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Adicții și bullying la clasă
Semne, explicații și micro-intervenții

pentru siguranță emoțională
♥
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OBSERVĂ OPREȘTE SUSȚINE

‹ ›

Profesorul contează

 Un adult calm poate opri escaladarea - nu intra în
conflict.
Observi schimbarea, nu pui diagnostice.

Intervii ferm, fără umilire.

Semnalezi către consilier, diriginte sau
conducere când situația depășește clasa.

SEMNALEAZĂ

★ Nu trebuie să repari tot. Dar poți crea siguranță și 
poți cere sprijin.

•

•

•

•
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rușine frică dopamină

‹ ›

Adicții + bullying:
aceeași nevoie de reglare

•

•

Consumul și agresivitatea pot fi încercări rapide
de a regla anxietatea, rușinea sau frica.

Întrebarea utilă: „Ce încearcă elevul să obțină sau
să amorțească?”

Prevenția reală antrenează toleranța la frustrare,
alfabetizarea emoțională și relațiile sigure.

apartenență

↳ Nu e doar despre substanță sau comportament.  
E despre nevoie.

•
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Semne de risc
observabile la clasă

 schimbări bruște de comportament, energie sau randament

absențe, întârzieri, evitarea pauzelor sau a colegilor

își schimbă des colegul de bancă

iritabilitate, somnolență, agitație, dificultăți de concentrare

izolare, hiper-vigilență, conflicte repetate

ecrane/gaming ca „anestezie”, minciuni reflexe

! Un singur semn nu confirmă consumul. Contează 
tiparul, durata și impactul.
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PRIVAT CALM PROTOCOL

În intoxicație, auto-vătămare sau idei suicidare: cere 
ajutor imediat!

‹ ›
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Dacă bănuiești
consum sau adicție

 

notează faptele observate,fărăetichete

discută în privat, calm și scurt

întreabă: „Observ anumite schimbări la tine, cum

îți pot fi sprijin?”

nu amenința, nu ironiza, nu negocia la cald

activează procedurile școlii și sprijinul specializat

⚠

•

•

•

•

•
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‹ ›

„Ce are nevoie 
acum?”

„Cum creez
siguranță?”

Practică centrată
pe siguranță

 schimbăm întrebarea - „Ce e în neregulă cu el?”
devine „Ce i s-a întâmplat și de ce are nevoie?”

nu înseamnă permisivitate sau lipsa regulilor.

înseamnă limite clare, reacții calme, fără a fi făcut de
rușine în clasă.

scop: elevul se simte suficient de în siguranță ca să
învețe.

→

♥ Trauma-informed = să nu facem rău fără să 
vrem.

•

•

•

•
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Modelul 4F:
ce vezi la clasă

FLIGHT

 

FIGHT

FREEZE FAWN

ridică tonul, atacă, sfidează

pare apatic, blocat, „în gol”

 

prea compliant, nu
deranjează

 

evită, lipsește, nu răspunde

 Ajută: ton calm, ieșire onorabilă

Ajută: sarcină mică, instrucțiuni
scurte

Ajută:capacitează-l, cere-i părerea 
implică-l

Ajută: reduce expunerea, răspuns
în scris

↯ Nu vedem doar comportamente. Vedem sisteme 
nervoase activate.
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Victimă Agresor Martori Upstander

‹ ›
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Ce este bullyingul?

 Comportament intenționat, repetat, cu dezechilibru de
putere.

Poate fi fizic, verbal, relațional/social sau online.

Conflictul este între egali. Bullyingul este abuz de
putere.

Roluri în grup

● Bullyingul este fenomen de grup, nu doar o 
problemă între doi elevi.

•

•

•
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OPREȘTE REGLEAZĂ REPARĂ

‹ ›
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Intervenția imediată
în bullying

1 2 3

„Stop. Nu vorbim 
așa.”

Denumește
comportamentul, nu 

copilul.

Separă elevii.
Vorbește calm, scurt 

și fără public.

După moment:
responsabilizare,

sprijin victimă, plan 
de siguranță.

✓ Normă clară: „În clasa aceasta nu umilim.” 
Siguranța grupului este prioritatea.
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Micro-intervenții
de 30-60 secunde

 

„Spune asta altfel.”

„Stop. Asta rănește.” „Nu râdem de colegi.”

„Ce ați putea face data 
viitoare?”

„Dacă îl afectează, 
contează.”

„În clasa asta nu atacăm 
persoana.”

★ Nu lungimea intervenției contează, ci faptul că 
intervii ferm, calm și consecvent.
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Climat preventiv
la clasă

 
reguli de siguranță emoțională afișate și folosite

martorii sunt activați: „Ce ar fi fost mai ok aici?”
greșelile sunt acceptate; umilirea nu

activități scurte de coeziune: check-in, 3 lucruri
comune, regula clasei

modelăm respectul și în cancelarie

Reguli clare Limbaj model Coeziune

♥ Cultura clasei reduce intervențiile viitoare.
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Ce poate face profesorul în fiecare oră

Începe cu un ritual previzibil: salut, o regulă scurtă și
obiectivul orei.

Fă un check-in rapid: „Cu ce stare intri azi?” pe o scală 1–10
sau printr- un cuvânt.

Oferă alegeri mici: răspuns oral sau în scris, lucru 
individual sau în perechi, pauză scurtă.

Ține limita fără rușinare: oprești comportamentul, dar
păstrezi relația și tonul calm.

Închide ora cu o întrebare simplă: 
„Ce luăm bun din ora asta?”

predictibil alegere limită reparare

★ Climatul bun se construiește prin micro-gesturi repetate.
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Afirmații care creează siguranță în clasă

„Observ că îți este greu acum.”

„Stop. Nu atacăm persoana. Reformulează.”

„Poți alege: răspunzi acum sau în scris.”

„Luăm 30 de secunde, apoi revenim.”

„Putem greși și putem repara. Ce facem diferit?”

scurt calm concret

★ Nu ține discurs la cald. O propoziție calmă valorează mai mult.
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Exerciții scurte pentru reglare emoțională

Termometrul emoțiilor: elevii notează pe hârtie
intensitatea emoției de la 1 la 10.

Respirația 4–4–4: inspir 4 secunde, țin 4, expir 4; repet
de 3 ori. 

STOP – Numește – Alege: mă opresc, numesc emoția,
aleg următorul pas.

Pauză onorabilă: „Ai 2 minute să te așezi, apoi reluăm.”

Normalizare + limită:  „E ok să fii furios. Nu e ok să lovești

sau să umilești.”

observ numesc aleg

★ Reglarea se învață prin repetiție, nu prin moralizare.
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Exerciții anti-bullying și de coeziune

Regula upstander: elevii formulează 3 moduri sigure prin
care pot sprijini un coleg.

Schimbă replica: transformă o afirmație jignitoare într-o
propoziție fermă, fără atac.

3 lucruri comune: în perechi, elevii găsesc rapid asemănări
neutre sau pozitive.

Harta ajutorului: elevii notează 3 adulți sau colegi la care
pot apela.

După un incident: „Ce s-a întâmplat? Pe cine a afectat? 
Ce reparăm?”

upstander respect grijă reparare

★ Colegii-martori trebuie antrenați să devină parte din soluție.
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Când cere profesorul ajutor

 •

•

•

•

•

bullying repetat sau escaladat

consum suspectat sau semne de intoxicație auto-

vătămare, idei suicidare, atacuri de panică

violență, amenințări, absențe sau incapacitare

epuizare emoțională a profesorului

✓ Profesorul observă, oprește, susține și semnalează. 
Nu este terapeut și nu trebuie să fie singur.

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