< Ghid digital pentru profesori >

Adictii si bullying la clasa

Semne, explicatii si micro-interventii
pentru siguranta emotionala
v
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Profesorul conteaza

e Un adult calm poate opri escaladarea - nu intra in
conflict.

* Observi schimbarea, nu pui diagnostice.
* Intervii ferm, fara umilire.

* Semnalezi catre consilier, diriginte sau
conducere cand situatia depaseste clasa.

OBSERVA OPRESTE SUSTINE SEMNALEAZA

Nu trebuie sa repari tot. Dar poti crea siguranta si
poti cere sprijin.
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Adictii + bullying:
aceeasli nevoie de reglare

e Consumul si agresivitatea pot fi incercari rapide
de a regla anxietatea, rusinea sau frica.

e Intrebarea utila: ,Ce incearca elevul sa obtina sau
Sa amorteasca?”

e Preventia reala antreneaza toleranta la frustrare,
alfabetizarea emotionala si relatiile sigure.
rusine frica apartenenta dopamina

L, Nu e doar despre substanta sau comportament.
E despre nevoie.
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Semne de risc
observabile la clasa

schimbari bruste de comportament, energie sau randament
absente, intarzieri, evitarea pauzelor sau a colegilor

isi schimba des colegul de banca

iritabilitate, somnolenta, agitatie, dificultati de concentrare

izolare, hiper-vigilenta, conflicte repetate

NN NN NN

ecrane/gaming ca , anestezie”, minciuni reflexe

Un singur semn nu confirma consumul. Conteaza
tiparul, durata si impactul.
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Daca banuiesti
consum sau adictie

® noteaza faptele observate,faraetichete

e discuta in privat, calm si scurt

e intreaba: ,Observ anumite schimbari la tine, cum
iti pot fi sprijin?”

e nu ameninta, nu ironiza, nu negocia la cald

e activeaza procedurile scolii si sprijinul specializat

PRIVAT CALM PROTOCOL

in intoxicatie, auto-vatamare sau idei suicidare: cere
ajutor imediat!
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Practica centrata
pe siguranta

® schimbam intrebarea - ,Ce e in neregula cu el?”
devine ,Ce i s-a intamplat si de ce are nevoie?”

®* nuinseamna permisivitate sau lipsa regulilor.

* inseamna limite clare, reactii calme, fara a fi facut de
rusine in clasa.

e scop: elevul se simte suficient de in siguranta ca sa
invete.

,Ce are nevoie

“alrat
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acum?”

,Cum creez
siguranta?”

Trauma-informed = sa nu facem rau fara sa

vrem.
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< Ghid digital pentru profesori >

Modelul 4F:
ce vezi la clasa

FLIGHT

evita, lipseste, nu raspunde

ridica tonul, ataca, sfideaza

- . . Ajuta: reduce expunerea, raspuns
Ajuta: ton calm, iesire onorabila ?r: scris P P

prea compliant, nu

pare apatic, blocat, ,,in gol deranjeaza

Ajuta:capaciteaza-l, cere-i parerea

Ajuta: sarcina mica, instructiuni
implica-l

scurte

4 Nu vedem doar comportamente. Vedem sisteme
nervoase activate.
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Ce este bullyingul?

e Comportament intentionat, repetat, cu dezechilibru de
putere.

® Poate fi fizic, verbal, relational/social sau online.

e Conflictul este intre egali. Bullyingul este abuz de

putere.
Roluri in grup
Victima Agresor Martori Upstander

Bullyingul este fenomen de grup, nu doar o
problema intre doi elevi.
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Interventia imediata
in bullying

OPRESTE REGLEAZA REPARA

»Stop. Nu vorbim Dupa moment:

asa. Separa elevii. responsabilizare,
Denumeste Vorbeste calm, scurt T
7 o : sprijin victima, plan
comportamentul, nu si fara public. de sigurants
copilul. g (a.
v Norma clara: ,,In clasa aceasta nu umilim.”

Siguranta grupului este prioritatea.
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Micro-interventii
de 30-60 secunde

»Stop. Asta raneste.” »Nu radem de colegi.”

»Daca il afecteaza,

»Spune asta altfel. e ¥

»Ce ati putea face data »In clasa asta nu atacam
viitoare?” persoana.”

Nu lungimea interventiei conteaza, ci faptul ca
intervii ferm, calm si consecvent.
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Climat preventiv
la clasa

v' reguli de siguranta emotionala afisate si folosite

v/ martorii sunt activati: ,,Ce ar fi fost mai ok aici?”
greselile sunt acceptate; umilirea nu

v/ activitati scurte de coeziune: check-in, 3 lucruri
comune, regula clasei

v/ modelam respectul si in cancelarie

Reguli clare Limbaj model Coeziune

Cultura clasei reduce interventiile viitoare.
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< Ghid digital pentru profesori >

Ce poate face profesorul in fiecare ora

Incepe cu un ritual previzibil: salut, o regula scurt3 si
obiectivul orei.

Fd un check-in rapid: ,Cu ce stare intri azi?” pe o scala 1-10
sau printr- un cuvant.

Ofera alegeri mici: raspuns oral sau in scris, lucru
individual sau in perechi, pauza scurta.

Tine limita fara rusinare: opresti comportamentul, dar
pastrezi relatia si tonul calm.

Inchide ora cu o intrebare simpld:
»,Ce luam bun din ora asta?”

predictibil | limitd

BUCURESTI

{ * Climatul bun se construieste prin micro-gesturi repetate. }
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< Ghid digital pentru profesori >

Afirmatii care creeaza siguranta in clasa

,Observ ca iti este greu acum.”

.Stop. Nu atacam persoana. Reformuleazd.”

»Poti alege: raspunzi acum sau in scris.”

~Luam 30 de secunde, apoi revenim.”

LPutem gresi si putem repara. Ce facem diferit?”

*  Nu tine discurs la cald. O propozitie calma valoreaza mai mult.
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< Ghid digital pentru profesori >

Exercitii scurte pentru reglare emotionala

Termometrul emotiilor: elevii noteaza pe hartie
intensitatea emotieide la 1 1a 10.

Respiratia 4-4-4. inspir 4 secunde, tin 4, expir 4; repet
de 3 ori.

STOP - Numeste - Alege: ma opresc, numesc emotia,
aleg urmatorul pas.

Pauza onorabila: ,,Ai 2 minute sa te asezi, apoi reluam.”

Normalizare + limita: ,,E ok sa fii furios. Nu e ok sa lovesti

sau sa umilesti.”

observ_ Jl  numesc Jl  aleg

* Reglarea se invata prin repetitie, nu prin moralizare.
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< Ghid digital pentru profesori >

Exercitii anti-bullying si de coeziune

Regula upstander: elevii formuleaza 3 moduri sigure prin
care pot sprijini un coleqg.

Schimba replica: transforma o afirmatie jignitoare intr-o
propozitie ferma, fara atac.

3 lucruri comune: in perechi, elevii gasesc rapid asemanari
neutre sau pozitive.

Harta ajutorului: elevii noteaza 3 adulti sau coleqi la care
pot apela.

Dupa un incident: , Ce s-a intamplat? Pe cine a afectat?
Ce reparam?”

upstander § respect ]| orija ] reparare

* Colegii-martori trebuie antrenati sa devina parte din solutie. J
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Cand cere profesorul ajutor

bullying repetat sau escaladat
consum suspectat sau semne de intoxicatie auto-
vatamare, idei suicidare, atacuri de panica

violenta, amenintari, absente sau incapacitare

epuizare emotionala a profesorului

v Profesorul observa, opreste, sustine si semnaleaza.
Nu este terapeut si nu trebuie sa fie singur.

Resurse: aliatong.ro | alcohelp.ro | Alcoline 021.9335
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