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Cuvant-inainte

Dragi profesori,

In fata fenomenului bullying, rolul dumneavoastri este esential.
Sunteti cei care pot transforma tacerea in curaj, frica in sperants,
excluderea 1n apartenentd. Prin privirea dumneavoastra atenta, prin
cuvintele rostite cu blandete sau prin felul in care raspundeti unui gest
de suferintd deveniti sprijinul tacut, dar puternic al celor care, uneori,
nu stiu cum sa ceara ajutorul.

Cartea de fatd nu insumeaza doar un set de instrumente. Este o
recunoastere a puterii transformatoare pe care o aveti - aceea de a crea un
climat in care empatia devine limbaj comun, iar respectul, norma de viata.

Fenomenul bullyingului, in complexitatea sa, reprezinta o
provocare cu care scoala modernd se confrunta tot mai des. Nu
este vorba doar despre comportamente vizibile de agresivitate sau
excludere, ci si despre forme subtile de violenta emotionala si sociala
care pot afecta profund dezvoltarea unui copil sau adolescent. In
acest context, rolul dumneavoastra - dincolo de cel academic - capata
o dimensiune formativa esentiald: mentor, observator empatic si
mediator al relatiilor interpersonale din clasa.

Acest ghid a fost realizat cu convingerea profunda ca prevenirea
bullyingului nu poate fi realizata prin sanctiune sau indiferenta, ci
prin educatie, dialog si cultivarea empatiei. Activitatile propuse sunt
gandite sa va sprijine 1n facilitarea unor discutii autentice, in cadrul
carora elevii sa poata reflecta la propriile comportamente, sa poata
invata sa-si exprime emotiile intr-un mod constructiv si sa-si poata



dezvolta abilitati esentiale pentru viata in comunitate. Mai mult, aceste
activitati sunt gandite sa va ofere un cadru flexibil de interventie - nu
retete rigide, ci puncte de plecare pentru propriul demers pedagogic
si creativ.

A fi dascdl inseamnda mai mult decat a transmite cunostinte,
inseamna a cultiva incredere, a modela caractere. inseamni a fi acolo
zi de zi, cu rabdare, cu empatie, cu acea credinta profunda ca fiecare
elev poate inflori daca este vazut, ascultat si inteles.

Va multumim pentru implicarea, rabdarea si devotamentul
dumneavoastra. Fara aportul sincer al cadrelor didactice nicio
initiativa educationald nu fisi poate atinge cu adevarat potentialul
transformator.

Cu pretuire,

lect. univ. dr. Narcisa Gianina Caranfil,
Universitatea , Petre Andrei”, lasi



Prefata

Intr-o erd in care tehnologia si interconectivitatea au transformat
radical mediul educational, bullyingul, manifestat prin hartuire,
excluziune socialad sau intimidare, e o problema persistenta in scoala.
Desi in multe institutii au fost implementate masuri pentru prevenirea
si combaterea acestui fenomen, provocdrile exista in continuare, iar
solutiile eficiente trebuie sa fie inovative si adaptate nevoilor fiecarei
clase si ale fiecarui elev.

Cartea de fata vine in sprijinul cadrelor didactice printr-o
abordare practica, accesibila si utila, bazata pe solutii clare, structurate
si eficiente pentru prevenirea si gestionarea bullyingului in mediul
scolar. Cu un continut structurat pe teme de educatie si interventie,
volumul propune exercitii si activitati ce pot fi implementate direct
in activitatile din scolile gimnaziale si liceale. Scopul nu este doar de a
intelege fenomenul bullyingului, ci si de a construi un mediu educativ
in care respectul, intelegerea diversitatii si promovarea comunicarii
eficiente intre elevi devin norme fundamentale. Cartea debuteaza
cu informatii privind aspecte ale fenomenului bullying, asigurand o
intelegere detaliatd a acestuia prin exercitii educationale si activitati
ce promoveaza respectul, toleranta si dezvoltarea unui climat scolar
pozitiv. Fiecare capitol propune exercitii specifice, care ajuta la
identificarea si Intelegerea comportamentelor de bullying si, in plus,
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dezvolta abilitatile necesare interventiei.

Unul dintre punctele forte ale acestei lucrari este abordarea
practica. De la exercitii pentru spargerea ghetii (icebreaker), care
faciliteaza comunicarea intre elevi, pana la tehnici pentru gestionarea
conflictelor si prevenirea escaladarii comportamentelor de bullying
ghidul acopera toate etapele educationale esentiale pentru prevenirea
acestui fenomen. Se pune accent pe dezvoltarea abilitatilor de
interventie si pe sustinerea victimelor, astfel incat cadrul didactic
sa fie mai pregatit sa faca fata acestor situatii delicate. Cartea ofera
si un cadru pentru evaluarea si monitorizarea progresului, un aspect
necesar in succesul unui program antibullying pe termen lung.
Impreund cu sesiuni de dezbateri si activititi de reflectie asupra
comportamentelor si interactiunilor dintre elevi, programul poate
fi adaptat si ajustat In functie de nevoile specifice ale fiecarei clase.
Un alt aspect remarcabil al cartii este integrarea activitatilor pentru
cresterea stimei de sine a elevilor si consolidarea relatiilor de incredere
si prietenie in clasa. Exercitiile contribuie la construirea unor relatii de
respect si solidaritate intre tineri, lucru esential in dezvoltarea unui
climat scolar sanatos.

Fiecare capitol este conceput sa raspunda unei etape esentiale in
procesul de educatie si prevenire, de la constientizarea fenomenului
si identificarea comportamentelor de bullying pana la dezvoltarea
abilitatilor necesare pentru interventie si gestionarea conflictelor.
De asemenea, se pune un accent deosebit pe dezvoltarea relatiilor de

incredere si prietenie in cadrul colectivelor scolare.

Primul capitol, ,intelegerea bullyingului prin exercitii educatio-
nale”, se concentreaza pe furnizarea unei intelegeri fundamentale
a bullyingului prin intermediul unor exercitii educationale care sa
ajute la identificarea si combaterea acestuia. Subcapitolul ,Exercitii
recomandate pentru spargerea ghetii” ajuta la crearea unui climat de
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incredere intre elevi si profesori. Exercitiile sunt esentiale in primele
zile de scoala sau la inceputul unui semestru, cand elevii nu se cunosc
foarte bine si pot exista tensiuni ori retineri. Aceste activitati sunt
gandite sa faciliteze interactiunea si comunicarea In mod deschis si
pozitiv, Incurajandu-i pe elevi sa-si exprime gandurile si sentimentele
intr-un cadru sigur. Obiectivul principal este reducerea barierelor
sociale si crearea unei atmosfere de respect si colaborare. Exercitiile
recomandate includ jocuri de grup, activitdti de prezentare si
impartasire a intereselor comune ori jocuri interactive ce incurajeaza
colaborarea. Subcapitolul , Exercitii pentru identificarea si definirea
bullyingului”seconcentreazdpeeducareaelevilorsiacadrelordidactice
in identificarea si definirea comportamentelor de bullying. Adeseori,
victimele nu constientizeaza ca sunt supuse unui comportament
abuziv sau nu stiu cum sa defineascd acest comportament, iar ceilalti
elevi sau profesori ar putea sda nu recunoasca semnele de bullying.
Prin urmare, este crucial ca elevii si cadrele didactice sa inteleaga ce
reprezinta bullyingul si cum poate fi acesta identificat in diversele sale
forme (verbal, fizic, social, online). Exercitiile sunt proiectate pentru a-i
ajuta pe elevi sa identifice comportamentele de bullying intr-un mod
activ si reflexiv. Printre acestea se numara sesiuni de discutie, studii
de caz, jocuri de rol si dezbateri, astfel incat elevii sa poatd analiza
exemple de bullying si sa poata discuta despre modalitatile prin care
aceste comportamente pot fi prevenite si combatute. Scopul este de a
incuraja constientizarea fenomenului, dar si de a-i responsabiliza pe
elevi sa actioneze cand observa astfel de comportamente. Elevii sunt
incurajati sa-si exprime opiniile, sa devina empatici si sa-si asume un

rol activ in prevenirea acestui fenomen in scoala lor.

Al doilea capitol, ,Exercitii pentru promovarea culturii respectului
si tolerantei”, contribuie la dezvoltarea unei atmosfere de respect,

toleranta si colaborare in randul elevilor. Scopul principal este de a
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forma si a Intdri relatiile interumane, bazate pe intelegere reciproca
si deschidere, esentiale in procesul educativ. Subcapitolul ,Exercitii
pentru stimularea comunicarii si cooperdrii intre elevi” propune
activitati interactive, prin care elevii Invata sa-si exprime opiniile clar
sirespectuos, sa asculte si sa respecte punctele de vedere ale celorlalti
si sd colaboreze eficient pentru atingerea unui obiectiv comun.
»Exercitiile pentru cultivarea respectului si a intelegerii diversitatii”,
sub toate formele acesteia din urma (culturala, etnic3, religioasa etc.),
au rolul de a sensibiliza elevii la diferentele dintre oameni si de a-i
ajuta sa Inteleaga si sa aprecieze unicitatea fiecarei persoane. Prin
discutii deschise si activitati care promoveaza empatia, elevii invata
sa recunoasca si sa aprecieze diversitatea, sa depaseasca prejudecatile
si sa-si construiasca relatii bazate pe respect reciproc. ,Exercitiile
pentru consolidarea relatiilor de incredere si prietenie in clasa” includ
activitati de grup ce presupun depdsirea unor provocari comune sau

jocuri ce implica colaborare si sustinere reciproca.

Capitolul ,Exercitii pentru identificarea si interventia in
situatii de bullying” se axeaza pe identificare rapida si interventie,
cu scopul de a crea un mediu scolar sigur si respectuos pentru toti
elevii. De asemenea, mizeazad pe formarea unor abilitati la elevi si la
cadrele didactice In vederea prevenirii si gestiondrii fenomenului
de bullying. ,Exercitiile pentru recunoasterea comportamentelor
de bullying si a rolurilor implicate” sunt concepute pentru a-i ajuta
pe elevi sa identifice comportamentele de bullying, sa recunoasca
formele subtile sau mai evidente de bullying, inclusiv verbal, fizic,
social sau cibernetic. ,Exercitiile pentru dezvoltarea abilitatilor de
interventie si de sprijinire a victimelor” includ scenarii de interventie
in care participantii pot exersa diferite raspunsuri la bullying, de la
discutii directe cu agresorul la oferirea de suport emotional victimei
si Incurajarea unui comportament de solidaritate in randul colegilor.
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Scopul este de a intari rolul fiecarui individ in combaterea bullyingului
si de a promova un comportament de protejare a celor vulnerabili.
,Exercitiile pentru gestionarea conflictelor si prevenirea escaladarii
situatiilor de bullying” sunt axate pe invatarea unor tehnici eficiente
de rezolvare a conflictelor, precum medierea, ascultarea activa si

negocierea, simuldri de conflicte sau jocuri de rol.

Capitolul ,Implementarea programului antibullying 1in
activitatile dirigintilor” exploreaza modul in care dirigintii pot
integra si implementa un program antibullying in activitatile zilnice
ale clasei. Prin exercitii, sesiuni de discutii si o colaborare stransa cu
profesorii si parintii, dirigintii joaca un rol esential in crearea unui
climat scolar sigur pentru toti elevii. Un obiectiv fundamental al
acestui capitol este integrarea exercitiilor antibullying in activitatile
zilnice ale clasei. Dirigintele are rolul de a include activitati care
sa promoveze respectul, empatia si colaborarea intre elevi, astfel
incat tema combaterii bullyingului sa devind o parte integranta a
rutinelor scolare. Exercitiile propuse pot include jocuri de grup,
activitati de team-building, discutii de grup si alte activitati educative
care 1i ajuta pe elevi sa inteleagd comportamentele de bullying si sa
dezvolte abilitati de prevenire si interventie. Prin includerea acestor
activitati in programul zilnic, dirigintele contribuie la crearea unui
mediu educational pozitiv si deschis, unde bullyingul nu este tolerat.
Subcapitolul despre sesiuni de discutii si dezbateri reprezinta un
instrument valoros In educatia antibullying, in care dirigintele poate
incuraja elevii sa-si exprime opiniile, sd Impartaseasca experiente
personale si sa dezbata despre impactul bullyingului asupra
indivizilor si comunitatii. Aceste sesiuni ofera oportunitatea de a
construi un spatiu sigur, unde elevii se simt incurajati sa vorbeasca
deschis si sa invete unii de la altii. ,Colaborarea cu colegii profesori
si cu parintii pentru a asigura o abordare holistica si eficienta a
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fenomenului” incurajeaza dirigintele sa organizeze intalniri cu
parintii pentru a discuta despre importanta educatiei antibullying si
pentru a-i implica activ in procesul de prevenire a comportamentelor
negative. Colaborarea cu alti profesori poate duce la integrarea
tematicii bullyingului 1n diverse discipline, contribuind astfel la o

abordare consistenta si eficienta a problemei.

Ultimul capitol, , Evaluarea si monitorizarea progresului”, asigura
un impact real asupra comportamentului elevilor si a climatului scolar,
in activitatile si interventiile desfasurate, prin pasi concreti ce pot
asigura succesul pe termen lung al programului antibullying. Pentru
evaluarea impactului, autorii propun realizarea de sondaje de opinie
si chestionare, realizarea de interviuri cu elevii, cu cadrele didactice
si cu parintii, precum si analizarea comportamentelor observate in
timpul orelor sau a activitatilor extrascolare. Aceasta ar putea reduce
agresivitatea, ar putea imbunatati respectul reciproc si ar putea creste
nivelul de empatie. ,Monitorizarea evolutiei situatiilor de bullying si
aplicarea interventiilor adecvate” arata cum ar trebui sa se observe
si sa se documenteze evolutia comportamentelor elevilor implicati in
acte de bullying, cum sa se monitorizeze reactiile acestora la interventii
si cum sa fie ajustate metodele de interventie in functie de rezultatele
obtinute, precum si cum sa fie monitorizata implicarea activa a
elevilor, a parintilor si a intregii comunitati scolare in raportarea si
gestionarea cazurilor de bullying. Subcapitolul ,Adaptarea programului
in functie de nevoile si feedbackul comunitatii scolare” aratd ca acesta
trebuie sa fie flexibil, dinamic, sa evolueze in functie de realitatile scolii,
sa raspunda schimbarilor scolare si sa produca ajustarea activitatilor si

a interventiilor.

Volumul de fata este unul valoros, care indeamna cadrele didactice

sa fie constiente de riscurile si impactul bullyingului, oferind
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totodata instrumente concrete pentru prevenirea si gestionarea
acestui fenomen. Este o resursa indispensabila pentru orice profesor
sau diriginte care doreste sa construiasca o atmosfera de respect
si siguranta la scoald, contribuind astfel la dezvoltarea unui sistem
educational mai incluziv. Dirigintii si profesorii vor gasi in aceste
pagini nu doar teorie, ci si solutii practice, studii de caz, sugestii de
activitati interactive care sa contribuie la formarea unei culturi a
respectului si a solidaritatii in scoala.

Intr-o perioadi in care educatia sociald si cea emotionald
sunt esentiale, acest ghid reprezinta un instrument valoros pentru
formarea unui cadru educativ echilibrat si sigur pentru toti elevii.
Ghidul li se adreseaza tuturor celor implicati in procesul educational -
profesori, parinti si elevi - si este un apel la actiune pentru a transforma
scolile In locuri de invatare, in care fiecare copil se simte respectat,
sustinut si protejat.

prof. univ. dr. Cristina Maria Stoica,
decan al Facultdtii de Psihologie, Stiintele Educatiei si

Asistentd Sociald, Universitatea ,Petre Andrei”, lasi
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Capitolul 1

N\

Intelegerea bullyingului prin

exercitii educationale

1.1. Introducere

Ce este bullyingul?
Bullyingul este o forma de abuz emotional si fizic care are
patru caracteristici:

- raneste: agresorul raneste sau supara persoana care primeste
comportamentul;

- este intentionat: agresorul are intentia sa raneasca pe cineva;
o face intentionat si stie cd ar putea rani cumva persoana care
primeste comportamentul;

- este repetat: aceeasi persoand este ranita mereu; compor-
tamentul se intdmpla de mai multe ori sau, cel putin, mai mult
decat o singura dat3;

- exista un dezechilibru de forte: agresorul isi alege victima care
este perceputa drept vulnerabild, slaba si care nu se poate
apara singura.
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Tipuri de bullying:
¢ bullying elev-elev;
¢ bullying elev-profesor;
¢ bullying profesor-elev;
¢ bullying parinte-elev, in spatiul scolii;
¢ bullying parinte-profesor, in spatiul scolii;

¢ bullying profesor-parinte, in spatiul scolii.

e Forme ale bullyingului elev-elev:

- verbal: apelative denigratoare, tachinare, insulte, poreclire,
minciuna, barfa, tipete, amenintari verbale, santaj, jigniri
repetate referitoare la: trasaturi fizice sau psihice, dizabilitate,
gen, religie, etnie, nationalitate, situatia socioeconomica etc.;

- emotional/nonverbal: priviri/gesturi amenintatoare repetate,
intimidare, gesturi de excludere, ignorare etc.;

- fizic: lovire, bataie, pus piedica, Imbrancire, inghesuire,
impingere, agresiuni fizice diverse repetate etc.;

- relational: comportamente repetate de respingere, excludere,
izolare, intimidare; agresiuni sexuale (hartuire, atingere,
avansuri etc.); comportament ironic; raspandirea de zvonuri
malitioase; insulte in locuri publice etc,;

- deposedare de lucruri: comportamente repetate de: cerere de
bani, bunuri sau echipamente, insotite de amenintari; furt,
provocarea sau fortarea de a fura; ascunderea de lucruri;
vandalism, distrugere; incendiere etc.;

- electronic (cyberbullying): mesaje repetate suparatoare, ame-
nintatoare, insultatoare, obscene; filmari/imagini/mesaje de-
nigratoare la telefon sau online; ridiculizare a unui elev prin

crearea unui profil sau a unui blog fals continidnd informatii
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umilitoare; publicarea online a unor videoclipuri sau poze

personale fard acordul persoanei in cauza etc.

e Forme ale bullyingului elev-profesor:

- verbal: insulte, poreclire, tipete, barfe, amenintari verbale,
santaj, jigniri repetate referitoare la trasaturi fizice sau
psihice, dizabilitate, gen, religie, etnie, nationalitate etc.;

- emotional/nonverbal: priviri/gesturi amenintatoare repetate,
intimidare, gesturi de ignorare etc.;

- fizic: lovire, imbrancire, impingere, agresiuni fizice diverse
repetate etc.;

- relational: comportamente repetate de ignorare, intimidare,
comportament ironic, raspandirea de zvonuri malitioase,
insulte in locuri publice etc.;

- deposedare de lucruri: comportamente repetate de furt,
ascunderea de lucruri, distrugere, incendiere etc.;

- electronic (cyberbullying): mesaje repetate suparatoare, ame-
nintatoare, insultatoare; filmari/imagini/mesaje denigratoare
la telefon sau online; ridiculizare prin crearea unui profil sau
a unui blog fals contindnd informatii umilitoare; publicarea
online a unor videoclipuri sau poze personale fara acordul

persoanei In cauza etc.

e Forme ale bullyingului profesor-elev:

- verbal: apelative denigratoare, tachinare, insulte, poreclire,
tipete, barfa, amenintari verbale, santaj, jigniri repetate
referitoare la: trasaturi fizice sau psihice, dizabilitate, gen,

religie, etnie, nationalitate, situatia socioeconomica etc.;

21



- emotional/nonverbal: priviri/gesturi amenintatoare repetate,
intimidare, ignorare etc.;

- fizic: lovire, impingere, agresiuni fizice diverse repetate etc.;

- relational: comportamente repetate de: respingere, excludere,
izolare, ignorare, intimidare; comportament ironic, insulte in
locuri publice etc,;

- electronic (cyberbullying): mesaje repetate suparatoare, ame-
nintatoare, insultatoare; filmari/imagini/mesaje denigratoare
la telefon sau online; ridiculizare a unui elev prin crearea unui
profil sau a unui blog fals contindnd informatii umilitoare;
publicarea online a unor videoclipuri sau poze personale fara

acordul persoanei in cauza etc.

e Forme ale bullyingului parinte-elev, in spatiul scolii:

- verbal: insulte, poreclire, tipete, amenintari verbale, santaj,
jigniri repetate referitoare la: trasaturi fizice sau psihice,
dizabilitate, gen, religie, etnie, nationalitate, situatia socio-
economica etc.;

- emotional/nonverbal: priviri/gesturi amenintatoare repetate,
intimidare etc.;

- fizic: lovire, bataie, Imbrancire, impingere, agresiuni fizice
diverse repetate etc.;

- relational: comportamente repetate de: respingere, excludere,
izolare, intimidare; comportament ironic; insulte in locuri
publice etc.;

- electronic (cyberbullying): mesaje repetate supdratoare, ame-
nintatoare, insultatoare; filmari/imagini/mesaje denigratoare
la telefon sau online; ridiculizare a unui elev prin crearea unui

profil sau a unui blog fals contindnd informatii umilitoare;
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publicarea online a unor videoclipuri sau poze personale fara

acordul persoanei in cauza etc.

e Forme ale bullyingului parinte-profesor, in spatiul scolii:

- amenintdri directe sau indirecte: ,Daca nu-i dati copilului meu
0 nota mai mare, o sa merg direct la inspectorat/director/
televiziune”; ,Stiti cine sunt eu? Aveti grija cum vorbiti cu
copilul meu”;

- acuzatii nefondate publice: postari pe retelele de socializare
care il denigreaza pe profesor fara dovezi (,,Profesorul X nu
este in stare sa predea. Face favoritisme si umileste copiii!”);
trimiterea de e-mailuri catre alti parinti sau conducerea scolii
cu acuzatii nejustificate;

- presiune emotionald si manipulare: parinti care vin frecvent la
scoald doar pentru a contesta evaluarile, insinuand constant
ca profesorul ,are ceva personal” cu elevul; repetarea unor
fraze precum: , Toti parintii spun ca sunteti nedrept”, desi este
un caz izolat;

- invadarea spatiului personal/profesional: sunat sau scris
insistent in afara orelor stabilite, chiar si noaptea sau in
weekend, cu pretentia de a primi raspunsuri sau explicatii;
apeluri video neanuntate sau confruntari in locuri publice;

- minimizarea autoritdtii profesorului: ,Copilul meu stie mai
bine decat dumneavoastra, el mi-a spus ca nici macar nu
v-ati uitat pe tema”; refuzul colaborarii, ignorarea completa a
comunicarilor oficiale.

Aceste comportamente pot crea un climat tensionat si ostil,
afectand autoritatea cadrului didactic si procesul educational in

ansamblu.
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e Forme ale bullyingului profesor-parinte, in spatiul scolii:

- ironii sau comentarii umilitoare: ,Poate daca ati fi mai atent
acasa, copilul dumneavoastra n-ar mai fi asa cum este”; ,Nu-i
de mirare ca elevul are probleme, daca nici parintele nu stie
sa scrie corect”;

- invinovdtirea pdrintelui in mod exagerat: profesorul face
afirmatii acuzatoare frecvente, fara a propune solutii (,Daca
nu va educati copilul acasd, noi n-avem ce face”);

-refuzul de a comunica sau cooperarea pasiv-agresivd: ignorarea
mesajelor sau cererilor parintilor fara explicatie; oferirea de
informatii incomplete sau raspunsuri taioase (,Nu am timp de
parinti care nu-si cunosc locul”);

- amenintdri sau manipulare: ,Va anunt ca am de gand sd notez
in catalog fiecare abatere, sa vedeti ce iese!”; sugestii voalate:
,Daca mai continuati asa, poate copilul dumneavoastra nu va
mai fi bine privit in clasd”;

- favoritisme si excludere: tratarea parintilor in mod
discriminatoriu pentru ca au pus intrebari sau au semnalat
o problema; refuzul participarii la anumite activitati sau
comunicdri (de exemplu, ,intamplator”, parintele nu e anuntat
despre o sedintd importantd);

- comentarii negative despre familie in fata copilului: ,Normal ca
nu si-a facut tema. Doar vine dintr-o familie ca a lui”; ,Nu ma
mir, cu un tatd ca al lui...”.

Astfel de situatii pot duce la deteriorarea relatiei familie-

scoald si la pierderea Increderii parintilor in actul educational.
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Asadar, sa recapitulam aceste patru elemente-cheie:
bullyingul raneste, este daunator, intentionat, repetitiv si
implica un dezechilibru de putere. Este vital ca, in scoli si in alte
locuri in care sunt prezenti copii ori tineri, sa avem o definitie
a agresiunii care sa fie Inteleasa de toti. Acest lucru ne asigura
ca 1l putem identifica pe deplin cand se intampla si sa evitam sa

facem greseli de identificare.

1.2. Ce pot face daca devin victima?

Implicd-te!

la atitudine in comunitatea ta. Informeaza-te despre bullying,
vorbeste cu parintii si cu profesorii, citeste despre acest subiect
si Impartaseste-le colegilor ce ai aflat. Cere conducerii scolii sa
ia atitudine, sa organizeze programe antibullying, sa tipareasca
materiale informationale. Semnaleaza orice caz de bullying pe
care il Intalnesti, discutand cu un profesor sau chiar cu directorul

despre acesta si anuntandu-i pe parintii celor implicati.

Fii curajos si apdrd-te!

Chiar daca, atunci cand esti intimidat sau ti-e fric3, e dificil
sa te simti curajos, uneori cea mai buna strategie in cazurile de
bullying este sa te arati calm si prietenos. Vorbeste-i agresorului
pe un ton egal, spune-i sa se opreasca, sa te lase in pace. Daca esti
genul care are simtul umorului si daca ti-e usor sa faci glume,
atunci aceasta poate fi o strategie buna de actiune impotriva

cuiva care Incearca sa te intimideze.
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Fd-ti prieteni!

In ceea ce priveste bullyingul, in doi e mereu mai bine
decat de unul singur. Fa in asa fel incat pe drumul spre si de la
scoald, In pauza, in parc sau in oricare alt loc in care e posibil sa
intalnesti copii agresivi sa fii Insotit de unul sau mai multi colegi
sau prieteni. Alege-i cu grija pe cei in care vrei sa ai Incredere si
profita de sprijinul lor, cerandu-le ajutorul cand ai nevoie.

Fii precaut cdnd dezvdlui informatii despre tine pe internet!

Ai Intotdeauna grija la informatiile pe care le faci publice,
la ce postezi pe internet, la cine iti cunoaste parolele. Evita sa
le spui colegilor si prietenilor parolele conturilor tale de e-mail
sau retele de socializare; se poate ca ei, chiar si neintentionat,
sa le puna la dispozitia unor potentiali agresori. Daca ai primit
vreun mesaj de amenintare sau intimidare, vorbeste cu un adult
in care ai incredere. De cele mai multe ori, cineva mai In varsta
stie ce atitudine sa adopte si ce actiuni sa Intreprinda in asa fel

incat mesajele sa se opreasca si agresorul sa fie pedepsit.

1.3. Ce pot face daca devin martor?

Majoritatea oamenilor, cand se confruntd cu o situatie In care
altcineva este victima agresiunii, raman pe margine, alegand sa
nu se implice. Aceasta atitudine este pricinuita, pe de o parte, de
faptul ca fiecare 1si imagineaza ca altcineva o sa intervina si, pe
de alta parte, de faptul ca existd o teama de a nu deveni victima
ori exista ideea cd, si daca ar interveni, actiunea oricum n-ar
avea efectul dorit. Cu toate astea, atunci cand nu actionezi, nu

faci decat sa participi indirect la agravarea problemei.
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Evalueaza situatia si, daca e cazul, spune-i agresorului sd se opreasca,
pe un ton calm si egal, dar hotarat.

Nu i te aldtura agresorului. la-i victimei apararea, fie vorbind cu agre-
sorul, fie ajutand-o sa se indeparteze de locul respectiv.

Cheamad un adult care sa intervina si sa opreasca agresiunea.

Roagd-i pe alti copii din jur sa-l apere si ei pe copilul agresat.

1.4. Ce pot face daca devin agresor - cum
ma pot opri din a face rau?

Existd mai multe motive pentru care copiii pot sa devina
agresivi cu ceilalti: stresul de orice naturd, toleranta scazuta
la frustrare, o capacitate scazuta de autocontrol s.a.m.d. Aceia
care raspund amenintdrilor percepute cu agresivitate pot foarte
usor sa devina agresori, chiar daca nu doresc asta sau nu-si dau

seama cd se intampla.

Incearci si fii respectuos cu toatd lumea, colegi, profesori,
parinti. Indiferent de asteptadrile si cerintele celorlalti, fa tot
posibilul ca, inclusiv cand e nevoie sa refuzi pe cineva sau sa
primesti un refuz, sa faci asta cu calm, acceptand drepturile si
emotiile celorlalti.

Invatd si-ti stipanesti impulsurile. Propune-ti in mod
constient sa reactionezi cu calm la orice percepi ca fiind o
»provocare”, indiferent daca vine din partea cuiva mai puternic,
cu mai multa autoritate decat tine sau din partea cuiva mai
slab. Verifica daca intr-adevar cel care te-a provocat a facut asta
intentionat si alege sa ierti greselile celor din jur.

Alege sa simti compasiune si sa fii intelegator. Cand simti
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nevoia sa raspunzi cu ostilitate sau violentd, aminteste-ti ca
emotiile negative iti fac rau chiar si tie si incearca sa Intelegi si

punctul celuilalt de vedere.

1.5. Cum ma pot opri din a face rau

Daca ai ajuns la concluzia ca esti prea agresiv cu altii si ca ai
vrea sa te opresti, iata cateva sugestii:

Vorbeste cu un adult in care ai Incredere despre cum sa
te Intelegi cu altii. Povesteste-i despre ce faci si ce simti, apoi
asculta de sfatul sau.

Incearci si fii mai atent la emotiile celorlalti, intreaba-te
cum ar fi sa fii tu in locul celor pe care-i agresezi.

Cand prietenii tdi sunt agresivi cu alti copii, cand le incalca
drepturile si sunt insensibili la emotiile acestora, creste riscul
ca si tu sa adopti acelasi fel de comportament. E nevoie sa te
impotrivesti presiunii grupului de prieteni si sa Incepi sa tratezi
cu respect pe toata lumea, chiar daca nu toti ceilalti sunt pe
placul tau.

Pregateste-ti din timp o strategie de actiune pentru momen-
tele in care stii sau banuiesti ca urmeaza sa te enervezi, sa te
simti frustrat sau presat de colegi sa devii agresiv. Gandeste-te
cum ti-ar placea sa reactionezi, la modul ideal, si Incearca sa
aplici planul de cat mai multe ori, chiar si In situatii mai putin
periculoase.

De ce ajungi sa agresezi? E extrem de important si pentru
tine, si pentru cei din jurul tau, sa-ti dai seama ce te face sa te
comporti agresiv.

[ata cateva intrebari pe care ti le poti pune ca sa incerci sa-ti
dai seama ce te face sa devii agresiv:
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De ce fac/spun asta?

Seintampla in viata mea ceva care ma face nefericit?

Sunt, oare, si eu agresat, la randul meu, de un coleg sau de un adult?
Ma simt cumva singur, fard prieteni, [3sat pe dinafara?

Sunt gelos, furios sau frustrat din vreun motiv?

Oare sunt prietenii mei sau cei din familia mea ostili si agresivi?

M3 tem sd nu devin si eu victima dacd nu le sunt aldturi agresorilor?
Oare nu stiu cum sd reactionez altfel atunci cand ma simt amenintat,

supdrat, obosit sau frustrat?

1.6. Exercitii recomandate pentru spargerea
ghetii

Spargerea ghetii (icebreaker) este o metoda pedagogica
utilizata pentru a facilita interactiunea si integrarea Intre parti-
cipantii unui grup, in special cand acestia nu se cunosc sau
sunt intr-un context nou. Exercitiile de acest tip sunt activitati
structurate, avand ca scop principal diminuarea tensiunii sau a
barierelor psihologice ce pot aparea la Inceputul unei sesiuni
de grup, creand astfel un climat de incredere, siguranta si
deschidere.

Din perspectiva teoreticd, aceste exercitii joaca un rol
fundamental in procesul de coeziune sociala si in formarea unei
dinamici pozitive de grup. Ele stimuleaza interactiunile initiale
intre participanti, Incurajand colaborarea si comunicarea. Prin
crearea unui cadru relaxant, ele permit fiecarei persoane
sa se simta confortabil, reducand anxietatea de participare si
oferind o oportunitate de a construi relatii informale Tnainte de

abordarea unor teme mai complexe.
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In context educational si, mai specific, In cadrul unei sesiuni
de constientizare a bullyingului, aceste exercitii sunt esentiale.
Au capacitatea de a deschide canale de comunicare, de a incuraja
exprimarea sincera si de a pregati participantii sa discute
probleme sensibile. Prin inldturarea barierelor emotionale si
sociale, creeaza un mediu propice invatarii si reflectiei. Astfel,
participantii pot aborda cu mai multa deschidere si empatie
discutiile legate de bullying, fiind deja intr-o stare de conectare
emotionala si incredere reciproca.

Asadar, utilizarea tehnicilor de spargerea ghetii in cadrul
sesiunilor educationale reprezinta o practica importanta pentru
facilitarea procesului de Invatare colaborativa si pentru crearea
unui spatiu sigur de discutii. Aceste activitdti sunt menite
sa creeze o atmosfera propice participarii active, sporind
capacitatea grupului de a aborda temele propuse intr-un mod
constructiv si eficient.
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Jocul cu pachetul de carti

Acest joc distractiv va permite sa aflati mai multe despre
prietenii si colegii vostri. Aveti nevoie de un pachet de carti.
Treceti pachetul de carti pe la fiecare participant si lasati-1 sa
ia carti doreste. Apoi, pentru fiecare carte luata, participantul

trebuie sa le impartaseasca celorlalti cate un lucru despre el.

Intrebari din categoria icebreaker

Luati o minge sau un ghemotoc din hartie sau un burete
sau orice obiect la Indemana. Treceti obiectul pe la fiecare copil,
provocandu-1 sa raspunda la o intrebare de mai jos.

Intrebdri pentru copii

Care este prima ta amintire, cea mai veche?

Care este cea mai recentd cicatrice a ta?

La ce film te-ai putea uita in fiecare zi, timp de o saptamana,
fara sa te plictisesti?

Care este ultimul tau joc preferat?

Intrebdri pentru adolescenti

Ce-ti place cel mai mult la cel mai bun prieten al tau?

La ce film te-ai putea uita in fiecare zi, timp de o saptamana,
fara sa te plictisesti?

Pentru ce esti cel mai recunoscator?

Ai vreo pasiune pentru cineva cu zece ani mai in varsta
decat tine?

Ce 1ti da de obicei o stare proasta?

Intrebdri pentru adulti
Cand a fost ultima oara cand aproape ai ramas fara bani?
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Pentru ce esti cel mai recunoscator?
Care este cel mai rau lucru de la a fi adult?

Care este cel mai bun lucru despre a fi adult?

Intrebdri despre hobby-uri

Numeste un hobby pe care nu-l intelegi cu adevarat.

Ai un hobby din care poti castiga?

Care este cea mai buna carte pe care ai citit-o vreodata?
La ce film te-ai uitat de cele mai multe ori?

1.7. Exercitii pentru identificarea si definirea
bullyingului

Exercitiul numarul 1. ,,Inima franta - inima bucuroasa”
bucuroasa

Obiective:

¢ sa identifice formele
de bullying;

¢ sd poata recunoaste
care sunt sursele
manifestarilor agre-
sive, de bullying;

¢ sd identifice impactul
pe care 1l au mesajele
de bullying asupra
celor din grup, pentru a minimaliza tendintele manifestarilor
agresive/violente;

e exersarea comunicarii asertive (formularea de enunturi

pozitive, nonagresive).
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Resurse:

- post-it-uri in forma de inima/mesaj;
- hartie;

- creioane colorate.

Fisa de lucru 1

Mototoleste hartia, apoi incearca sa o readuci in forma

initiala. Ce ai constatat?

Fisa de lucru 2
Sarcina 1. Scrieti un mesaj care ar putea sa ,raneasca” inima

unui coleg/prieten.

¢ @

Sarcina 2. Transformati mesajul pe care l-ati scris astfel

incat sda aduca bucurie unui coleg/prieten.

\ A

33



Exercitiul numarul 2. ,,Si cuvintele dor...”

Obiective:

e 53 pregdteasca grupul pentru subiectul bullyingului verbal;

* 5a sustina dezvoltarea personald, comunicarea interpersonala
si relatiile interpersonale;

¢ sa exemplifice impactul mesajelor negative/bullyingului ver-

bal asupra celorlalti si asupra relatiilor dintre ei.

Resurse

- coala alba simpl3;

- banda adeziva (daca se poate, colorata/vizibild) biletele care
se lipesc/post-it-uri, instrumente de scris;

- esarfe de diferite lungimi si culori/texturi, o cutiuta legata cu
fundita (sa sugereze ideea de cadou) si o sticluta mica umpluta
cu un lichid inchis la culoare (sa sugereze ideea de substanta

toxica, continut rdu, nepotrivit).

Introducere

Profesorul consilieria o coala alba de hartie si o mototoleste,
o strange bine in pumni, in fata clasei. In timp ce o strange in
pumni cu putere, apasat si expresiv, le povesteste elevilor
ca acelasi lucru se intdmpla cu inimile celor din jurul nostru
atunci cand noi le vorbim urat, cand {i jignim, cand facem
glume ofensatoare la adresa lor. Apoi, Incercand sa aducem
hartia mototolita la forma initiald, incercand sa o Indreptam,
le demonstram elevilor ca, uneori, chiar si atunci cand ne dam
seama ca am gresit si incercam sa le cerem scuze celorlalti,
lucrurile nu vor putea fi ,indreptate” si aduse la forma initiala
pentru c3, asa cum pe hartie au ramas ,ridurile” respective, la
fel raman un fel de ,cicatrici” in inimile celor pe care i-am ranit
cu cuvintele noastre.
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Prezentarea materialului-stimul si dirijarea invatarii
Profesorul solicitd doi voluntari pe care 1i invita In fata clasei,
iar acestia au sarcina de a tine in mainile lor o esarfa intinsa de
la unul la celalalt. Li se prezinta pe scurt elevilor principiile de
baza din metoda ESPERE, 1n ceea ce priveste comunicarea:

- Intr-o relatie suntem intotdeauna trei: Eu, Tu si Relatia dintre
noi (care este simbolizata de o esarfa multicolord, vesela, in
acest caz);

- in relatie, intre cei doi (Eu si Tu) se pot trimite doua tipuri de
mesaje, care pot face relatia sa devina mai apropiata, detasata
sau 1i poate Indeparta pe cei doi, relatia devenind tensionata;
cei doi elevi care tin cele doua capete ale esarfei se vor apropia
unul de altul, demonstrand modul in care relatia/esarfa se
relaxeaza, devine ,jucausd”, ,miscatoare”, ,vie”; apoi, cei doi
voluntari se vor indeparta, tragand fiecare de capatul sdu de
esarfa, demonstrand astfel cum relatia poate sa devina rigida,
tensionatd, gata oricand sa se rup3, sau aducandu-i pe oricare
dintre cei doi in ipostaza de a o ,pierde”;

- dinamica aceasta a relatiilor/comunicarii este in mare parte
influentata de cele doua tipuri de mesaje pe care cei doi
protagonisti si le transmit: ,mesaje-cadou” (simbolizate
aici printr-o cutiuta legata cu fundita) si ,mesaje-toxice”
(simbolizate aici printr-o sticluta in care sa se observe un
lichid care sa sugereze toxicitatea, sau pe care sa scrie ,toxic”);

- prin ,plimbarea” cutiutei pentru mesaj-cadou de-a lungul
esarfei-relatie, profesorul consilier le exemplifica elevilor
cum aceste mesaje bune, pozitive, potrivite pot sa hraneasca
relatia, sd o intdreasca, sa aduca energie, sa dezvolte stima de
sine a celui ce le primeste si increderea in cel care le trimite,
precum si sa stimuleze un raspuns din acelasi registru - un
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mesaj cadou de cele mai multe ori va primi ca raspuns tot un
mesaj cadou;

- prin trimiterea de la unul la celalalt, simbolic, de-a lungul
esarfei, a sticlutei cu mesaje toxice, profesorul consilier
imagineaza o situatie In care unul din cei doi protagonisti 1i
transmite celuilalt un mesaj negativ, urat, defaimator, dureros,
care devine pentru acesta chiar toxic, 1i raneste increderea,
stima de sine, i alunga bucuria, iar toate acestea pot atrage
un raspuns la fel de toxic din partea celui de la capatul celalalt
de relatie;

- se subliniaza influenta negativa pe care mesajele toxice le au
asupra noastra atat ca indivizi, fie ca le trimitem sau le primim,

cat si asupra relatiilor dintre noi.

Obtinerea performantei

Fiecare elev primeste biletele care se lipesc si instrumente
de scris. Profesorul consilier solicita ca fiecare elev sa scrie pe
aceste foi ,mesajele toxice” (comentarii abuzive si nepoliticoase
sau porecle ofensatoare) auzite la adresa altor elevi, dar fara a
indica nume sau alte date.

De-a lungul unei benzi adezive colorate cat mai vizibil, care
va fi intinsa pe podea in sala de clas3, vor fi asezate din loc in
loc cateva foi pe care vor fi notate tipurile de mesaje indicate
mai jos, marcand astfel urmatoarea grila-scara (in locul acestei
benzi adezive puteti folosi o sfoara colorata sau puteti lipi foile
pe tabla):
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Elevii 1si vor aseza biletelele lor cu raspunsuri unde
considera ei ca este locul adecvat pentru acestea, in functie de
tipul de mesaje redate. Li se solicita sa nu vorbeasca unul cu
altul si sa nu comenteze mesajele deja asezate cata vreme isi
pozitioneaza propriul mesaj la locul potrivit.

Apoi, toti elevii vor face un ,tur al galeriei” trecand fiecare pe
langa ,scara mesajelor toxice” formata de ei si vor citi mesajele.
De obicei apar cuvinte/formulari care se repetd, uneori ele apar
in pozitii diferite pe scara.

Dupa ce toti elevii s-au asezat la loc, profesorul consilier 1i
va intreba ce au observat la ,scara” creata de ei, ghidandu-i si
facilitdnd discutia cu intrebari. [atd cateva exemple:

1. Ati observat anumite cuvinte in mai multe locuri pe scara?

2. De ce credeti ca unii dintre voi au decis ca un anumit cuvant
este mai putin/nu este deloc ofensator, in timp ce altii l-au
considerat chiar dureros sau umilitor?

3. Conteaza modul in care a fost utilizat cuvantul sau de catre
cine? Cat de mult conteaza tonul sau mimica fetei celui ce
transmite astfel de cuvinte pentru cel care le primeste?

4. De ce folosesc oamenii astfel de cuvinte?

5. A provoca durere altora folosind astfel de cuvinte este o forma
de bullying sau nu? De ce?

6. Puteti observa vreo similitudine intre cuvintele de pe foi.
Exista, spre exemplu, cuvinte legate de aspectul fizic, abilitatile
mintale, etnie, confesiune etc.

7. In care dintre aceste grupuri se afld cele mai ofensatoare
cuvinte?

Si discutia poate continua in functie de resursele de timp si

de implicarea elevilor.
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Asigurarea feedbackului

In functie de parcursul activititii si de timpul rimas la
dispozitie, elevi voluntari din clasa vor exprima printr-un ,mesaj
cadou” pentru toti participantii modul in care s-au simtit ei in
timpul activitatii, iar doritorii se pot chiar exprima utilizand
esarfele si ,cutiuta pentru mesaje-cadou”.

Exercitiul numarul 3. ,,Ce inseamna bullying?”

Obiectiv:
e definirea si clarificarea conceptului/fenomenului

Instructiune:
¢ Ce cuvinte iti vin In minte cand auzi vorbindu-se despre
intimidare /hartuire/bullying?

Cadrul didactic poate utiliza imaginea de mai jos sau poate
nota pe mijlocul unei coli de flipchart ori pe tabla aceste notiuni.

Prin metoda brainstormingului 1i invita pe elevi sa asocieze
cuvinte care le vin in minte cu privire la acest fenomen.
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Fisa de lucru 1. ,Este acesta un comportament de tip
bullying?”

Cititi afirmatiile de mai jos si decideti daca este un

comportament de tip bullying sau nu:

1.Savorbesti (cu intentia de a fi auzit) despre felul in care arata/
cum arata cineva.

2. Sa razi de cineva in fata altora, de exemplu: ,Hei, tu! Da-mi
mingea aceea! Arunci ca o fetita!l”.

3. Sa raspunzi nepoliticos cuiva o data, dar apoi sa realizezi ca
e gresit.

4. Sa enervezi pe cineva in fiecare zi.

5. Sa poreclesti pe cineva.

6. Sa fii supdrat pe cineva/deranjat de cineva care ti-a luat
lucrurile.

7.Sa spui ca nu esti de acord cu un comentariu realizat online
de catre cineva.

8. Sd le spui altora sa nu fie prieten cu un coleg anume.

9. Sa distrugi In mod intentionat bunurile cuiva.

10. Sa refuzi sa stea un coleg/o colega pe banca langa grupul tau
chiar daca e suficient spatiu.

Fisa de lucru 2

Marcati cu A (Adevarat) sau F (Fals) urmatoarele afirmatii
despre fenomenul bullying:
1. Bullyingul este invatat, raneste si poate fi controlat.
2. Uneori, copiii o cer.
3. Este in regula sa lovesti pe cineva care te agreseaza, acest
lucru il va opri.

4. Bullyingul se rezolva de la sine daca il ignori pur si simplu.
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5. E mai probabil ca elevii care sunt ,altfel” sa fie victime ale
bullyingului.

6. Toti cei care manifesta bullying nu se simt bine in pielea lor,
de aceea se iau de ceilalti.

7. Bullyingul e ceva caracteristic baietilor.

8. Bullyingul e un fenomen care apare numai la scoala.

9. Cei care manifesta bullying se nasc asa.

10. Copiii spun intotdeauna unui adult ce se intampla.

11. Excluderea cuiva din grup sau imprastierea de zvonuri
despre cineva poate fi la fel de grav ca lovirea fizica.

12. Bullyingul apare de obicei cand nu este nimeni de fata (alti
elevi).

13. Elevii vor depasi faza de bullying.

14. Bullyingul este un ritual de initiere prin care trebuie sa
trecem toti.

15. Este usor sa-ti dai seama cand cineva este victima a

bullyingului.

Exercitiul numarul 4. ,,Detectivul bullyingului”

Obiectiv:

« identificarea si definirea bullyingului.

Indiciul nr. 1

Cautam repetitia si disconfortul. Bullyingul nu e ca o gluma
proasta spusa de un unchi la masa de Craciun, ci mai degraba ca
episoadele din South Park: sunt zilnice. BULLYINGUL E CEVA
REPETITIV.
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Introducere

Vom deveni detectivi. Dar nu cautam amprente sau indicii
fizice; suntem in cautarea emotiilor si sentimentelor care ne pot
ajuta sa identificam bullyingul. Unul dintre cele mai importante
indicii pe care le putem descoperi este repetitia. Bullyingul nu
este o gluma ocazionald, ci un comportament repetitiv care
poate rani profund. Vom explora cum putem identifica acest

tipar de repetare pentru a recunoaste si a defini bullyingul.

Detectarea indiciului (discutie libera)

Profesorul incepe cu o discutie despre conceptul de
repetitivitate in contextul bullyingului: ,Ganditi-va la o gluma
pe care o face cineva la o reuniune de familie. E o gluma spusa o
datd, poate chiar nevinovata. Acum, ganditi-va la un serial care
ruleaza in fiecare zi, cum ar fi South Park. Episod dupa episod,
acelasi tip de umor, acelasi tip de glume. Cand vine vorba de
bullying, nu e vorba de o gluma singulara, ci de un comportament
repetat, zilnic, care raneste aceeasi persoand. Repetitia este un
semn clar al bullyingului”.

Exemplu

Profesorul da un exemplu din viata de zi cu zi: ,Imaginati-va
cain fiecare zi, la scoala, Andrei este tachinat de un grup de colegi
pentru ca poarta aceleasi haine. La Inceput, Andrei incearca sa
ignore comentariile, dar acestea continu zi de zi. Intr-o dimineat3,
colegii sai il asteaptad la poarta scolii, doar pentru a face din nou
glume pe seama lui. Aceasta repetitivitate a comportamentului
este ceea ce face ca situatia sa fie definita drept bullying”.

Feedback
Profesorul ii invitd pe elevi sa comenteze despre cum
repetarea comportamentului schimba perceptia asupra
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situatiei. Se discuta despre diferenta dintre o gluma ocazionala
si bullying, subliniind faptul ca repetarea comportamentului il
face daunator si ii da caracterul de bullying.

Analiza sentimentelor - Jurnalul rapid

Elevii sunt invitati sa scrie in jurnalul lor despre un moment
in care au observat sau au experimentat un comportament
repetitiv care i-a facut sa se simta inconfortabil sau raniti. Se
incurajeaza reflectarea asupra modului in care repetitia a
influentat perceptia si sentimentele lor n acea situatie.

Discutia de grup

Dupa ce au terminat de scris, elevii care se simt confortabil
sunt invitati sa impartaseasca experientele lor cu clasa.
Profesorul modereaza discutia, ajutdnd elevii sa identifice
tiparele de comportament repetitiv si impactul acestora asupra
sentimentelor lor.

Interventia detectivilor

Profesorul imparte clasa in grupuri mici si fiecare grup
primeste un scenariu simplu In care trebuie sa identifice
repetitia si sa sugereze modalitati de interventie. De exemplu,
un scenariu ar putea descrie un elev care este tachinat zilnic in
pauze pentru felul in care vorbeste.

Feedback
Grupurile Isi prezinta concluziile in fata clasei, iar profesorul
ofera feedback asupra modului in care au identificat repetitia si

solutiile propuse pentru a interveni si a opri comportamentul
de bullying.

Reflectie si angajament
Profesorul incheie sesiunea cu o scurta reflectie, invitandu-i

pe elevi sa se gandeasca la importanta identificarii si opririi
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comportamentelor repetitive ce pot duce la bullying. Fiecare
elev este Incurajat sa se angajeze sa fie mai atent la aceste tipare
si sa intervina sau sa ceara ajutor cand observa un astfel de

comportament.

Indiciul nr. 2

Dezechilibru de putere: e ca atunci cand o girafa si un soricel
ar vrea sa culeaga un fruct din varful unui copac. Daca cineva
foloseste forta, influenta sociala sau chiar informatii pentru a
controla sau a face rau altuia, E BULLYING.

Introducere

Vom explora un altindiciu care ne poate ajuta sa identificam
bullyingul: dezechilibrul de putere. Ganditi-va la o girafa si un
soricel care Incearca sa culeaga un fruct din varful unui copac.
Girafa, datorita inaltimii sale, are un avantaj natural. Dar ce se
intampla cand cineva foloseste aceastad putere sau un alt tip de
putere — precum forta fizica, influenta sociala sau informatiile -
pentru a controla sau a face rau altuia? Acesta este un exemplu
de bullying. Vom explora impreuna cum se manifesta acest
dezechilibru de putere si cum il putem recunoaste.

Detectarea indiciului (discutie libera)

Profesorul incepe discutia cu un exemplu: ,Imaginati-va
cd un elev popular din clasa se foloseste de influenta sa pentru
a-i exclude pe altii din grupul de prieteni doar ca sa-si mentina
pozitia de lider. Sau poate cineva mai mare si mai puternic Isi
impune vointa asupra altora, folosindu-se de frica pe care o
inspira. Acestea sunt exemple de dezechilibru de putere. Sa
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discutam: Ce alte forme de putere pot fi folosite in mod gresit
pentru a controla sau a face rau altora?”.

Exemplu

Profesorul oferd un scenariu: ,in fiecare zi, Ana i spune
Mariei ca, daca nu ii aduce temele facute, va raspandi un zvon
neplacut despre ea In scoald. Maria se simte obligata sa se
conformeze, deoarece stie ca Ana are multi prieteni si influent3,

iar un zvon rau ar putea sa-i distruga reputatia”.

Feedback

Profesorul discuta cu elevii despre cum acest comportament
reprezinta un dezechilibru de putere, subliniind ca Ana foloseste
influenta si puterea sociala pentru a o controla pe Maria. Se
explica faptul ca bullyingul nu se referd doar la agresiune fizica,
ci si la manipularea prin puterea sociala sau informationala.
Elevii sunt incurajati sa reflecteze la alte situatii similare si
sa discute despre cum ar putea interveni pentru a ajuta la

restabilirea echilibrului.

Analiza sentimentelor - Jurnalul rapid

Elevii sunt rugati sa scrie un jurnal scurt despre un moment
in care au observat sau au experimentat un dezechilibru de
putere. Pot include cum s-au simtit ei sau cum cred ca s-a
simtit persoana afectata. Sunt Incurajati sa descrie situatia si sa

reflecteze asupra impactului emotional.

Discutia de grup

Dupa ce au terminat de scris, elevii care doresc pot
impartasi cu clasa ceea ce au scris. Profesorul modereaza
discutia, ajutand elevii sa inteleaga cum dezechilibrul de putere
poate afecta negativ pe cineva si cum poate duce la bullying. Se
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discuta despre importanta recunoasterii acestor dinamici si a

interventiei pentru a proteja cei vulnerabili.

Interventia detectivilor

Elevii sunt impartiti In grupuri mici si fiecare grup primeste
un scenariu in care exista un dezechilibru de putere. Fiecare
grup trebuie sa analizeze situatia si sa vina cu solutii rapide
pentru a restabili echilibrul si pentru a preveni continuarea

bullyingului.

Feedback

Fiecare grup prezinta concluziile lor In fata clasei. Profesorul
ofera feedback asupra solutiilor propuse, evidentiind strategii
eficiente pentru a interveni in cazurile de dezechilibru de
putere. Se discuta despre importanta solidaritatii si a sprijinului

reciproc in prevenirea bullyingului.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu o reflectie, invitindu-i pe
elevi sa se gandeasca la importanta echilibrului de putere in
relatiile interpersonale. Elevii sunt incurajati sa se angajeze
sa fie atenti la dinamica de putere din jurul lor si sa intervina
sau sa ceara ajutor atunci cand observa ca cineva este supus

bullyingului din cauza unui dezechilibru de putere.

Indiciul nr. 3

La fel ca in cazul in care alegi intentionat sa porti sosetele
cu sandale, la fel si bullyingul vine cu o alegere constienta de a
face rau. E BULLYING.
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Introducere

Vom explora un altindiciu care ne poate ajuta sd identificim
bullyingul: alegerea constienta de a face rau. Ganditi-va la un
moment in care cineva alege sa poarte sosete cu sandale - este o
alegere intentionatd, poate chiar provocatoare. La fel, bullyingul
nu este un accident sau o intamplare, ci o alegere deliberata de
arani pe cineva. Vom discuta cum aceasta alegere constienta se

manifesta si cum putem sa o identificadm si sa o prevenim.

Detectarea indiciului (discutie libera)

Profesorul incepe discutia cu un exemplu: ,Sa ne gandim la
un moment in care cineva alege in mod constient s raneasca pe
altcineva. Nu este vorba despre un comentariu facut din greseala
sau despre o gluma prost inteleasa. Este o actiune planificats,
intentionatd. Ce ar putea determina pe cineva sa faca acest
lucru? Cum putem recunoaste cand un comportament de acest

tip este intentionat, si nu doar o simpla greseala?”.

Exemplu

Profesorul ofera un scenariu: ,Imaginati-va ca, Intr-o zi,
Andrei decide sa-l ridiculizeze pe colegul sau, Mihai, pentru ca
s-a balbait in timpul unei prezentari. Andrei nu face asta o datj,
ci de fiecare data cand Mihai trebuie sa vorbeasca in public,
pentru ca stie ca il face sa se simta prost si vrea sa atraga atentia

asupra lui. Aceasta este o alegere constienta de a rani”.

Feedback

Profesorul discutda cu elevii despre cum putem distinge
o alegere constientd de a face rau de o simpla greseala. Elevii
sunt incurajati sa reflecteze asupra motivelor care ar putea sta
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in spatele unei astfel de alegeri si cum recunoasterea acestei

intentii ne poate ajuta sa intervenim mai eficient.

Analiza sentimentelor - Jurnalul rapid

Elevii sunt rugati sa scrie un jurnal scurt despre un moment
in care au observat sau au fost implicati intr-o situatie in care
cineva a ales in mod constient sa raneasca pe altcineva. Pot
include cum s-au simtit ei sau cum cred ca s-a simtit persoana

afectata.

Discutia de grup

Dupa ce au terminat de scris, elevii care doresc pot
impartdsi cu clasa ceea ce au scris. Profesorul modereaza
discutia, ajutandu-i pe elevi sa inteleaga impactul pe care aceste
alegeri constiente le pot avea asupra victimelor si cum putem
recunoaste si raspunde acestor situatii pentru a-i proteja pe cei
vulnerabili.

Interventia detectivilor

Elevii sunt Impartiti In grupuri mici si fiecare grup primeste
un scenariu in care cineva face o alegere constienta de a rani pe
altcineva. Fiecare grup trebuie sa analizeze situatia si sa vina cu
solutii rapide pentru a opri comportamentul si pentru a sprijini

victima.

Feedback
Fiecare grup isi prezinta concluziile in fata clasei. Profesorul
ofera feedback asupra solutiilor propuse, evidentiind strategii
eficiente pentru a interveni si a preveni comportamentele de
bullying bazate pe alegeri constiente. Discutia se concentreaza
pe modalitati prin care putem sprijini victimele si cum putem
preveni aceste comportamente in viitor.
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Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu o reflectie, invitdndu-i
pe elevi sd se gandeasca la importanta de a recunoaste cand
cineva face o alegere constientd de a rani pe altcineva si de a
interveni pentru a preveni bullyingul. Elevii sunt incurajati sa
se angajeze sa fie vigilenti si sa actioneze cand observa astfel de
comportamente in jurul lor.

Exercitiul numarul 5. ,,Bullyingul in clasa/scoala
noastra”

Obiective:
e identificarea formelor de bullying;

e recunoasterea surselor manifestarilor agresive /bullyingului.

Completeaza cu informatiile cerute:

Ce?
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Exercitiul numarul 6. ,,Cercul emotiilor”

Obiectiv:

e recunoasterea emotiilor traite in situatii de bullying.

optimism _ _ -

~ - dragoste

~

SS
N
N
N
acceptantd
A}
n A}
incredere \
\, supunere
‘\
s
\
\

-

"
.
.
.
i
4
» S anticipare
agresivitate
& 0
/
/
h
/

serenitate

remuscare ~ " dezaprobare

Gandeste-te la o situatie de bullying in care te-ai aflat tu sau
prin care a trecut cineva cunoscut. Alege trei emotii traite in
acea situatie. Motiveaza!
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1.8. Exercitii pentru explorarea cauzelor si
consecintelor bullyingului

Cauzele pentru care unii copii ajung sa devinad implicati
in actiuni de bullying pot varia in functie de context si de
experientele individuale. Intelegerea lor poate ajuta la
identificarea si prevenirea bullyingului.

Problemele emotionale si personale pot cauza, la copii si
adolescenti, comportament de bullying. Astfel de probleme
pot fi sentimente de insecuritate, furie, frustrare sau tristete.
Uneori, ei isi descarca emotiile negative asupra altora pentru a
se simti mai puternici sau in control.

Desigur, influente familiale si de mediu au un rol important.
Unii copii cresc in medii In care agresivitatea sau violenta sunt
prezente (de exemplu, in familii unde existda abuzfizicsau verbal).
Acestia potinvata sa vada agresiunea ca pe un mod obisnuit de a
rezolva conflictele sau de a-si exprima sentimentele.

Nevoia de apartenenta sau putere e un alt posibil motiv.
Agresorii pot simti o nevoie puternicad de a-si demonstra
puterea, de a-i controla pe ceilalti sau de a castiga popularitate
in cadrul unui grup. Bullyingul poate fi o0 modalitate prin care
incearca sa-si Imbunatateasca statutul social sau sa fie acceptati
de un grup.

Influenta mediului social si cultural sunt de asemenea
identificate ca posibile cauze. Mediile sociale si culturale care
tolereaza sau glorifica violenta, discriminarea ori agresiunea
pot contribui la normalizarea comportamentului de bullying.
De asemenea, influenta mass-media si a retelelor de socializare
poate juca un rol In propagarea stereotipurilor negative si a

comportamentelor agresive.
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Alte cauze pot filipsa de empatie si lipsa abilitatilor sociale.
Acestea pot face ca un copil sau adolescent sa nu inteleaga
impactul pe care actiunile sale le are asupra celorlalti. De
asemenea, ei pot avea dificultdti in gestionarea conflictelor
intr-un mod sanatos.

Uneori, copiii sau adolescentii care au fost victime ale
bullyingului pot ajunge ei insisi agresori, ca o forma de a-si
recupera puterea sau controlul pierdut. Experientele anterioare
negative pot influenta comportamentele lor in relatiile
ulterioare.

Pot fi atat de multe lucruri si atat de diferite, Incat nu exista
un singur motiv clar pentru care cineva devine un batdaus sau
agresor.

Experientele online, unde poti fi oricine vrei sa fii si poti
alege sa vezi ce vrei, fac sa fie mai usor sa jignesti ori sa agresezi
oamenii, pentru ca nu esti fata in fata cu ei, nu le vezi reactia.
Daca ai fi fata in fata cu ei si le-ai putea vedea reactia, ar fi
diferit. Uneori, copiii atrag atentia pentru ca sunt tristi; daca si
celalalt suferd, inseamna cd nu vor mai fi singurii care se simt
tristi. Alteori, agresorii agreseaza pentru ca nu vor sa arate ca
sunt sensibili, intrucat au invatat gresit ca a arata sensibilitate
este semn de sldbiciune, cand de fapt este chiar invers, tocmai
cei care au curajul sa-si manifeste sensibilitatea sunt cei mai
puternici.

[ata ce au raspuns unii copii care au cautat ajutor ca sa nu
mai simta nevoia de a-i ataca pe alti copii, cand au fost intrebati

de ce se poarta urat:

»Am deseori probleme grave acasa. Mama si tata divorteaza
sau asa ceva si eu nu vreau sa-mi schimb parintii si nici casa.
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Asa am inteles din ce i-am auzit vorbind.”

»Stiu cum se simte sa fii hartuit. Pentru ca am fost si eu. Nu
voiam asta, dar, cind eram agresat, simteam ca vreau sa-i
agresez si eu pe altii. Crezi ca te va face sa te simti mai bine,
dar de fapt asta te face sa te simti si mai rau.”

,Unii dintre prietenii mei am aflat ca erau doar prieteni falsi.
Si simteam mereu presiunea de a fi de la egal la egal. Uneori
simti ca trebuie sa fii bully pentru a nu fi tu cel atacat.”

,In gasca veche, fetele atacau mai mult cu glume naspa.
Baietii tind sa intre In tachinari si lovituri fizice. La Inceput

parea o joaca, dar cu timpul a devenit dureros si frustrant.”

Pe scurt, iata cauzele cele mai Intalnite pentru care un copil

ajunge sa fie bully:

e Crede ca 1n acest fel si avand acest comportament va obtine
ce vrea.

e Crede ca fiind ,vedeta” va impresiona sau va iesi in evidenta in
fata prietenilor.

e Crede ca se va simti mai puternic, mai in control tocmai pentru
ca a fost agresat la randul sau.

¢ Nu crede ca ceea ce face e nepotrivit sau dureros pentru altii.
Pur si simplu, nu reuseste sa-si dea seama singur ca face rau.

¢ Se comportd rdutdcios pentru ca e gelos pe tine pentru ceva ce
tu poti sau ceva ce tu ai si el nu.

¢ Se comporta asa pentru cad vede des in mediul sdu oameni care
se comporta la fel.

e Deseori, crede c3a, daca va copia astfel de comportamente de
bullying, va fi acceptat in ,gasca”.

¢ Doreste sa primeasca atentie. Nu primeste suficienta atentie
acasa sau chiar la scoala. Chiar daca nu este vorba de a primi
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atentie pentru ceva bun.
¢ Uneori, cel ce manifesta comportamente de bullying crede ca e

»mai bun” decat altii. Se considera cumva superior.

Consecintele bullyingului la varste scolare sunt
semnificative si de durata, afectdnd sanatatea mintald, cea
emotionala si dezvoltarea sociala. Pot persista chiar si la varsta

adulta. In continuare, cateva dintre principalele consecinte.

Consecinte emotionale si psihologice:

e anxietate si depresie: victimele bullyingului pot dezvolta
tulburari de anxietate si depresie, sentimente de tristete
profunda, vinovatie sau lipsa de speranta. Acestea pot persista
pe termen lung daca nu sunt adresate adecvat;

e scdderea stimei de sine: copiii si adolescentii care sunt agresati
frecvent pot ajunge sa aiba o perceptie negativa asupra
propriei valori si sa dezvolte sentimente de inferioritate;

e izolare sociald: victimele bullyingului pot deveni retrase,
evitand situatiile sociale sau interactiunile de teama de a nu
fi agresate din nou. Aceasta izolare poate duce la dificultati in
a-si face prieteni si a-si mentine relatiile sociale.

Consecinte fizice:

e probleme de sdndtate: bullyingul poate duce la simptome fizice,
precum dureri de cap, tulburdri de somn, dureri de stomac
si alte manifestari legate de stres. De asemenea, pot aparea
modificari ale apetitului si fluctuatii de greutate;

e qutovdtdmare: in cazuri grave, victimele pot recurge la
autovatamare ca o modalitate de a face fata emotiilor negative
sau de a-si exprima suferinta interioara.
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Performante scolare slabe:

e scdderea interesului pentru scoald: victimele bullyingului
pot incepe sa evite scoala sau sa lipseasca frecvent pentru a
evita confruntarea cu agresorii, ceea ce poate duce la absente
repetate.

e performante academice scdzute: anxietatea, stresul si lipsa de
concentrare cauzate de bullying pot afecta negativ capacitatea
copiilor si adolescentilor de a invata, de a participa la activitati
scolare si de a obtine rezultate bune la teste si examene.

Comportamente riscante si autodistructive:

e comportamente de risc: adolescentii care sunt victime
ale bullyingului pot fi mai predispusi sa se implice in
comportamente riscante, cum ar fi consumul de alcool, droguri
sau implicarea 1n activitati delincvente, ca o modalitate de a
face fata suferintei emotionale;

e ganduri suicidale: in cazurile severe, bullyingul poate duce la
aparitia gandurilor suicidale sau chiar a tentativelor de suicid,
mai ales daca victima simte ca nu exista nicio iesire din situatia

in care se afla.

Dificultati in dezvoltarea sociala:

e probleme de incredere: experientele de bullying pot afecta
capacitatea copiilor si adolescentilor de a avea incredere in
ceilalti, influentand modul in care construiesc relatii in viitor;

e dificultdti in dezvoltarea abilitdtilor de comunicare: victimele
pot dezvolta dificultati in a-si exprima emotiile si a comunica
eficient, ceea ce poate complica si mai mult interactiunile
sociale;

e impact asupra sdndtdtii pe termen lung: consecintele
bullyingului nu se opresc Intotdeauna la varsta adolescentei.
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Studiile aratda ca experientele de bullying din copildrie si
adolescenta pot avea un impact de durata asupra sanatatii
mintale si fizice la varsta adulta, inclusiv risc crescut de
depresie, anxietate, tulburari de alimentatie si probleme de

sanatate fizica.

Constientizarea acestor consecinte este esentiala pentru
a preveni bullyingul si pentru a interveni eficient atunci cand
acesta apare.

Exercitiul numarul 1. ,Harta cauzelor si consecintelor”

Obiectiv:
¢ sa identifice cauzele bullyingului si sa faca legatura intre

acestea si consecintele bullyingului.

Instructiuni
Se impart elevii in grupuri si se i ofera fiecarui grup o coala
mare de hartie si markere. Sunt rugati sa deseneze o harta

mintala (mind map) pornind de la cuvantul ,Bullying” plasat in
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mijlocul paginii. Din acest cuvant traseaza doud ramuri mari:
»Cauze” si ,Consecinte”. Elevii vor scrie cauzele si consecintele
identificate si vor trasa linii pentru a conecta fiecare cauza cu
consecintele posibile.

Discutie. Fiecare grup 1si prezinta harta, explicind
conexiunile realizate. Discuta despre modul in care anumite
cauze pot avea mai multe consecinte si cum pot afecta
consecintele viata personald, sociala si academica a unei

persoane.

Exercitiul numarul 2. ,,Jurnalul emotional”

Obiectiv:
* sd ajute elevii sa inteleaga impactul emotional al bullyingului
asupra diferitelor persoane implicate (victime, agresori,

martori).

Instructiuni

Elevii sunt rugati sd completeze un jurnal emotional,
imaginandu-si ca sunt in pielea unei victime, a unui agresor sau
a unui martor al bullyingului. Incurajati-i sa descrie cum se simt,
ce ganduri au, ce frici sau nesigurante simt si cum cred ei cd sunt
afectate emotiile si comportamentele lor de actiunile lor sau ale
altora.

Discutie
Discutati despre cum comportamentele si deciziile sunt
influentate de emotii. Discutati despre empatie si despre

importanta intelegerii emotiilor celorlalti.
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Exercitiul numarul 3. ,,Confesiunile unui agresorin
devenire”

Obiectiv:
¢ sa identifice cauzele bullyingului si sa faca legatura intre
acestea si consecintele bullyingului.

Este vorba despre unjoc de rol inversat, in care participantii
trebuie sa scrie un jurnal imaginar al unei persoane care practica
bullyingul. De ce fac ei asta? Au mancat prea multe bomboane si
nu pot controla surplusul de energie? Se simt ca un Darth Vader
in miniatura si vor sa cucereasca galaxia... sau doar terenul de
joaca?

Scopul este de a Intelege motivele care pot sta la baza
comportamentelor agresive si de a vedea cum putem interveni

inainte sa ajungem la ,Latura Intunecata”.

Introducere

Astazi vom face un exercitiu de reflectie pentru a intelege
mai bine motivele care stau la baza comportamentelor de
bullying. Vom intra in pielea unui bully si vom Incerca sa scriem
un jurnal imaginar din perspectiva sa. Poate ca se simte ca un
mic Darth Vader care vrea sa cucereasca lumea sau doar terenul
de joaca. Sau poate ca existd alte motive, mai ascunse. Scopul
este sd intelegem de ce ar alege cineva sa se comporte astfel si
cum putem interveni nainte ca acest comportament sa devina

o problema serioasa.

Scrierea jurnalului imaginar
Elevii sunt rugati sa-si imagineze ca sunt in pielea unui

bully. Ei trebuie sa scrie un jurnal imaginar in care sa descrie
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motivele din spatele comportamentului lor. Profesorul le poate

oferi cateva directii pentru a stimula creativitatea:

¢ Cefi determina sa actioneze astfel? Este din cauza nesigurantei,
a dorintei de a fi In centrul atentiei sau poate a unei frustrari
acumulate?

¢ Cum se simt dupa un episod in care au fost cei care agreseaza?
Simt o satisfactie temporara sau poate un regret?

e Cum fisi justifica comportamentul fata de ei Insisi?

Exemplu de jurnal

»Astazi am facut din nou glume pe seama lui Radu. Ma face
sa ma simt bine, ca si cum as avea control. Poate ca asta este
ceea ce-mi lipseste - controlul. Cand eram mai mic, nimeni nu
ma asculta si mereu eram lasat deoparte. Acum, ceilalti rad la
glumele mele si ma simt important. Dar, cand ajung acasa, ma
simt un pic vinovat. Poate pentru ca stiu ca si eu am trecut prin

asta candva.”

Discutie si feedback
Dupd ce au terminat de scris, elevii sunt invitati sa
impartaseasca fragmente din jurnalele lor, dacd se simt
confortabil. Profesorul modereaza discutia, punand intrebari
care sa-i ajute pe elevi sa exploreze mai profund motivele din
spatele comportamentelor de bullying:
« Ce i face pe agresori sa se simta puternici?
e Care sunt nesigurantele sau fricile ascunse in spatele actiunilor
lor?
e Ce ar putea schimba aceste motive si cum putem interveni
pentru a preveni continuarea acestor comportamente?
Profesorul subliniaza faptul ca multe comportamente de
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bullying sunt cauzate de probleme nerezolvate sau de nevoi
nesatisfacute. Este important sd recunoastem aceste motive
si sd gasim modalitati de a le oferi sprijin celor care ar putea
deveni agresori, astfel Incat sa prevenim transformarea lor in

agresori.

Interventia detectivilor

Elevii sunt Impartiti in grupuri si fiecare grup primeste un
scenariuincaretrebuiesaidentifice motiveleunuicomportament
de bullying si sa sugereze modalitati de interventie. De exemplu,
un scenariu ar putea fi despre un elev care este un bully din

cauza presiunii de a fi acceptat Intr-un grup popular.

Feedback

Fiecare grup fisi prezinta concluziile si solutiile in fata clasei.
Profesorul oferd feedback si evidentiaza importanta intelegerii
motivelor din spatele comportamentelor de bullying pentru a

gasi modalitati eficiente de interventie si prevenire.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea invitandu-i pe elevi sa reflecteze
asupramodului in care intelegerea motivelor comportamentelor
de bullying poate ajuta la prevenirea acestor situatii. Elevii sunt
incurajati sa se angajeze sa fie atenti la colegii lor si sa le ofere
sprijin celor care ar putea fi tentati sa devina agresori, inainte ca

acestia sa treacd la ,Latura Intunecata”.
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Exercitiul numarul 4. ,Meteorologia interna”

Obiectiv:
¢ sa identifice cauzele bullyingului si sa faca legatura intre

acestea si consecintele bullyingului.

Introducere

Imaginati-va ca fiecare persoana are un fel de ,vreme”
interna. Bullyingul poate transforma o zi Insorita intr-o furtuna
cu fulgere si tunete! Participantii deseneaza cum ar arata
,vremea” in mintea si inima unei victime dupa o zi de bullying.
Este acolo un uragan de tristete? O ceata groasa de confuzie?
Sau poate grindina de ganduri negative? Dupa ce terminam de

desenat, discutam cum putem aduce Tnapoi soarele si curcubeul.

Intrarea n rol

Astazi vom explora impactul emotional al bullyingului
printr-un exercitiu creativ pe care il numim ,Meteorologia
internd”. Imaginati-va ca fiecare dintre noi are o ,vreme”
interna care reflecta cum ne simtim in interior. O zi insorita
poate deveni rapid o furtuna cu fulgere si tunete cand cineva
este supus bullyingului. Vom desena Impreund cum ar arata
,vremea” in mintea si inima unei victime dupa o zi de bullying.
Este important sa intelegem aceste schimbari pentru a sti cum

sa aducem Tnapoi soarele si curcubeul in vietile celor afectati.

Crearea desenului

Elevii sunt invitati sa isi imagineze cum arata ,vremea”
interna a unei persoane care a fost victima bullyingului. Ei vor
desena ceea ce isi imagineaza: poate un cer acoperit de nori

intunecati, un uragan de tristete sau o ceata groasa de confuzie.
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Scopul este de a vizualiza emotiile negative care apar in urma

unei experiente de bullying.

Exemplu de desen

Un elev ar putea desena un cer cu nori negri si fulgere
care strapung inimile desenate pe fundal, simbolizand durerea
si furia. Sau ar putea desena o ploaie torentiala care acopera
un camp cu flori ofilite, reprezentadnd pierderea sperantei si
tristetea profunda.

Discutie si feedback

Dupa ce au terminat de desenat, elevii sunt invitati sa
impartaseasca si sa explice desenele lor. Profesorul modereaza
discutia, concentrandu-se pe cum bullyingul poate transforma
,vremea” internd a unei persoane si cum aceste schimbari
emotionale pot afecta viata de zi cu zi a victimei.

Feedback

Profesorul subliniaza ca fiecare dintre noi are puterea
de a influenta ,vremea” interna a altora, fie in bine, fie in rau.
Se discuta despre modalitati prin care putem aduce soarele
si curcubeul inapoi in viata unei persoane care a fost victima
bullyingului, de pilda prin sprijin, empatie siinterventie pozitiva.

Interventia detectivilor

Elevii sunt Impartiti in grupuri si fiecare grup primeste un
scenariu in care o persoand a fost victima bullyingului. Grupurile
trebuie sa analizeze cum pot aduce ,soarele” Tnapoi In viata
victimei, adica ce actiuni ar putea lua pentru a-i oferi sprijin si a
contribui la vindecarea emotionala.

Feedback
Fiecare grup isi prezinta concluziile si solutiile in fata clasei.
Profesorul ofera feedback, subliniind importanta sprijinului
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colegial si a interventiilor empatice pentru a repara daunele

emotionale cauzate de bullying.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu o reflectie, invitandu-i pe
elevi sa se gandeasca la ,vremea” interna a celor din jur si la
cum o pot influenta actiunile lor. Elevii sunt incurajati sa se
angajeze sa aduca mai mult ,soare” in vietile colegilor lor prin
comportamente pozitive si interventii atunci cand observa ca

cineva este in pericol de a fi victima bullyingului.

In cadrul orelor pot fi urmarite si filmulete tematice care sa

ajute la fixarea informatiei si la sensibilizare.

Animatii educative

LAnti Bullying Animated Short Film Project”

https://youtu.be/YyDJafzuUK4?si=BW5I_
boVDTzKBeJP

1.9. Exercitii pentru dezvoltarea empatiei fata
de victime si agresori

Pentru a intelege legatura dintre bullying si empatie, este
important sa folosim exemple si activitati care sa capteze

atentia si sa faciliteze Intelegerea. Empatia, in acest context, se
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referd la capacitatea de a intelege si a
simti emotiile altei persoane, de a te
pune in locul ei si a reactiona intr-un

mod sensibil si grijuliu.

[ata cum poate fi explicata aceasta
legatura:

Bullyingul apare cand empatia
lipseste: bullyingul apare adesea cand

cineva nu se gandeste la felul in care

actiunile sale 1i afecteaza pe ceilalti. Cand nu isi dau seama (sau
nu le pasd) de durerea pe care o cauzeazd, agresorii pot fi mai
predispusi sa-i raneasca pe altii.

Empatia previne bullyingul: cand avem empatie, intelegem
cum se simt ceilalti si suntem mai putin dispusi sa-i ranim. De
asemenea, suntem mai motivati sa intervenim si sa ajutam cand
vedem pe cineva in dificultate.

Dezvoltarea empatiei inseamnd mai putin bullying: empatia
nu este doar despre a nu face rau, ci si despre a lua masuri
pozitive pentru a ajuta si a sprijini pe cei care sufera. Cand
invatam sa ne punem in locul celorlalti, putem deveni mai buni

prieteni, colegi si membri ai comunitatii.

Exercitiul numarul 1. ,,Povestea celor doua personaje”

Obiectiv:

¢ sa dezvolte empatia si sa exploreze impactul bullyingului.

Poveste

Spuneti o poveste despre doua personaje, Alex si Marian.
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Alex 1l agreseaza pe colegul sdu, Marian, fara sa-si dea seama cat
de mult il raneste. Intrebati elevii cum cred ci se simte Marian.
Apoi, explicati-le c3, daca Alex ar avea empatie, ar intelege ca
Marian se simte trist, speriat sau singur si, astfel, nu ar dori sa-i
faca rau.

Discutie
Intrebati-i pe elevi ce ar face in locul lui Alex daca ar putea
simti ceea ce simte Marian. Acest lucru i ajutd sa se gandeasca la

importanta empatiei in prevenirea comportamentelor negative.

Exercitiul numarul 2. ,,Schimba perspectiva”

Obiectiv:
e sa dezvolte empatia si sa exploreze impactul bullyingului.

Instructiuni

Elevii se asazd In perechi. Oferiti-le scenarii diferite de
bullying. Cereti fiecarui elev sa descrie cum se simte persoana din
scenariul lor (fie victim3, fie agresor). Apoi, cereti-le sa-si schimbe
perspectiva si sa se gandeasca la ce simte celdlalt personaj
implicat. De exemplu, cum s-ar simti victima daca ar intelege ca

agresorul trece printr-o perioada dificild acasa?

Discutie

Reflectati asupra modului in care schimbarea perspectivei
ne poate ajuta sa dezvoltam empatie si sa intelegem mai bine
comportamentele altora.
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Exercitiul numarul 3. ,,Cum m-as simti daca...?”

Obiectiv:
¢ sa dezvolte empatia si sa exploreze impactul bullyingului.

Instructiuni
Ganditi-va la o situatie de bullying (de exemplu, cineva este
exclus dintr-un grup). Intrebati-i pe elevi:
e Cum m-as simti daca as fi persoana exclusa?
e Cum m-as simti daca as fi agresorul?
¢ Ce m-ar face sa ma comport astfel?

e Ce alta alegere as putea face?”.

Discutie
Discutati despre cum sa foloseascd empatia pentru a lua

decizii mai bune si a contribui la crearea unui mediu pozitiv.

Exercitiul numarul 4. ,Fii avocatul empatiei”

Obiectiv:

¢ sa dezvolte empatia si sa exploreze impactul bullyingului.

Instructiuni

Elevii sunt Tmpartiti in grupuri. Cereti-le sa dezvolte
0 campanie scurtda de constientizare in scoald, bazatda pe
importanta empatiei in prevenirea bullyingului. Poate sa includa
afise, sloganuri, un videoclip scurt, un discurs sau o sceneta.
Campania trebuie sa raspunda la intrebarea: ,,Cum ar schimba

empatia comportamentele de bullying?”.

Discutie
Fiecare grup isi prezinta campania, iar clasa discuta despre

ideile care ar putea avea cel mai mare impact.
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Exercitiul numarul 5. ,,Papusa empatiei”

Obiectiv:
¢ sd dezvolte empatia si sa exploreze impactul bullyingului

asupra stimei de sine.

Instructiuni

Folositi o papusa sau o figurd de hartie (li puteti da un
nume, pentru a o face mai personald). Explicati-le elevilor ca
fiecare critic3, insulta sau act de bullying indreptat catre papusa
reprezintd o ,rand” asupra stimei de sine. Fiecare elev primeste
cate o foaie de hartie si trebuie sa scrie o fraza ce reprezinta
o critica negativa sau un comentariu rautdcios. Dupa ce toata

»

lumea a scris, papusa este ,ranitd” de fiecare comentariu prin

ruperea unei parti din hartie.

Discutie

Dupa ce papusa a fost ,ranita”, discutati despre cat de dificil
este sa o reparati (incercati sa lipiti la loc bucatile rupte). Vorbiti
cu elevii despre cat de greu este sa vindeci rdnile emotionale
si despre importanta sprijinului in a-i ajuta pe oameni sa-si

reconstruiasca stima de sine.

Exercitiul numarul 6. ,in pantofii gigantului”

Obiectiv:

e exercitiu pentru dezvoltarea empatiei fata de victime.

Introducere
Imaginati-va ca pantofii gigantului sunt de fapt experientele

prin care trece o victima a bullyingului. Fiecare participant isi
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va lua un pantof (de fapt, o foaie de hartie de marimea unui
poster) si va scrie pe el toate lucrurile rele pe care le-ar simti
daca ar fi victima. Apoi, va Incerca sa paseasca literalmente cu
acest pantof - da, chiar cu foaia! Asta 1i va ajuta sa realizeze
cat de dificil este sa ,mergi In pantofii” cuiva care este victima

bullyingului.

Indicatii

Astazi, vom face un exercitiu care ne va ajuta sa intelegem
mai bine cum se simte o persoana care este victima bullyingului.
Vom folosi o metaford - Pantofii Gigantului - pentru a intra in
pielea victimei. Imaginati-va ca acesti pantofi uriasi reprezinta
experientele grele si emotiile coplesitoare prin care trece cineva
care este hartuit. Vom scrie pe acesti ,pantofi” toate lucrurile
rele pe care le-am simti daca am fiin locul lor si apoi vom incerca
sa pasim, literalmente, in acesti pantofi. Scopul este sa realizam
cat de greu poate fi sa ,mergi” in pantofii cuiva care sufera din

cauza bullyingului.

Crearea Pantofilor Gigantului

Fiecare participant primeste o foaie de hartie de marimea
unui poster, care va reprezenta un pantof gigant. Elevii sunt
rugati sa scrie pe aceastd foaie toate sentimentele negative,
temerile si gdndurile pe care le-ar putea avea daca ar fi victime
ale bullyingului. Pot include cuvinte precum ,tristete”, ,izolare”,

Jfricd”, ,neputinta” sau ,rusine”.

Experimentarea pantofilor
Dupa ce au terminat de scris, elevii sunt invitati sa puna

foaia pe podea si sa paseasca pe ea, Incercand sa mearga cativa
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pasi. Aceasta experientd simbolica 1i va ajuta sa constientizeze
cat de dificil este sa ,mergi” cu toate acele sentimente si ganduri
negative, adaugand o dimensiune fizica pentru a intelege povara

emotionala pe care o suporta o victima.

Discutia de grup

Dupa ce au experimentat ,mersul” in Pantofii Gigantului,
elevii sunt invitati sa impartaseasca cum s-au simtit in timpul
exercitiului. Profesorul modereaza discutia, punand intrebari
precum:
» Ce sentimente ati scris pe foaie si de ce?
e Cum v-ati simtit cand ati Incercat sa pasiti pe acea foaie?
e Ce credeti ca Inseamna pentru cineva sa trdiasca zilnic cu

aceste sentimente?

Feedback

Profesorul subliniaza importanta empatiei in relatiile
interpersonale, explicandu-le elevilor ca exercitiul a fost
conceput pentru a-i ajuta sa Inteleaga mai bine suferinta prin
care trece o victima a bullyingului. Profesorul si elevii discuta
impreuna despre ce putem face pentru a ajuta pe cineva care
se afla Tn aceasta situatie si cum pot fi prevenite astfel de

comportamente prin sprijin si interventie.

Roluri si analiza

Elevii sunt Impartiti in grupuri si fiecare grup primeste un
scenariu in care trebuie sd vina cu strategii pentru a sprijini o
victima a bullyingului. De exemplu, ce ar putea face un coleg
pentru a ajuta pe cineva care este hartuit sa se simta mai bine

sau cum pot interveni fara a escalada situatia?
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Reflectie si angajament

Profesorul Incheie sesiunea invitandu-i pe elevi sa reflecteze
asupra importantei empatiei fata de victimele bullyingului.
Sunt Incurajati sa se angajeze sa fie mai atenti la colegii lor, sa
intervina cand observa semne de hartuire si sa fie un sprijin
pentru cei care au nevoie. Acest angajament poate contribui la

crearea unui mediu mai sigur si mai empatic pentru toata lumea.

Exercitiul numarul 7. ,Masca agresorului vesel”

Obiectiv:

e exercitiu pentru dezvoltarea empatiei fata de agresori.

Introducere

Ne vom imagina ca fiecare agresor poarta o masca, la fel
cum ai purta un costum de super-erou, dar cu mult mai putin
stil. Sub masca, agresorul poate ascunde o sumedenie de
probleme si insecuritati. Participantii vor crea masti din hartie
si pe exterior vor desena o expresie furioasa sau dominatoare.
Pe interiorul mastii vor scrie emotiile si situatiile care ar putea
face pe cineva sa se comporte agresiv (de exemplu, frica de a
nu fi acceptat, presiunea de a impresiona, parinti agresivi s.a.).
Prin aceasta vom Intelege cd, uneori, cei care par a fi raufacatori
ar putea avea de fapt nevoie de un prieten care sa le intinda un

colac de salvare in oceanul de emotii.

Indicatii
Vom incerca sda Intelegem ce se ascunde in spatele
comportamentului agresiv al unor persoane. Vom folosi

metafora Masca Agresorului Vesel pentru a explora ideea ca
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multi agresori poarta o masca, ascunzandu-si adevaratele emotii
si probleme. Aceasta masca poate arata furie sau dominanta la
exterior, dar sub ea se pot ascunde frici, insecuritati si dureri
nevazute. Vom crea impreuna aceste masti si vom descoperi
ce se afla pe interiorul lor, incercand sa intelegem ca uneori

agresorii au nevoie de ajutor si sprijin, nu doar de pedeapsa.

Crearea mastilor

Elevii primesc cate o coala de hartie sau carton pentru a crea
0 masca. Pe exteriorul mastii vor desena o expresie furioasa,
dominatoare sau amenintatoare, reprezentand fatada pe care
o afiseazd un agresor. Pe interiorul mastii vor scrie emotiile,
gandurile si situatiile care ar putea contribui la comportamentul
agresiv. Acestea pot include frica de a nu fi acceptat, presiunea

sociald, probleme familiale sau traume personale.

Exemplu de masca

Exteriorul unei masti ar putea avea un desen de furie, cu
sprancene Incruntate si o gura strambg, In timp ce pe interior ar
putea fi scris: ,Ma simt neimportant”, ,Mi-e teama cd nimeni nu

ma place” sau ,Sunt mereu criticat acasa”.

Discutia de grup

Dupa ce au terminat mastile, elevii sunt invitati sa
impartaseasca cu ceilalti colegi ce au scris pe interiorul mastilor
lor. Profesorul modereaza discutia, punand intrebari precum:
 Ce emotii sau ganduri ati scris pe interiorul mastii si de ce?
¢ Cum credeti ca pot contribui aceste emotii ascunse la comporta-

mentul agresiv?
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» Ce putem face pentru a ajuta pe cineva care se simte asa, in loc

sa reactionam doar la comportamentul de la suprafata?

Feedback

Profesorul subliniaza ca agresorii nu sunt intotdeauna
oameni rai, ci oameni care la randul lor sufera si au nevoie de
ajutor. Este important sa ne dezvoltdm empatia nu doar fata
de victime, ci si fata de agresori, pentru a intelege mai bine ce
anume 1i determina sa se comporte astfel si cum putem contribui

la schimbarea lor.

Roluri si analiza

Elevii sunt impartiti in grupuri si fiecare grup primeste
un scenariu in care trebuie sda vind cu strategii pentru a
ajuta un agresor sa-si gestioneze mai bine emotiile si sa-si
imbundtateasca comportamentul. De exemplu, cum pot colegii
sa reactioneze cand observa ca cineva se comporta agresiv din

cauza unor probleme personale?

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea invitandu-i pe elevi sa reflecteze
asupra importantei de a privi dincolo de comportamentul
agresival unei persoane si de aincerca sainteleaga ce se ascunde
in spatele acestuia. Elevii sunt incurajati sa fie mai empatici si
sa caute modalitati de a ajuta atat victimele, cat si agresorii,
contribuind astfel la un mediu mai sigur si mai intelegator

pentru toata lumea.
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Exercitiul numarul 8. ,,Ce intelegi prin empatie”

Gaseste cat mai multe raspunsuri care sa defineasca

conceptul numit empatie!

Reflectie

Mesajul activitatii este ca empatia ne ajuta sa intelegem
sentimentele si comportamentele celorlalti, dar si sa raspundem
adecvat acestora la nevoie. Empatia duce la formarea
comportamentelor prosociale, comportamente care sunt in
beneficiul unei persoane sau al unui grup de persoane fara a

astepta o recompensa pentru sine.
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Animatii educative

LIndifferent: A Captivating Animated Short Film About the Power of

https://youtu.be/KsYzlyMrSBQ?si=2KYQg-
tVBIMmMwPXA







Capitolul 2

Exercitil pentru promovarea
culturii respectului
si tolerantei

2.1. Exercitii pentru stimularea comunicarii si
cooperarii intre elevi

Comunicarea eficientd si cooperarea sunt fundamentale
pentru dezvoltarea personala si cea sociald ale elevilor.
Intr-un mediu educational dinamic, unde diversitatea opiniilor
si colaborarea joaca un rol esential, este important sa le oferim
copiiloroportunitatideainvatasaseexprimeclar,saasculte activ
si sd colaboreze armonios. Exercitiile propuse in acest material
sunt concepute pentru a sprijini elevii in dezvoltarea acestor
abilitati-cheie, incurajand interactiunea pozitiva, empatia si
spiritul de echipa. Prin activitati interactive si captivante, copiii
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vor Invata sa-si inteleaga mai bine colegii, sa rezolve conflicte si

sa lucreze Iimpreuna pentru a atinge obiective comune.

Aceste exercitii nu doar ca imbunatatesc dinamica grupului,
ci contribuie si la crearea unui climat de incredere si respect

reciproc, esential pentru procesul de invatare.

Exercitiul numarul 1. ,,Operatiunea pranzul pierdut”

Obiective:
e clarificare conceptelor de colaborare, comunicare.

Introducere

Transformati clasa in echipe de detectivi culinari. Pranzul
directorului a , disparut”, iar fiecare echipa trebuie sa rezolve
indicii pentru a-1 gasi. Vom crea ,mapa misterelor culinare”,
folosindu-ne de indiciile ascunse in clasa si un plan de actiune
pentru a dezlega misterul. Echipele vor avea misiunea de a
coopera si a comunica pentru a rezolva puzzle-uri, rebusuri sau

ghicitori care sa le conduca la ,pranzul rapit”. In acest fel, elevii
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se vor distra si vor invata sa lucreze Impreuna.

Indicatii

Astazi vom deveni detectivi culinari si vom participa la
»Operatiunea Pranzul Pierdut”. Pranzul directorului a disparut,
iar sarcina noastra este sa formam echipe si sa lucram impreuna
pentru a dezlega misterul. Vom folosi indicii ascunse in jurul
clasei si vom coopera pentru a rezolva puzzle-uri, rebusuri si
ghicitori care ne vor conduce la pranzul rapit. Scopul acestui
exercitiu este sa ne distram in timp ce Invatam sa comunicam si

sa lucram impreuna ca o echipa.

Formarea echipei si organizarea

Elevii sunt impartiti in echipe, fiecare echipa primind o
,mapi a misterelor culinare”. In aceastd mapa echipele vor gisi
prima lor sarcina (sau primul lor indiciu). Profesorul explica
faptul ca fiecare echipa trebuie sa colaboreze pentru a dezlega
misterul si ca succesul depinde de cat de bine comunica si

coopereaza membrii echipei.

Exemplu de indiciu initial

Prima sarcina ar putea fi un rebus care, odata rezolvat, ofera
coordonatele locului unde se afla urmatorul indiciu. De exemplu,
»Rebusul legumelor” ar putea ascunde un mesaj precum ,Mergi

la tabla pentru a gasi urmatoarea indicatie”.

Rezolvarea indiciilor si comunicarea in echipa
Echipele se deplaseaza prin clasa, rezolvand diferitele
puzzle-uri, ghicitori sau provocari care le sunt prezentate
in mapa. Fiecare indiciu descoperit 1i apropie de rezolvarea
misterului pranzului pierdut. Aceste sarcini pot include:
- puzzle-uri de cuvinte incrucisate legate de mancare;
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- ghicitori care indica locatii in clasa;

- provocari de memorie sau de asociere.

Exemplu de puzzle

Un puzzle ar putea include o ghicitoare precum ,Sunt
galben si oval, imi std bine langa un sendvis. Unde ma gasesti?”.
Raspunsul ar putea duce echipa la locul unde este ascuns
urmatorul indiciu, de exemplu, langa un cos de gunoi decorat.

Discutia de grup

Dupa ce toate echipele si-au rezolvat indiciile si au gasit
pranzul pierdut, profesorul aduna clasa pentru o discutie.
Elevii sunt incurajati sa discute despre experienta lor, despre
cum au lucrat impreuna si ce dificultati au intdmpinat in timpul
exercitiului. Se discuta despre importanta comunicarii clare
si despre modul in care fiecare echipa a reusit sa colaboreze

pentru a-si atinge obiectivul.

Feedback

Profesorul ofera feedback despre modul in care echipele au
colaborat si au comunicat. Se subliniaza importanta ascultarii
active, a impartirii sarcinilor si a respectului reciproc in cadrul
unei echipe. Profesorul poate oferi exemple pozitive observate

in timpul exercitiului si poate sugera imbunatatiri pentru viitor.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu o scurta reflectie, invitandu-i
pe elevi sd se gandeasca la importanta respectului, a comunicarii
si a cooperdrii in activitatile zilnice, nu doar In exercitiile de
clasa. Elevii sunt incurajati sa aplice lectiile invatate in viata
de zi cu zi, fie ca este vorba de lucrul in echipa la scoala sau de

colaborarea 1n alte contexte sociale. Exercitiul se finalizeaza cu
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un angajament colectiv de a lucra mai bine Impreuna si de a

comunica eficient 1n viitor.

Animatii educative

,Leadership and effective collaboration”

https://youtu.be/ZnjJpall.BOY?si=
gYUEH4IfKNGpB2_3

,The Art of Communication”

https://youtu.be/c_W6SX6SLdg?si=
8VRA8TRIGMD9dhma

2.2. Exercitii pentru cultivarea respectului si
a intelegerii diversitatii

[atd cateva notiuni esentiale despre respect si tolerantd ce le

pot fi explicate elevilor:

e respectul: este recunoasterea valorii si a demnitatii fiecarei
persoane, indiferent de diferentele dintre noi. Inseamna sa
tratam pe toatd lumea cu amabilitate, consideratie si grija, atat

in cuvinte, cat si in fapte;
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respect fatd de sine: e important sa incepi cu respectul fata de
tine Insuti. Asta inseamna sa ai incredere in tine, sa iti cunosti
valorile, sa iti aperi drepturile intr-un mod asertiv si sa ai grija

de bunastarea ta fizica si emotionala;

respect fatd de ceilalti: inseamna sa tratezi fiecare persoana
cu consideratie, sa asculti opinia celorlalti fara a-i judeca si sa
recunosti ca fiecare individ are dreptul la propriile ganduri,
sentimente si decizii. Respectul fata de ceilalti Inseamna
si sa eviti comportamentele de bullying, discriminare sau

excludere:

respect fatd de diferente: recunoaste ca fiecare persoana este
unica si are propriile sale trasaturi si caracteristici. Respectul
inseamna sa accepti aceste diferente - fie ca sunt legate de
culturg, religie, gen, abilitati, preferinte sau opinii - si sd le

vezi ca pe o parte normala si pozitiva a vietii:

toleranta: Inseamnd acceptarea si intelegerea diversitatii
umane, fard a judeca sau a discrimina. Este capacitatea de a
accepta diferentele dintre oameni, de a intelege ca toti avem

drepturi egale, chiar daca nu suntem de acord intotdeauna;

tolerantd fatd de opinii si credinte diferite: oamenii au dreptul
sa creada in lucruri diferite si sa aiba pareri diferite. Toleranta
inseamna sa accepti ca opiniile altora pot fi diferite de ale tale
si sa te abtii de la aincerca sa schimbi sau sa critici acele pareri

in mod negativ sau agresiv;

tolerantd fatd de comportamente diferite: uneori,
comportamentele sau stilurile de viata ale altora pot parea

neobisnuite sau neintelese. Toleranta inseamnd sda nu
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discriminezi sau sa excluzi oamenii pe baza acestor diferente,
cisaincerci sd intelegi motivele din spatele comportamentelor

lor;

tolerantd fatd de diversitatea culturald si sociald: oamenii
provin din culturi si medii diferite. Toleranta Inseamna sa
respecti traditiile, obiceiurile si modurile de a trdi ale altora,
chiar daca sunt diferite de ale tale;

e diversitatea: se refera la varietatea si unicitatea fiecarei
persoane, incluzand diferentele de origine culturald, etnica,
rasiald, religioasa, de gen, orientare sexuald, abilitati,
perspective, si stiluri de viatd. In contextul bullyingului,
diversitatea devine adesea un factor declansator pentru
comportamente negative atunci cind oamenii nu reusesc sa
inteleaga si sa respecte diferentele dintre ei. Bullyingul bazat
pe diversitate poate include insulte, discriminare, excludere,
hartuire fizica sau verbala si poate afecta grav stima de sine,
sandtatea emotionala si bundstarea generald a celor vizati. A
invata sa respectam si sa apreciem diversitatea este esential
pentru prevenirea bullyingului, deoarece ne ajutd sa vedem
valoarea in diferentele dintre oameni si sd credm o comunitate

incluziva, unde toata lumea se simte acceptata si respectata.

Exercitiul numarul 1. ,,Ce este respectul?”

Obiectiv:

e clarificare conceptului respect.

Instructiuni
Impartiti-i pe elevi in grupuri mici si cereti fiecarui grup
sa discute si sa defineascd ce inseamnd respectul pentru ei.

81



Rugati-i sa ofere exemple de comportamente respectuoase si
comportamente care nu sunt respectuoase, atat la scoala, cat si

in afara scolii.

Discutie
Fiecare grup isi prezinta ideile, iar clasa discuta despre

modurile prin care pot arata respect in fiecare zi.

Exercitiul numarul 2. ,,Gaseste ceea ce avem
n comun”

Obiectiv:

e clarificare conceptului toleranta.

Instructiuni
Impartiti-i pe elevi in perechi si cereti-le s giseasci cel
putin 5 lucruri pe care le au In comun si 5 lucruri diferite intre
ei. Apoi discutati despre cum pot folosi ceea ce au in comun
pentru a se conecta, dar si despre cum pot respecta diferentele.
Discutie. Subliniati ca toleranta nu inseamna sa fim cu totii

la fel, ci sa respectam si sa acceptam diferentele celorlalti.

Exercitiul numarul 3. ,,Construieste un cerc

al respectului”

Obiectiv:

e clarificarea conceptului respect.

Instructiuni

Creati un ,cerc al respectului” pe podea folosind banda
adeziva sau creta. Rugati-i pe elevi sa stea in afara cercului si sa
intre 1n el doar atunci cand pot da un exemplu de comportament
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respectuos (de exemplu, ,imi ascult colegii fara sa ii intrerup”,
»spun lucruri frumoase despre ceilalti”). Daca cineva intra si da
un exemplu de comportament lipsit de respect, se intoarce in
afara cercului.

Discutie

Discutati despre cat de usor sau dificil a fost sa gaseasca
exemple de comportamente respectuoase si ce au invatat din
acest exercitiu.

Exercitiul numarul 4. Scenete pe tema respectului

si tolerantei

Obiectiv:

e clarificarea conceptului respect.

Instructiuni

Impartiti-i pe elevi in grupuri mici si cereti-le s3 creeze
scenete care sa ilustreze situatii de respect si toleranta (de
exemplu, cineva care ajuta un coleg nou sa se simta binevenit,
cineva care intervine cand vede bullying etc.). Dupa fiecare
scenetd, discutati ce au facut personajele pentru a arata respect

si toleranta.

Discutie
Intrebati-i cum s-au simtit interpretand fiecare rol si ce au

invatat despre importanta acestor valori in relatiile lor.
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Exercitiul numarul 5. Jocul ,,Stiai ca...?”

Obiectiv:

¢ sd promoveze empatia si intelegerea diversitatii in contextul

experientelor personale.

Instructiuni

Impartiti-i pe elevi in perechi si oferiti-le cite o carte de
joc cu Intrebari despre diversitate si experiente personale (de
exempluy, ,Stiai ca exista aproape 7.000 de limbi vorbite in lume?
Cum crezi ca este sa traiesti intr-o tara in care se vorbeste o
limba diferita de cea materna?”). Rugati-i sa citeasca intrebarile

si sa discute raspunsurile cu partenerul lor.

Discutie

Discutati impreuna cu intreaga clasa despre ce au Invatat din
discutiile lor, despre cum experientele si perspectivele diferite
ne ajuta sa intelegem mai bine lumea din jurul nostru si cum
aceste discutii pot contribui la reducerea comportamentelor de
bullying.

Exercitiul numarul 6. ,,Posterele diversitatii”

Obiectiv:
e sd ajute elevii sd inteleaga valoarea diversitatii si sa promoveze
un mesaj pozitiv de respect si incluziune.

Instructiuni

Impartiti-i pe elevi in grupuri mici si rugati fiecare grup si
creeze un poster care sa ilustreze si sa promoveze diversitatea
si respectul pentru toti. Posterele pot include imagini, citate,
desene, colaje si mesaje pozitive.
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Discutie
Fiecare grup isi prezinta posterul si explicd mesajul. Afisati
posterele in sala de clasa sau pe holurile scolii pentru a incuraja

respectul si toleranta.

Exercitiul numarul 7. Festivalul Monstrilor Diversi

Introducere

Pe o foaie de hartie, fiecare elev isi va crea cate un monstru
care sa reprezinte un amestec unic de calitati, interese si talente.
Apoi, se va organiza un festival unde fiecare monstru isi va
prezenta povestea, explicand de ce diversitatea este importanta
si cum contribuie la lumea monstrilor. Este un mod distractiv de

a vedea cum fac diferentele viata mai coloratal

Indicatii

Astazi vom explora conceptul de diversitate intr-un mod
creativ si distractiv. Vom organiza un Festival al Monstrilor
Diversi, unde fiecare dintre voi va crea un monstru unic, care
sa reprezinte un amestec de calitati, interese si talente. Fiecare
monstru va avea propria poveste, iar la festival veti vorbi despre
de ce este diversitatea lui importanta si cum contribuie ea la
lumea monstrilor. Scopul este sa intelegem ca diferentele dintre

noi ne fac viata mai colorata si mai interesanta.

Crearea monstrilor diversi

Elevii primesc cate o foaie de hartie sisuntrugatisa deseneze
un monstru care sa reprezinte un amestec unic de calitati,
interese si talente. Profesorul 1i incurajeaza sa fie creativi si sa

includa aspecte care reflecta atat trasaturi pozitive, cat si cele
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mai putin comune, evidentiind astfel diversitatea. Dupa ce si-au
creat monstrii, elevii vor scrie o scurta poveste despre acestia,
explicand de ce aceste trasaturi diverse sunt valoroase si cum

contribuie la comunitatea din care fac parte.

Exemplu de monstru

Un elev ar putea crea un monstru care are trei ochi pentru
a vedea lucrurile din mai multe perspective, aripi de fluture
pentru a fi liber si creativ, si gheare ascutite pentru a proteja pe
cei vulnerabili. Povestea ar putea spune ca acest monstru este
un protector al padurilor magice, folosindu-si abilitatile diverse

pentru a mentine echilibrul si armonia.

Festivalul monstrilor si prezentarea

Dupa ce au terminat de creat monstrii, fiecare elev va avea
ocazia sa participe la Festivalul Monstrilor Diversi, unde isi
va prezenta monstrul In fata colegilor. Fiecare elev va explica
povestea monstrului sau, subliniind cum diversitatea acestuia
contribuie pozitiv la comunitatea din care face parte si de ce

este important sa imbratisam diferentele.

Discutie de grup

Profesorul incurajeaza o discutie deschisa dupa fiecare
prezentare, in care ceilalti elevi pot pune intrebari sau pot
comenta unicitatea si diversitatea monstrilor. Se subliniaza
importanta acceptarii si celebrarii diversitatii in viata real3, la

fel cum o facem in lumea imaginara a monstrilor.

Reflectie si intelegere
Dupa prezentari, profesorul modereaza o discutie in

care elevii reflecteaza asupra lectiilor invatate din exercitiu.
86



Profesorul 1i poate intreba:

e Ce ati descoperit despre diversitate prin acest exercitiu?

¢ Cum v-a ajutat acest exercitiu sa intelegeti mai bine importanta
respectului fata de cei diferiti?

e Cum putem aplica ceea ce am Invatat despre diversitate in

viata noastra de zi cu zi?

Feedback

Profesorul ofera feedback despre creativitatea elevilor si
modul in care au explorat ideea de diversitate. Se subliniaza
c3, la fel ca monstrii nostri imaginari, fiecare persoana are un
set unic de calitati care contribuie la comunitatea din care face
parte, si cd este esential sa respectam si sa apreciem aceste

diferente.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu oreflectie asupraimportantei
respectului si tolerantei fata de diversitate. Elevii sunt incurajati
sa se angajeze sa aprecieze si sa sprijine diversitatea In scoala
si in comunitatea lor, aplicand lectiile invatate in viata lor de zi
cu zi. Aceasta activitate este un pas important catre construirea
unei culturi a respectului si a Intelegerii intre colegi si in

societate.
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Animatii educative

,FLOURISH - animated short film about diversity”

https://youtu.be/DPibnLgSNTY?si=gJ7qL-
ms4U3aukij

,Different (Short Film)”

https://youtu.be/hSLW3ix9UgM?si=
d1gkkJuxPcSAQjg0

2.3. Exercitii pentru consolidarea relatiilor
de incredere si prietenie in clasa

Prietenia si increderea sunt fundamentale pentru
dezvoltarea emotionald si sociala a copiilor si adolescentilor
si este esentialda si pentru o viatd implinita la varsta adulta.
Prietenia ofera sprijin emotional, sentimentul de apartenenta si
securitate, contribuind la o stare generala de bine si la o buna
integrare sociald. Increderea este baza relatiilor sinitoase - ea
implica sinceritate, respect, loialitate si capacitatea de a te baza

pe ceilalti, ceea ce faciliteaza comunicarea deschisa si sprijinul
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reciproc. In contextul scolii, prietenia si increderea ajuta la
crearea unui mediu pozitiv, sigur si incluziv, unde elevii se simt

acceptati si motivati sa-si dezvolte potentialul.

Exercitiul numarul 1. ,impartaseste un secret pozitiv”

Obiectiv:
e sd-i ajute pe elevi sa construiasca incredere prin deschiderea
fata de ceilalti.

Instructiuni

Elevii stau In cerc, iar fiecare are la dispozitie un minut
pentru a impartasi un ,secret pozitiv’ cu persoana de langa el
(de exemplu, o calitate, o pasiune sau o realizare personala).
Ceilalti asculta fara sa intrerupa.

Discutie
La final, elevii pot discuta cum s-au simtit impartasind si
ascultind secretele pozitive. Acest exercitiu i ajuta sa inteleaga
ca deschiderea si sinceritatea pot crea legaturi puternice de
prietenie si incredere.
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Exercitiul numarul 2. ,,Misiunea de incredere”

Obiectiv:
e sa dezvolte Increderea reciproca prin activitati de cooperare.

Instructiuni

Impartiti-i pe elevi in grupuri mici si oferiti-i fiecirui grup o
»misiune” care necesita colaborare si incredere (de exemplu, un
joc de echipa, rezolvarea unui puzzle, construirea unui turn din
hartie sau un exercitiu de orientare). Elevii trebuie sa se bazeze
unii pe altii pentru a finaliza misiunea.

Discutie
Dupa finalizarea misiunii, discutati despre modul in care
fiecare membru al grupului a contribuit la succesul echipei si

despre importanta increderii in ceilalti.

Exercitiul numarul 3. ,,Cercul increderii”

Obiectiv:
¢ sd creeze un spatiu sigur pentru exprimarea emotiilor si sa
incurajeze sprijinul reciproc.

Instructiuni

Elevii formeaza un cerc, iar fiecare isi exprima un sentiment
sau o experientd personala (poate fi despre o zi grea, o reusita
sau un moment de fericire). Ceilalti asculta cu atentie, fara a
judeca, si ofera incurajari sau sprijin verbal.

Discutie

Dupa fiecare impartasire, discutati despre cum a ajutat
exercitiul la consolidarea increderii si a legaturilor dintre colegi.
Subliniati importanta ascultdrii active si a suportului emotional
in construirea prieteniilor.
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Exercitiul numarul 4. ,,Detectivii prieteniei”

Obiectiv:
e sd-i ajute pe elevi sa construiasca incredere prin deschiderea

fata de ceilalti.

Introducere

Elevii devin detectivi si primesc cazul ,Misterul Prieteniei
Pierdute”. In perechi, vor trebui si descopere si si noteze
calitatile pozitive ale partenerului, apoi sa le impartaseasca cu
restul clasei. Obiectivul este de a demasca ,criminalul” anonim
al prieteniei - indiferenta. Rezolvarea cazului? Evidentiind si

apreciind valorile si calitatile fiecaruia.

Indicatii

Astazi vom deveni detectivi speciali care investigheaza un
caz foarte important: ,Misterul Prieteniei Pierdute”. In acest
exercitiu, vom lucra In perechi pentru a descoperi si a evidentia
calitatile pozitive ale partenerului nostru. Scopul nostru este sa
descoperim ,criminalul” care submineaza prietenia - indiferenta.
Prin evidentierea si aprecierea valorilor si calitatilor fiecaruia,
vom rezolva cazul si vom consolida relatiile de incredere si

prietenie in clasa.

Investigatia detectivilor

Elevii sunt impartiti in perechi si primesc, dosarele” cazului -
foi de hartie pe care vor nota calitatile pozitive ale partenerului
lor. Fiecare elev va trebui sa-si observe partenerul si sa
descopere aspectele pozitive care poate ca nu sunt intotdeauna
evidente. Acestea pot include calitati precum empatia, umorul,
creativitatea, loialitatea sau orice alta trasatura pozitiva pe care
0 remarca.
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Exemplu de calitati notate

Un elev ar putea nota despre partenerul sau: ,Maria este
foarte empatica siintotdeaunaisiface timp sa asculte problemele
celorlalti. Este si foarte creativa, gaseste solutii interesante la

orice problema”.

Prezentarea descoperirilor

Dupa ce fiecare pereche a terminat de notat calitatile, elevii
vor impartasi descoperirile lor cu restul clasei. Fiecare elev va
prezenta calitatile pozitive ale partenerului sau, explicand de ce
sunt importante si cum contribuie la prietenia lor. Aceasta este
o ocazie de a aduce In lumina aspectele pozitive pe care poate

nu toti colegii le cunosc si de a Intari relatiile din clasa.

Discutie de grup

Profesorul Incurajeaza discutia despre cum fiecare persoana
din clasa contribuie la un mediu pozitiv si plin de incredere. Se
subliniaza importanta recunoasterii si aprecierii calitatilor celor

din jur, pentru a combate indiferenta - ,,criminalul” prieteniei.

Reflectie si apreciere

Profesorul modereaza o discutie finala in care elevii sunt
invitati sa reflecteze asupra modului in care au perceput acest
exercitiu si ce au invatat despre colegii lor. Elevii pot discuta
despre cum aprecierea si evidentierea calitatilor pozitive ajuta

la consolidarea relatiilor de prietenie si incredere.

Feedback

Profesorul ofera feedback despre modul in care elevii au
colaboratsiau evidentiat calitdtile colegilorlor. Se discuta despre
impactul pozitiv al acestui exercitiu asupra dinamicii grupului si
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cum recunoasterea calitatilor altora poate Imbunatati relatiile

interpersonale.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea invitandu-i pe elevi sa se
angajeze sa fie mai atenti la calitatile pozitive ale colegilor lor si
sa le exprime aprecierea mai des. Aceasta practica nu doar cd va
intdri prieteniile existente, dar va crea si un mediu mai deschis
si incurajator pentru toata clasa. Elevii sunt incurajati sa aplice
lectiile Invatate in viata lor de zi cu zi, contribuind la construirea

unei comunitati bazate pe incredere, respect si prietenie.

Animatii educative

,Be Kind To other Really Nice Short Movie”

https://youtu.be/WXudxuaOlKo?si=
xM319Qx0OPo0lrLRD

https://youtu.be/YNOnFsnjYhY?si=7l-
JbiSyrelL.Z2r7t







Capitolul 3

Exercitii pentru identificarea
siinterventia in situatii de
bullying

3.1. Exercitii pentru recunoasterea
comportamentelor de bullying si a rolurilor
implicate

In recunoasterea situatiilor de bullying, reamintim
importanta termenilor care descriu comportamente agresive,
intentionate si repetate.

Exemple: insulte, amenintari, lovituri, comportamente care
urmaresc sa controleze sau sa intimideze victima.

Amintim si de faptul ca bullyingul implica un dezechilibru
de putere, unde agresorul are un avantaj (fizic, social sau
emotional) fata de victima.
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Exemplu: un elev mai mare sau mai popular care isi foloseste

statutul pentru a-i intimida pe altii.

Reamintim principalele forme de bullying:

- verbal: insulte, glume rautdcioase, comentarii jignitoare;

- social: excluderea din grupuri, raspandirea de zvonuri,
manipularea in relatiile sociale;

- fizic: lovituri, Impingeri, deteriorarea bunurilor personale;

- cyberbullying: intimidare prin mesaje online, postari negative,

hartuire digitala.

Semnele si indiciile bullyingului:

- fizice: leziuni inexplicabile, deteriorarea hainelor;

- emotionale: scaderea stimei de sine, anxietate, depresie;

- comportamentale: evitarea scolii sau a anumitor activitati,

scaderea performantelor scolare, agresivitate crescuta.
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Rolurile implicate in actele de bullying:

agresorul: persoana care initiazd si perpetueaza
comportamentele de bullying. Motivatii pentru care acesti
copii pot deveni agresori: dorinta de a controla, de a se simti
superiori sau de a raspunde la propriile nevoi emotionale sau
sociale nesatisfacute. Caracteristici: pot avea tendinta de a fi
dominatori, impulsivi sau neintelegdtori fata de consecintele
actiunilor lor;

victima: persoana care are de suferit din cauza
comportamentelor de bullying. Caracteristici: victimele pot
fi mai vulnerabile din punct de vedere emotional, social sau
fizic si pot avea dificultati in a-si exprima sau a se apara in fata
agresorului. Impact: pot experimenta scaderea stimei de sine,
anxietate, depresie, si dificultati in relatiile sociale;
martorul: persoanele care observa actele de bullying, dar nu
sunt direct implicate. Rolul martorilor este important pentru
ca ei pot influenta situatia prin reactiile lor. De exemplu, ei pot
sustine victimele, pot ignora incidentul sau pot contribui la
perpetuarea comportamentului de bullying. Impactul asupra
propriei persoane este cd un martor poate experimenta
conflicte interioare sau stres din cauza observatiei actelor de
bullying si poate simti presiuni pentru a actiona intr-un mod
specific;
complicele: persoanele care nu initiaza bullyingul, dar care il
sprijind activ sau pasiv. Rolul complicelui este ca poate Incuraja
comportamentele de bullying prin aprobarea sau participarea
la actele de agresiune, chiar si fara a fi agresori directi. Ca
impact, ei pot contribui la normalizarea comportamentului
agresiv si pot impiedica interventia eficient3;
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- sustindtorul: persoana sau persoanele care intervin pentru
a sprijini victima si a opri comportamentele de bullying.
Rolul sustinadtorilor este ca pot oferi suport emotional, pot
interveni pentru a opri actele de bullying si pot incuraja un
climat pozitiv in grup. Ca impact, ei pot ajuta la diminuarea
efectelor negative ale bullyingului si pot contribui la crearea

unui mediu mai sigur si mai incluziv.

Aspecte-cheie pentru recunoasterea situatiilor de bullying:

- context: este important ca adultul, dar si cei implicati, in speta
copiii, sa inteleaga contextul in care apar comportamentele de
bullying, inclusiv factori de mediu, relationali si culturali care
pot influenta dinamica;

- monitorizare: fiti atenti la schimbarile in comportamentele
si starea emotionald ale elevilor. Observati interactiunile si
ascultati feedbackul elevilor si al parintilor;

- raportare: Incurajati raportarea incidentelor si asigurati-va ca

toate informatiile sunt documentate si analizate corespunzator.

Aceste idei teoretice de baza vor oferi o fundamentare
solida pentru recunoasterea comportamentelor de bullying
si a rolurilor implicate, ajutand parintii si tutorii sa abordeze

situatiile de bullying cu o intelegere clara si bine informata.
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Exercitiul numarul 1. ,,Jocuri de rol si analiza
scenariilor”

Obiectiv:
¢ sd ajute elevii sa identifice comportamentele de bullying si
rolurile implicate prin simularea unor situatii concrete.

Pregatirea
Creati cateva scenarii care ilustreaza diferite forme de
bullying (verbal, social, fizic, cyberbullying).

Exemple de scenarii

Un elev este constant jignit si numit ,nepasator” de catre
colegii sai.

O grupa de elevi posteaza comentarii negative despre un
coleg pe retelele de socializare.

Un elev este exclus dintr-un grup de prieteni fara explicatie.

Roluri

Impartiti-i pe elevi in grupuri si alocati fiecirui grup un
scenariu diferit. Fiecare grup va desemna roluri (agresor,
victima, martori) si va interpreta scena respectiva.

Analiza
Dupa ce fiecare grup prezinta scenariul, discutati cu elevii:
- Care sunt comportamentele de bullying observate?
- Cine sunt agresorii, victimele si martorii in scenariu?
- Cum s-au simtit fiecare rol implicat in scenariu?

Reflectie
Incheiati exercitiul cu o discutie de grup despre solutiile
posibile pentru fiecare situatie si despre cum pot interveni

elevii pentru a preveni si a combate bullyingul.
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Exercitiul numarul 2. ,,Puzzle-ul comportamentelor”

Obiectiv:
e sd-iajute pe elevi sa recunoasca si sa clasifice comportamentele

de bullying.

Pregatirea

Creati carduri cu descrieri ale diferitelor comportamente
(de pilda, ,impinge pe cineva”, ,raspandeste zvonuri”, ,face
glume pe seama altcuiva” etc.). Fiecare card va avea o descriere

scurtd a comportamentului.

Distribuirea
Impartiti-i pe elevi in grupuri mici si oferiti fiecirui grup un

set de carduri.

Activitatea

Cereti-le elevilor sa clasifice cardurile in doua categorii:
,Comportamente de bullying” si ,Comportamente neutre”.
De asemenea, pot grupa comportamentele dupa formele de

bullying (verbal, social, fizic etc.).

Discutie
Dupa clasificare, discutati cu elevii despre:
- De ce au clasificat comportamentele intr-un anumit mod?
- Cum pot aceste comportamente sa afecteze persoanele
implicate?
- Ce ar trebui sa faca daca observa astfel de comportamente in

scoala?
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Exercitiul numarul 3. ,,Dezbatere si dileme etice”

Obiectiv:
« sa dezvolte abilitati de empatie si solutionare a problemelor.

Pregatirea
Pregatiti cateva dileme etice legate de bullying, de pilda:
- Ce faci daca vezi un coleg intimidat pe coridor, dar nu esti
sigur daca este bullying sau doar o cearta?
- Cum ar trebui sa reactionezi daca un prieten iti spune ca a fost

hartuit online, dar nu vrea sa faca public incidentul?

Formarea grupurilor
Impartiti-i pe elevi in grupuri mici si oferiti-le o dilem3 etica
de dezbatut.

Dezbaterea
Fiecare grup discuta dilema, identificand:
- rolurile implicate (agresor, victima, martori, sustinatori);
- posibile solutii si interventii;
- impactul deciziilor lor asupra tuturor partilor implicate.

Prezentarea si reflectia
Fiecare grup isi prezinti solutiile si argumentele. Incheiati
cu o discutie de clasa despre:
- Cum pot elevii sa actioneze responsabil in fata bullyingului?
- Ce resurse si suport pot solicita?
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Exercitiul numarul 4. ,,Spectatori: aproape sau
departe?”

Obiectiv:
e identificarea rolurilor protagonistilor intr-o situatie de

bullying.

Fisa de lucru

1. Descrieti o situatie de bullying:
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2. Decupati imaginile de mai jos:

g

3. Pentru fiecare personaj care apare in situatia prezentata
de voi mai sus, asezati emoticoanele decupate 1n asa fel incat sa

exprime cel mai bine trairile emotionale resimtite de ele.
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Exercitiul numarul 5. ,,Teatru de papusi cu
personalitate multipla”

Obiectiv:
¢ identificarea rolurilor protagonistilor intr-o situatie de

bullying.

Introducere

Elevii 1si vor crea papusi reprezentand diferite roluri intr-o
situatie de bullying: victima, agresorul, martorii si salvatorii.
Papusile vor juca in scenete amuzante (de pilda, agresorul este
un broscoi care incearca sa-i ia telefonul unui iepure, in timp
ce niste lilieci speriati asista la scena fara a interveni). Elevii
vor identifica comportamentele de bullying si vor discuta cum
se simt papusile, totul Intr-o atmosfera destinsa, dar cu lectii

importante de invatat.

Indicatii

Astazi vom folosi un mod creativ si distractiv pentru a
invata despre rolurile implicate intr-o situatie de bullying.
Vom crea papusi care reprezinta diferite personaje: victima,
agresorul, martorii si salvatorii. Vom pune in scenad o piesa
in care un broscoi Incearca sa-i ia unui iepuras telefonul lui
mobil. Un grup de lilieci sunt martori la scend, dar, de teamg,
nu intervin In apararea iepurasului. Vom identifica impreuna
comportamentele de bullying si vom discuta cum se simt
papusile, totul intr-o atmosfera relaxata, dar cu lectii importante

de invatat.

Crearea papusilor si scenetelor

Elevii vor crea papusi simple din materiale usor accesibile,
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precum hartie, carton, sau chiar folosind degete si desenand pe
ele chipuri. Fiecare papusa va reprezenta un rol specific intr-o
situatie de bullying: victima, agresorul, martorii si salvatorii.
Dupa ce papusile sunt gata, elevii vor lucra in grupuri mici
pentru a crea scenete scurte care sa reflecte situatii de bullying.
Scenetele ar trebui sa fie amuzante, dar si educative, ilustrand

clar diferitele roluri implicate.

Exemplu de sceneta

Intr-o scenets, broscoiul-agresor incearca sa sperie un
iepuras, cerandu-i telefonul mobil. Un grup de lilieci sunt
martori, dar nu intervin in niciun fel pentru ca si ei sunt speriati
de broscoi. La final, un alt personaj, poate o bufniti-salvatoare,

intervine pentru a opri broscoiul si a proteja victima.

Prezentarea scenetelor si identificarea comportamentelor

Fiecare grup va prezenta sceneta creatd in fata clasei,
folosind papusile pentru ajucarolurile. Pe parcursul prezentarii,
ceilalti elevi sunt invitati sd observe comportamentele de
bullying si sa identifice cine joaca rolul victimei, al agresorului,
al martorilor si al salvatorilor.

Discutie de grup

Dupa fiecare scenetd, «clasa va discuta despre
comportamentele observate si cum s-au simtit personajele
(papusile) in acele situatii. Profesorul va ghida discutia:
o Cum credeti ca s-a simtit victima in aceasta situatie?
e Ce ar fi putut face martorii diferit pentru a ajuta?

¢ Cum a intervenit salvatorul si ce impact a avut asupra situatiei?
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Reflectie si intelegere

Dupa prezentarile scenetelor, profesorul va ghida o reflectie
asupra lectiilor Invatate. Elevii vor discuta despre importanta
identificarii corecte a rolurilor in situatiile de bullying si cum
fiecare dintre ei poate contribui la prevenirea sau interventia
eficienta. Profesorul poate pune intrebari precum:
- Ce ati invatat despre rolul pe care I-ati jucat in sceneta?
- Cum putem aplica aceste lectii in viata de zi cu zi, In afara

clasei?

Feedback

Profesorul va oferi feedback despre modul in care elevii au
inteles si au aplicat conceptul de bullying si rolurile asociate. Se
va sublinia importanta empatiei si a interventiei pozitive pentru
a ajuta la crearea unui mediu sigur si respectuos pentru toti

elevii.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea invitand elevii sa se angajeze sa
fie vigilenti si sa identifice comportamentele de bullying atunci
cand le observa. De asemenea, elevii sunt incurajati sa-si asume
rolul de ,salvatori” atunci cand este necesar, intervenind pozitiv
pentru a sprijini victimele si a educa martorii si agresorii despre
importanta respectului si a tolerantei. Aceasta activitate este un
pas important catre consolidarea unui mediu scolar mai sigur si

mai intelegator.
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Animatii educative

,Colega noud - Film Antibullying”

https://youtu.be/_FOX93MVvFS87si=KxiMb8-

nzTrpX-uZ

https://youtu.be/4ZPbfVrbykw?si=S19rTIC34
RYeKFON

https://youtu.be/T9i1JTx_ycl?si=
KamfznLt2pL9jpHQ (liceu)
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3.2. Exercitii pentru dezvoltarea abilitatilor
de interventie si de sprijinire a victimelor

Pentru a interveni eficient in cazurile de bullying si a sprijini
victimele este important sa dezvoltam abilitati de comunicare
empatica si interventie adecvata. Elevii ar trebui sa inteleaga
ca sa le ofere victimelor sprijin emotional, sa le asculte activ si
sa raporteze incidentele la autoritatile competente sunt lucruri
esentiale. De asemenea, promovarea unui climat de respect
si incluziune in cadrul grupului poate ajuta la prevenirea si

reducerea comportamentelor de bullying.

Aceste notiuni ajuta la clarificarea modului in care elevii pot
contribui la crearea unui mediu mai sigur si de sprijin pentru
toti colegii lor.

Aceste exercitii sunt concepute pentru a-i ajuta pe elevi sa
dezvolte abilitati practice de interventie si sprijinire a victimelor,
intr-un mod interactiv si care ajuta ca fiecare participant sa fie
implicat.
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Exercitiul numarul 1. Jocuri de rol

Obiectiv:
¢ sa dezvolte abilitati de interventie in situatii de bullying si sa le

ofere sprijin victimelor.

Pregatirea
Creeaza scenarii scurte care descriu situatii de bullying in
care elevii pot interveni (de exemplu, bullying verbal in clas3,

excluziune sociala in timpul pauzei).

Roluri
Impartiti-i pe elevi in grupuri si alocati fiecirui grup un
scenariu diferit. Fiecare grup va desemna roluri (agresor,

victima, martori) si va dezvolta un plan de interventie.

Simulare
Grupati-i pe elevi si rugati-i sa interpreteze scenariul,
punand in aplicare strategii de interventie precum:
- abordarea victimei cu empatie si oferirea de sprijin emotional;
- infruntarea agresorului Intr-un mod calm si ferm, fara
escaladarea situatiei;
- raportarea incidentului catre un adult de incredere sau

autoritatilor scolare.

Discutie
Dupa simulare, discutati in clasa despre:
e Cum s-au simtit In diversele roluri?

e Care ar fi fost alternativele de interventie si sprijin?
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Exercitiul numarul 2. Crearea unui plan de suport

Obiectiv:
e sa ajute elevii sa dezvolte un plan practic pentru sprijinirea
victimelor de bullying.

Formarea grupurilor
Impartiti-i pe elevi in grupuri mici si oferiti-le o situatie
fictiva de bullying (de exemplu, un elev este exclus sistematic

dintr-un grup de prieteni si se simte singur).

Dezvoltarea planului
Cereti fiecarui grup sa elaboreze un plan de sprijin pentru
victima din scenariul respectiv. Planul ar trebui sa includa:
- moduri de a oferi sprijin emotional (de exemplu, ascultarea
activa, oferirea de incurajari);
- modalitati de a ajuta victima sa-si recastige increderea (de
exemplu, implicarea in activitati sociale, crearea de noi relatii);
- pasii de urmat pentru a raporta si a rezolva situatia (de

exemplu, contactarea unui profesor sau consilier scolar).

Prezentarea

Fiecare grup isi prezinta planul in fata clasei.

Discutie
Facilitati o discutie despre:
- eficienta diferitelor strategii de sprijin;
- posibile obstacole in implementarea planurilor si cum pot fi
ele depasite;

- alte modalitati de a sprijini victimele in mod eficient.
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Exercitiul numarul 3. Crearea unui poster de sprijin

Obiectiv:
¢ s3 promoveze idei si strategii de sprijinire a victimelor de

bullying Intr-un mod vizual si creativ.

Pregatirea
Furnizati materiale pentru crearea de postere (hartie,

markere, coloranti etc.).

Activitatea
Impartiti-i pe elevi in grupuri si cereti-le si creeze un poster
care:

- sd reprezinte diferite modalitati de interventie si sprijinire a
victimelor de bullying;

- sa continad mesaje pozitive si sugestii de actiune pentru colegii
lor (de exemplu, ,Cum sa oferi sprijin unui coleg care se simte
exclus”);

- sa sublinieze importanta comunicarii si a raportdrii inci-

dentelor de bullying.

Prezentarea
Fiecare grup isi prezintd posterul si explicd mesajele si
strategiile incluse.

Discutie
Incheiati cu o discutie despre impactul vizual si verbal al

posterelor.
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Exercitiul numarul 4. ,,Super-eroi in practica”

Indicatii

Impirtiti clasa in echipe si dati-le nume de super-eroi
amuzante (de exemplu, Capitanul Empatie sau ,Domnul Spune
ce-ai in Cap). Rolul lor? Sa inventeze si sa joace scenarii in care
trebuie sa-si foloseasca ,puterile speciale” pentru a interveni si
a ajuta victima, transformand momente tensionate in aventuri
eroice. La final, reflectati asupra ,puterilor”, care sunt de fapt

actiuni reale ce pot fi folosite pentru a ajuta.

Introducere

Astazi vom deveni super-eroi cu misiunea de a interveni
si a-i sprijini pe cei care au nevoie de ajutor. Fiecare echipa va
primi un nume amuzant de super-erou, de exemplu Capitanul
Empatie sau Domnul Spune ce-ai in Cap. Scopul nostru este sa
inventam si sa jucam scenarii In care ne vom folosi ,puterile
noastre speciale” pentru a interveni si a ajuta victima,
transformand momente tensionate in aventuri eroice. La final,
vom reflecta asupra acestor ,puteri” si vom descoperi ca ele
sunt, de fapt, actiuni reale pe care le putem folosi pentru a ajuta

in viata de zi cu zi.

Crearea si jucarea scenariilor

Elevii sunt Tmpartiti In echipe si fiecare echipa primeste
un nume de super-erou. Fiecare echipa va trebui sd inventeze
un scenariu In care un elev este victima bullyingului, iar super-
eroii intervin pentru a ajuta. Scenariile trebuie sa includa o
situatie de bullying, dar si solutiile propuse de super-eroi
pentru a rezolva conflictul si a sprijini victima. Dupa ce au

creat scenariile, fiecare echipa va juca sceneta in fata clasei,
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folosind ,puterile speciale” ale super-eroilor pentru a interveni
si a rezolva situatia. Scenariile pot fi amuzante, dar trebuie sa
includa actiuni realiste si eficiente pentru a ajuta victima si a

descuraja comportamentele negative.

Exemplu de scenariu

De pilda, un elev este hartuit in pauza pentru felul in care
arata. Echipa Capitanul Empatie ar putea interveni prin oferirea
de sprijin emotional victimei si prin educarea agresorului cu

privire la importanta respectului si a diversitatii.

Reflectie si analiza

Dupa ce toate echipele si-au prezentat scenariile, profesorul
va modera o discutie despre actiunile super-eroilor. Elevii vor
discuta despre ce ,puteri” au folosit in scenarii si cum se pot
traduce aceste puteri in actiuni reale care pot fi folosite in situatii

de zi cu zi pentru a interveni si a sprijini victimele bullyingului.

Discutie de grup
Profesorul va pune intrebari precum:
 Ce puteri au fost cele mai eficiente in scenariile voastre?
e Cum puteti folosi aceste ,puteri” in viata reald pentru a ajuta
pe cineva care este hartuit?
¢ Ceatiinvatat din acest exercitiu despre importanta interventiei
si sprijinului?

Consolidarea lectiilor invatate
Profesorul 1i incurajeaza pe elevi sa reflecteze asupra
modului In care pot aplica ceea ce au invatat in viata de zi cu zi.
Fiecare elev poate identifica o ,putere” pe care si-ar dori sa o
foloseasca maides, caempatia, curajul sau comunicareadeschisa.
De asemenea, se discuta despre importanta interventiei la timp
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si a sprijinului oferit victimelor, subliniind faptul ca oricine

poate fi un super-erou in viata de zi cu zi.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu o reflectie asupra impor-
tantei de a fi un sprijin activ pentru cei care sunt victime ale
bullyingului. Elevii sunt incurajati sa se angajeze sa foloseasca
»puterile speciale” pe care le-au descoperit in acest exercitiu
pentru a face o diferenta in comunitatea lor. Sesiunea se incheie
cu un angajament colectiv de a fi mai empatici, mai curajosi si

mai dispusi sa intervina atunci cand este necesar.

3.3. Exercitii pentru gestionarea conflictelor
Si prevenirea escaladarii situatiilor de
bullying

Pentru a gestiona conflictele si a preveni escaladarea
situatiilor de bullying, elevii trebuie sa inteleaga importanta
comunicarii eficiente si a empatiei. Este esential sa-si exprime
sentimentele si preocuparile intr-un mod calm si respectuos, sa
asculte activ punctele de vedere ale celorlalti si sa caute solutii
de compromis care sd satisfaca toate partile implicate. De
asemenea, trebuie sa fie constienti de semnele de escaladare a
conflictului si sa solicite ajutorul unui adult sau al unui mediator
inainte ca situatia sa devind mai grava.

[ata cateva exercitii pe care le puteti folosi pentru a-i ajuta
pe elevii de gimnaziu si liceu sa gestioneze conflictele si sa

prevind escaladarea bullyingului.
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Exercitiul numarul 1. ,,Cum ar reactiona?”

Scop:
e dezvoltarea empatiei si invatarea de tehnici pentru gestionarea

conflictelor.

Instructiuni

Impartiti clasa in grupuri mici, de 3-4 elevi. Fiecare grup va
primi un scenariu de conflict sau bullying (de exemplu, cineva
este luat in deradere pentru felul in care se Imbraca sau pentru
0 nota mica). Fiecare grup trebuie sa discute cum ar reactiona
personajele din scenariu si sa gaseasca solutii pentru a rezolva
situatia intr-un mod pasnic si constructiv. Dupa ce fiecare grup
si-a discutat scenariul, acestia pot prezenta solutiile in fata

clasei si pot discuta despre ele impreuna cu profesorul.

Obiectiv:
¢ elevii Invatd cum sa reactioneze empatic si sa rezolve situatiile

de conflict Intr-o maniera nonagresiva.
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Exercitiul numarul 2. ,,Cercul increderii”

Scop:
¢ imbunatdtirea relatiilor intre colegi si consolidarea unui

sentiment de sprijin reciproc.

Descriere

Elevii formeaza un cerc mare si fiecare este invitat, pe
rand, sa spuna ceva pozitiv despre un alt coleg din cerc. Aceasta
poate fi o calitate pe care o admira sau un gest frumos pe care
l-a observat. Dupa ce fiecare a vorbit, toata lumea reflecteaza
asupra modului in care cuvintele pozitive si sprijinul pot

imbunatati atmosfera din clasa si pot preveni bullyingul.

Obiectiv:
e elevii vor deveni mai constienti de impactul pozitiv al
sprijinului reciproc si al incurajarii, ceea ce poate reduce

comportamentele agresive.

Exercitiul numarul 3. ,,Fii avocatul pacii”

Scop:

e promovarea comunicarii asertive si a solutiilor nonviolente.

Descriere

Impirtiti-i pe elevi in perechi. Un elev din pereche va juca
rolul ,victimei” unui conflict, iar celalalt va fi ,avocatul pacii”.
Avocatul pacii va trebuisa discute cu ,victima” si sa vina cu solutii
pentru a rezolva conflictul sau pentru a preveni escaladarea
bullyingului. Dupa ce fiecare pereche si-a jucat rolul, elevii
pot schimba rolurile si repeta exercitiul. La final, clasa discuta
despre metodele de solutionare a conflictelor identificate.
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Obiectiv:
¢ elevii invatd sa medieze conflictele si sa ofere solutii pasnice

pentru a preveni bullyingul.

Exercitiul numarul 4. ,,Duelul glumelor”

Acesta este un exercitiu cu ajutorul caruia se poate practica
gestionarea conflictelor prin umor.inacest,duel”, doi,,oponenti”
vor veni cu replici si raspunsuri amuzante (nu ofensive!) la
situatii de conflict. Scopul? Sa transforme tensiunea in ras si sa
invete ca nu toate bataliile trebuie luate la sdnge - unele pot fi

castigate cu o gluma buna si un zadmbet larg.

Introducere

Astazi vom invata cum sa gestionam conflictele intr-un
mod creativ si amuzant, prin intermediul Duelului Glumelor. in
acest exercitiu, doi ,oponenti” vor avea sarcina de a transforma
o situatie de conflict intr-una amuzanta, venind cu replici si
raspunsuri care sa destinda atmosfera. Scopul nostru este sa
invatdm cd nu toate conflictele trebuie tratate cu seriozitate
extrema; uneori, o gluma buna si un zambet larg pot dezamorsa

tensiunea si pot preveni escaladarea situatiei.

Crearea situatiilor de conflict si a glumelor

Elevii sunt impartiti In perechi sau grupuri mici. Fiecare
pereche primeste o situatie de conflict simpla, pe care o va
transforma Intr-o sceneta amuzantd folosind umorul. Sarcina
lor este sa gaseasca replici amuzante si nonofensive care sa
transforme conflictul intr-o ocazie de ras siintelegere. Profesorul

poate oferi exemple de situatii, cum ar fi ,doua persoane se
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ceartd pentru cine sta langa fereastra in autobuz” sau ,un elev

se supara pentru ca altcineva i-a luat creionul preferat”.

Exemplu de glume

Intr-o situatie in care doi elevi se cearti pentru un loc
langa fereastra, unul ar putea spune: ,Tu stai la fereastra doar
ca sa vezi daca zboara vreo vacad!” - replica amuzanta ce poate

destinde atmosfera si face ca discutia sa devind mai lejera.

Prezentarea duelurilor (20 minute)

Fiecare pereche va juca sceneta pregatitda in fata clasei,
folosindu-se de umor pentru a transforma conflictul intr-o
situatie amuzantd. Ceilalti elevi vor fi invitati sa observe cum
umorul poate schimba dinamica unui conflict si poate preveni

escaladarea acestuia.

Discutie de grup

Dupa fiecare duel, clasa va discuta despre cum glumele si
raspunsurile amuzante au ajutat la reducerea tensiunii si la
evitarea unui conflict mai grav. Profesorul va ghida discutia
punand intrebari precum:
e Cum a schimbat umorul atmosfera din sceneta?
e Ce altceva ar fi putut functiona pentru a dezamorsa conflictul?

e Cum putem aplica acest tip de abordare in viata de zi cu zi?

Reflectie si aplicare

Profesorul 1i incurajeaza pe elevi sa reflecteze asupra
lectiilor Invatate din exercitiu. Elevii pot discuta despre cum
umorul poate fi folosit pentru a gestiona conflictele in mod

pozitivsi pentru a preveni escaladarea acestora. Se subliniaza ca,
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desi umorul poate fi eficient In anumite situatii, este important

sa fie folosit cu grijd, pentru a nu rani sau jigni pe cineva.

Feedback

Profesorul ofera feedback despre modul in care elevii au
reusit sa foloseasca umorul pentru a transforma conflictele si
despre impactul pozitiv al acestei abordari. Se discuta despre
importanta gasirii unui echilibru intre umor si respect in

gestionarea relatiilor interpersonale.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu o reflectie asupra puterii
umorului In gestionarea conflictelor si prevenirea escaladarii
situatiilor tensionate. Elevii sunt Incurajati sa se angajeze
sa foloseasca umorul in mod responsabil si pozitiv pentru
a dezamorsa conflictele 1n viata lor de zi cu zi. Exercitiul se
finalizeaza cu un angajament colectiv de a contribui la un mediu
mai prietenos si mai cooperant, unde conflictele sunt gestionate

cu intelepciune si zambete.

Exercitiul numarul 5. ,,impreuna impotriva

bullyingului”

Instructiuni
Clasa se Imparte in cinci grupe. Fiecare grupa primeste fisa
de lucru redata pe pagina urmatoare.

19



GRUPUL: .ttt ssssss s sssssssssaes

(poate fi 0 denumire, un numar, un simbol)

MEMBRI: ...ttt saees

Ce ne propunem?

Ce vom face?

Cand vom face?

Tmpreund cu cine vom face?

Cum vom sti ca ne-am atins
scopul?

Reflectie
Aceasta activitate 1si propune ca elevii sa identifice strategii
personalizate pentru imbunatatirea relatiilor din clasa sau din

scoala.
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Exercitiul numarul 6. ,,In sfera mea de control”

(control si strategii de rezolvare a situatiilor-problema)

Instructiuni
Identificati modalitatile concrete de a rezolva o situatie-

problema tinand cont de indicatiile din imagine.

S
N
Ce J:o = Cenu
I >
sunt S =N sunt
[V}
. © .
dispus S o dispus
y s S .
sd fac? < 5 sa fac?
e &
9
S

&

Definirea problemei
De pilda, in fiecare zi observ cum un coleg il jigneste pe un

alt coleg, utilizand aceleasi etichetari.

Intrebari:
1.Ce ai invatat despre acele actiuni care te ajuta in indeplinirea

unui scop?

2.Ce ai descoperit despre modalitatile de influentarea a unei
actiuni aflate in afara controlului?

3.Ce ai descoperit despre retinerea manifestata in a actiona in
situatii care te scot din zona ta de confort?
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Exercitiul numarul 7.

Ingrediente:

Mod de preparare:

Reflectie

»Reteta antibullying”

DE PREPRRISE

3 nentele
s pmgmea TSR
EpEts < Norveste wné.a;:\r 18
- curaj - tersive o :Q
« Sprijin intre ez -
oLy + Raporteata 2

; e
. Comunicare gy un evenpudeoNs

Ghidati-i pe elevi sa realizeze retete in care sa includa si

persoane-resursd, precum profesorul diriginte, consilierul

scolar sau alti adulti relevanti pentru ei. Incurajati-i si fie cat

mai creativi!
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Capitolul 4

Exercitii pentru consolidarea
resurselor personale
sisociale

4.1. Exercitii pentru cresterea increderii in sine si
a stimei de sine la elevi

Increderea in sine si stima de sine sunt piloni fundamentali
in dezvoltarea fiecarei persoane, in special in anii adolescentei.
Ele ne influenteaza modul in care ne vedem pe noi insine, dar si
felul In care interactionam cu ceilalti. O stima de sine sanatoasa
ne ofera curajul de a ne exprima opiniile, de a ne urmari visurile
si de arezista presiunii externe ce poate veni din partea colegilor
sau a cunoscutilor, pentru a fi acceptati in acel cerc social. Nu
este valabil si pentru prieteni, deoarece un prieten adevarat nu
va face nicio presiune asupra cuiva doar pentru a fi acceptat.
Daca recunosti astfel de persoane, merita sa te intrebi daca este
intr-adevar un prieten adevirat. In schimb, lipsa increderii in
sine ne poate face vulnerabili in fata bullyingului si a altor forme
de agresiune.
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Acest capitol isi propune sa exploreze legatura dintre
stima de sine si bullying, evidentiind cum o stima de sine solida
poate proteja de efectele negative ale bullyingului si cum lipsa
acesteia poate alimenta comportamente agresive. Vom discuta
strategii pentru dezvoltarea si mentinerea unei imagini de sine
pozitive si vom explora felul in care recunoasterea propriilor
valori poate contribui la reducerea incidentelor de bullying in
mediul scolar.

[ata cateva exercitii care pot fi folosite la orele de dirigentie
pentru a-i ajuta pe elevii de gimnaziu si liceu sa-si creasca
increderea in sine si stima de sine.

Exercitiul numarul 1. ,,Jurnalul calitatilor mele”

Scop:
¢ dezvoltarea constientizarii pozitive asupra propriilor calitati
si abilitati.

Descriere

Fiecare elev primeste o foaie de hartie si este rugat sa
noteze 5 calitati sau abilitati de care este mandru. Acestea pot fi
orice, de la abilitati sportive sau artistice la trasaturi de caracter
precum amabilitatea sau perseverenta. Dupa completare, elevii
sunt Incurajati sa Iimpartdseasca una dintre calitati cu colegii
(optional). Discutia de grup ar trebui sa evidentieze diversitatea

calitatilor si importanta acceptarii propriilor puncte forte.

Obiectiv
Elevii invata sa-si recunoasca si sa-si aprecieze propriile

calitati, consolidandu-si astfel stima de sine.
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Exercitiul numarul 2. ,Linistea interioara: vizualizare
pozitiva”

Scop:

e Intarirea increderii prin exercitii de vizualizare pozitiva.

Descriere

Dirigintele 1i va ghida pe elevi printr-o scurta meditatie de
vizualizare. Elevii vor fiinvitati sa Inchida ochii si sa-si imagineze
o situatie in care se simt Increzatori si de succes, fie ca este vorba
de un test, o competitie sportiva sau o interactiune sociala.
Dirigintele ii va ghida prin descrierea detaliatd a succesului lor:
cum se simt, ce vad si ce reactii primesc de la ceilalti. La finalul
exercitiului, elevii vor putea discuta despre ce au vizualizat si

cum s-au simtit.

Obiectiv:
e prin vizualizare pozitiva, elevii invata sa se vada in moduri

pozitive si sa-si Intareasca increderea in fortele proprii.

Exercitiul numarul 3. ,,Complimente in cerc”

Scop:
e imbunatatirea stimei de sine prin recunoasterea valorii

celorlalti si a propriei valori.
Durata: 20-30 minute

Descriere

Elevii se asaza 1n cerc. Fiecare elev este rugat, pe rand, sa
faca un compliment sincer colegului din stanga lui, fie despre
o trasatura pozitiva de caracter, fie despre o abilitate pe care o
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admira. Apoi, dirigintele poate discuta cu clasa despre modul in
care complimentele sincere ne pot ajuta sa ne simtim mai bine

in pielea noastra si sa ne dezvoltam increderea in sine.

Obiectiv:

e elevii Invata sa ofere si sa primeasca feedback pozitiv,
contribuind la cresterea stimei de sine si a atmosferei pozitive
in clasa.

Exercitiul numarul 4. ,,Stima de sine”

Instructiuni

Completeaza coloanele cu informatiile care te reprezinta. In

ultima coloang, iti poti desena avatarul tau.
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Reflectie:

Ghidati-i pe elevi sa-si identifice caracteristicile propriei
persoane, caracteristici care le confera unicitatea. Acceptarea
faptului ca avem si sldbiciuni, fara a ne critica in permanenta
pentru ele, constituie baza tolerantei de sine, ducand la atat la
respect de sine, cat si la incredere in propria persoana.

Exercitiul numarul 5. ,,Ce imi da putere? Ce imi ia
puterea?” (explorarea puterii personale)

Fisa de lucru. Explorarea puterii personale

(adaptat dupa Lois B. Hart, Charlotte S. Waisman, 2005, The Leadership
Training Activity Book, AMACOM, New York, p. 139)

1.Simt ca sunt puternic/a atunci cand ma comport

2.Ma simt mai putin puternic atunci cand

si reactionez in urmatoarele feluri:

3.Renunt la puterea mea atunci cand

si ma simt
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4.1mi utilizez eficient puterea personald cand

sirezultatele sunt

5.Ma folosesc in mod abuziv de puterea cand

siceilalti reactioneaza

Exercitiul numarul 6. ,,Cum pot sa fiu cool si cine este
cool?”

Instructiuni

Elevii suntimpartiti in echipe formate din 3-4 elevi. Realizati
o descriere/prezentare a ceea ce Inseamna pentru voi un tanar
,c00l1”! Descrieti comportamentul si trasaturile lui interioare
si cele fizice, exterioare. Puteti realiza prezentarea utilizand
imagini, filmulete, Power Point, in functie de preferintele
voastre. Elevii vor lucra In echipe timp de aproximativ 15-20
minute, dupa care se vor pregati de prezentare. Prezentarile pot

fi realizate 1n plen si/sau evaluate in cadrul grupelor.

Exercitiul numarul 7. ,Interviurile vedetelor ascunse”

Instructiuni
Fiecare elev devine o vedeta intr-o lume paraleld, unde

timiditatea e o raritate si increderea in sine e ceva de care
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dispune fiecare copil. Elevii se vor intervieva reciproc,
pretinzand ca sunt celebritdti care vorbesc despre reusitele si
talentele lor fabuloase. Bonus: fotografiile cu ,autografe” date

colegilor care confirma calitatile vedetei!

Introducere

Astazi vom explora un exercitiu special pentru a creste
increderea in sine si stima de sine, numit Interviurile Vedetelor
Ascunse. Fiecare dintre voi va deveni o vedeta intr-o lume
paraleld, unde timiditatea este o raritate, iar increderea in
sine e ceva de care dispune fiecare copil. Veti fi intervievati de
colegii vostri, pretinzand ca sunteti celebritdti care vorbesc
despre reusitele si talentele voastre fabuloase. La final, veti oferi
autografe si veti face fotografii cu colegii vostri, confirmand

calitatile vedetei din voi.

Pregadtirea si realizarea interviurilor

Elevii sunt impartiti in perechi si fiecare isi alege un
personaj vedeta pe care sa-l interpreteze. Fiecare elev trebuie sa
se gandeasca la reusitele si talentele sale, chiar daca acestea par
modeste, si sa le prezinte Intr-o lumina pozitiva si increzatoare.
Elevii pot folosi accesorii simple, cum ar fi ochelari de soare sau
paldrii, pentru a intra mai bine in rolul de vedeti. In perechi,
elevii se vor intervieva reciproc, fiecare avand ocazia de a vorbi
despre talentele si realizarile sale ca si cum ar fi o celebritate.
Ceilalti colegi pot sa puna intrebdri suplimentare sau sa ofere

complimente, contribuind la atmosfera de sprijin si incurajare.

Exemplu de interviu

Un elev ar putea spune: ,Eu sunt Alex, starul fotbalului
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scolar. Am castigat deja trei campionate si sunt cunoscut pentru
pasele mele precise si golurile spectaculoase. Visul meu este sa

joc in echipa Romaniei”.

Fotografiile si autografele

Dupa interviuri, fiecare ,vedeta” 1i va oferi un autograf
colegului sdu, scriind pe o coala de hartie sau pe o poza
improvizata o scurta fraza care sa confirme calitatile prezentate
in interviu. De exemplu, ,Pentru colegul meu Alex, un adevarat
campion!”. De asemenea, profesorul poate organiza o sesiune
de fotografii, in care fiecare pereche sa fie fotografiata, simuland

o sesiune foto de celebritati.

Discutie de grup
Dupa sesiunea de autografe si fotografii, elevii sunt invitati
sa impartdseasca cum s-au simtit in rolul de vedeta si ce au
descoperit despre ei insisi. Profesorul poate ghida discutia cu
intrebari precum:
¢ Ce ati invatat despre talentele si reusitele voastre in timpul
acestui exercitiu?
e Cum v-ati simtit sa fiti in centrul atentiei si sa vorbiti despre
calitatile voastre?
o Cum putem pastra acest sentiment de incredere si in viata de

zi cu zi?

Reflectie si consolidare

Profesorul modereaza o discutie in care elevii reflecteaza
asupra exercitiului si discuta despre importanta recunoasterii si
aprecierii calitatilor proprii. Elevii sunt incurajati sa-si exprime

sentimentele legate de cresterea Increderii In sine si sa discute
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despre cum pot aplica ceea ce au invatat in alte aspecte ale vietii
lor.

Feedback

Profesorul ofera feedback despre cum fiecare elev a reusit
sd-si evidentieze talentele si cum aceasta experientd poate
contribui la dezvoltarea unei stime de sine mai sanatoase
si la cresterea increderii in sine. Se subliniaza importanta

autoaprecierii si a sustinerii colegilor in realizarea lor personala.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea invitand elevii sa se angajeze
sa pastreze si sa cultive acest sentiment de incredere in sine.
Elevii sunt Incurajati sa-si aminteasca de calitatile si reusitele
lor, sa le impartdseasca si sa le aprecieze atat in sine, cat si la
ceilalti. Exercitiul se finalizeaza cu un angajament colectiv de a
continua sa-si construiasca o imagine de sine pozitiva si sa-si
sustina colegii in procesul de dezvoltare personala.

Aceste exercitii Incurajeaza introspectia si sustin
dezvoltarea personala a elevilor, oferindu-le spatiu sa reflecteze

asupra propriilor calitati si sa-si construiasca increderea in sine.

4.2. Exercitii pentru dezvoltarea abilitatilor
de comunicare si rezolvare a conflictelor

Comunicareaeficienta sigestionareasandtoasda conflictelor
sunt esentiale pentru crearea unui mediu armonios, fie ca este
vorba de clasa, familie sau comunitate. Aceste abilitati nu sunt

doar instrumente pentru a evita tensiunile, ci si modalitati prin
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care ne putem exprima In mod clar, ne putem face intelesi si

putem ajunge la solutii care sa beneficieze pe toti cei implicati.

In relatiile interpersonale, fie ci vorbim despre colegi,
prieteni sau membri ai familiei, conflictele sunt inevitabile.
Modul in care comunicam si gestionam aceste conflicte poate
determina daca ele duc la solutionare pasnica sau la escaladare
si tensiuni suplimentare.

In acest capitol, elevii vor invita tehnici de comunicare
eficienta si metode de rezolvare a conflictelor, care ajuta la
prevenirea bullyingului si la construirea unor relatii bazate pe
respect reciproc.

Vom discuta despre comunicarea asertiva, ascultarea activa
si medierea conflictelor, abilitati esentiale pentru a crea un
mediu sigur si pozitiv In care toatd lumea sa se simta valorizata.
Intelegerea si aplicarea acestor abilitdti pot transforma

conflictele In oportunitati de crestere personala si colaborare.
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Tot In acest capitol, vom explora tehnici de comunicare
asertiva si ascultare activa, care pot preveni conflictele si pot

reduce situatiile.

Exercitiul numarul 1. ,,Comunicare nonverbala si
empatie”

Scop:
¢ imbunatatirea abilitatilor de comunicare nonverbald si

dezvoltarea empatiei.

Descriere

Impartiti-i pe elevi in perechi si cereti-i fiecirui elev si
povesteasca o experientd care i-a generat emotii puternice
(fara detalii personale, daca nu doresc). Partenerul trebuie sa
raspunda doar prin gesturi si expresii faciale, fara a vorbi. Dupa
cateva minute, schimba rolurile. La final, discuta cu intreaga
clasa despre cat de importante sunt comunicarea nonverbala si
empatia pentru Intelegerea si rezolvarea conflictelor.

Obiectiv:
e elevii invata sd fie mai atentila limbajul nonverbal silaimpactul

acestuia in situatii de conflict, crescandu-si capacitatea de a

empatiza cu ceilalti.

Exercitiul numarul 2. ,,Tehnica pauzei”

Scop:
e Tnvatarea gestiondrii conflictelor prin comunicare asertiva si

autoreglare emotionala.
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Descriere

Explicati-le elevilor conceptul numit tehnica pauzei - atunci
cand apar emotii puternice intr-un conflict, este important sa
ne oprim pentru cateva secunde pentru a ne calma inainte
de a raspunde. Impartiti-i pe elevi in grupuri mici si oferiti-le
scenarii de conflict (de exemplu, un coleg spune ceva jignitor
sau cineva raspandeste un zvon). Fiecare grup va discuta cum ar
putea folosi tehnica pauzei pentru a calma situatia si a raspunde
asertiv, nu agresiv. Dupa discutii, fiecare grup poate impartasi

solutiile gasite.

Obiectiv
e elevii invata sa-si controleze emotiile intr-un conflict si sa-si
exprime punctul de vedere in mod asertiv, fara a escalada

tensiunile.

Exercitiul numarul 3. ,,Ascultare activa”

Scop:
e dezvoltarea abilitatilor de ascultare activa si de comunicare
clara.

Durata: 30 minute

Descriere

Impartiti clasa in perechi. Un elev va fi ,vorbitorul” si cellalt
»ascultatorul”. Vorbitorul va descrie o situatie fictiva sau real3,
in care s-a simtit frustrat sau neinteles, in timp ce ascultatorul
trebuie sa repete ceea ce a auzit si sa rezume, folosind propriile
cuvinte, pentru a se asigura ca a inteles corect mesajul. Dupa

acest exercitiu, elevii 1si vor schimba rolurile. Dupa ce fiecare
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pereche a terminat, discuta in grup despre cat de importanta

este ascultarea activa in rezolvarea conflictelor.

Obiectiv
e elevii invatd sa asculte activ, ceea ce ajutd la evitarea neinte-
legerilor si la imbunatatirea comunicarii n situatii de conflict.
Aceste exercitii 1i vor ajuta pe elevi sa-si dezvolte atat
abilitatile de comunicare, cat si pe cele de rezolvare a conflictelor
intr-un mod calm si constructiv.

Exercitiul numarul 4. ,,Cuvintele mele sunt
importante!”

Instructiuni
Cititi urmatoarele situatii si incercati sa formulati tipuri de

raspuns, gandindu-va cum ar fi corect.

Raspunsul Raspunsul Raspunsul
Situatia de agresiv corect
supunere (asertiv)

Un coleg iti ia cu forta
sendvisul sau un

obiect personal.

Un coleg rade si arata
cu degetul catre
tine, spunandu-ti:

,Grasule! Grasule!”.
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Un coleg convinge
alti colegi sa nu te

ia la film impreuna
cu ei In urmatorul
mod: ,Daca vrei sa fii
prietenul meu, i vei
spune lui o alta ora
de intalnire decat cea
convenita de noi...”.

Un coleg vine la tine
in urma orei de sport
si iti spune: ,Din
cauza ta am pierdut,
prostule! Data
viitoare sa nu mai
indraznesti sa joci!”.

Ori de cate ori
trece pe langa tine,
cineva de la scoala te

impinge in perete.
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Exercitiul numarul 5. ,,Raza soarelui”

Desenati raze de soare acestei cerc, pe care sa scrieti cate o

regula care ajuta intr-o situatie de bullying.

Stop
bullying!

Exercitiul numarul 6. ,,Cum te simti?
(Dar cu-adevarat?)”

Scopul activitatii/recomandari:

e colectarea si gruparea unor expresii legate de emotii;

e dezvoltarea vocabularului emotional;

« sa intelegem cauzele, motivele si specificul emotiilor;

¢ conectarea emotiilor cu experiente de viata;

e nuantarea emotiilor proprii;

¢ descoperirea legaturii existente dintre emotiile negative si
bullying;

e oare ce emotii are un agresor?
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Instructiuni pentru elevi

Anumite expresii pot avea conotatie pozitiva sau negativa
pentru noi. Unele pot avea o intensitate ridicata, avand o
senergie ridicatd” sau o intensitate scazutda avand o ,energie
scazutd”. In functie de aceste caracteristici, asezati cuvintele de

pe fundalul albastru pe fisa de mai jos.

Instructiuni pentru cadrul didactic

Activitatea se desfasoara individual sau in grupe formate
din 3-5 elevi. (a) In cazul activititii individuale, putem porni
o discutie cu elevul despre cum se simte si de ce considera ca
anumite expresii au o energie ridicatad sau scazuta. Cum se simte
el? Cum ar descrie acestlucru cu ajutorul expresiilor prezentate?
(b) In cazul activititii de grup, cu mare probabilitate nu toate
cuvintele vor fi asezate in aceeasi casuta.

Vor exista diferite pareri atat in cadrul grupelor, cat si intre
grupe. Inclusiv cadrul didactic poate constientiza cd anumite
cuvinte, pe care nu le-am lua in considerare, pot avea alte
conotatii pentru colegii nostri si, astfel, fara sa vrem, ne putem
rani colegii.

Recomandam ca fisa pe care elevii trebuie sa aseze cuvintele
sa fie imprimata in format A3, eventual laminata, pentru a-i

mari rezistenta.
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insorit Dezgustitor
iInfuriat Relaxat
Calm Placut
Singuratic Entuziasmat
Refuzat Somnoros
Surprins Bucuros
Epuizat Speriat
Exaltat Apatic
Jignit Suparat
Multumit Disperat
Emotiile galbene

sunt placute cu
un nivel ridicat
de energie.
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Exercitiul numarul 7. ,,Dialogul dinozaurilor
diplomati”

Instructiuni

Elevii sunt impartiti in perechi si devin dinozauri care
trebuie sa rezolve un conflict legat de cine are dreptul sa
manance ultimul arbust cu frunze din Jurassic Park. Ei vor folosi
numai cuvinte-cheie pasnice si gesturi diplomatice (cum ar fi
un T-Rex facand semne de pace?) pentru a ajunge la un acord

mutual satisfacator.

Introducere

Astazi vom intra In pielea unor dinozauri diplomati si vom
invata cum sa rezolvam conflictele prin dialog pasnic. Veti
deveni dinozauri si va veti Imparti in perechi; fiecare pereche va
trebui sa rezolve un conflict foarte important: cine are dreptul
sa manance ultimul arbust cu frunze din Jurassic Park. Pentru
a ajunge la un acord, veti folosi doar cuvinte-cheie pasnice si
gesturi diplomatice. Poate va veti imagina un T-Rex facand
semne de pace sau un Triceratops propunand un compromis!
Scopul nostru este sa invatam cum sa comunicam eficient si sa

rezolvam conflictele fara a escalada situatia.

Pregatirea scenariilor

Elevii sunt Tmpartiti in perechi, fiecare pereche alegand
ce tip de dinozauri vor reprezenta. Fiecare echipa va trebui sa
inventeze un scenariu in care trebuie sa decida cine va manca
ultimul arbust cu frunze. Folosind doar cuvinte pasnice si gesturi
diplomatice, dinozaurii trebuie sa ajunga la un acord care sa fie

satisfacator pentru ambele parti.
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Jucarea scenariilor

Dupa ce au creat scenariile, fiecare pereche va juca sceneta
in fata clasei, aratind cum dinozaurii lor au reusit sa rezolve
conflictul. Celelalte perechi vor observa cum este gestionat

conflictul si vor analiza strategiile de comunicare folosite.

Exemplu de scenariu

Un scenariu ar putea include un T-Rex si un Stegosaurus
care se ceartd pentru ultimul arbust din parc. T-Rex, in loc sa
ameninte, 1si foloseste ,mainile” mici pentru a propune un
compromis: ,Putem imparti frunzele, eu voi manca partea

superioara, iar tu partea inferioara”.

Discutie si reflectie

Dupa ce fiecare pereche a prezentat sceneta, clasa va discuta
despre diferitele strategii de rezolvare a conflictelor utilizate.
Profesorul va ghida discutia, punand intrebari precum:
e Cum a ajutat comunicarea pasnica la rezolvarea conflictului?
e Ce gesturi diplomatice au fost eficiente?

¢ Cum ne putem folosi de aceste abilitati in viata de zi cu zi?

Feedback (5 minute)

Profesorul oferd feedback despre modul in care elevii au
folosit comunicarea pasnica si gesturile diplomatice pentru a
ajunge la un acord mutual satisfacator. Se subliniaza importanta
ascultarii active, a respectului reciproc si a propunerii de solutii
care sa fie avantajoase pentru toate partile implicate.

Consolidarea lectiilor invatate
Profesorul 1i incurajeaza pe elevi sa reflecteze asupra

modului in care pot aplica aceste abilitati de comunicare si
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rezolvare a conflictelor in viata lor de zi cu zi. Fiecare elev poate
discuta despre o situatie reald in care ar putea folosi ceea ce
au Invatat In acest exercitiu pentru a rezolva un conflict cu un

coleg, un prieten sau un membru al familiei.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu oreflectie asupraimportantei
rezolvarii pasnice a conflictelor si a utilizarii comunicarii
eficiente. Elevii sunt Incurajati sa se angajeze sa aplice aceste
abilitati in viata lor de zi cu zi, contribuind astfel la un mediu
mai armonios si cooperativ atat in clasa, cat si in afara acesteia.
Exercitiul se finalizeaza cu un angajament colectiv de a folosi
diplomatia si comunicarea pasnica in gestionarea conflictelor
viitoare.

Aceste exercitii 1i vor ajuta pe elevi sa-si dezvolte atat
abilitatile de comunicare, cat si pe cele de rezolvare a conflictelor
intr-un mod calm si constructiv.

4.3. Exercitii pentru identificarea si gestionarea
emotiilor in situatii de conflict sau bullying

Emotiile joaca un rol central in modul in care reactionam
in situatii de conflict sau bullying. De multe ori, sentimente
precum furia, frustrarea, teama sau rusinea pot amplifica
tensiunile, facand mai dificila gasirea unor solutii constructive.
In acest subcapitol, elevii vor invita si-si identifice emotiile in
momentul in care ele apar si sa dezvolte tehnici de gestionare a
lor Intr-un mod sanatos si echilibrat.

Vom explora de ce este important sa recunoastem si sa
ne exprimam emotiile fara sa le reprimam sau sa le proiectam
asupra altora si vom analiza strategii practice pentru a gestiona
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reactiile emotionale In mod eficient. Intelegerea si controlul
emotiilor nu doar ca ajuta la prevenirea escaladarii conflictelor,
dar ofera si un sentiment de putere personald, esential pentru

combaterea bullyingului.

Exercitiul numarul 1. ,Termometrul emotiilor”

Scop:
e recunoasterea intensitatii emotiilor si Invatarea autoreglarii
acestora.
Furie
Teama
Frustrare
Rusine
Descriere

Deseneaza pe tabla un termometru cu mai multe niveluri
(de la ,calm” la ,foarte furios”). Elevii vor primi scenarii fictive
sau reale legate de bullying sau conflicte (de exemplu, ,cineva
te ignora In mod intentionat” sau ,un coleg iti face o gluma
proasta In fata clasei”). Ei vor trebui sa evalueze pe o scara de
la 11a 10 cat de intense ar fi emotiile lor In aceste situatii. Dupa
fiecare scenariu, discutd despre cum ar putea gestiona emotiile

in functie de intensitatea acestora, utilizdnd tehnici precum
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respiratia profunda sau discutia cu o persoana de incredere.

Obiectiv:
e elevii invatd sa recunoasca si sa evalueze intensitatea emotiilor
lor, dezvoltand strategii pentru a le gestiona.

Exercitiul numarul 2. ,,Jurnalul emotiilor”

Scop:
 intelegerea si reflectarea asupra emotiilor experimentate in

timpul conflictelor sau situatiilor de bullying.

Descriere

Fiecare elev primeste o foaie si este invitat sa scrie despre
o situatie recenta in care s-a simtit deranjat, furios sau trist,
legata de o interactiune conflictuala (fara a folosi nume sau
detalii personale, daca nu doresc). Ei trebuie sa raspunda la
urmatoarele Intrebari:
¢ Ce am simtit in acel moment?
¢ Ce reactie am avut?
¢ Ce as fi putut face diferit pentru a-mi gestiona emotiile?

Dupa scriere, cativa elevi pot impartasi (voluntar) ceea ce
au descoperit, iar clasa poate discuta despre tehnici de reglare

emotionala in situatii similare.

Obiectiv:
o elevii reflecteaza asupra propriilor emotii si invata sa le

gestioneze in mod constient si responsabil.
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Exercitiul numarul 3. ,,Respiratia constienta”

Scop:

e Incurajarea autoreglarii emotionale prin tehnici de relaxare.

Descriere

Dirigintele explica pe scurt legatura dintre respiratie si
controlul emotiilor, apoi 1i ghideaza pe elevi Intr-un exercitiu
simplu de respiratie constientd. Elevii sunt invitati sa stea
confortabil, sd Inchida ochii si sa respire adanc, concentrandu-se
pe inspiratie si expiratie timp de 2-3 minute. Dupa exercitiu,
cadrul didactic discuta cu clasa despre cum pot folosi aceasta
tehnica in situatii de stres, conflict sau bullying pentru a-si

calma emotiile Tnainte de a reactiona.

Obiectiv:
e elevii invata o tehnica practica si accesibila pentru a-si gestiona
emotiile In momente de tensiune sau frustrare.

Aceste exercitiiliajuta pe elevisa-si dezvolte constientizarea
emotionald si sa adopte metode eficiente de gestionare a emo-
tiilor, pregatindu-i sa faca fata cu calm si echilibru in situatii
dificile.

Exercitiul numarul 4. ,,Ruleta emotiilor”

Instructiuni

Este un joc asemdndtor cu Roata norocului, dar, in loc de
premii, roata e Impartita in emotii. Cand un elev invarte roata
si acul cade pe o emotie, va trebui sa relateze o situatie (reala
sau imaginara) de conflict sau bullying si sa explice cum ar

gestiona acea emotie. Fiecare raspuns va fi discutat in grup,
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cautand modalitati creative de a transforma emotiile negative

in strategii constructive.

Introducere

Astazi vom juca un joc special, numit Ruleta emotiilor, care
ne va ajuta sa identificim si sa gestionam emotiile in situatii de
conflict sau bullying. Ruleta va fi impartita in mai multe sectiuni,
fiecare reprezentdnd o emotie diferitd. Cand cineva invarte
roata si acul se opreste pe o emotie, va trebui sa Impartaseasca
o situatie (reala sau imaginara) de conflict sau bullying in care a
experimentat acea emotie. Apoi vom discuta impreuna cum am
putea gestiona acea emotie in mod constructiv, transformand-o

intr-o strategie pozitiva.

Desfasurare

Perand, elevii invartruleta. Cand acul se opreste la o emotie,
elevul descrie o situatie de conflict sau bullying care a declansat
acea emotie. Situatia poate fi realda sau imaginara. Emotiile pot

include furie, tristete, frica, frustrare, confuzie sau dezamagire.

Exemplu de situatie

Elevul a fost supdrat (emotia selectatd) pentru ca un coleg
i-a luat, fara permisiune, un obiect personal. Dupa descrierea
situatiei, elevul va explica cum a gestionat acea emotie sau cum

ar fi putut sa o gestioneze mai bine.

Discutie de grup

Dupa ce fiecare elevimpartaseste situatia sa, clasa va discuta
modalitdti constructive de a gestiona acea emotie. Profesorul va
ghida discutia, incurajandu-i pe elevi sa propuna strategii care

sa transforme emotiile negative in reactii pozitive.
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Reflectie si analiza

Profesorul va modera o discutie in care elevii vor reflecta
asupra modului in care emotiile lor influenteaza reactiile in
situatii de conflict sau bullying. Elevii vor discuta despre ce au

invatat din joc si cum pot aplica aceste lectii in viata de zi cu zi.

Feedback

Profesorul ofera feedback despre modul in care elevii
au reusit sa identifice si sa gestioneze emotiile. Se va sublinia
importanta recunoasterii emotiilor proprii si ale celorlalti,
precum si necesitatea de a reactiona Intr-un mod care sa

contribuie la rezolvarea conflictelor intr-un mod sanatos.

Consolidarea lectiilor invatate

Elevii vor reflecta asupra modalitdtilor prin care pot
recunoaste si gestiona mai bine emotiile negative in situatii de
conflict. Fiecare elev poate impartasi o strategie pe care si-o
propune sa o aplice data viitoare cand se confrunta cu o situatie
dificila.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cuoreflectie asupraimportantei
identificarii si gestionarii emotiilor in mod constructiv. Elevii
sunt incurajati sa se angajeze sa aplice strategiile discutate
si sa fie mai constienti de emotiile lor in viitor. Exercitiul se
finalizeaza cu un angajament colectiv de a transforma emotiile
negative In actiuni pozitive si de a crea un mediu scolar mai

sigur si mai sustindtor pentru toata lumea.
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Capitolul 5

Implementarea programului
antibullying in activitatile
dirigintilor

5.1. Integrarea exercitiilor in programul zilnic
al clasei

Dirigintii, parintii, cadrele didactice si tutoriiin general joaca
un rol esential In prevenirea si combaterea bullyingului in scoli
si nu numai. Ei nu doar ca sunt lideri ai claselor, ai generatiilor
tinere, dar sunt si modele de comportament si sprijin pentru
tineri. Implementarea unui program antibullying eficient
necesitd o abordare pro-activa si constanta, in care fiecare elev
sa se simta ascultat, protejat si incurajat sa contribuie la crearea
unui mediu de respect reciproc.

Acest manual ofera dirigintilor un ghid practic pentru
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integrarea activitatilor antibullying in orele de dirigentie
si In viata de zi cu zi a clasei. De la dezvoltarea abilitatilor
de comunicare pana la gestionarea emotiilor si rezolvarea
conflictelor, dirigintii au puterea de a transforma atmosfera
din clasa intr-un loc sigur, incluziv si prietenos pentru toti
elevii. Prin actiuni concrete si strategii adaptate, putem preveni
bullyingul inainte ca acesta sa apara si sa intervenim eficient
atunci cand este necesar.

Un program antibullying de succes nu este doar o serie de
reguli, ci un angajament zilnic de a construi relatii bazate pe
empatie, intelegere si respect. Dirigintii sunt pionierii acestui
demers, iar implicarea lor activa este cheia pentru o schimbare
reala si durabila.

Pentru ca programul antibullying sa fie cu adevarat eficient,
acesta trebuie sa devina parte integranta a vietii zilnice a clasei.
Dirigintii pot folosi activitati si exercitii scurte, dar constante,

pentru a consolida un mediu bazat pe respect si colaborare.

[ata mai jos cateva idei practice pentru integrarea acestor

exercitii In rutina zilnica a clasei.

Exercitiul numarul 1. ,,Cercul de deschidere al zilei”

Incepeti fiecare zi sau saptimana cu un ,cerc de deschidere”,
in care elevii sunt invitati sa impartaseasca, Intr-un cadru sigur,
cum se simt sau ce asteptdri au de la ziua respectiva. Aceasta
practica promoveaza deschiderea si creste coeziunea grupului,

oferindu-le elevilor un spatiu sa fie ascultati.



Exercitiul numarul 2. ,,Un compliment pe zi”

Incurajati-i pe elevi s faci un compliment sincer unui
coleg, in fiecare zi. Poate fi un simplu gest la Inceputul orei
sau in timpul pauzei. In felul acesta se promoveazi respectul
reciproc si se creeaza o atmosfera pozitiva in clasa, descurajand

atitudinile negative si agresive.

Exercitiul numarul 3. , Timpul de reflectie”

La sfarsitul zilei sau al saptamanii, rezervati 5-10 minute
pentru a discuta cu clasa despre eventualele conflicte care au
aparut si cum au fost gestionate. Aceasta reflectie ajuta elevii sa
invete din experientele lor si sa-si Iimbunatateasca abilitatile de

rezolvare a problemelor.

Exercitiul numarul 4. ,,Coltul empatiei”

Creati un colt In clasa unde elevii pot lasa biletele anonime
cu ganduri sau situatii care i-au deranjat sau ranit. Dirigintele
poate aborda aceste probleme In mod colectiv, discutand despre

empatie, solutii si modalitati de a preveni conflictele.

Exercitiul numarul 5. ,,Jurnalul de recunostinta”

Incurajati-i pe elevi si tind un jurnal in care si noteze, zilnic
sau saptamanal, trei lucruri pentru care sunt recunoscatori.
Aceasta ajuta la cultivarea unei mentalitati pozitive si la
reducerea tensiunilor care pot duce la conflicte sau bullying.
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Exercitiul numarul 6. ,,Jocuri de rol pentru
gestionarea conflictelor”

Integrati scurte exercitii de simulare a conflictelor in lectiile
de dirigentie, in care elevii isi pot exersa abilitatile de rezolvare
a conflictelor. Fiecare sesiune de ,role-play” poate explora o
situatie comuna de bullying sau neintelegere si poate ajuta

elevii sa gaseasca solutii nonviolente si respectuoase.

Exercitiul numarul 7. ,,Cutia faptelor bune”

Instructiuni

Intr-o cutie, elevii depun, anonim, biletele pe care au scris
despre acte de bunatate observate sau facute de ei in ziua
respectiva. La sfarsitul zilei, cititi cateva si sarbatoriti eroismul
discret al claselor voastre. In felul acesta, integrati pozitivitatea

si constientizarea in rutina zilnica.

Introducere

Pentru a integra pozitivitatea si constientizarea in rutina
zilnicd a clasei, vom crea o Cutie a faptelor bune. In fiecare zi veti
avea ocazia sa notati pe o foaie de hartie orice act de bunatate pe
care l-ati observat sau l-ati facut. Aceste acte pot fi anonime si
vor fi depuse 1n cutia special pregatita. La sfarsitul zilei, vom citi
cateva dintre aceste fapte si vom sarbatori Impreuna eroismul

discret al colegilor nostri.

Crearea cutiei

Elevii vor colabora pentru a crea si decora o cutie speciala
in care sa depuna faptele bune. Cutia poate fi personalizata cu
desene, mesaje pozitive si poate fi amplasata Intr-un loc vizibil

in clas3, astfel Incat toatd lumea sa o poata folosi cu usurinta.
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Utilizarea cutiei

In fiecare zi, la sfarsitul programului, elevii vor avea cateva
minute pentru a nota pe bucati de hartie faptele bune pe care
le-au observat sau le-au facut. Fiecare hartie va fi impaturita
si depusa 1n cutie. Acest proces va deveni o rutind zilnica care
incurajeaza elevii sa fie atenti la comportamentele pozitive si sa

le aprecieze.

Citirea si discutarea faptelor bune

La sfarsitul fiecarei zile, dirigintele sau un elev desemnat
va citi cateva dintre faptele bune depuse in cutie. Dupa fiecare
citire, clasa poate discuta despre importanta actului respectiv
si despre impactul pozitiv pe care l-a avut asupra celor din jur.
Aceasta este o0 ocazie de a recunoaste si de a aprecia eforturile

fiecaruia de a contribui la un mediu scolar mai bun.

Exemplu de fapta buna

»Astazi, Maria a ajutat un coleg sa-si gaseasca caietul
pierdut, chiar daca ea era ocupata. A fost un gest foarte amabil
si generos”.

Reflectie si consolidarea lectiilor

Dupa citirea si discutarea faptelor bune, profesorul va ghida
o scurta reflectie in care elevii vor discuta despre importanta
acestor gesturi In viata de zi cu zi. Elevii vor fi incurajati sa vada
cum astfel de acte, oricat de mici, contribuie la crearea unui

mediu pozitiv si de sustinere in clasa.

Feedback si recunoastere
Profesorul va oferi feedback pozitiv, subliniind cat de
important este sa fim atenti la nevoile si sentimentele celor
din jur si sa actionam cu bunatate. Se va sublinia ca fiecare act
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de bunatate conteaza si contribuie la crearea unei comunitati

scolare mai unite si mai respectuoase.

Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu o reflectie asupra impactului
pe care ,cutia faptelor bune” il poate avea asupra dinamicii in
clasa si a relatiilor dintre elevi. Elevii sunt incurajati sa continue
sa observe si sa practice fapte bune, integrand astfel acest
obicei pozitiv in viata lor de zi cu zi. Exercitiul se finalizeaza cu
un angajament colectiv de a mentine si a promova o cultura a

bunatatii si a respectului in clasa.

Aceste idei practice ajutda la transformarea clasei intr-un
spatiu sigur si incurajator, unde prevenirea si combaterea
bullyingului devin o parte naturalda a rutinei zilnice. Cadrele
didactice au astfel ocazia sa creeze un climat de colaborare
si respect, oferindu-le elevilor un cadru in care pot invata sa

comunice si sa gestioneze conflictele eficient.
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5.2. Organizarea sesiunilor de discutii si
dezbateri pe teme legate de bullying

Sesiunile de discutii si dezbateri sunt esentiale pentru
dezvoltarea unei intelegeri profunde a fenomenului bullyingului
si pentru promovarea solutiilor constructive. lata cateva idei
practice pentru diriginti, care pot ajuta la organizarea acestor

sesiuni.

Exercitiul numarul 1. ,Cercul de dialog”

Organizati intalniri regulate in care elevii se asaza intr-un
cerc si discuta deschis despre diverse aspecte ale bullyingului.
Puteti incepe discutia cu intrebari deschise, precum:
¢ Ce iInseamna bullying pentru tine?
¢ Cum ai reactiona daca ai fi martor la o situatie de bullying?

Acest format promoveaza egalitatea si Incurajeaza parti-

ciparea fiecarui elev.

Exercitiul numarul 2. ,,Studiu de caz”

Prezentati-le elevilor scenarii fictive sau studii de caz legate
de bullying si cereti-le sa discute despre cum ar aborda fiecare
situatie. Aceste studii de caz pot include exemple de bullying
fizic, verbal sau online. Dupa discutie, reflectati asupra solutiilor
propuse si dezbateti alternativele posibile.
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Exercitiul numarul 3. ,,Rolul empatiei”

Intr-o sesiune dedicatd empatiei, propuneti-le elevilor si
se Tmparta In grupuri si sa joace roluri diferite intr-o situatie
de bullying (victima, agresor, martor). Dupa ce fiecare grup
si-a interpretat rolul sau, permiteti-le sa discute despre
sentimentele si perspectivele fiecarei parti implicate. Aceasta

ajutd la dezvoltarea intelegerii si a compasiunii.

Exercitiul numarul 4. ,,Dezbatere”

Organizati dezbateri pe teme legate de bullying, precum
,Este mai eficienta prevenirea bullyingului sau interventia
directd?”. Impirtiti-i pe elevi in doud echipe care si sustini
argumente pro si contra. Dupa dezbatere, discutati cu clasa
despre punctele forte si slabe ale fiecarei pozitii si despre cum

pot fi aplicate in viata reala.

Exercitiul numarul 5. ,,Marturii si povesti”

Invitati-i pe elevi sa Impartdseasca experiente personale
legate de bullying, fie ca au fost victime, agresori sau martori.
Asigurati-va ca discutia se desfasoara intr-un mediu sigur si de
sustinere. Dupa fiecare poveste, discutati despre lectiile invatate
si despre modul in care experientele individuale pot contribui la

prevenirea si gestionarea bullyingului.

Exercitiul numarul 6. ,,Sesiuni de informare”

Organizati sesiuni In care elevii invatd despre diferite forme

de bullying (fizic, verbal, emotional, cyberbullying) si despre
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efectele acestora. Folositi videoclipuri educative, info grafice sau
aduceti invitati speciali pentru informatii relevante si actuale.
incheiagi sesiunea cu o discutie despre cum pot recunoaste si

combate aceste forme de bullying.

Exercitiul numarul 7. ,,Plan de actiune al clasei”

Implicati-i pe elevi in crearea unui plan de actiune pentru
prevenirea si interventia in caz de bullying. Impartiti-i in
grupuri mici si cereti-le sa dezvolte strategii si solutii care sa
functioneze 1n contextul clasei lor. Dupa prezentarea planurilor,
discutati despre cele mai eficiente idei si implementati-le in

activitatile zilnice ale clasei.

Exercitiul numarul 8. ,,Arena gandurilor”

Instructiuni

Transformati sala de clasa intr-o ,Arend a gandurilor”, unde
elevii pot dezbate despre super-eroi si super-provocatori Intr-un
context modern: super-eroii sunt cei care combat bullyingul, iar
super-provocatorii sunt stereotipurile si prejudecatile. Fiecare
elev poate aduce un argument, apdrat cu umor, despre cum
poate contribui la o lume fara bullying.

Introducere

Astazi vom transforma sala de clasd intr-o ,Arend a
gandurilor”, unde vom vorbi despre super-eroi si super-
provocatori Intr-un context modern. Aici, super-eroii sunt cei
carecombatbullyingul,iarsuper-provocatoriisuntstereotipurile
si prejudecatile care alimenteaza comportamentele negative.

Fiecare dintre voi va avea ocazia sa aduca un argument, poate
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chiar cu umor, despre cum poate contribui la o lume fara

bullying.

Formarea echipei si alegerea rolurilor

Elevii sunt impartiti In doua echipe: Super-eroii si Super-
provocatorii. Fiecare echipa isi va pregati argumentele.
Echipa Super-eroilor va veni cu idei despre cum pot combate
bullyingul, iar echipa Super-provocatorilor va aduce in discutie

stereotipurile si prejudecatile care trebuie invinse.

Pregatirea argumentelor

Elevii vor lucra in echipa pentru a-si pregdti argumentele.
Super-eroii trebuie sa prezinte modalitati prin care potinterveni
pozitiv in situatiile de bullying, iIn timp ce Super-provocatorii
vor prezenta provocarile si obstacolele legate de stereotipuri si

prejudecati care pot perpetua bullyingul.

Exemplu de argument

Un Super-erou ar putea spune: ,Eu sunt Capitanul Empatie
si cred cd cea mai mare arma impotriva bullyingului este sa
invatam sa ne punem in locul altora si sa actiondam cu bunatate”.
In schimb, un Super-provocator ar putea argumenta: ,Eu sunt
Domnul Prejudecata si spun ca uneori stereotipurile sunt greu

de Invins pentru ca sunt adanc inradacinate in societate”.

Desfasurarea dezbaterii

In ,Arena gandurilor” fiecare echipa va avea ocazia si-si
prezinte argumentele. Dezbaterea poate fi moderata de profesor
sau de un elev ales ca moderator, asigurandu-se ca discutiile
raman respectuoase si constructive. Fiecare argument adus de
Super-eroi va fi urmat de un contraargument din partea Super-

provocatorilor si invers.
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Exemplu de discurs si contraargument

Super-erou: ,Noi, Super-eroii, credem cd prin educatie si
sensibilizare putem reduce bullyingul. Dacd am invata cu totii
sa recunoastem semnele de bullying si sa intervenim, lumea ar
fi un loc mai sigur”.

Super-provocator: ,Da, dar stereotipurile pe care le Intalnim
zilnic sunt ca niste seminte care cresc in mintile oamenilor,
facandu-i sa reactioneze negativ la diferentele celorlalti. De
aceea e greu sa Invingi bullyingul fara sa Invingi prejudecatile

mai Intai”.

Analiza argumentelor si reflectia
Dupa dezbatere, clasa va discuta despre ce argumente au
fost cele mai convingatoare si cum putem aplica lectiile invatate
in viata reala. Profesorul va ghida discutia, punand intrebari
precum:
e Care au fost cele mai puternice argumente aduse de Super-eroi
si de Super-provocatori?
e Ce am Invatat despre combaterea bullyingului si despre
depasirea prejudecatilor?
¢ Cum putem folosi aceste idei pentru a face clasa noastra un loc

mai bun?

Feedback

Profesorul va oferi feedback despre modul in care elevii au
participatla dezbatere si despre cum si-au sustinutargumentele.
Se va discuta despre importanta argumentarii constructive si
despre cum dialogul deschis poate duce la solutii reale pentru

problemele legate de bullying.
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Reflectie si angajament

Profesorul incheie se-
siunea invitandu-i pe
elevi sa reflecteze asu-
pra rolului pe care il
potjuca in combaterea
bullyingului si in depa-
sirea  stereotipurilor.

Elevii sunt Incurajati
sa se angajeze sa devina adevarati super-eroi in viata de zi cu
zi, luptand Impotriva bullyingului si promovand respectul si
intelegerea. Exercitiul se finalizeaza cu un angajament colectiv
de a actiona impotriva bullyingului si de a construi o comunitate

scolard mai unita si mai toleranta.

5.3. Colaborarea cu colegii profesori si cu
parintii pentru a asigura o abordare
holistica si eficienta a fenomenului

Exercitiul numarul 1. ,,Bullyingul pe intelesul
tuturor - café clatch”

Instructiuni

Invitati-i pe parinti la o intalnire spontana dupa scoala, sa
zicem la o ,cafea a intelegerii”, unde sa discutati despre bullying
ca si cum ar fi o reteta stricata: ce ingrediente daunatoare
trebuie eliminate si ce condimente de bunavointa putem adauga.
Fiecare parinte si profesor poate sa vina cu o ,condimentare”
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sau o anecdota personala despre cum sa cultive respectul si

bunatatea acasa si in clasa.

Introducere

Pentru a asigura o abordare eficienta si cuprinzatoare
in combaterea bullyingului, vom organiza o intalnire numita
,Bullyingul pe intelesul tuturor - café clatch”. Aceasta intalnire
va fi o discutie informald, Intr-o atmosfera relaxata, unde vom
invita parintii si colegii profesori la o ,cafea a Intelegerii”. Vom
discuta despre bullying ca si cum ar fi o retetd stricata: vom
identifica ingredientele daunadtoare care trebuie eliminate
si vom propune condimente de bunadvointa pentru a cultiva

respectul si bunatatea, atat acasa, cat si la scoala.

Invitatii

Profesorul va pregati invitatii pentru parinti si colegi,
explicand scopul intalnirii si Tncurajandu-i sa participe activ,
sa propunad idei, experiente si sugestii pentru a Imbunatati

atmosfera In care elevii invata si se dezvolta.

Desfasurarea café clatch-ului

Intalnirea va incepe cu o scurtd prezentare a tematicii:
bullyingul vazut ca o ,reteta stricata”. Profesorul va explica ce
inseamna aceasta metafora, subliniind ca scopul intalnirii este
de a identifica acele ,ingrediente” care contribuie la aparitia
bullyingului si de a gasi ,condimente” care pot imbunatati

situatia.

Discutia deschisa
Parintii si profesorii vor fi invitati sa contribuie la discutie,
aducand ,ingrediente” ddundtoare care trebuie eliminate din
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Jreteta” educatiei si comportamentului zilnic, precum:
- ignorarea sau banalizarea comportamentelor agresive;
- lipsa de comunicare deschisa intre parinti, elevi si profesori;
- stereotipuri si prejudecati transmise In mod involuntar.
De asemenea, vor fi Incurajati sa propuna ,,condimente” de
bunavointd, cum ar fi:
- promovarea empatiei si respectului;
- crearea unui mediu sigur si deschis pentru discutii;
- implementarea regulilor clare si a unui comportament model

in clasa si acasa.

Anecdote personale

Fiecare pdrinte si profesor poate impartdsi o anecdota
personald despre cum a reusit sa cultive respectul si bunatatea
in viata de zi cu zi. Aceste povesti pot servi drept inspiratie
pentru ceilalti si pot oferi idei practice pentru a aplica aceleasi
principii in comunitatea scolara.

Concluzii si planificare pentru viitor

Profesorul va sumariza ideile si sugestiile discutate in
timpul intalnirii, evidentiind acele ,ingrediente” care trebuie
eliminate si,,condimentele” care trebuie adaugate pentru a crea

un mediu mai sandtos si mai sigur pentru toti elevii.

Planificarea actiunilor viitoare
Pebazadiscutiilor, profesorul poate propuneimplementarea
unor actiuni concrete, de pilda:
- organizarea de ateliere periodice pentru elevi, parinti si
profesori pe tema respectului si bunavointei;
- crearea unui sistem de sprijin pentru elevii care intampina
probleme legate de bullying;
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- Intarirea colaborarii intre scoala si familie pentru a asigura un

front comun fmpotriva bullyingului.

Reflectie si angajament

La finalul Intalnirii, profesorul {i va invita pe participanti sa
reflecteze asupra a ceea ce au Invatat si sa-si ia un angajament
de a contribui activ la crearea unui mediu mai sigur si mai
prietenos pentru toti elevii. Parintii si profesorii vor fi incurajati
sa continue dialogul si sa colaboreze indeaproape pentru
a asigura succesul programului antibullying in scoala si in

comunitate.

Exercitiul numarul 2. ,,Program de prevenire si
combatere a bullyingului”

Scop:

e cresterea capacitatii de adaptare a elevilor la provocarile
mediului scolar prin inzestrarea lor cu notiuni legate de
fenomenul bullying si strategii eficiente de a actiona in diferite

situatii problematice.

Obiective:

¢ sa identifice comportamente care pot aparea in clasa, in
vederea clarificarii conceptului de bullying;

« sa identifice consecintele emotionale si comportamentale ale
intimidarii, bullyingului;

¢ s3 promoveze empatia, toleranta acceptarea diversitatii;

e sd prevind atitudinile de neimplicare prin constientizarea
faptului ca intimidarea/bullyingul continud/se accentueaza
prin lipsa reactiei din partea celorlalti;

e sa reduca problemele comportamentale de tip bullying;
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¢ sa exerseze strategii eficiente (asertive) de rezolvare a unor
situatii dificile;

e sa dezvolte strategii personale de a actiona in situatii-
problema;

¢ sd identifice adecvat strategiile de rezolvare a conflictelor/
problemelor de relationare;

« sad identifice elevii-,resursa” din fiecare clasa care vor actiona
in cadrul echipei de resursa/mediere a situatiilor de bullying
a scolii;

* sd exerseze modalitati eficiente de prevenire si interventie In

situatii de bullying.

Resurse
Dezbateri libere, prezentare, brainstorming, activitate in

grupuri mici, joc de rol, problematizare.

Descrierea programului

Programul are ca scop constituirea la nivelul clasei, ulterior
al scolii, in urma parcurgerii activitatilor acestui program de
catre elevi, a unei echipe-,resursa” (din randul elevilor, dar si
a cadrelor didactice) care, pe baza cunostintelor si strategiilor
discutate pe parcursul programului derulat, sa implementeze
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actiuni constructive atat in faza de preventie, monitorizare,
cat si In etapa de interventie efectiva in cazul observarii unui
comportament care se inscrie in categoria bullyingului.

Elevii acestei echipe-,resursa” sunt selectati pe baza de
voluntariat. Fiecare clasa poate oferi posibilitatea elevilor de
a concretiza inscrierea in echipa resursa prin purtarea unui
simbol creat la finalul programului. Simbolul poate reprezenta
atat drumul parcurs Impreuna, cat si mesaj antibullying si poate
fi purtat sub forma unei bratari, banderole, ecuson, in functie
de dorintele elevilor. Din elevii echipelor distinct constituite la
nivelul fiecarei clase unde se deruleaza programul, se va forma
echipa-,resursd” a intregii scoli. Aceasta echipa va fi In contact
permanent cu grupul de actiune antibullying care functioneaza
la nivelul fiecarei unitati de invatamant.

Optional, acest program poate fi precedat de o evaluare
realizata initial si care vizeaza atat elevii clasei (claselor), cat
si cadrele didactice de la nivelul scolii. La nivelul scolii se poate
aplica un chestionar care evalueaza climatul existent la nivelul
institutiei (cu privire la managementul si gestionarea situatiilor
conflictuale/decrizd),iarlanivelul elevilor chestionarul savizeze
cunostinte specifice legate de fenomenul bullyingului. Aceste
chestionare pot fi utilizare si dupa finalizarea programului in
vederea observarii impactului acestui program pe termen scurt
si termen lung.

Avand in vedere acest aspect putem spune ca acest program
ofera posibilitatea cadrelor didactice de a se implica direct si
eficient in prevenirea si combaterea acestui fenomen, dar si
de a masura eficienta acestuia, pentru eventuale interventii
ulterioare. Programul urmareste construirea pas cu pas a
unei imagini realiste despre fenomenul bullying, desfiintarea
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miturilor vehiculate cu privire la acest fenomen, Intelegerea
rolului si a dinamicii unei situatii de bullying si merge in directia
inzestrarii elevilor cu strategii concrete de actiune in momentul
observarii unui comportament neadecvat.

Pe baza activitatilor si discutiilor desfasurate, finalul
programului va fi concretizat In constituirea echipei-resursa si
elaborarea unui plan concret de actiune care sa fie util fiecarui

elev din clasa/scoala respectiva.

Prezentarea activitatilor

Nr. Tema/denumirea Obiective
crt. activitatii
1 CeTnseamna bullying? | - definirea conceptului de bullying;
(definirea si clarificarea | - constientizarea si identificarea
conceptului/ comportamentelor de tip bullying
fenomenului) care pot avea locintre ei, In clasg;

- identificarea motivatiei/
cauzelor care stau la baza
comportamentelor de intimidare;
—1ntdrirea acelor informatii/
cunostinte despre bullying care
sunt reale, de incredere si valide
(mituri si realitati);

2 ~Spectatori: aproape - constientizarea importantei
sau departe?” rolului de martor intr-o situatie de
(rolul protagonistilor bullying;

intr-o situatie de
bullying)
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- identificarea diferentelor
interindividuale in perceptia

si reactia la comportamente
neadecvate;

— exersarea preludrii perspectivei
celuilalt in situatia prezentata;

- identificarea trdirilor emotionale
resimtite de protagonistii unei
situatii de bullying;

- dezvoltarea empatiei, a
constiintei de sine si a compasiunii;

,Cemi da putere? - constientizarea dezechilibrului de
Ce1miia puterea?” putere Intr-o situatie de bullying;
(explorarea puterii - identificarea dinamicii existente
personale) ntr-o situatie de bullying;

—Intelegerea rolul puterii personale
in situatii de tip bullying si a
modalitatii de a o utiliza eficient;

»Cum pot sa fiu cool - dezvoltarea nivelului de
si cine este cool?” constientizare cu privire la
(este bullyingul cool?) trdsaturile bune ale propriei

persoane si ale altora;

- identificarea motivatiei pentru
adoptarea anumitor atitudini,
comportamente;

- evaluarea alternativelor de
comportament;

- dezvoltarea unei imagini de sine
realiste;
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»Eu si altii: fata
in fatal”
(prejudecatisi
stereotipii)

- constientizarea impactului
anumitor prejudecatiin
manifestarea unor comportamente;
—identificarea modalitatilor de
comportament neadecvat;

- identificarea unor alternative de
comportament adecvat;
-Tmbunatatirea relatiilor
interpersonale, a empatiei si a
tolerantei;

Ln3untru sau afara?”
(bisericute si prietenii)

- cresterea nivelului de
constientizare cu privire la modul
n care elevii se percep pe einsisi si
modul Tn care altii 1i percep;

- identificarea sentimentului

de acceptare si deizolare/
marginalizare,

- promovarea feedbackului
apreciativ si pozitiv in randul
participantilor;

- dezvoltarea unor strategii de
includeren grup;

- dezvoltarea relatiilor cooperante
sideincredere;

—1ntdrirea sentimentului de
apartenentd la un grup;

Cuvintele mele sunt
importante!”

- identificarea formelor de
comunicare: asertivd, agresiva si

pasiva;
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(comunicare eficienta:
strategii de comunicare
asertiva)

- sensibilizarea si intelegerea
impactului emotional al cuvintelor;
- experimentarea intensitatii
(efectului) diferitelor cuvinte/
sintagme utilizate;

— exersarea comunicarii asertive in
rezolvarea situatiilor-problemd;

In sfera mea
de control”
(control si strategii de

rezolvare a situatiilor-

- evaluarea alternativelor care intra
n sfera proprie de control si a celor
care depdsesc sfera controlului
propriu;

problema) - identificarea unor strategii
adecvate de rezolvare si de
interventie in ambele situatii - si
cand se afla in sfera de control, si
cand se afld in afara acesteia;
- descoperirea unor modalitati de
combatere a reticentei manifestate
n situatii care scot persoana din
zona proprie de confort;

,Am decis: - identificarea diferentelor

devin erou - patrula
antibullying”
(constituirea
echipei-resursa la nivel
de clasa)

interindividuale 1n reactia la situatii
de bullying;

- identificarea posibilelor
modalitati de interventie Tn astfel
de situatii;

- evaluarea alternativelorin
interventia in diferitele situatii de
bullying;
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- identificarea resurselor de ajutor
care pot fiimplicate, in functie de
specificul situatiei;

- dezvoltarea nivelul de
constientizare si sporirea
comportamentelor de cdutare a
ajutoruluiin situatiile-problemsd;
—1incurajarea spiritului de echipa;
- identificarea elevilor din clasa
care vor intari echipa-resursa a

scolii;

10

»Mesajul meu”
(mottoul clasei,
elaborarea unui plan de
actiune - rezultatul final
al programului)

—implicarea elevilorin discutarea si
convenirea unor reguli comune de
comportamentin grup/clasa care
sa fie respectate mutual;

- Crearea unui mesaj propriu
antibullying la nivelul clasei
(mottoul clasei);

- elaborarea unui plan de actiune
concret in situatii de bullying.

Aceste idei, bineinteles perfectibile si cu multe posibilitati

de completare, plus colaborarea cu colegii si parintii vor ajuta

la a asigura o abordare holistica si eficienta In problematica

bullyingului si la imbunatatirea calitatii umane si a calitatii vietii

tinerelelor generatii si prin aceasta, la o imbunatatire transpusa

la modul general.
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Capitolul 6

Evaluare si monitorizare a
progresului

6.1. Evaluarea impactului exercitiilor asupra
comportamentului si climatului scolar

In cadrul acestui subcapitol dorim si evidentiem
importanta evaludrii impactului exercitiilor descrise in manual
asupra comportamentului si climatului scolar. Credem ca este
esential sa evidentiem si cateva notiuni teoretice care subliniaza
relevanta si necesitatea evaluarii In general. Mai jos, detaliem
succint cateva concepte-cheie despre care credem ca ar putea
fi de folos.

e Teoria schimbarii comportamentale
Schimbarea comportamentala se bazeaza pe ideea ca

modificarea comportamentului nu apare instantaneu, ci ca
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urmare a unui proces gradual care implicd constientizarea,
evaluarea si aplicarea de noi abilitati si cunostinte.

Evaluarea impactului exercitiilor ajuta la identificarea
graduluiin care elevii isi schimba comportamentele si atitudinile
in urma activitatilor. Este important sa se observe cum aplica
aceste schimbari In contextul scolar si daca exista imbunatatiri
in gestionarea conflictelor si prevenirea bullyingului.

Evaluarea formativa este un proces continuu, ce are loc in
timpul desfasurarii activitatilor si ajuta la ajustarea acestora
pentru aimbunatati invatarea. Evaluarea sumativa se efectueaza
la finalul unui program pentru a masura impactul global al
acestuia. Implementarea evaluarilor formative si sumative
le permite formatorilor sa ajusteze exercitiile si sa inteleaga
eficacitatea acestora In imbunatatirea comportamentului si a
climatului scolar. Acest lucru asigura ca strategiile de prevenire

si interventie sunt eficiente si adaptate nevoilor elevilor.

» Teoria intelegerii si rezolvarii conflictelor

Intelegerea si rezolvarea eficientd a conflictelor implica
nu doar identificarea surselor de conflict, ci si aplicarea de
solutii bazate pe comunicare si empatie. Evaluarea impactului
exercitiilor asupra comportamentului si climatului scolar ajuta
la masurarea eficacitatii tehnicilor de comunicare si rezolvare a
conflictelor, precum si la adaptarea acestora pentru a raspunde

mai bine nevoilor elevilor.

e Teoria Invatarii sociale
Invatarea sociald sugereaza ca oamenii invata prin

observarea si imitarea comportamentului altora, precum si
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prin experiente directe. Evaluarea impactului exercitiilor le
permite formatorilor sa observe daca si cum comportamentele
pozitive sunt modelate si replicate in randul elevilor. Aceasta
ajuta la 1intelegerea eficacitatii exercitiilor in schimbarea

comportamentului social si prevenirea bullyingului.

e Importanta feedbackului si a reflectiei

Feedbackul constructiv si reflectia asupra propriei practici
sunt esentiale pentru imbunatitirea continua a metodelor
educationale. Evaluarea impactului exercitiilor ofera feedback
valoros, care ajuta formatorii sa reflecteze asupra eficacitatii
lor si sa faca ajustari necesare. Acest proces de autoevaluare
contribuie la dezvoltarea profesionald si la optimizarea

strategiilor antibullying.

e Evaluarea impactului asupra climatului scolar

Climatul scolar se refera la atmosfera si cultura generala
a scolii, incluzand relatiile intre elevi si profesori, si nivelul
de suport emotional si social disponibil. Evaluarea impactului
exercitiilor ajuta la identificarea schimbarilor in climatul
scolar, cum ar fi imbunatatirea relatiilor interumane, reducerea
incidentelor de bullying si cresterea nivelului de respect si

colaborare in scoala.

Exercitiul numarul 1. ,,Jurnalul bunei dispozitii”

Instructiuni
Elevii potinregistra cum se simt1in fiecare zi si ce a contribuit

la starea lor. Observam daca jurnalul devine un roman plin de
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aventuri pozitive sau ramane un pamflet scurt si ajustam pe

masura ce progresam.

Introducere

Pentru a evalua impactul exercitiilor antibullying asupra
comportamentului elevilor si asupra climatului scolar, vom
introduce ,Jurnalul bunei dispozitii”. Acest jurnal va fi un
instrument prin care fiecare elev va putea sa-si inregistreze
zilnic starea de spirit si factorii care au contribuit la aceasta
stare. Ideea este sa observam daca jurnalul devine un roman
plin de aventuri pozitive sau ramane un pamflet scurt. Pe
masura ce progresam, vom ajusta abordarea noastra in functie

de feedbackul pe care 1l primim.

Crearea jurnalului

Fiecare elev va primi un caiet sau o agenda speciala, care va
deveni,Jurnalul bunei dispozitii”. Elevii pot personaliza coperta
jurnalului cu desene, autocolante sau mesaje pozitive, astfel
incat sa fie un spatiu personal si prietenos in care sa isi noteze

gandurile si sentimentele.

Utilizarea jurnalului

In fiecare zi, la sfarsitul programului, elevii vor aloca cateva
minute pentru a reflecta asupra zilei lor si pentru a inregistra
in jurnal cum s-au simtit. Vor nota momentele care le-au adus
bucurie, dar si situatiile care le-au afectat starea de spirit. Scopul
este sa identifice tiparele si sa devina mai constienti de factorii

care influenteaza bunastarea lor emotionala.

Exemplu de inregistrare

»Astazi m-am simtit foarte bine pentru ca am ajutat un
coleg cu temele si am primit un compliment de la doamna
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invatatoare. Singurul moment neplacut a fost cand cineva mi-a
spus ca desenul meu nu e frumos, dar am fncercat sa nu iau asta

prea in serios”.

Monitorizarea si reflectarea asupra jurnalului

Eleviivor fi incurajati ca, o data pe saptamana, sa revizuiasca
inregistrarile din jurnalul lor si sa observe tiparele care apar. Ce
anume i face sa se simta bine si ce situatii tind sa le afecteze
negativ starea de spirit? Aceasta reflectie 1i va ajuta sa Inteleaga
mai bine impactul comportamentului lor si al celorlalti asupra

bunastarii emotionale.

Discutie de grup

Profesorul poate organiza o discutie de grup in care elevii,
voluntar, pot Tmpartdsi observatiile lor din jurnal. Se poate
discuta despre modurile 1n care elevii si profesorii pot contribui

la crearea unui climat scolar mai pozitiv si mai sprijinitor.

Analiza impactului

Profesorul va analiza colectiv informatiile reflectate de
elevi 1n jurnalele lor, observand daca exista o tendinta generala
de imbunatatire a starii de spirit si a comportamentului in clasa.
Daca observatiile indica probleme persistente sau o lipsa de
progres, profesorul poate ajusta metodele folosite in activitatile
zilnice si poate introduce interventii suplimentare pentru a

sprijini elevii.

Planificarea interventiilor
Pe baza datelor colectate, profesorul poate propune actiuni
concrete pentru a raspunde la nevoile identificate. Acestea pot
include discutii suplimentare, activitati de team-building sau
chiar implicarea consilierului scolar daca este necesar.
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Reflectie si angajament

La finalul sesiunii de evaluare, profesorul va incuraja elevii
sa continue utilizarea jurnalului ca un instrument pentru auto-
reflectie si imbunatatirea starii de bine. Elevii sunt incurajati
sa se angajeze sa fie sinceri cu ei insisi in inregistrarile lor
si sa foloseasca ceea ce invata din aceste observatii pentru
a contribui la un mediu scolar mai pozitiv si mai sanatos.
Exercitiul se finalizeaza cu un angajament colectiv de a continua
sa lucreze Impreuna pentru a mentine o atmosfera de respect si

bunavointa in clasa.

Exercitiul numarul 2. ,,Mesajul meu”

Instructiuni

Pe un sablon format A3 care sa contina desenul de pe pagina
urmatoare, prezentati printr-un desen sau colaj mesajul vostru
STOP BULLYING

Plan de actiune:

e enumerarea regulilor de comportament de comun stabilite la
nivel de clasa;

e prezentarea modalitdtilor de interventie in diferite situatii
identificate;

e conceperea unei diagrame care sa cuprinda persoanele din
cadrul clasei/scolii carora elevii li se pot adresa in situatii-
problema.
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6.2. Monitorizarea evolutiei situatiilor de
bullying si aplicarea interventiilor adecvate

Modelul ciclic al monitorizarii si interventiei. Monitorizarea
eficienta a situatiilor de bullying urmeaza un ciclu de observare,
evaluare, interventie si revizuire. Acest model presupune
cd problemele sunt continuu evaluate si ajustate pe baza
feedbackului si a schimbarilor observate. Formatorii trebuie sa
observe In mod regulat comportamentele elevilor, sa evalueze
gravitatea si natura bullyingului, sa aplice interventii adecvate
si sa revizuiasca eficacitatea acestora pentru a face ajustari
necesare.

77



Teoria sistemica a interventiei

Sugereaza ca interventiile trebuie sa abordeze nu doar
individul implicat in bullying, ci si contextul mai larg, inclusiv
grupul social, familia, cultura scolara. Interventiile trebuie sa
fie integrate in structura si cultura scolii, abordand victimele
si agresorii, precum si factorii contextuali care contribuie la
bullying. Monitorizarea trebuie sa includa evaluarea impactului

acestor interventii asupra intregului mediu scolar.

Evaluarea riscurilor si resurselor

Implica identificarea factorilor care pot contribui la aparitia
bullyingului, precum si resursele disponibile pentru interventie,
cum ar fi suportul emotional si social. Formatorii trebuie sa
identifice semnele timpurii ale bullyingului, sa evalueze riscurile
si resursele si sa adapteze interventiile pentru a raspunde
eficient nevoilor elevilor si ale comunitatii scolare.

Modelul de interventie multi-nivel

Acest model se bazeaza pe interventii la nivel individual, de
grup (social) si institutional. Fiecare nivel are un rol specific in
prevenirea si combaterea bullyingului. Monitorizarea trebuie sa
includa evaluarea si implementarea interventiilor la toate cele
trei niveluri. De exemplu, interventiile individuale pot include
consiliere pentru victime si agresori, interventii de grup pot
implica activitati de consolidare a echipei (bunastare familiala),
iar la nivel institutional se pot implementa politici si proceduri
antibullying.

Importanta feedbackului si a adaptabilitatii
Feedbackul continuu si capacitatea de a adapta interventiile

sunt esentiale pentru eficacitatea acestora. Este important sa se
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raspunda rapid si adecvat la schimbarile si feedbackul primit.
Formatorii trebuie sa colecteze feedback de la elevi, parinti si
colegi si sa ajusteze interventiile in functie de nevoile actualizate
si schimbarile In dinamica clasei sau a scolii.

Teoria invatarii experientiale

Invitarea experientiald implicd invitarea din experiente
directe si reflectia asupra acestora. Aceasta este cruciala pentru
imbunatatirea interventiilor. Ar ajuta ca formatorii sa reflecteze
asupra cazurilor de bullying si a interventiilor aplicate pentru
a Intelege ce a functionat si ce nu. Aceasta reflectie ajuta la
ajustarea strategiilor si la imbunatatirea continua a abordarilor.

Modele de evaluare a impactului

De pilda, evaluarea pe termen scurt si lung ajuta la
masurarea eficacitatii interventiilor si la ajustarea strategiilor.
Ar fi de dorit ca formatorii sd monitorizeze rezultatele
interventiilor pe termen scurt (imediat dupa aplicare) si pe
termen lung (in perioada ulterioard) pentru a evalua schimbarile

in comportament si climatul scolar.
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Exercitiul numarul 1. ,,Super-observatorul”

Instructiuni
Oferim insigne de super-observator celor care aduc la
cunostinta situatii de bullying si luam masuri rapide, eficient si

cu zambetul pe buze.

Introducere

Pentru a monitoriza eficient situatiile de bullying si pentru
a incuraja implicarea activa a elevilor, vom introduce conceptul
de ,insigne de super-observator”. Elevii care aduc la cunostinta
situatii de bullying vor primi o astfel de insigna, ca simbol
al contributiei lor la mentinerea unui mediu scolar sigur si
prietenos. In plus, vom lua masuri rapide si eficiente pentru
a rezolva situatiile semnalate, Intotdeauna cu un zambet si cu

scopul de a restabili armonia in clasa.

Crearea insignelor si promovarea conceptului

Elevii, Impreuna cu profesorul, vor crea insignele de super-
observator. Acestea pot fi realizate din hartie colorata sau pot
fi create digital si apoi imprimate. Fiecare insigna va avea un
simbol care sa reflecte importanta observarii si raportarii
comportamentelor de bullying, precum o lupa sau un ochi

stilizat.

Promovarea conceptului

Profesorul va explica elevilor importanta rolului de super-
observator si cum pot contribui la prevenirea bullyingului in
scoala. Elevii vor fi incurajati sa fie atenti la comportamentele
din jurul lor si sa raporteze orice situatie de bullying pe care
o0 observa, fie direct profesorului, fie printr-o cutie de sugestii
anonime.
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Monitorizarea si interventia

Profesorul va mentine o evidenta a situatiilor de bullying
raportate de elevi, asigurandu-se ca fiecare caz este abordat
rapid si eficient. Elevii care aduc la cunostinta astfel de situatii
vor primi o insigna de super-observator, ca recunoastere a

implicarii lor active 1n prevenirea si combaterea bullyingului.

Interventia clara si prompta

Dupa ce o situatie de bullying este raportatd, profesorul
va lua masuri rapide pentru a interveni. Aceste interventii
pot include discutii individuale cu cei implicati, activitati de
reconciliere, implicarea consilierului scolar si informarea
parintilor, daca este necesar. Este important ca interventiile
sa fie realizate intr-un mod care sa promoveze intelegerea,

empatia si solutionarea pasnica a conflictelor.

Recunoasterea eforturilor

La sfarsitul fiecarei saptamani, profesorul va recunoaste
in fata clasei eforturile super-observatorilor care au ajutat la
identificarea si rezolvarea situatiilor de bullying. Aceasta va fi
0 ocazie pentru a sublinia importanta vigilentei si a implicarii

fiecarui elev in mentinerea unui mediu scolar sigur si prietenos.

Reflectia asupra impactului

Elevii vor fi incurajati sa reflecteze asupra modului in care
aceste masuri au contribuit la imbunatatirea climatului scolar.
Profesorul poate ghida discutia, punand intrebari despre cum
s-au simtit elevii stiind ca exista un sistem de sprijin activ in
scoala si despre cum cred ei ca ar putea contribui mai mult in

viitor.
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Concluzia

Profesorul incheie sesiunea cu o reflectie asupra
importantei rolului fiecarui elev in combaterea bullyingului.
Elevii sunt incurajati sa continue sa fie vigilenti si sa raporteze
orice comportament care ar putea pune In pericol siguranta
colegilor lor. Exercitiul se finalizeaza cu un angajament colectiv
de a ramane uniti si de a colabora pentru a crea un mediu scolar

lipsit de bullying, unde fiecare elev se simte protejat si respectat.

6.3. Adaptarea programului in functie de
nevoile si feedbackul comunitatii scolare

Exercitiul numarul 1. ,,Degustari de feedback”

Instructiuni

La fel cum un bucatar gusta din mancare in timp ce gateste,
tot asa putem avea ,degustari” periodice de feedback, unde
elevii, parintii si profesorii pot adauga ,condimentele” lor de

sugestii si idei.

Introducere

La fel cum un bucatar gusta din mancare in timp ce gateste
pentru a ajusta reteta, tot asa putem avea ,degustdrile de
feedback”, sesiuni periodice unde elevii, parintii si profesorii
pot oferi sugestii si idei pentru a ajusta programul antibullying.
Scopul acestor degustari este de a asigura ca programul nostru
raspunde cat mai bine nevoilor comunitatii scolare si ca toate
»condimentele” necesare pentru a crea un mediu scolar sigur si

prietenos sunt adaugate corespunzator.
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Planificarea sesiunilor de feedback

Profesorul va organiza sesiuni periodice de feedback,
invitdnd elevii, parintii si colegii profesori sa participe activ.
Aceste sesiuni pot avea loc lunar sau la fiecare doua luni, in
functie de nevoile clasei si disponibilitatea participantilor.

Scopul este de a crea un spatiu deschis si sigur, unde toti
membrii comunitdtii scolare sa se simta confortabil sa-si

exprime opiniile si sa contribuie la imbunatatirea programului.

Promovarea si invitarea participantilor

Pentru a incuraja participarea, profesorul va pregati
invitatii care sa sublinieze importanta feedbackului si sa explice
cum acesta va fi folosit pentru a adapta programul. Este esential
ca toti participantii sa inteleaga ca opinia lor conteaza si ca
sugestiile lor vor fi luate In considerare pentru a face programul

mai eficient.
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Desfasurarea sesiunilor de feedback

In timpul sesiunilor, participantii vor fi invitati si
impartaseasca ce a functionat bine in program si ce ar
putea fi imbunatatit. Elevii, parintii si profesorii pot aduce
»condimentele” lor de sugestii, care pot include noi activitati,
modificari in abordare sau idei pentru a face programul mai

atractiv si mai eficient.

Discutii si analiza

Dupa ce feedbackul a fost discutat, profesorul va facilita
o discutie deschisa in care participantii vor putea dezbate
ideile propuse si vor putea contribui la identificarea celor
mai bune solutii pentru adaptarea programului. Aceasta este
o oportunitate de a crea un plan de actiune concret bazat pe

sugestiile comunitatii.

Analiza si implementarea schimbarilor

Pe baza feedbackului primit, profesorul va analiza sugestiile
si va colabora cu echipa de profesori si cu consilierul scolar
pentru a implementa schimbarile necesare. Se va asigura ca
ajustarile propuse sunt fezabile si ca contribuie la imbunatatirea

climatului scolar.

Monitorizarea efectelor

Dupa implementarea schimbarilor, profesorul va continua
sd monitorizeze impactul acestora asupra elevilor si asupra
climatului scolar. in cadrul urmitoarei sesiuni de feedback, se
va discuta despre efectele ajustarilor si se va continua procesul

de imbunatatire continua.

184



Reflectie si angajament

Profesorul incheie sesiunea cu oreflectie asupraimportantei
adaptabilitatii si a colaborarii continue intre toti membrii
comunitatii scolare. Elevii, parintii si profesorii sunt incurajati
sa ramana implicati activ in procesul de monitorizare si ajustare
a programului antibullying, asigurandu-se ca acesta ramane
eficient si relevant pentru nevoile lor. Exercitiul se finalizeaza
cu un angajament colectiv de a continua sa lucreze impreuna

pentru a mentine un mediu scolar pozitiv, sigur si incluziv.
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Concluzii

Este esential sa subliniem importanta continuarii
eforturilor pentru prevenirea si gestionarea bullyingului in
scoli. Implementarea tehnicilor si exercitiilor prezentate nu
reprezintd doar un set de activitati punctuale, ci un angajament
continuu de a promova un mediu educational sanatos si sigur
pentru toti elevii.

Monitorizarea evolutiei situatiilor de bullying si aplicarea
interventiilor adecvate sunt cruciale pentru succesul
oricdarui program antibullying. Utilizarea unui model ciclic de
monitorizare permite dirigintilor sa observe si sa evalueze in
mod constant comportamentele si impactul acestora, asigurand
ajustari rapide si eficiente. Teoria sistemicd a interventiei
subliniaza necesitatea de a aborda bullyingul nu doar la nivel
individual, ci si in contextul grupului si al intregii scoli.

Evaluarea riscurilor si resurselor, impreuna cu feedbackul
continuu, ajutd la dezvoltarea unor strategii personalizate si
eficiente. Modelul de interventie multinivel garanteaza ca atat
preventia, cat si interventia sunt aplicate la toate nivelurile -
individual, de grup si institutional. Este esential ca dirigintii sa
fie flexibili si sa adapteze interventiile pe baza feedbackului si
a evaluarii impactului, pentru a raspunde eficient nevoilor in

schimbare ale elevilor.
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In final, este important ca fiecare educator si-si asume
rolul de model si lider in promovarea respectului si empatiei.
Contributia fiecaruia dintre noila construirea unui climat pozitiv
si sigur 1In scoala este esentiald pentru prevenirea bullyingului si
pentru dezvoltarea unei comunitati scolare armonioase. Fiecare
pas pe care il facem spre intelegere si schimbare este un pas
inainte catre un mediu educational unde fiecare elev se simte
respectat, protejat si Incurajat sa isi dezvolte intregul potential.

Fiecare cuvant rostit cu empatie, fiecare gest de sprijin
tacut poate fi inceputul unei schimbari profunde. Ca profesor,
esti mai mult decat un formator de minti - esti un constructor

de caractere si un protector al demnitatii.
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