuturor, iar prezenta lor ne asigurd o
viatd de calitate. Ele sunt transversale, fiind solicitate fin
numeroase domenii de activitate, inclusiv in autonomia
personald si bundstarea ocupationald. Cu ajutorul lor, ne
adaptdm mai usor la situatii si contexte noi; stim nu doar sa
reactiondm la evenimente, ci sG manifestdm atitudini si conduite
proactive.

Abilitatile de viatd sunt seturi de achizitii informationale,
comportamentale si atitudinale care contribuie la dezvoltarea
potentialului aptitudinal astfel incGt o persoand sd poatd avea o
viatd de un nivel c4dt mai nalt calitativ. Aceasta presupune
dezvoltarea si mentinerea de relatii functionale cu ceilalti semeni
spre a putea realiza scopurile propuse pentru o anumitd
perioadd de viatd, dar si sa facd fatd cu succes diferitelor
dificultati cu care se poate confrunta pe durata existentei sale.

Dupd cum spune si definitia, abilitdtile de viatd functioneaza
mpreund cu atitudinile, deprinderile,  aptitudinile  si
competentele. Mai jos, realizdm o scurtd delimitare conceptuald,
pentru o intelegere facild a relatiilor dintre acestea.
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Delimitari conceptuale:

In sens mai larg, atitudinea "corespunde felului in care un individ
se situeazd in rdport-cu-diverse obiecte fatd de care ne putem
manifesta pro si contra, de acord sau nu, pe care le putem
considera de mare valoare sau lipsite de interes” (Moscovici,
1998). In limbajul obisnuit, atitudinea are sensul de pozitie sau
de raportare a individului fatd de obiecte, situatii, fenomene, idei,
alte persoane, fiind motivatd cognitiv, afectiv si valoric.

Aptitudinile sunt insusiri psihice si fizice inndscute care ne agjutd
la—efectuarea cu mare usurintd a unor activitati variate,
asigurGnd de cele mai multe ori reusita acestora. Aptitudinile
reprezintd latura instrumental - operationald a personalitatii,
existenta lor fiind demonstratd prin succesul in activitate. Ele
reprezintd potentialul unei persoane de a invdta si obtine
performantd cu usurintd ntr-un anumit domeniu. Pentru ca
aptitudinea sd se manifeste n performantd, ea trebuie
dezvoltatd prin invdtare si exersare.

Deprinderile reprezintd componente automatizate ale activitatii,
elaborate constient, consolidate prin exercitiu si desfdsurate fard
control constient permanent. (www.enciclopedie.info/deprindere)
Este ceea ce facem cu usurintd fard a depune efort constient si
voluntar (de exemplu: scrisul, cititul, sofatul, mersul pe bicicleta).

Competentele 'sunt definite, cel mai frecvent, ca seturi de
cunostinte,~abilitati si atitudini necesare fiecdrui individ pentru
Tmplinirea si dezvoltarea sa personald, implicarea sa sociald si
obtinerea unui loc de munca (OECD).

Structura unei abilitati de viata cuprinde 4 elemente:
cunostintele necesare pentru a putea forma abilitatea (ce trebuie
sd stie persoana), comportamentele (ce face, ce este observabil
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si palpabil), atitudinile (cum se pozitioneazd persoana in raport
cu abilitatea de viatd) si performanta, inteleasd ca nivel maximal
la care poate ajunge persoana in demersul de dezvoltare a unei
abilitati. Performanta trebuie privitd in raport cu potentialul
individual.

Va prezentdm un exemplu de descriere a componentelor unei
abilitati de viata, pe scurt intitulat modelul CCAP.

ABILITATEA DE LUARE A DECIZIILOR

Comportamente

A face

identifica situatia
care necesitd luarea
unei decizii;

identifica propriile
resurse si limite;

colecteazd informatii
despre situatie;

cere / analizeaza
puncte de vedere
diferite;

analizeazd
informatiile
disponibile legate de
situatia existentd;

Atitudini

A fi / a manifesta

este curios in
legaturd cu
informatiile despre
situatie;

manifestd respect
pentru cei din jur si
pentru opiniile
exprimate;

este consecvent in
deciziile luate;

manifesta
flexibilitate;

Performanta

A demonstra /
a arata

recunoaste propriul
stil decizional;

analizeaza critic
situatiile existente si
informatiile
disponibile;

prioritizeazd
avantajele si
riscurile ludrii unei
decizii;

ia decizii eficiente,
pe baza unei
analize obiective si
n timp util.




ABILITATEA DE LUARE A DECIZIILOR

Comportamente Atitudini Performanta

A demonstra /

A face A fi / a manifesta <
a arata

stabileste manifestd atentie
alternativele / fatd de nevoile
posibilitatile de personale si ale celor
rezolvare a situatiei din jur.

create;

stabileste criteriile pe
baza cdrora sa fie
luate deciziile;

ierarhizeazd criteriile
in functie de
importantd,
avantajele si
dezavantajele
existente;

evalueazad
alternativele conform
criteriilor stabilite,
alegdnd varianta
optimg;

evalueazd situatia
creatd in urma ludrii
deciziei;

actioneazd conform
deciziei luate,
asumandu-si
responsabilitatea
consecintelor.




Ciclul Dezvoltarii
O Abilitatilor de Viata

Pornind de la descrierea componentelor, a fost creat un model
care cuprinde patru pasi simpli ce pot fi utilizati pentru a
proiecta programe de dezvoltare a abilitdtilor de viatad.

1. Selectarea si definirea abilitatii de viatd pe care dorim sa o
> dezvoltam la copii.

In aceastd etapd este important:

* sa fie evaluatd nevoia de dezvoltare a abilitatilor de viatd a
elevilor cu care lucrdm, implicaGnd copiii;

e sa fie selectatd, Tmpreund cu copiii, abilitatea pe care vrem
sd o dezvoltam;

* sd ne asigurdm cd abilitatea raspunde nevoilor copiilor.

Este important ca grupul tintd sa inteleagd beneficiile formdrii
respectivei abilitati (De ce parcurg acest program? La ce ma
ajutd n viatd sa detin aceastd abilitate?)

>> 2. Prezentarea abilitatii de viata selectate si definite.

Dupd ce a fost selectatd si definitd acea abilitate, ea va fi
prezentatd copiilor. Apoi, realizdm o descriere a abilitatii de viata
din perspectiva cunostintelor, comportamentelor, atitudinilor si
performantei asteptate la finalul programului de dezvoltare a
abilitatilor de viatd. Pe baza acestora, in pasul urmator, vom
stabili obiectivele si activitatile programului ce urmeazd a fi
implementat.
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>> 3. Dezvoltarea abilitdtii de viatd.

In aceastd etapad:

* sunt analizate posibilitdtile de dezvoltare a abilitatii de viatg;

* sunt selectate metodele cele mai potrivite pentru dobdndirea
cunostintelor, comportamentelor si atitudinilor pe care le
implicd abilitatea respectiva;

¢ este realizat designul activitatilor;

* este pus In practicd programul de dezvoltare a abilitdtilor de
viatad.

Aceasta etapd, de dezvoltare a abilitatii de viatd (ceea ce am
decis in primele doud etape sd dezvoltdm), e cea mai importanta
etapd si dureazad cel mai mult.

>> 4. Evaluarea abilitatii de viata dezvoltate.

e este realizatd la sfarsit, dar si pe parcursul deruldrii
programului;

e are ca scop Tmbundtdtirea programului de dezvoltare a
abilitatilor de viatd pe parcurs si evaluarea progresului;

e este un prim pas in proiectarea urmatorului ciclu de
dezvoltare a abilitatilor de viatd pentru copiii cu care lucram.

Odatd inceput procesul de dezvoltare a unei abilitdti de viatd
constatdm cd incep a fi dezvoltate si alte abilitati. Putem alege
mai multe abilitati de viata pe care sa le dezvoltam simultan.

Daca ar fi parcurs cu succes, la momentul potrivit, un program
de dezvoltare a abilitatilor de viatd, Irina, Gelu, George si lonicd
si-ar fi dat seama cdt de mult conteazd comunicarea empaticd,
medierea conflictelor, luarea deciziilor intr-un mod rational,
planificarea strategicd, dar si multe alte abilitati care

influenteazad viata in bine.
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in acelasi timp, ar fi inteles c& formarea unei abilitdti nu este
ceva punctual, pentru cd ea se construieste in timp, poate fi
fmbunatatita, extinsd si angrenatd in procese si structuri mai
complexe 1n functie de provocdrile vietii.

planificare si
organizare

abilitati de
gestionare
a emotiilor

Cbilitd'gi de )
Qucru in echipé

/\/7 S

(;bilitc":'gi de >

abilitati de
utilizare a
tehnologiei

luare a
deciziilor
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Gdandirea
03 critica

Gdndirea criticd este o abilitate esentiald pentru programele de
dezvoltare a abilitatilor de viatd, inclusiv la copiii cu cerinte
educationale speciale. Dezvolténd gdndirea criticd, copilul se va
putea orienta, analiza, compara, judeca tot ce i se Intdmpld sau i
se spune. Astfel, sunt reduse situatiile in care persoana este sau
poate deveni vulnerabild sau i sunt incdlcate drepturile.

De asemenea, gandirea criticd, prin operatiile gandirii (analiza si
sinteza,  comparatia, abstractizarea  si concretizarea,
generalizarea si particularizarea) ce o fundamenteazd, sta la
baza citirii, scrierii, vorbirii, ascultdrii, dar si a deciziilor ce tin
chiar de supravietuire (de exemplu: a trece strada in sigurantd, a
alege ce cumparaturi sunt prioritare etc).

Gandirea criticd este capacitatea de a ne pozitiona intr-o
manierd interogativd si investigativd la contextul in care ne
afldm, apeldnd la analiza obiectivd a informatiilor si a surselor
acestora, Tn scopul conturdrii unei opinii personale si a ludrii de
decizii constient asumate.

Gandirea criticd implicd apelul la 1ndoiald constructiva
manifestatd prin evaluarea surselor de informare, a datelor,
faptelor etc. si valorificarea continuturilor ce fac referire la
fenomene obiective, observabile sau la rezultate ale cercetdrilor
sustinute de argumente validate stiintific.

Revenind la personajele noastre, afldm cd ele se confrunta
cu o serie de provocari ce sunt corelate cu gandirea criticd.



Domnul George este tédmplar din 1975 si isi stie foarte bine
meseria. In ultimul timp are un telefon cu acces la internet.
Nepotii I-au initiat Tn folosirea internetului si tot ei i-au fdcut cont
pe o retea de socializare, ca sd isi promoveze rezultatele muncii
sale. Odatd cu folosirea retelei de socializare, domnul George
consumd nediscriminatoriu stiri si zvonuri publicate de cdativa
vecini de bloc si fosti colegi pe care ii are ca prieteni. Aceste
"informatii” au devenit sursa de dispute cu nepotii.

Politistul Gelu este un profesionist dedicat, insd dd curs fiecdrei
solicitari de ajutor - este foarte amabil cu superiorii si uneori,
cdnd i se sugereazd cum sa solutioneze un caz, face cum i se
spune... pentru cd i e greu s@ caute argumente diferite si sa le
expund, mai ales cdnd vorbeste cu sefii. Astfel, ajunge sd
actioneze fard a mai analiza prea profund faptele, uneori
trecdnd cu vederea mici infractiuni... desi acestea nu il lasa sa
doarmd noaptea. Mai mult, Tsi neglijeazd familia, avand mereu in
minte sarcinile de serviciu. Chiar daca la el se apeleazd mult mai
des decat la alti colegi, el se simte flatat, mai ales cd fiind intr-un
oras mic i s-a dus vestea de om cumsecade. De curdnd, o colegd
I-a convins sd intre intr-o afacere de tip piramidal, pentru care a
fost nevoie sa investeascd vreo 1200 de lei ca sd cumpere o
serie de produse pe care colega le-a prezentat ca fiind
extraordinar de bune.

Irina, in rolul de profesor debutant, este ajutatd foarte mult de
faptul ca stie limba englezd si considerd internetul un ajutor
imens. Citeste mult, reflecteazd, cautd sa introducd in orele de
Geografie cele mai relevante informatii pentru elevi. ins& nu stie
sa creeze cadrul pentru dezbatere constructivd in clasad, in parte
din cauza emotiilor, dar si pentru cd nu a participat la cluburi de
debate (dezbatere), desi acestea erau prezente si cdnd era in
liceu, si In facultate. Uneori, Irina evitd s& meargd in cancelarie
pentru ca are colegi care aduc deseori in discutie teorii ale
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conspiratiei, iar ea, desi ar avea argumente bine structurate si
fundamentate nici nu indrdzneste sa deschidd gura.

Chef lonicd se descurca bine cu planificarea si organizarea
muncii, insd nu face fatd anumitor atitudini ale angajatilor.
Acestia considerd cd multe reguli de igiena sunt fard sens, iar
lonicd nu stie cum s& explice care este importanta acestora. li e
greu si sa se pund la curent cu ultimele schimbdri ale legilor si
normelor din domeniul alimentatiei publice. Ar vrea sa le stie,
fnsd nu are nicio idee de unde sd inceapd. Nu stie nici mdcar cum
sad caute o informatie veridicd pe internet, asa cd preferd sa
ceard direct pdreri oamenilor din breasld si sa actioneze pe baza
acestora.

Ganditor critic sau ganditor pasiv? \/\

Ce fel de ganditori sunt oare Irina, lonicd, George si Gelu?
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Ganditorii critici

Sunt prin natura lor sceptici dar intr-
o manierd constructiva (abordeaza
situatiile cu scepticism si suspiciune
investigativa).

Sunt activi, dinamici in raport cu
situatia sau cu informatia. Sunt cei
care investigheazd, pun intrebari si
analizeaza pentru a ajunge la o
perspectiva proprie, sinteticad.

Aplica constient metode, strategii
pentru a descoperi sensul si a se
asigura de intelegerea lui.

Au o viziune complexd, nuantatad si
altruistd asupra lumii, sunt deschisi
ideilor si perspectivelor noi.

Sunt dispusi sd li se conteste (si sd-si
conteste) propriile idei si credinte.

Doresc sa aducd dovezi rationale si
verificabile care sd sustina parerile
pe care le emit.

Ganditorii pasivi

Percep lucrurile si situatiile
dihotomic (in termeni de da/nu,
alb/negru), iau decizii simplist si le
este dificil sd recunoascd o varietate
de intelegeri posibile a unei situatii.

Nu sesizeaza si nu sunt preocupati
de subtilitatile din situatii, de
intrebdri, de contexte, si nu cauta
informatii suplimentare.

Nu sesizeazd legaturi intre elemente
si le este dificil sa aiba o imagine de
ansamblu asupra situatiilor
complexe.

Au o viziune simplista asupra lumii.
Opiniile diferite nu sunt acceptate
sau mdcar analizate.

Considera propria perspectivd, si pe
cea a apropiatilor lor, ca fiind unica
valabild.

Afirmatiile pe care le fac si
cunostintele pe care le detin nu
trebuie argumentate. Ele sunt
adevadrate prin simplul fapt cd sunt
cunoscute de ganditorul pasiv.



Gandirea critica - abilitate ce contribuie la dezvoltare persoanei

La ce ajutd géndirea critica?

in  planul dezvoltdrii personale formarea gdndirii critice

> determind ajustari ale felului Tn care ne raportdm la noi insine si
la mediul in care traim. Astfel vom constata cd o persoand
echipatd cu bune abilitati de gandire criticd va fi:

* constientd de potentialul personal si va decide ce poate sau
nu sd& facd, anticipdnd consecintele deciziilor;

¢ atentd la context si la pericolele sau la resursele acestuia;

e adaptatd la comunicarea cu ceilalti, fiind capabila sa
identifice reqgulile cadrului de comunicare;

* fincrezdtoare, isi asuma responsabilitatea deciziilor;

* independentd in decizii si actiuni (raportat la potentialul
functional);

* asertivd si persuasiva in relatiile interpersonale;

* greu de manipulat si implicat in activitdti cu consecinte
negative.

Din perspectivd profesionald, abilitatea de gdndire criticd
> influenteaza:

¢ siguranta exercitdrii muncii (personala dar si a colegilor);

* eficienta deciziilor cu impact in calitatea muncii;

¢ cultivarea relatiilor profesionale bazate pe cooperare,
reciprocitate si intrajutorare;

e productivitatea crescutd a muncii;

¢ satisfactia ocupationald.

>> in plan social, o persoana cu gandire criticd va fi:

e autonomd;
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* mai putin sugestibild, avand capacitatea sa identifice, sa
refuze sau sd se retragad din relatii care pot avea consecinte
negative asupra sa ori a societatii;

* responsabila fata de ceilalti si fatd de mediu.

Cum formdm gandirea criticd la copiii cu care lucram?

Desi procesul de formare a abilitatii de gdndire criticd pare
complicat si ne-ar face sa credem ca sunt necesare niste conditii
speciale corelate cu aptitudinile intelectuale, de fapt
fundamentele gandirii critice tin de construirea si dezvoltarea
capacitdtilor de operare ale géndirii. Pentru aceasta, educatorii
si pdarintii sunt cei care vor adopta o perspectivd activa si
interogativa intrebandu-se pe ei insisi:

1.La ce servesc activitatile pe care i le propun copilului?

2.Cu ce il ajutd activitatile propuse la cresterea si dezvoltarea
sa psiho-socio-emotionald?

3.Este adecvatd nivelului de dezvoltare cognitivd-emotionald
activitatea pe care o propun?

4.Este adecvatd nivelului de dezvoltare metoda aleasd pentru
desfdasurarea activitatii?

5.Serveste metoda atingerii obiectivelor si asigurdrii legaturii
cu viatd reald?

Lemeni, G. & Miclea, M. (2010) prezintd cateva operatii care pun
bazele formdrii gandirii critice, iar prin simpla lor lecturd vom
constata ca: 1) ele incep a fi invatate si folosite de la vdrste
foarte mici; 2) sunt utilizate implicit in lucrul cu copiii cu CES; 3)
nu necesitd utilizarea unor metode complicate, ci mai curdnd
folosirea adecvatd si consecventd a unor activitati de formare
care sd presupund:

* cunoasterea denumirii si reamintirea numelui obiectelor;
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¢ descrierea si care este ordinea obiectelor;

* realizarea de analogii, identificarea de asemadnari si
comparatii;

¢ surprinderea diferentelor si a contrastelor;

¢ surprinderea relatiilor cauzale;

* realizarea de generalizdri sau de clasificari;

* conceptualizarea — trecerea de la particular la general, de la
exemplu la ideea generalg;

* reactualizarea informatiilor, a secventei lor si a descrierilor
lor;

e exemplificarea, povestirea / descrierea etapelor.

Fiind o abilitate complexd, gdndirea criticd va fi dezvoltatd in
raport direct cu potentialul aptitudinal (inclusiv cognitiv) al
persoanelor, iar activitdtile de dezvoltare ale gandirii critice vor
presupune un grad mai ridicat de complexitate decdt cele de
formare.

Activitati care dezvolta gandirea critica la elevi

Sub umbrela gandirii critice intrG o gama de elemente, de la cele
mai simple (de exemplu, a alege hainele potrivite temperaturii de
afard) pand la cele mai complexe (de exemplu, sd analizezi
datele unor cercetdri). Astfel, gandirea criticd se dezvoltd, n
grade diferite, de la vérstele cele mai mici p&na la finalul vietii.
Cdand ne referim la gdandire criticd, vorbim despre urmdtoarele
capacitati:

* de a identifica, intelege si realiza conexiuni logice intre idei si
argumente proprii;

* de alua decizii pe baza unor algoritmi clari;

* de a detecta greseli de rationament in argumente si
prezentari;

e de arezolva probleme cu grad sporit de dificultate;



* de aintelege relevanta si importanta unor idei;

¢ de a identifica contextul si implicatiile unui argument sau ale
unei idei;

e de a identifica, construi si intelege justificdrile din spatele
unor opinii, argumente sau credinte;

* de a construi argumente si idei noi pe baza celor acumulate
pdnd la momentul actual;

* de a distinge intre fapte, opinii si judecdti de valoare etc.

Un elev care posedd aceste calitdti poate rezolva mult mai usor
problemele de matematicd sau poate intelege mult mai bine
orice text sau argument de la orice materie, fard a fi necesar sa
retind cantitdti enorme de informatie. Gandirea criticd sprijind
copilul Tn situatii de viata reald, ajuténdu-Il s& se mentind in afara
pericolelor si s fsi asigure confortul necesar.

Dezvoltarea gandirii critice prin activitdti construite pe baza
unor verbe specifice inspirate de Taxonomia lui Bloom

Isi aminteste:

1. Identificd / numeste: din informatia pe care o stie, oferd
rdspunsul potrivit pentru intrebarea pusa.

2. Listeazd / enumera: copilul expune elemente memorate ale
unui subiect dat.

3. Defineste: oferd cu cuvintele proprii definitia, descrie
caracteristicile, oferd exemple.

4. Descrie: detaliaza ce stie despre ceva (cum aratd, cum sunag,
cum miroase, cum e la gust).

5. Pune in ordine / prioritizeazd: descrie in ordine secventele unei
actiuni.

6. Isi aminteste: spune, scrie, gdseste, enuntd, numeste,
potriveste, selecteazd, astfel fiind sprijinit sa retind informatia.
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intelege:

7. Sumarizeazd: poate descrie pe scurt, ulterior fiind capabil sa
ofere detalii si exemple.

8. Explicd / discutd: descrie spundnd ce gdndeste, explica de ce
crede acel lucru si oferd exemple.

9. Concluzioneaza: analizeazd o serie de informatii (detalii,
exemple) si trage concluzii, fiind capabil sa explice de ce a tras
acea concluzie.

10. Prevede: pe baza a ceea ce s-a intdmplat deja, copilul face
un scenariu despre ce se va intdmpla in continuare si poate
explica de ce.

11. Interpreteazd: analizeazd semnificatia si intelesul, explicand
ce este important si de ce.

Aplica:

12. Clasificd: aranjeazd sau organizeazd pe grupuri, pe baza
unor atribute.

13. Construieste: aranjeazd pundnd la comun pdrti / informatii.
14. Aplica: foloseste ce stie deja pentru a face.

15. Rezolvd: pe baza informatiilor si experientei anterioare,
cautd si gaseste o solutie.

16. Alege: analizeazd si face o alegere (o preferintd, o cale de
actiune, etc).

Analizeaza:
17. Generalizeazd / concluzioneazd: pe baza unor argumente

trage o concluzie sau o extrapolare.
18. Comparad: identificG asemandri si deosebiri.

60



Evalueaza:

20. Critica: evalueazd punctele tari si punctele slabe, avantajele
si dezavantajele.

21. Argumenteazad / justificd / decide: analizeazda o situatie, face
o alegere si o justifica.

22. Evalueazd: evalueazd raspunsul propriu sau al unui coleg si
oferd o notad.

23. Dovedeste: oferd fapte si dovezi in sprijinul unei afirmatii.

Creeaza:

23. Formuleazd / creeazd / imagineazd / inventeazad: foloseste
ceea ce stie pentru a crea ceva diferit.

24. Compune: creeazd un text nou pe baza unei tematici.

Sursa: Janis Ross - Increasing critical thinking with power verbs
(https://slideplayer.com/slide/8611144)
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Identifica stirile false
04 fn 10 pasi

in prezent e important s& verificdm veridicitatea unei informatii
cu care ne intdlnim pe Internet. Avem nevoie de acest ghidaj
pentru a selecta informatiile corecte atat despre aspecte legate
de viata cotidiand, cat si de aspecte care tin de domeniul
profesional. Asadar, provocdrile pentru profesorii ce lucreaza cu
copii cu nevoi speciale vin inclusiv in privinta alegerii unor
metode de interventie terapeuticd, a alegerii mesajelor pe care
sa le transmita pdarintilor, a alegerii din ofertele de formare
profesionald etc.
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Mai jos, aflati cateva recomandari utile:

Citeste titlul cu scepticism, mai ales atunci cand suna
senzational: Povestile care au la baza o stire falsa au,
de reqguld, titlu inselator, uneori scris in intregime cu
majuscule si multe semne de exclamatie sau folosind
expresii precum: Veste soc!, Toatd lumea ar trebui sd
afle, Secretul.., Senzationall, Dezvdluire socantd....
Daca informatia socanta din titlu pare incredibila, cel
mai probabil asa si este. Se numeste clickbait, adica
momeala — e un titlu atdt de atractiv incat dai click si
intri pe site, sporindu-i astfel notorietatea.

Observd cu atentie adresa site-ului: Uneori, site-urile
de stiri false seamdnd foarte bine cu cele foarte
cunoscute. Ca si cum ai cumpara incdltdmintea firmei
ABC, dar de fapt, cand te uiti mai bine scrie abc. Multe
website-uri de stiri false imitd foarte bine sursele de
stiri fdcand doar mici schimbari ale adresei. Sau in loc
de .ro sau .com au alte variante (com.co etc). La fel,
cand e vorba despre o informatie care ne parvine pe
retele de socializare - verifica profilul persoanei care a
scris informatia respectiva.

Verifica alte stiri de pe site: Uneori adresa site-ului nu
ne spune nimic, insd cdnd ne uitdm pe site, alte
materiale din aceeasi sursd sunt suspecte sau greu de
crezut. O astfel de sursd nu va publica, de reguld, un
singur material contrafdcut. Atentie, de asemenea, la
site-urile de satird — ele publicd stiri care se doresc a fi
amuzante, persiflatoare, ironice, insd pe care unii le
considerd corecte.
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Investigheaza cui apartine site-ul: Situatia cea mai
simpld este cea in care, povestea e scrisd de o sursa
de incredere, a cdrei corectitudine este recunoscutd.
Dacd nu stii nimic despre organizatia cdreia fi apartine
site-ul, verificd sectiunea Despre noi. Cautd apoi pe
google informatii despre organizatia si oamenii care
apar ca detindtorii / creatorii de continut al site-ului.

Verificd cine este autorul stirii: Informatiile sunt
relevante daca stii cine este autorul stirii — este un
nume real sau un pseudonim? Poti gasi informatii
despre persoana respectiva? Dacd dai click pe nume,
de multe ori, poti vedea un istoric al articolelor scrise
de persoana respectivd, si de acolo poti obtine indicii
elocvente  despre  pregdtirea, competenta @ si
preocupdrile autorului.

Urmdreste daca formatul este neobisnuit: De multe
ori, stirile false au numeroase greseli de scriere (sunt
scrise In grabd sau de catre oameni cu educatie medie
sau sunt traduse cu google translate), au un aspect
neobisnuit. Dacd observi aceste lucruri, citeste cu
atentie informatia.
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Analizeaza fotografiile: Tii minte fotografia cu
leopardul care duce un pui de cdprioard in gurd,
salvandu-I? Stirile false si materialele care se bazeaza
pe informatii false contin de obicei poze si video
trucate. Alteori, imaginile pot fi autentice, dar scoase
din context. Poti cduta pozele si imaginile asupra
cdrora ai dubii pentru a le verifica provenienta. Google
Images este un serviciu prin care poti identifica unde a
mai apdrut acea fotografie.

Cauta alte surse ale acelei stiri: Cauta, pur si simplu,
pe internet, alte surse ale stirii respective. Dacd stirea
nu se regdseste la sursele cu reputatie, reia verificarea
site-ului, autorului etc. Totusi, dacd stirea este cu
adevarat importantd, este greu de crezut ca agentiile
de presa nu publicd informatia.

Verifica datele si cautd dovezi: Dacd este vorba de
date statistice, cautd studiul original si citeste
concluziile. Verificd sursele mentionate de autor
pentru a te asigura cd sunt corecte. Lipsa dovezilor
sau precizarea unor experti despre care nu existd nicio
informatie publicd (sau care nu au avut o contributie
propriu-zisa la continutul stirii) pot indica o informatie
falsd. De asemenea, uneori producdtorii de stiri false
folosesc afirmatii, fotografii, materiale video mai vechi
sau fara legdturd cu evenimentul prezentat.
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Verificd ce emotii iti creeazd stirea respectiva: Multe
stiri fac Tn mod deliberat apel la emotiile noastre, mai
ales la furie si teama. Verificd dacd articolul incita la
urd, dacd face generalizari abuzive despre un grup de
oameni prezentGndu-i nefavorabil, dacad
dezumanizeazg, ridiculizeaza, promoveazd
stereotipuri. Uneori teoriile conspiratiei trezesc
sentimente puternice de tipul Eu stiu adevarul si voi fi
pregdtit, trebuie sd i previn si pe ceilalti. Subiectul
poate fi fintr-adevdr revoltdtor, dar jurnalistii
profesionisti vor face relatdri echilibrate si justificate,
cu apel la ratiunea cititorului sau telespectatorului.
Stirile false sunt scrise in asa fel incat abia astepti sa

le Tmpdrtasesti si altoral




Bibliografie

e Belciu, M. et al. (2011) Metode si instrumente pentru dezvoltarea
abilitatilor de viatd la clasd, Paralela 45, Pitesti
https://www.stiri.ong/library/files/metode_si_instrumente_in_dezvol
tarea_abilitatilor_de_viata.pdf accesat la data de 09.03.2021

e Lemeni, G. & Miclea, M. (2010). Consiliere si orientare Ghid de
educatie pentru carierd, Editura ASCR, Cluj-Napoca.

e anis Ross - https://slideplayer.com/slide/8611144/ accesat la data
de 09.03.2021

» Moscovici, S. (1998). Psihosociologia sociald a relatiilor cu celdlalt,
lasi, Editura Polirom.

» http://www.enciclopedie.info/deprindere/ accesat la data de
09.03.2021

» https://epale.ec.europa.eu/ro/resource-centre/content/compendiu-
competente-pentru-viitor, OECD Skills Strategy 2019 — Competente
pentru un viitor mai bun, accesat la data de 09.03.2019

67


https://www.stiri.ong/library/files/metode_si_instrumente_in_dezvoltarea_abilitatilor_de_viata.pdf
https://slideplayer.com/slide/8611144/
http://www.enciclopedie.info/deprindere/
https://epale.ec.europa.eu/ro/resource-centre/content/compendiu-competente-pentru-viitor

MANAGEMENTUL STRESULUI
CADRELOR DIDACTICE

Prof. Angelica SIMA
Prof. Cristina SIMA



Managementul stresului

cadrelor didactice

Cum putem trdi o viatd frumoasa, plind de sens si ce putem face
pentru a fi (mai) fericiti si impliniti? Zeci de studii din domeniul
neurostiintei si nenumdrate carti care se ocupd de “fericire” ne
dau raspunsurile de care avem nevoie mai mult ca niciodatd Tn
aceastd perioadd 1n care stresul, singurdtatea, anxietatea,
depresia si adictiile sunt doar cdtiva dintre “agresorii” care ne
afecteaza mintea si trupul. Cand contextul exterior nu poate fi
schimbat, devine important sa te opresti, sa te observi si sG muti
locul de control in interior.

E necesar sd te géndesti la propriul sistem de valori, la menirea
personald sau la atitudinea care iti oferd un echilibru fizic, psihic
si social.

Prin urmare, de ce avem nevoie de managementul stresului?
Cum obtinem echilibru si starea de bine? Ce stim despre cum sd
obtinem “fericirea” sau despre cum s& ne mentinem sdndtatea
psihicd? “Nimic”, dupd cum afirmd Guy Winch in prezentarea sa
“Why we all need to practice emotional first aid?” (De ce cu totii
trebuie sG exersam prim-ajutorul emotional), sustinutd la
TEDxLinnaeus University, sau “stim prea putin”, tindnd cont de
impactul stresului asupra echilibrului nostru fizic si psihic.




TE |deas worth
spreading

Guy Winch, “Why we all need to practice
emotional first aid?”
https://www.ted.com/talks/guy_winch_the_case_for
emotional_hygiene/transcript

Ce este stresul?
o Delimitdri conceptuale

Stresul este un fenomen fintdlnit pe tot parcursul vietii unei
persoane. Toti oamenii au experimentat aceastd stare de-a
lungul vietii lor si de-a lungul istoriei umanitatii. Motivul unei
prezente atGt de comune a stresului in comunitatile umane este
dat de complexitatea sociald, personald, de ecologia mediului,
multitudinea si simultaneitatea interactiunilor umane cu
problemele finconjurdtoare si de diversitatea cu care se
manifestd. (Stress: Facts and Theories through Literature
Review, International Journal of Medical Reviews, 2015)

Acelasi studiu precizeazd faptul cd in stiintele psihologice,
stresul este un factor mental de presiune si tensiune. Stresul, in
forma sa pozitivd, poate contribui la imbundtdtirea sandtatii bio-
psiho-sociale si la facilitarea performantei. Mai mult, stresul
pozitiv este considerat un factor important pentru cresterea
motivatiei si unul de adaptare si reactie la mediul inconjurator.
Cu toate acesteaq, nivelurile ridicate de stres ar putea duce la
rezultate biologice, psihologice si sociale problematice si chiar
dduna grav oamenilor. Stresul poate fi extern, provenind dintr-o
sursd mai degrabd legatd de mediu, sau poate fi cauzat de
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perceptiile interne ale individului. Ultima formd, la rdndul sdu,
poate produce anxietate si/sau altele emotii si sentimente
negative precum presiune, durere, tristete etc. si poate conduce
la tulburdri psihologice majore precum tulburarea de stres post-
traumatic (PTSD).

Pentru ca o persoand sG experimenteze stresul, trebuie sd
intdmpine mai intdi un factor potential de stres. In general,
factorii de stres pot fi incadrati in una din cele doud mari
categorii: cronice sau acute.

Stresorii cronici includ evenimente care persistd pe o perioadd
extinsd de timp, cum ar fi Tngrijirea unui pdrinte bolnav sau
somaj indelungat.

Stresorii acuti implicd evenimente focale scurte care uneori
continud sa fie coplesitoare dupd incheierea evenimentului, cum
ar fi cdderea pe un trotuar inghetat si ruperea piciorului (Cohen,
Janicki-Deverts si Miller, 2007, apud. Universitatea Lumen,
Introducere in Psihologie). Indiferent dacd sunt cronici sau acuti,
potentialii factori de stres fmbracd mai multe forme si
dimensiuni. Acestea pot include evenimente traumatice majore,
schimbdri semnificative ale vietii, precum si alte situatii in care o
persoand este expusd Tn mod regulat la amenintdri, provocari
sau pericole.

Multi factori potentiali de stres cu care ne confruntam au
legdturd cu evenimente sau situatii care ne impun sd facem
schimbdri continue in viata noastrd, fiind nevoie de un timp de
adaptare la acestea. Exemplele includ moartea unui membru
apropiat al familiei, cdsdtoria, divortul sau schimbarea
domiciliului.

Unele evenimente de viatd destul de tipice, cum ar fi schimbarea
domiciliului, pot fi factori de stres semnificativi, chiar si atunci
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cand actiunea este intentionatd si pozitiva.

Institutul pentru studierea stresului uman propune urmdtoarea
clasificare a factorilor de stres:

>> Stresori fiziologici (sau fizici)

Acestia sunt factori de stres care induc tensiune asupra corpului
nostru (de exemplu: temperaturi foarte reci / fierbinti, leziuni, boli
cronice sau durere).

>> Stresori psihologici

Acestia includ evenimente, situatii, indivizi, comentarii sau orice
altceva care este interpretat de cdtre noi ca fiind negativ sau
amenintator (de exemplu: faptul cd nu putem gdsi o bond pentru
copilul bolnav atunci cénd nu poti sa-ti iei liber de la serviciu).

De asemenea, stresorii pot fi universali sau relativi:

>> Stresori universali:

Acestia sunt factori de stres pe care toti cei expusi i-ar interpreta
ca avand impact, fiind deci universali (de exemplu: cutremure de
pdmant, un tsunami sau atacuri teroriste).

>> Stresori relativi:

Acestia sunt factori de stres pe care doar anumite persoane
expuse i-ar interpreta ca avand impact. Reprezintd factori
subiectivi care provoacd reactii diferite la persoane diferite (de
exemplu: presiunea timpului la locul de munca, traficul, plata
impozitelor, examene).

In anii 1960, psihiatrii Thomas Holmes si Richard Rahe au dorit
sd studieze legdtura dintre factorii stresanti ai vietii si bolile
fizice, pe baza ipotezei cd evenimentele din viatd care implicd
modificdri semnificative in rutinele obisnuite de viata ale unei
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persoane sunt stresante, indiferent dacd aceste evenimente sunt
de dorit sau nedorite. Ei au dezvoltat Scala de evaluare a
reajustarii sociale (SRRS), formatd din 43 de evenimente de
viatd care necesitd diferite grade de reajustare personald
(Holmes si Rahe, 1967). Multe evenimente de viatd pe care
majoritatea oamenilor le-ar considera pldcute (de exemplu
concedii, pensionare, cdsdtorie) sunt printre cele enumerate n
SRRS; acestea sunt exemple de eustres. Holmes si Rahe au
propus, de asemenea, cd evenimentele de viatd se pot cumula in
timp si c@ experimentarea unei insiruiri de evenimente stresante
creste riscul de a dezvolta boli fizice. (Universitatea Lumen,
Introducere in Psihologie).

O parte dintre factorii de stres enumerati in Scala de evaluare a
reajustarii sociale:

* Moartea unui membru apropiat al familiei
e Vatamari corporale sau boli

¢ Concedierea de la serviciu

* Schimbarea situatiei financiare

* Schimbarea domeniului profesional

* Realizare personald remarcabild

e Inceperea sau finalizarea scolii

* Schimbarea conditiilor de viata

* Modificarea programului de lucru sau a conditiilor
* Schimbarea domiciliului

* Schimbarea scolii

¢ Schimbarea activitatilor sociale

* Schimbarea obiceiurilor de somn

* Schimbarea obiceiurilor alimentare

e incdlcarea minord a legii
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Resurse personale pentru a

02 face fata factorilor de stres
(stil de gandire si
interpretare)

Conceptul de resurse personale este utilizat in psihologia
sanatatii cu referire la toti factorii care ajutd la gestionarea
stresului. Moos si Schafer definesc resursele personale ca fiind:
~factori personali si sociali relativ stabili, care influenteazda modul
in care individul Tncearca sa abordeze crizele de viata si situatiile
de stres”. Multi cercetdtori considerd urmdtoarele resurse
personale importante: sprijin social, modalitati de a face fata
stresului, stima de sine si autoeficacitatea, sentimentul de
coerentd, nivelul de optimism, capacitatea de a actiona asertiv,
locusul controlului. (Personal resources in coping with stress
among paramedics, Marzena Netczuk-Gwozdziewicz, 2017)

Adaptarea la stres, asa cum este descris conceptul de catre
cercetdtori precum Lazarus si Folkman, implicd un proces mai
specific de evaluare cognitivd pentru a determina dacd un
individ crede cd are resursele necesare pentru a raspunde in
mod eficient provocdrilor unui factor de stres sau a schimbarii
(Folkman & Lazarus, 1988; Lazarus si Folkman, 1987, apud
Jennifer Walinga, Introduction to Psichology).

Literatura de specialitate explicd rdspunsul sau procesul de
adaptare in termeni de concentrare pe probleme sau pe emotii.
De asemenea, existd mdsuri de abordare si de evitare care
implicd asertivitate sau retragere. Atunci cdnd se confruntd cu o
provocare, o persoand apreciazd in primul rédnd dacd aceasta
este amenintatoare sau nu si, in al doilea rand, dacd are resurse
pentru a raspunde provocdrii sau pentru a face fatd provocdrii in
mod eficient.
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Resurse personale pentru a

03 face fata factorilor de stres
(stil de gandire si
interpretare)

Dacd individul nu crede ca are capacitatea de a rdspunde
provocdrii sau simte o lipsd de control, cel mai probabil va
apela la un rdspuns axat pe emotie, cum ar fi gdandirea
proiectiva (de exemplu: imi doresc sd pot schimba ceea ce se
intdmpld sau cum ma simt), distantarea (de exemplu: voi
fncerca sa uit totul) sau sublinierea pozitivului. (Folkman &
Lazarus, 1988; Lazarus si Folkman, 1987, apud Jennifer
Walinga, Introduction to Psichology).

Dacd persoana are resursele necesare pentru a gestiona
provocarea, de obicei va dezvolta un rdspuns de gestionare,
cum ar fi analiza (de exemplu: incerc sd analizez problema
pentru a o intelege mai bine; fac un plan de actiune si il urmez).
Aceiasi autori amintesc ca evaluarea secundard a unei
persoane determind apoi strategiile de adaptare care variaza
de la gandirea pozitivd la negare si sunt mdsurate si testate
folosind o varietate de instrumente si scale.
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Reactii
04 la stres

Prin evaluarea unui eveniment ca fiind stresant, individul poate

avea diferite reactii la stres:

Comportamentale:

Psihologice sau emotionale:

Schimbarea nivelurilor de activitate
Eficientd scdzutd

Dificultati de comunicare

Simt crescut al umorului

Iritabilitate, izbucniri de furie,
argumente dese

Incapacitatea de odihng, relaxare
Schimbarea obiceiurilor alimentare
Schimbarea tiparelor de somn
Schimbarea performantei la locul de
muncd

Perioade de pléns

Consumul crescut de tutun, alcool,
droguri, zahdr sau cofeind
Hiper-vigilentd cu privire la siguranta
sau la mediul inconjurdtor

Evitarea activitatilor sau a locurilor
care declanseazd amintiri
Predispozitie la accidente

Sentimente euforice sau de
invulnerabilitate

Negare

Anxietate sau fricd

Ingrijorarea legatd de siguranta de
sine sau a altora

Iritabilitate sau furie

Neliniste

Tristete, durere sau depresie

Vise vii sau tulburdtoare

Vind sau ,vinovdtia
supravietuitorului”

Senzatie de coplesire, neajutorare
sau de lipsd de sperantd
Sentimente de izolare, pierdere,
singurdtate sau abandon

Apatie
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Cresterea pulsului si a respiratiei
Cresterea tensiunii arteriale
Greatd, diaree

Cresterea sau scdderea poftei de
mdncare, care poate fi insotitd de
pierderea sau cresterea in greutate
Transpiratie sau frisoane
Tremurdturi sau crampe musculare
Auz slab

Dificultati de coordonare

Dureri de cap

Muschi incordati

Sensibilitate la lumind

Dureri de spate

Sezatia unui ,nod in gat”

Oboseala care nu se amelioreazd
odatd cu somnul

Scdderea rezistentei la rdceli, gripd,
infectii

Aparitia alergiilor, astmului sau
artritei

Cdaderea pdrului

Cognitive:

Probleme de memorie / uitare
Dezorientare

Confuzie

Lentoare in gandire, analizé sau
intelegere

Dificultati de calcul, stabilire a
prioritdtilor sau luarea deciziilor
Dificultate de concentrare
Duratd scazutd de atentie
Pierderea obiectivitatii
Incapacitatea de a nu se mai géndi
la dezastru sau la un incident
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Retragerea sau izolarea de oameni
Dificultati de ascultare

Dificultate de a Tmpdartdsi idei
Dificultati de angajare in rezolvarea
reciprocd a problemelor

Vind

Critica constantda

Intolerantd la un proces de grup
Dificultate in acordarea sau
acceptarea sprijinului sau ajutorului
Lipsd de respect fatd de ceilalti

Posibilele reactii la stres enumerate mai sus pot fi utilizate in
cadrul unei auto-analize a gradului de stres si a propriilor
reactii predilecte atunci cadnd experimentdm o situatie
stresantad.

De retinut este faptul cd avem o mare influentd asupra propriilor
stari de stres, prin controlarea felului in care reactiondm atunci
cand ne afldm in fata unei situatii dificile. Astfel, managementul
stresului devine un management eficient al nivelului personal de
echilibru si actiune, avand drept scop:

* dezvoltarea unor abilitdti/resurse pentru prevenirea aparitiei
stresului In viata de zi cu zi;

* inldturarea/diminuarea efectelor negative ale stresului deja
instalat asupra vietii.
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Managementul stresului -
o Un plan pentru schimbare

Dezvoltarea unui stil de viatd echilibrat si o mai mare atentie
acordatd nevoilor personale este o abordare mult mai pozitivd in
gestionarea stresului decdt ignorarea acestuia. Ignorat ih mod
constant, stresul se poate intensifica, conducénd, asa cum am
vazut anterior, la o serie de reactii care ne pot epuiza si
indepdrta din ce in ce mai mult de sentimentul de bundstare.

Managementul stresului reprezintd un spectru larg de tehnici si
psihoterapii menite sd controleze nivelul de stres al unei
persoane, fin special stresul cronic, de obicei in scopul
Tmbunatdatirii functiondrii zilnice. latd cateva dintre modalitdtile
pe care le avem la dispozitie in crearea unui plan de schimbare:

Dezvoltarea unor abilitati/resurse pentru prevenirea aparitiei
stresului, in viata de zi cu zi, prin identificarea si monitorizarea
surselor de stres.

Pentru o mai bund gestionare a factorilor de stres,
recunoasterea semnalelor corpului si identificarea cauzelor
reprezintd o etapd decisiva. Cateva intrebdri auto-adresate pot
ajuta in dezvoltarea unor noi resurse personale pentru a reduce
nivelul de stres:

Poti schimba fizic situatia pentru a o face mai putin stresantd?
Dacad factorul de stres nu poate fi schimbat, il pot acorda mai
putind atentie?

Pot diminua impactul negativ al factorului de stress abordand
situatia intr-un mod diferit, mai pozitiv?

Dacd acest factor de stres nu poate fi schimbat, pot schimba
alte situatii stresante pentru a evita cumularea?
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De asemenea, notarea zilnicd a evenimentele stresante si a
propriei reactii in urma situatiei experimentate poate fi de mare
ajutor, folosind modelul de mai jos:

Cand s-a Reactiile la factorii

Eveniment
de stres

intamplat

Situatia stresanta:

Ce pot schimba:

Ce nu pot schimba:

Cine ma poate ajuta:

Primul pas pe care il pot face:

Planul meu include urmatorii pasi:
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Autocunoasterea - managementul eficient al nivelului personal
de echilibru si actiune - va avea drept “kilometru 0” demersul in
cursul cdruia propria persoand - sinele - este obiect al perceptiei
si gandirii, permitdnd explorarea si auto-observarea propriilor
caracteristici, abilitdti, emotii, motivatie, atitudini sau credinte.
Autocunoasterea permite constientizarea relatiei  dintre
experientele trdite in diferitele domenii ale vietii si modul in care
acestea ne “marcheazd”, si astfel, managementul stresului
devine un management al propriilor resurse:

* cognitive, emotionale, comportamentale

* caracteristici/calitati de personalitate

* rezistenta la stress, toleranta la incertitudine, la frustrare

e gdndirea pozitiva

* nevoi de autorealizare, existenta unei motivatii interne
sustinute, optimum motivational

e valorile personale, optimism, incredere in sine, o viziune a
vietii personale

O bund cunoastere de sine (si implicit a surselor de stres care ne
afecteazd la nivel corporal sau psihic), inseamnd o mai mare
intelegere a propriei personalitati, inclusiv punctele tari si
punctele slabe, gdndurile si convingerile, emotiile si motivatiile.
Constientizarea propriilor semne de avertizare de stres sau de
sdndtate mintald nu numai cd ne asigurd cd ne ingrijim mai
eficient, dar ne imbundtdteste si inteligenta emotionald si va
avea ca rezultat o empatie crescutd fata de ceilalti.

Constiinta de sine este primul pas Tn obtinerea rezultatelor dorite
si controlului asupra propriei vieti. Acest lucru ne permite sa
vedem mai clar unde ne duc géndurile si emotiile. De asemenea,
permite un mai bun control al emotiilor si comportamentului,
astfel incat sd putem face schimbadrile dorite. Cu cat suntem mai
constienti de noi, cu atat avem mai
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multe sanse sd ne atingem obiectivele atét la locul de muncd,
cat si in viatd in general. De asemenea, suntem mai predispusi
s@ ne implicdm n comportamente de auto-ingrijire pentru a ne
dezvolta, proteja, mentine si imbundtdti sGndtatea/ bundstarea,
dar si pentru a ne creste adaptarea in situatii dificile.

Astfel, managementul stresului deplaseazd accentul de la
sentimentul de neajutorare la sentimentul de supravietuire si
adaptare activd, concentrGndu-se pe auto-cunoasterea
propriilor mecanisme de “fiintare” si pe activarea resurselor de
adaptare:

e dezvoltarea unei imagini pozitive de sine si a stimei de sine;

e exprimarea emotiilor si gestionarea propriilor emotii;

e dezvoltarea comunicdarii pozitive cu ceilalti;

e dezvoltarea asertivitatii;

e identificarea si rezolvarea conflictelor, atunci cand apar;

e invatarea metodelor de rezolvare a problemelor si de luare a
deciziilor;

e realizarea unui echilibru intre propriile posibilitati / resurse si
sarcinile ce trebuie indeplinite;

e stabilirea de obiective realiste, stabilirea prioritatilor si limitelor.

Imaginea de sine si dezvoltarea increderii in propria persoana

Imaginea de sine se referd la modul in care ne vedem pe noi
insine la un nivel global, atét intern, cat si extern. Mountain State
Centers for Independent Living defineste imaginea de sine ca
fiind “modul in care te percepi pe tine insuti. Este o serie de auto-
impresii care s-au acumulat de-a lungul timpului. Aceste imagini
de sine pot fi pozitive, oferind unei persoane fincredere fin
gandurile si actiunile sale, sau negative, facdnd o persoand
indoielnicd cu privire la capacitdtile si ideile sale.”
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In mod similar, imaginea de sine are mult de-a face cu stima de
sine. La urma urmei, felul in care ne vedem pe noi finsine
reprezintd un factor important care contribuie la modul in care
ne simtim in legaturd cu noi insine. Cu toate acestea, stima de
sine merge mai profund decdt imaginea de sine. Stima de sine
este sentimentul general de respect pentru noi insine si implica
cat de favorabil (sau nefavorabil) ne simtim in legdturd noi
insine. A avea o imagine de sine negativd poate influenta cu
siguranta stima de sine, iar o stima de sine scdzutd este probabil
Tnsotitd de o imagine de sine negativad.

Exprimarea emotiilor si gestionarea propriilor emotii

Emotiile sunt intrinseci vietii de zi cu zi, acestea fiind definite ca
stdri biologice de rdspuns la modificdrile neurofiziologice
asociate cu géndurile, sentimentele, rdspunsurile
comportamentale si cu un grad de pldcere sau nemultumire.
Emotiile oglindesc atitudinea individului fatd de realitate si
produc diferite schimbdari fiziologice, comportamentale si
cognitive (de exemplu expresia faciald -mimica, pantomimica).

Emotiile si capacitatea de a exprima emotii ne oferd posibilitatea
de a ne conecta mai profund cu noi insine, iImbundatdtind astfel
comunicarea si relatiile cu ceilalti. Ne nastem pentru a simti o
serie de emotii, de la tristete, furie, bucurie, fericire si frica.
Oprirea acestui proces natural si sdndtos poate duce la
consecinte negative. La fel cum suntem ndscuti pentru a respira
in mod natural, suntem ndscuti si pentru a simti. Oprirea si
amortirea emotiilor creeaza nefericire, stres si poate conduce la
dezvoltarea unor boli. Astfel, invatarea exprimdrii emotiilor intr-
un mod sdndtos are multe avantaje:

* Imbundtdteste capacitatea de a ne conecta cu sinele si cu
ceilalti, ducand la relatii mai sdndtoase si mai fericite;
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 Imbundtdteste procesul de luare a deciziilor si capacitatea de
a rezolva problemele;

¢ Creste rezistenta;

* Reduce stresul;

* Reduce anxietateaq;

* Creste increderea in ceilalti;

* Reduce simptomele depresive.

Inteligenta emotionald este o abilitate, iar unii oameni recunosc
si comunicd mai bine emotiile decat altii. La fel ca alte abilitati,
abilitatea de a comunica sentimente poate fi consolidatd prin
practicd, iar o parte importantd a acestui proces o reprezintd
recunoasterea in primul rand a emotiilor proprii, precum si ce le
provoacad.

Este important sd intelegem strénsa legdturd dintre Eul
cognitiv/cognitie si Eul emotional/emotie, pentru a ne concentra
pe realizarea unei functiondri integrate a acestora, asigurdnd un
echilibru si o stare de bine a intregii fiinte. Atat timp cat
structurile creierului implicate in procesarea cognitivd a
informatiei influenteazad emotiile si viceversa, este o necesitate
sd Tnvatdm sd fim constienti de gdandurile noastre si s
gestiondm propriile emotii cu responsabilitate. Cénd ne
acceptam propriile emotii, invatdm sd le explordm si Tncercdm sd
descoperim mesajul transmis de acestea, reusim sd le
gestionam. Gestionarea emotiilor devine astfel un exercitiu de
exprimare deschisd, dincolo de efectul natural al “imblanzirii”
emotionale, o intensificare a conexiunii dintre noi insine si ceilalti,
asigurdnd o conectare interumand, bazatd pe empatie si
sigurantd emotionald, unul dintre cele mai puternice mijloace de
consolidare a unei relatii de suflet. Gestionarea emotiilor este o
abilitate care ne ajuta sa realizdm un management autentic al
stresului, si duce la apropiere, dezvoltare si vindecare, chiar daca
implica o pozitie de vulnerabilitate si necesitd o doza de curaij.
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Insd auto-acceptarea si auto-validarea emotionald constituie un
fundament al validarii emotionale exprimate fatad de ceilalti. Este
acelasi traseu psihologic pe care Dalai Lama il foloseste pentru a
descrie importanta auto-compasiunii: ,Nu putem vorbi despre
compasiune in lipsa auto-compasiunii”, asa cum nu putem vorbi
despre managementul stresului, in absenta unui management al
propriilor emotii.

Gestiondm emotiile, gestiondm stresul!

Gestionarea propriilor emotii ne ajutd sd avem o stare de bine,
pe termen lung. Poti urma pasii de mai jos:

e |dentificd emotia: Ce emotie simti? (tristete, nervozitate,
teama@, bucurie, dezamdgire, rusine etc.)

e Acceptd ceea ce simti: Spune-ti cd este in requld sd simti
asta, emotiile sunt naturale!

* Exprima emotia: Poti sd scrii despre ce simti, sd desenezi,
poti sG vorbesti cu cineva de fincredere, poti sd pldngi.
Asigurd-te cd orice vei alege, nu iti va face rdu nici tie, nici
altora!l

e |dentificd gandurile care au generat acea emotie:
Analizeazd-ti gdndurile, verificd-le temeiul!

e Descoperd gdanduri alternative: Cum poti gandi altfel despre
acea situatie?

e Alege un mod sdndtos de a reactiona: intreabd-te: ,De ce
anume am nevoie cd sd depdsesc aceastd stare?” de o
Tmbratisare, de somn, de o plimbare, de sport, de un dus sau
ajutor din partea cuiva.
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”O scurtd poveste despre sentimente”
https://www.youtube.com/watch?

3 YouTube

v=0kP3_gTBSik&ab_channel=KaMuFla]

>> Dezvoltarea comunicdrii pozitive cu ceilalti

A avea o comunicare eficientd, reprezinta o altd componentd
importantd a managementului stresului.

Comunicarea eficientd Thseamnd mai mult decat simplul schimb
de informatii. Este vorba despre intelegerea emotiei si intentiilor
din spatele informatiei. Pe 1Gngd faptul cd putem transmite clar
un mesaj, trebuie sa ascultdm intr-un mod care sd céstige sensul
deplin al celor spuse si sd-| facd pe celdlalt sG se simtd ascultat
si inteles.

Desi avem senzatia cd o comunicare eficientd ar trebui sa fie
instinctivd, in multe situatii lucrurile nu stau astfel. Spunem un
lucru, cealaltd persoand intelege altceva si apar neintelegeri,
frustrari si conflicte. Acest lucru poate provoca probleme in
relatiile de acasd, scoald si de la serviciu.

Pentru multi dintre noi, comunicarea mai clard si mai eficientd
necesitd Tnvatarea unor abilitdti importante. Indiferent dacd ne
referim la Tmbundtdtrea comunicdrii cu partenerul de viata,
copiii, sau colegii, invatarea acestor abilitdti poate adénci
conexiunile cu ceilalti, poate creste increderea si respectul si
Tmbundtdti munca in echipa si sandtatea emotionald in general.
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Pentru un management eficient al stresului, abilitatile de
comunicare constituie o resursd autenticd n existenta noastrd,
cele mai importante fiind:

e abilitdtile de ascultare activd (de acordare a atentiei
constiente, de experimentare a empatiei);

* abilitatile de formulare a unor intrebdri deschise;

¢ abilitatile de formulare a unui feed-back constructiv;

¢ abilitatile de utilizare adecvata a limbajului non-verbal (de
incurajare/exprimare a intelegerii fatd de celalalt etc.);

* abilitdtile de armonizare fintre planul verbal/ nonverbal/
paraverbal.

B YouTube Q?

Celeste Headlee - “10 ways to have a better
conversation”
https://www.youtube.com/watch?v=R1vskiVDwI4



https://www.youtube.com/watch?v=R1vskiVDwl4

Feedback-ul reprezintd esenta comunicdrii bidirectionale. in
comunicarea bidirectionald, emitdtorul trebuie sa astepte
rdspunsul receptorului inainte de a decide ce sd spund fin
continuare si cum sd spund. Feedback-ul reprezintd verificarea
transmiterii cu succes al mesajului unei persoane, asa cum
intentionase aceasta initial. Dacd nu existd feedback,
comunicarea va fi incompleta si ineficientd. Pe baza feedback-
ului, un emitator poate fie s modifice prezentarea mesajului, fie
sa il anuleze complet.

intr-o comunicare eficientd, conceptul de feedback constructiv
reprezintd una dintre cele mai importante etape. Astfel,
feedback-ul constructiv reprezintd un rdspuns de sustinere oferit
indivizilor pentru a-i ajuta la identificarea solutiilor pentru
punctele slabe ale acestora. Prin urmare, vine cu intentii pozitive
si este folosit ca instrument de comunicare de sustinere in
abordarea problemelor sau preocupdrilor specifice.

Este importantd diferentierea dintre feedback-ul constructiv si
feedback-ul distructiv. Feedback-ul distructiv atrage atentia
asupra defectelor si este un atac direct asupra individului, fara a
se oferi niciun sfat practic sau feedback de sustinere.

Exemple de feedback distructiv
includ:

"Gresesti."

~Nu asa facem lucrurile pe aici.”
»Nu ai idee ce faci.”

Prin urmare, constienti de
importanta feedback-ului in
validarea emotionald, cum il
putem oferi astfel incat sa 1l
sprijine pe celdlalt in
dezvoltarea sa?



e Feedback-ul este bine intentionat sau binevoitor;

* Feedback-ul presupune un comportament, care poate fi
schimbat;

* Feedback-ul este descriptiv si nu evaluativ, trebuie sd se
refere la comportamente (si nu la persoane), la fapte (si nu la
interpretdri ale acestora);

* Feedback-ul este specific si clar;

e Feedback-ul este dat la momentul potrivit si In doze mici;

* Feedback-ul este formulat la persoana | singular — EU;

e Feedback-ul este asteptat sau cerut si inteles de persoanad.

3 YouTube

"Validarea”

https://www.youtube.com/watch?v=j-
DxDnK6tMA&feature=youtu.be

>> Dezvoltarea asertivitatii

Dictionarul Concis Oxford defineste asertivitatea ca fiind ,in
primul rdnd, pozitiv, insistenta asupra recunoasterii drepturilor
cuiva.” Cu alte cuvinte, asertivitatea finseamnd apdrarea
drepturilor personale - exprimarea gdandurilor, sentimentelor si
credintelor in moduri directe, oneste si adecvate.

Asertivitatea se referd la capacitatea de a exprima sentimentele
si dorintele Tn mod adecvat si este o abilitate personald si
interpersonald importantd. In toate interactiunile cu alte
persoane, fie acasd sau la serviciu, cu angajatori, clienti sau
colegi, asertivitatea poate ajuta la exprimarea intr-un mod clar,
deschis si rezonabil, fard a submina drepturile proprii sau ale

altora.
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Asertivitatea le permite indivizilor sd actioneze in propriul lor
interes, sa se ridice pentru ei insisi fard anxietate nejustificatd,
sd exprime confortabil sentimentele oneste si sd exprime
drepturile personale fard a nega drepturile altora.

Comunicarea asertivd poate fi dezvoltata prin:

a) valorizarea propriei persoane;

b) identificarea propriilor dorinte si nevoi, actiondnd pentru
satisfacerea lor;

c) recunoasterea faptului ca fiecare persoand este responsabila
pentru propriul comportament;

d) exprimarea gandurilor negative si a sentimentelor intr-un mod
sanatos si pozitiv;

e) apdrarea propriilor drepturi si ale subordonatilor, fard a se
permite manipularea de cdtre ceilalti;

f) invatarea de a spune ,NU” atunci cdnd este nevoie.

Gandirea pozitivd este o altd componentd importantd fin
managementul stresului. Aceasta este o atitudine emotionald si
mentald care se concentreazd asupra binelui si anticipeazd
rezultate care vor aduce beneficii. Este vorba despre anticiparea
fericirii, a sandtatii si a succesului - in esentd, antrenarea pentru
a adopta o mentalitate deschisd si cultivarea recunostintei
pentru propriile succese si pentru cele ale altora.

Gandirea pozitivd nu se reduce/nu are legdturd cu citatele
inspirationale, fiind un domeniu al psihologiei pozitive, dezvoltat
la sfarsitul anilor 1990, de un grup de psihologi americani, n
frunte cu Martin Seligman, la acea vreme presedinte al Asociatiei
Psihologilor Americani. Pornind de la constatarea cd psihologia
s-a focalizat prea mult asupra suferintei emotionale si
psihopatologiei, noul domeniu isi propunea sd studieze aspecte
opuse celor abordate de psihologia clinicd, si anume ce
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fnseamnd sd fii sdndtos mintal si sd trdiesti o viatd bund si
fericitd. Mai specific, existd trei mari aspecte de interes pentru
psihologia pozitiva:

* emotiile pozitive si beneficiile acestora;

e trasdturile pozitive, asa-numitele ,puncte forte* (engl.
strengths) si felul in care ele pot fi identificate si stimulate;

* institutiile pozitive (de exemplu: familia, scoala) si rolul lor in
crearea si mentinerea unei societdti sanatoase.

Cum putem sd dezvoltdm aceastd resursd a gandirii pozitive, ca
pe o componentd importantd in managementul stresului, n
conditiile Tn care studiile aratd ca stimulii negativi (imaginile)
produc in cortexul cerebral un rdspuns mult mai puternic decdt
imaginile pozitive?

Intelegdnd c& structural suntem construiti sd fim n alertd, s& fim
pregdtiti pentru scenariile catastrofale, lucru care in trecutul
ndepdrtat ne-a fost de folos, pentru a ne apdra de pericole si
pentru a ne asigura supravietuirea imediata.

Cum putem sa sfiddm evolutia si sd invatdm optimismul, starea
de bine, in zilele noastre? Intr-adevdr, cunoastem faptul c&
oamenii proceseazd informatia negativd si pozitiva diferit, si
existd dovezi ale unei asimetrii in prelucrare, in sensul cd
informatia negativa are efect mai mare si mai de duratd decat
cea pozitiva.

Asta Tnseamnd cd stimulii negativi atrag atentia mai repede si
determind reactii fiziologice, afective si comportamentale mai
puternice decat cei pozitivi. Aceastd asimetrie este explicatd de
cei mai multi psihologi prin relevanta imediatd mai mare a
informatiei negative pentru supravietuire.
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3 YouTube

Shawn Achor, "The happy secret to better work”
https://www.youtube.com/watch?v=fl [sdgxnZb0

Studiile si descoperirile realizate in neurostiinte, in ultimii 20 de
ani sunt o dovadd cd putem invata sd gandim mai optimist si ca
acest lucru are un impact major asupra emoatiilor,
comportamentelor, relatiilor si performantelor noastre.

Persoanele optimiste fac mai bine fatd stresului deoarece
prezintd anumite resurse sau trasdturi, precum capacitatea de a
reactiona rapid la stres, maturitatea emotionald, capacitatea de
a se distanta de afectele intense.

Totodatd, ele sunt cele care vor cduta solutii si informatii, avand
abilitatea de a crea relatii de sprijin chiar si in timp de criza.
Anticiparea proiectivd pozitivd este capacitatea persoanelor
reziliente de a se proiecta 1n viitor si de a-si imagina cum va fi
viata lor cand dificultdtile vor fi trecut.

Alte atuuri sunt capacitatea de a lua decizii chiar si atunci cdnd
acest lucru implicd riscuri personale, convingerea cd sunt iubite
pentru cd o meritd si reevaluarea pozitivd a evenimentelor
dureroase, astfel incdt acestea sd devind mai acceptabile sau
congruente cu punctul lor de vedere. Astfel de calitati sunt
Tmbunatdtite si sustinute de altele precum altruismul, optimismul
si speranta.
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Managementul timpului

Timpul este prin excelenta ...

* o resursa limitata

® o resursd cu o dinamicda unidirectionald

* o resursd ce se consumd ireversibil si intr-un singur sens

® o resursd cu polivalentd maximad

* atat o nevoie cdt si resursa care se autoconsumd

e Timpul este cea mai pretioasd resursd, intucGt nu putem
“cumpdra” timp , nu putem “stoca” timp si nu putem sd ne
“Intoarcem” in timp, ci doar sd re-actualizGdm imagini din
memorie

Managementul timpului se referd la un set de principii, practici,
aptitudini si sisteme, utilizate pentru a controla perioada de timp
petrecutd pentru indeplinirea unor activitati specifice, cu scopul
de a spori eficienta sau productivitatea muncii.

O gestionare bund a timpului este esentiald pentru a face fata
unei sarcini dificile, fara stres excesiv. Gestionarea timpului ajutd
la reducerea stresul pe termen lung, oferind directie in perioadele
mai aglomerate. Prin utilizarea eficientd a timpului, munca
curentd nu ar trebui sd ofere disatisfactie, ci din contra, sd
conducd la descoperirea unei maximizdri a timpul in afara
muncii, pentru relaxare.

Managementul deficitar al timpului este o cauzd majord a
stresului. In astfel de momente este usor sd ne simtim panicati si
anxiosi si sG ne pierdem concentrarea.

Managementul timpului nu este un proces usor si intotdeauna
solicitd motivatia si determinarea, altfel, va fi o luptd constanta
cu procrastinarea sau cu rezolvarea superficiald a sarcinilor si
chiar cu insatisfactia.
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Procrastinarea se referd la amdnarea sau intdrzierea unei sarcini

care trebuie facutd pdnd la un anumit termen, de obicei prin
concentrarea pe sarcini mai usoare sau mai putin urgente. in
principiu, suntem constienti de acest fapt, iar acest lucru ne face
sd ne simtim vinovati; cdnd sarcinile pe care le-am amdénat incep
sd se acumuleze, sentimentul de coplesire devine pregnant. Prin
perseverenta, invatédnd sd practicdm diferitele comportamente
sdndtoase, reusim sd formdm si sG conoliddm capacitatea de
stabilire a unor obiective pe termen lung, de a urma niste pasi,
de a persista in ciuda adversitdtii, a piedicilor care intervin, de a
radmdne implicati, a nu renunta, si de a da dovadd de

autodiscipling.
|[deas worth

TE spreading

Tim Urban, ”"Inside the mind of a master
procrastinator”
https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_m
ind_of_a_master_procrastinator/transcript?
language=ro
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>

Stabilirea si mentinerea unui suport social adecvat - constituie o
abilitate sociald importantd in managementul stresului, care se
concentreazd pe:

e solicitarea ajutorului direct si receptivitate fatd de acesta;
e dezvoltarea si mentinerea relatiilor sociale.

Dezvoltarea unor relatii satisfdcatoare cu cei din jur, stabilirea si
mentinerea unui suport social adecvat, reprezinta o strategie
prin care facem fatd eficient stresului. Dacd noi dezvoltdm
obiceiuri care “hrdnesc” relatiile cu familia, cu colegii nostri, cu
elevii, parintii si directorii/ administratorii etc. ne intdrim propria
sdndtate mintald si emotionald. Pentru a intelege aceastd laturd
a stresului, este necesard evidentierea unui hormon, oxitocina,
numit si “hormonul Tmbratisarii”, deoarece se elibereazd cénd
Tmbratisezi pe cineva. Oxitocina regleazd instinctele sociale ale
creierului, stimuldnd actiunile prin care ne conectdm la ceilalti,
cdutam contactul cu ei, si ne activam empatia, devenind dispusi
s@ oferim ajutor sau sprijin. Glanda pituitard produce oxitocina,
ca parte a rdspunsului la stres, in aceeasi mdsurd in care
adrenalina face inima sd batd cu putere. Cdnd oxitocina se
elibereazd la stres, ea motiveazd oamenii sd caute sprijin;
rdspunsul biologic la stres determind exprimarea propriilor
emotii catre altcineva, in loc sd faciliteze reprimarea trdirilor.
Astfel, Tn prezenta factorilor stresori, reactia neurofiziologicd la
stres stimuleazd chiar conectarea umand. Aceastd abilitate si
rolul ei, ca factor de protectie In managementul stresului, a fost
evidentiatd in urma Studiului Harvard al dezvoltarii adultilor,
considerat unul dintre cele mai lungi studii efectuate vreodatda
despre viata adultilor. Timp de 75 de ani, s-au urmdrit vietile a
724 de barbati, cel mai clar mesaj al acestui studiu fiind ca
“relatiile bune ne mentin mai fericiti si mai sanatosi”
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Robert Waldinger, "What makes a good life
lessons from the longest study on happiness”
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_

ldeas worth
spreading

TE

makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_stud

y_on_happiness/transcript?language=ro

>> Managementul stresului, un indemn cdtre schimbare

Cu totii cunoastem o serie de strategii sau de principii de
conduitd antistres, insd uneori ne este greu sa transformdm
intentiile Tn actiuni concrete. Simpla “informatie” privind
adoptarea unui stil de viatd sdndtos nu produce schimbarea Tn
viata noastra fara efortul constient si asumat de “a materializa”
concret ideile si a exersa in mod autentic toate acele strategii de
coping, prin care cultivdm starea de bine si Tnvatdm sd ne
asigurdm o “igiend psiho-emtionald” cu responsabilitate. Toate
strategiile necesare unei conduite antistres trebuie sd inceapd cu
evaluarea propriilor génduri, atitudini si convingeri despre
schimbarea stilul propriu de viatd intr-un context microsocial
dat, si trebuie sd se concentreze pe formarea, practicarea si
mentinerea unor deprinderi sdndtoase. Orice experientd
activeazd alti neuroni in creierul nostru, iar experientele repetate
determind neuronii sG se activeze in mod repetat; neuronii care
.se activeazd repetat si Tmpreund” fintdresc conexiunile
neuronale dintre ei, iar acestea devin retele neuronale si se
concretizeazd in modele de rdspuns. Acesta este modul in care
toate modelele de comportament sunt intipdrite in creier; dar
este si modul in care ele se pot schimba. Deciziile pe care le
ludm in fiecare zi sunt cele care ne duc mai departe, ne aratd un
drum nou n viatd, sau sunt cele care ne tin pe loc.
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Spencer Johnson, "Cine mi-a luat cascavalul”
https://www.youtube.com/watch?

In realitatea pe care o tr&im, viata devine uneori un “labirint”, in
care stresul Tmbracd diferite forme, rdmdandnd o prezentd
constantd, in timp ce resursele noastre sunt limitate. in acest
“labirint”, pe drumul catre destinatia “stare de bine”, este nevoie
adesea sG explordm necunoscutul, sd facem fatd multiplelor
roluri, sarcini sau responsabilitati, de aceea devine important sa
nvatdm sa exercitdm strategii flexibile de adaptare si sa privim
schimbarea drept ceva pozitivl Redefinirea strategiei de
schimbare, de exemplu prin stabilirea unor obiective mai
modeste, dar realiste, care odatd atinse pot reprezenta baza
pentru urmatorul pas, poate deveni o conditie pentru avansarea
cu pasi mici, in schimbarea durabild a stilului de viatd. Ne poate
lua mai mult timp sd form@m si sG exercitdm comportamente
sandtoase, dar rezultatele sunt pe termen lung, iar beneficiile
sunt atét personale/ individuale, in toate planurile existentei
noastre, cat si relationale.

3 YouTube

v=3YGtXrIHgPw&t=17s
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