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Din lumea minunata a plantelor

Profesor: Afemei Marinela

Colegiul Tehnic ,,Gheorghe Cartianu”, Piatra-Neamt

Celula este unitatea microscopica ce sta la baza functionarii si structurii organismelor vii. Orice
organism, fie unicelular sau pluricelular, cu exceptia virionilor sau viroizilor, prezintd o structura

celulara la bazai.

Plantele sunt organisme fira de care viata nu ar putea fi posibila. Ele, datorita structurii celulare
deosebite, absorb energia solara si o transforma in energie chimica, folositoare pentru plante, dar si
pentru animale si om. In urma acestui proces, numit fotosintezi, plantele se hrinesc, dar si desfisoari
un schimb de gaze cu mediul: preiau CO; din atmosfera si elimind O, necesar respiratiei animalelor si

omului.

Acest proces nu poate avea loc fard niste organite speciale, prezente numai in celula vegetala,

numite cloroplaste.

Cloroplastele se afld in celule, ce formeaza tesuturi asimilatoare, fiind prezente mai ales in

frunze, tulpini ierboase, fructe crude etc.

La nivelul cloroplastelor, cu ajutorul unor pigmenti de culoare verde are loc absorbtia luminii

solare si formarea de substante organice.

Pe langa cloroplaste, organite numite si plastide verzi, in celule se mai afla si plastide de culoare

rosie, portocalie, bruna, numite carotenoplaste si plastide incolore, numite leucoplaste.

Totalitatea plastidelor dintr-o celula formeaza plastidomul (gr. plastos=format,

domos=cameri).

Plastidele sunt organite celulare de forme si dimensiuni variabile, divers colorate in functie de
natura pigmentului pe care il contin. Ele sunt specifice diverselor grupe de organisme incadrate in
regnul Monera, Protista si Plantae. Acestea indeplinesc in celuld un rol important: absorb energia

luminoasa, dau culoare fructelor si florilor.

Dupa natura compusilor elaborati si dupa rolul pe care il joacd in activitatea metabolica celular,
plastidele se impart in: cloroplaste (cu rol fotosintetizator), carotenoplaste (nu participd la fotosinteza),
amiloplaste (acumuleazad amidonul), leucoplaste (incolore), proteoplaste (contin proteine) si oleoplaste

(depoziteaza lipide).
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Cloroplastele

Cloroplastele dau culoare verde plantelor. Datoritd pigmentului pe care il contin, clorofila, la

nivelul cloroplastelor are loc procesul de fotosinteza.

Marimea cloroplastelor variaza in functie de specie, organ, tesut, celula, conditii de mediu etc.

aceasta se incadreaza intre 3 si 10 pm lungime si 0,5-4 pm grosime.
Forma poate fi sferica, ovala, lenticulara sau discoidala.

Cloroplastele contin pigmenti fotoreceptori reprezentati de clorofile, carotenoizi si ficobiline.

Clorofilele sunt pigmenti care dau culoare verde plantei.

Carotenoizii se gasesc in cloroplaste aldturi de pigmentii clorofilieni. Totusi, ei se afld in numar

mai mare in carotenoplaste. Acestia sunt pigmenti de culoare galbend, portocalie sau rosie.

:
@ (8)
@ -
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@
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Fig. 1 Ultrastructura unui cloroplast

Carotenoplastele

Culoare rosie a fructelor coapte de toamnd (tomate, ardei, pepene rosu, bostan), culoarea
portocalie a radacinilor de morcov cultivat si cea galbena a petalelor unor flori (stanjenel galben) este
datd de plastide ce nu contin clorofile, ci pigmenti carotenoizi si care se numesc carotenoplaste. Ele

contin pigmenti carotenoizi, intalniti si in cloroplaste.

Amiloplastele

Amiloplastele sunt plastide al ciror continut este ocupat de granule de amidon. In aceste
plastide, granulele de amidon ocupi tot volumul. De altfel, granulele de amidon se pot evidentia cu
ajutorul solutiei de lugol ( care contine iod), colorandu-se astfel in albastru si violet (se coloreaza in

special amilaza).
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Straturi de
crestere

a. structura b.privire de ansamblu

Leucoplastele

Leucoplastele sunt plastide incolore, lipsite de pigmenti, rispandite in parenchimurile de
rezerva din organele subterane ale plantelor superioare, in petalele albe ale florilor si in albumenul

semintelor.

Plantele parazite prezintd in toate tesuturile leucoplaste, cloroplastele pierzandu-si capacitatea

fotosintetica.

Proteinoplaste

Acest tip de plastide provine din cloroplaste sau amiloplaste. Denumirea este datd de faptul ca

acest tip de plastide acumuleaza proteine.

Oleoplastele

Se gisesc special in celulele epidermice tinere de la plantele monocotiledonate. In celulele
meristematice radiculare si caulinare acestea lipsesc. Aceste plastide acumuleazi globule lipidice. In

compozitia chimicd a oleoplastelor intrad proteine, lipide, fosfolipide nesaturate.

ot
A Importanta plastidelor]

Cloroplastele, datoritd pigmentilor clorofilieni pot capta energia solara, transformand-o apoi in
energie chimica in urma procesului de fotosintezi. In urma procesului de fotosintezi rezulti substante

organice, hrana pentru plantele autotrofe si O; atat de necesar pentru noi si animale.
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De ce fotosinteza este un proces vital pentru natura?

In primul rand, fira fotosintezi nu ar exista viati pe pimant; O; si substantele organice sunt
vitale pentru supravietuire. Procentajul de O; din atmosfera este de 21%, o concentratie beneficd
pentru procesul de respiratie la plante, animale si om. Cresterea concentratiei de CO; este stopata prin
fotosinteza. Stim cd dezvoltarea industriala rapida din aceste timpuri ne-a adus si beneficii, dar ne-a
facut si mult rdu. Subtierea stratului de ozon, topirea ghetarilor, disparitia unor plante si animale,
defrisarile masive din mai multe zone de pe glob, emisiile de gaze in atmosferi, toate au determinat o

schimbare atat in modul de viata al omului, cat si al plantelor si al animalelor.

Toamna, atunci cand clorofila din cloroplaste dispare, pigmentii carotenoizi ii iau locul,
transformand frunzele verzi in frunze frumos colorate in galben, rosu, portocaliu si, mai tarziu, maro.
Aceasta transformare reprezinta o feerie pentru ochii nostri, care ne indeamna sa admirdm o trecere

intr-o alta etapa a vietii plantelor. Cu siguranta acest tablou are o importanta artistica.

Carotenoplastele, datoritd culorilor lor au rol important in atragerea insectelor si a pasirilor,
care se hranesc fie cu nectarul florilor, in cazul insectelor, sau cu fructe, in cazul pasirilor. Din aceasta
cauza au rol in raspandirea fructelor si, binenteles, in perpetuarea speciei, inclusiv prin rolul jucat in

procesul de polenizare.

Amidonul, aflat in amiloplastele din celulele diferitelor tesuturi de depozitare, reprezinta o

sursd importantd de hrana atit pentru animale cit si pentru om.
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Stilul de viata sanatos

Profesor: Afemei Marinela

Colegiul Tehnic ,,Gheorghe Cartianu”, Piatra-Neamt
Stilul de viata include seturi de reguli si principii ce afecteaza in mod diferit viata unei persoane.

Un stil de viata sdnitos se bazeazd pe: alimentatie echilibrata si sianitoasd, activitate fizica
adecvata, hidratare corespunzatoare, controlul stresului, echilibru somn-veghe, pastrarea unei stari de

igiend corectd, controlul medical periodic al starii de sinitate, combaterea obiceiurilor de viatd nocive.
o Alimentatia echilibrata si sanitoasa

Alimentele sianitoase contin toate principiile nutritive necesare functionarii celulelor

organismului.

Principiile nutritive din alimente sunt reprezentate de substante organice (glucide, lipide,
proteine), minerale (ioni de sodiu, potasiu, calciu, magneziu, cupru, mangan, fier etc.), vitamine

(liposolubile: A,D,E K; hidrosolubile: C si grupul B) si fibrele.

Glucidele sunt substante organice alcatuite din carbon, oxigen si hidrogen, fiind denumite si
hidrati de carbon deoarece glucidele contin oxigen si hidrogen in aceleasi proportii ca apa. Glucidele se

impart in: monozaharide (pentoze: riboza, dezoxiriboza; polizaharide: celuloza, amidonul si glicogenul).

Rolurile indeplinite de glucide in organism sunt energetic, plastic si functional. Prin oxidarea
unui gram de glucoza se obtin 4,1 kcal, glucidele reprezentand principala sursa energetica a corpului

uman.

Rolul plastic al glucidelor consta in faptul cid acestea participd la formarea unor structuri
celulare si intercelulare. Rolul functional al glucidelor deriva din faptul ci o parte dintre glucide intra
in structura unor compusi cu o mare valoare biologica: pentozele (riboza si dezoxiriboza) fac parte din
structura acizilor nucleici, moleculele de ATP (adenozintrifosfat) contin ribozi, iar heparina, un

anticoagulant natural prezinta glucoza.

In urma procesului de digestie, glucidele din alimente sunt transformate in glucide simple
(monozaharide): glucoza, fructoza, galactoza, care sunt absorbite la nivelul intestinului subtire. Dupa
absorbtie, glucidele simple sunt transportate la ficat de citre vena portd, care asigurd vascularizatia
functionali a ficatului. La nivelul ficatului, galactoza si o mare parte din fructoza sunt transformate in

glucoza.
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Sursele principale de glucide sunt reprezentate de cerealele, fiinoasele (paste), painea, legumele

uscate, cartofii, fructele proaspete, uscate, legumele verzi (Mogos, 1995).

Proteinele sunt substante macromoleculare impartite in holoproteine si heteroproteine.
Holoproteinele sunt proteine alcatuite numai din aminoacizi, iar heteroproteinele sunt formate pe
langd aminoacizi si din alte substante: glucide, lipide, pigmenti, acizi nucleici, acid fosforic (Mogos,

1995).

Sursele importante de proteine sunt produsele de origine animala (carne, peste, oud, lactate),
urmate de produse de origine vegetala: nuci si seminte, leguminoase (linte, fasole, mazire, soia), cereale

integrale (quinoa, orez silbatic, hriscd, grau etc.).

Necesarul zilnic de proteine este de 1,2-1,5 g/kg corp/zi. Efortul fizic intens creste necesarul de

proteine 2g/kg corp/zi (Mogos, 1995).

Lipidele sunt substante chimice care se formeaza in urma esterificarii acizilor grasi cu anumiti

alcooli (Mogos, 1995).

Principalele lipide din corpul uman sunt: trigliceridele (lipide formate din acizi grasi si glicerol),
fosfolipidele (lipide cu grupiri fosfat) si steroizii (de ex. colesterolul, care se giseste si in structura

membranelor celulare, conferindu-le stabilitate).
Sursele de lipide sunt reprezentate de seminte, produsele din carne, branzeturi grase, oua etc.

Necesarul de lipide este de 1-1,5 g/kg corp/zi. Acesta creste in efortul fizic intens la 1,5-2g/kg

corp/zi.

Mineralele reprezintia componente esentiale ale corpului, cu diferite roluri in organism. lonii
de Na* prezenti in special in sare intervin in transmiterea influxului nervos, asigurand excitabilitatea

majoritatii celulelor din corp, cu precadere a fibrelor musculare si neuronilor.

Vitaminele sunt esentiale pentru functionarea organismului. O alimentatie sidnitoasa si
echilibratd presupune includerea zilnica a vitaminelor hidrosolubile si liposolubile. Legumele verzi,
leguminoasele, produsele lactate, pestele, morcovii, cartofii, radicinoasele, fructele (portocale, mere,
grape-fruit, pere, afine, cipsuni etc.) reprezinti surse importante pentru vitamine. Vitaminele,
mineralele si apa sunt absorbite de catre organism fara a fi digerate, participand direct la reactiile
enzimatice din celulele corpului. In plus, aceste substante vitale cresc imunitatea organismului (Mincu,

1989).

Fibrele alimentare fac parte din categoria glucidelor nedigerabile, care se gisesc in cereale
integrale, tirate de grau, coaja fructelor, legume, paine integrald. Fibrele alimentare sunt esentiale

pentru buna functionare a tubului digestiv (Nidisan, 1996), reducerea colesterolului, accelerarea



Inovatie si performantd in educatie | Instrumente practice pentru gestionarea stresului si anxietdtii in mediul scolar

tranzitului intestinal, prevenirea diabetului zaharat prin incetinirea absorbtiei glucozei, reducerea

riscului de cancer colono-rectal (Nadasan, 1996; Montignac, 2000).

Specialistii in nutritie si sdnatate recomanda consumul de cereale integrale: sase portii de
cereale integrale la un adult (2000 kcal/zi), sapte portii la adolescenti si patru portii/zi la copiii;
consumul de cinci portii standard de legume si patru portii standard de fructe; consumul de alimente
care contin proteine: oud, leguminoase (mazire, fasole, linte, soia), peste, seminte, nuci; consumul de
peste gras de cel putin o datd pe siptimani; reducerea consumului de zahir pe tot parcursul vietii;
limitarea consumului de alimente fast-food; includerea micului dejun; prepararea alimentelor prin
fierbere, la abur; evitarea mancatului in fata televizorului sau a calculatorului, telefonului; depozitarea,

transportul, manipularea alimentelor in conditii de siguranta (Bucurenci si colab., 2016).
o Hidratarea

Apa este esentiala pentru buna functionare a organismului. Daca fara alimente corpul poate
rezista aproximativ o luna, fira apa perioada se reduce foarte mult, la 2-3 zile. La adult, apa reprezinta

70% din greutatea corpului, iar la copii de 80% (Onica, 2006).

Apa se afla in organism in doud compartimente: compartimentul intracelular si
compartimentul extracelular. Un procent de 40%-45% de apai se afla in compartimentul intracelular, iar
restul apei se afla in plasma sangvina, spatiul interstitial, diferite secretii, tesut conjunctiv, oase si

cartilaje.

Beneficiile apei in organism sunt multiple: reprezinta solventul pentru substantele organice si
minerale; intervine in termoreglare (Onica, 2006), transportul substantelor nutritive si a substantelor
rezultate in urma reactiilor de catabolism; mentinerea echilibrului acido-bazic etc. Necesarul de apa
zilnic se calculeazi in functie de temperatura mediului, tipul de activitate fizica practicatd, dar si de

calorii.
Se apreciazi ca la un consum de 2500-3000 calorii se consuma 2,5-3 litri de apa.
. Activitatea fizica

Prin practicarea exercitiilor fizice, copiii si tinerii dezvoltd abilitati sociale, stima de sine,
capacitatea de apreciere si autoapreciere, promovarea unui comportament moral (Dragnea si colab.,

2006).

Activitatea fizica practicata regulat de catre tineri are beneficii pe termen lung asupra sinatatii
fizice prin: reducerea aparitiei obezitatii, diabetului zaharat de tip II, a hipertensiunii arteriale, a

cancerelor, anxietatii, depresiei (www.dspbv.ro).
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Mersul, alergatul, inotul, ciclismul sunt exemple de activitate fizicd aerobicd, realizata ritmic si
sustinut cu participarea muschilor scheletici. Cititul, cusutul, munca in sezut, statul in banca la scoala

sunt activitati care presupun un comportament sedentar.

OMS atragea atentia in anul 2010 ca 23% dintre persoanele peste 18 ani nu sunt suficient de

active si ca in general femeile sunt mai putin active decat barbatii.

° Controlul stresului

Factorii de stres sunt diversi: conflicte cu prietenii, cu membrii familiei, abuzurile fizice,
emotionale, sexuale, probleme financiare, responsabilitatile, nemultumire fata de aspectul fizic, lipsa de

incredere.
. Echilibrul somn-veghe

Se recomanda tinerilor si adultilor si doarma cel putin sapte ore pe noapte: ora de culcare sa
inceapa dupd apusul soarelui, iar trezirea inainte de risiritul soarelui (Cherney, 2019). Nerespectarea
orelor de somn poate cauza aparitia hipertensiunii, diabetului, bolilor de inima, depresiei, obezitatii

(Cherney, 2019).
° Pastrarea unei stari de igiend corecta

Péstrarea unei stari de igiena corecta este necesard in primul rind pentru mentinerea sianatatii.
Un tanar care respecta regulile de igiena este usor acceptat de catre ceilalti, are mai multa incredere in
sine si va deveni un adult responsabil. Cand ne gandim la starea de igiena corecta ne referim la igiena

alimentatiei, somnului, corpului, locuintei, imbracamintei si inciltamintei.
. Controlul medical periodic

Controlul medical periodic prezinti o importantd deosebitd in depistarea unor afectiuni
precum bolile cardiovasculare (hipertensiune arteriala, aritmii cardiace, cardiopatie ischemica),
cancerul, bolile endocrine, diabetul zaharat, afectiuni care nu prezinta in stadiul initial manifestari

pronuntate.
Controlul medical periodic face parte din profilaxie.

Profilaxia reprezintd totalul masurilor si actiunilor medico-sanitare intreprinse cu scopul

prevenirii aparitiei bolilor si raspandirii lor.
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Profilaxia presupune screening-ul unor afectiuni, optimizarea stilului de viata, prin adoptarea
unei alimentatii sdndtoase, practicarea exercitiilor fizice, respectarea orelor de somn, evitarea stresului,

a consumului in exces de tutun si alcool.

Prin profilaxie se intelege si insusirea unui nivel optim de educatie pentru sinitate si

responsabilizarea populatiei fata de sanatatea proprie.
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PLAN DE ACTIVITATE PRACTICA / ATELIER
EMOTIONAL

Autor: Cojocea Andreea-Alexandra

Scoala Gimnaziald Nr.2 Ciocarlia de Sus
Tema: ,Cum ne calmam cand suntem stresati?”

» Durata: 45-50 minute
» Grupa-tinta: elevi din clasele II-IV

» Tipul activitatii: formativa, de educatie socio-emotionald
1. Scopul activitatii

Dezvoltarea capacitatii elevilor de a recunoaste stresul si emotiile neplacute si de a utiliza strategii

simple de calmare si relaxare in situatii dificile.

2. Obiective operationale
La finalul activitatii, elevii vor fi capabili sa:

1. Identifice situatii care provoaca stres sau emotii negative.

2. Descrie reactiile corpului si ale mintii atunci cAnd sunt stresati.

3. Aplice cel putin doui tehnici de relaxare (respiratie, gand pozitiv, miscare).
4

Exprime verbal si nonverbal modalitati de calmare.

3. Competente vizate (din domeniul dezvoltarii personale)

e Manifestarea autocontrolului si a comportamentelor pozitive.
e Recunoasterea si exprimarea adecvata a emotiilor.

e Colaborarea si ascultarea activa in grup.

4. Metode si strategii didactice

o Conversatia euristicd

e Jocul derol

e Brainstorming

e Relaxare ghidata

e Exercitiu practic / demonstrativ

o Reflectie personala
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5. Materiale didactice

e Cartonase cu emotii

e Balonase sau mingi antistres

e Foi colorate, carioci

e Musici relaxanta / sunete din natura
e Cutia emotiilor

o Fisa de reflectie (,Ce ma ajuta sd ma linistesc?”)
6. Desfasurarea activitatii
Etapa I - Captarea atentiei (5-7 min)

Activitate: ,Barometrul emotiilor”

e Elevii aleg un cartonas colorat (verde = calm, galben = agitat, rosu = stresat).

o Invitatorul intreaba:

,Cum v-ati simtit azi cAnd ati venit la scoald?”

,Ce faceti cand sunteti suparati sau stresati?”
e Se noteazi citeva raspunsuri pe tabla.

Concluzie: Toti avem emotii si momente de stres, dar putem invata sa le controldm.
Etapa II - Explorarea temei (15-20 min)
1. Discutie dirijata:

e Ceinseamni ,stres” pentru voi?
e In ce situatii apare? (test, cearta, rusine, zgomot etc.)

e Cum reactioneazi corpul? (respiratie rapida, batdi de inima, plans etc.)

» Se noteazd ideile pe tabld sub titlul:

,Cum se simte stresul?”

2. Exercitiu practic - ,Respiratia fluturelui”
o Elevii isi pun palmele pe piept, inspira adanc pe nas si ridica bratele ca niste aripi, apoi expira
lent pe gura.
e Serepeta de 3 ori, cu muzicd de fundal.
» Discutie: Cum ne simtim dupa exercitiu?

3. Joc de rol — ,Solutii pentru liniste”

e Se prezintd scurte situatii:
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o Aipierdut creionul preferat.
o Un coleg ti-a spus ceva neplacut.
o Aiemotii inainte de test.
o Copiii discutd in perechi: Ce poti face ca sd te calmezi?

e Sejoaci scena ,inainte si dupa calmare”.

> Invdtdtorul noteazd pe tabld solutiile propuse:

Inspir adanc, mé plimb, ascult muzicé, vorbesc cu cineva, zambesc etc.
Etapa III - Aplicare / Fixare (10-12 min)

Activitate: ,,Cardul meu de liniste”

o Fiecare elev deseneazi pe o foaie un obiect, o activitate sau o persoani care il ajuta si se calmeze.

o Se realizeazd o mini-expozitie pe panou: ,Cand sunt stresat, md ajutd sd...”
Etapa IV - Reflectie si evaluare (5-7 min)

Fisa de reflectie simplificata:

1. Ce am invatat azi despre stres?
2. Ce tehnica voi folosi data viitoare cand sunt suparat?

3. Cum m-am simtit in timpul activitatii?
> In cerc, elevii impirtisesc cate o idee:
,Ma linistesc atunci cand...”
» Se ofera un mesaj pozitiv:

,Emotiile nu sunt dusmani. Le putem invita sa fie prietenii nostri.”

7. Modalitati de evaluare

e Observarea participarii elevilor la activitati.
e Analiza fisei de reflectie.

e Feedback verbal: ,Cum te-ai simtit in timpul exercitiilor de calmare?”

Atelierul ii ajutd pe elevi sa constientizeze ca stresul este o reactie normala, dar exista strategii
simple si sinatoase pentru a-1 gestiona: respiratia, miscarea, comunicarea, creativitatea.
Este recomandat ca aceste exercitii sa fie integrate periodic in orele de dirigentie sau dezvoltare

personala.
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Parteneriatul gradinita-familie: cheia succesului
educational timpurii

Autor: Bobeicd Iulia-Ionela
Scoala: Grddinita Voinicel Chitila

Rezumat

Lucrarea abordeaza importanta colaborarii dintre gradinita si familie in formarea si dezvoltarea
armonioasd a copilului prescolar. Parteneriatul educational reprezinta o componenta esentiala a
procesului instructiv-educativ, intrucat asigura continuitatea intre mediul familial si cel institutional.
Printr-o cooperare permanenta si constructiva intre educatoare si parinti, copilul beneficiaza de sprijin,

stabilitate emotionala si un climat educational favorabil dezvoltarii sale integrale.
Cuvinte-cheie: familie, gradinita, colaborare, educatie timpurie, parteneriat educational

Introducere

In educatia timpurie, parteneriatul dintre gridiniti si familie este o conditie fundamental pentru
succesul procesului educational. Familia este primul mediu de invatare, iar gradinita continua acest
proces, contribuind la formarea competentelor de baza ale copilului. O comunicare deschisa si

constantd intre cele doua medii asigura coerenta si stabilitate in dezvoltarea copilului.

Importanta parteneriatului educational

Parteneriatul gradinitd-familie se bazeaza pe principiul colaboririi si al respectului reciproc. Parintii
sunt considerati parteneri egali in procesul educational, iar implicarea lor activa contribuie la:

- intelegerea mai buna a nevoilor si particularitatilor copilului;

- consolidarea comportamentelor pozitive si a deprinderilor formate la gradinita;

- crearea unui climat educational comun bazat pe incredere si sprijin reciproc;

- stimularea motivatiei copilului pentru invitare si participare activa.

Forme de colaborare

In practica educationali, cooperarea dintre gridiniti si familie se poate realiza prin multiple forme:

- **Sedinte si intalniri periodice** pentru informarea parintilor asupra progresului copiilor;

- **Ateliere comune** (de creatie, lecturd, gitit, plantare etc.) care consolideaza legatura emotionald
intre parinti si copii;

- **Proiecte educationale** derulate in parteneriat (ex. ,Siptimana familiei”, ,Parinti implicati - copii
fericiti”);

- **Comunicare online si feedback constant**, folosind platforme educationale sau grupuri dedicate.
Exemplu de buna practica

In cadrul proiectului educational ,Familia mea — echipa mea”, am organizat o serie de activititi menite

sd implice périntii in procesul educativ. Una dintre acestea, intitulata ,Povestea familiei mele”, a constat
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in realizarea de catre copii, impreuna cu parintii, a unui colaj ilustrind momente semnificative din
viata familiei. Activitatea a stimulat comunicarea intre membrii familiei, a dezvoltat expresivitatea

copiilor si a consolidat relatia de incredere dintre educatoare si parinti.

Rezultatele au demonstrat o crestere a implicérii parintilor in activitatile gradinitei, o colaborare mai

eficienta si o imbunatatire vizibila a comportamentului copiilor, care s-au simtit sprijiniti si valorizati.

Concluzii

Parteneriatul gradiniti—familie reprezinta cheia succesului educational timpurii, deoarece asigura
coerenta intre mediul familial si cel scolar, precum si dezvoltarea armonioasd a copilului. O relatie de
colaborare bazata pe incredere, comunicare si respect reciproc contribuie la crearea unui climat
educational pozitiv si echilibrat. Educatoarea are rolul de mediator intre copil si familie, promovand un

parteneriat autentic si durabil.

Bibliografie

1. Ministerul Educatiei (2019). Curriculum pentru educatia timpurie. Bucuresti.

2. Golu, F. (2013). Psihologia copilului: repere teoretice si aplicatii. Bucuresti: Editura Polirom.

3. Paun, E., Potolea, D. (2002). Pedagogie. Fundamente teoretice si demersuri aplicative. Bucuresti:
Editura Polirom.

4. Oprea, C. (2010). Strategii didactice interactive. Bucuresti: Editura Didactici si Pedagogica.




Inovatie si performantd in educatie | Instrumente practice pentru gestionarea stresului si anxietdtii in mediul scolar

Rolul jocului in dezvoltarea globala a copilului prescolar

Autor: Bobeicd Iulia-Ionela
Scoala: Grddinita Voinicel Chitila

Rezumat

Articolul evidentiaza importanta jocului ca metoda fundamentala in procesul de formare si dezvoltare
globald a copilului prescolar. Jocul contribuie la stimularea tuturor dimensiunilor personalitatii
copilului — cognitivi, socio-emotionald, morala si motricd — oferind contexte de invitare active,
placute si semnificative. Prin exemple de activititi practice, se demonstreaza modul in care educatoarea
poate utiliza jocul pentru a sprijini dezvoltarea integrala a copilului si pentru a crea un climat

educational pozitiv si incluziv.
Cuvinte-cheie: joc didactic, dezvoltare globala, educatie timpurie, motivatie, invatare activa

Introducere

La varsta prescolard, jocul reprezintd principala forma de activitate si modalitatea prin care copilul
cunoaste lumea, se exprimd, se dezvolta si se adapteaza social. Jean Piaget afirma ci ,jocul este munca
copilului”, subliniind rolul siu esential in procesul de formare a gandirii si a personalititii. In gradinita,
educatoarea are misiunea de a valorifica potentialul formativ al jocului, transformand fiecare activitate

intr-o experientd de invatare captivanta si semnificativa.

Rolul jocului in dezvoltarea copilului

Jocul contribuie la dezvoltarea globala a copilului prin stimularea mai multor dimensiuni:

- Dezvoltarea cognitiva: Jocurile de constructie, de clasificare, puzzle-urile si jocurile didactice
stimuleazd gandirea logicd, atentia, memoria si capacitatea de rezolvare de probleme.

- Dezvoltarea limbajului: Prin jocuri de rol, dramatizari si jocuri de comunicare, copilul isi imbogateste
vocabularul, invata si exprime idei si emotii, dezvoltandu-si competentele de comunicare.

- Dezvoltarea sociala si emotionala: Jocul presupune cooperare, negociere, respectarea regulilor si
asumarea de roluri. Copilul invatd sa imparta, sa astepte, sa isi exprime emotiile si sa empatizeze.

- Dezvoltarea motrica: Jocurile de miscare, dansurile si activitatile de coordonare dezvolta abilitati

motrice fine si grosiere, esentiale pentru echilibru si control corporal.

Prin joc, copilul exerseaza libertatea de a alege, de a creasi de a explora, intr-un cadru sigur, ghidat cu

tact pedagogic de cadrul didactic.

Exemplu de buna practica

In cadrul proiectului tematic ,Prietenii naturii”, am desfisurat o serie de jocuri educative menite si
dezvolte curiozitatea si spiritul de observatie al copiilor din grupa mare. Unul dintre acestea a fost jocul
didactic ,Cine locuieste aici?”, in care copiii trebuiau sd asocieze imagini ale animalelor cu mediul lor de

viatid (padure, apd, cAmp, aer). Activitatea s-a desfisurat sub forma de competitie amicald, iar prin
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colaborare si dialog, copiii au invatat sd argumenteze alegerile facute.

De asemenea, am utilizat jocuri senzoriale precum ,Ghiceste dupa atingere”, ,Ce auzim in natura?” sau
jocuri de rol (,Micii ecologisti”, ,Animalele vorbesc cu noi”), care au stimulat imaginatia, limbajul si

empatia copiilor fata de mediul inconjurator.

Rezultatele au aritat o implicare crescuta a copiilor, o imbunatitire a vocabularului tematic si o

atitudine pozitiva fatd de activitatile de grup.

Concluzii

Jocul este mai mult decat o metoda didactica — este un principiu fundamental al educatiei timpurii.
Prin intermediul jocului, copilul invata fara sa simta constrangerea invatarii, dezvoltandu-se armonios
din punct de vedere cognitiv, afectiv si social. Educatia prescolard moderna trebuie sa mentina jocul in
centrul procesului instructiv-educativ, ca sursa de motivatie, explorare si creativitate. Rolul educatoarei
este acela de a crea contexte ludice semnificative, adaptate nevoilor fiecarui copil, contribuind astfel la

formarea unei personalitati echilibrate si curioase.
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Educatia digitala

Liceul Tehnologic “Vasile Sav” Roman

Prof.dr.ing. Cioatd Carmen Violeta

Educatia digitala continuid si creasci, astfel incit exista o nevoie tot mai mare de educatori,

dezvoltatori de tehnologie si consilieri de cariera care si sustina acest ecosistem in plina expansiune.

Instrumentele digitale si impactul lor in educatie

Instrumentele digitale pentru invitare includ o gama larga de solutii, platforme de e-learning si
aplicatii educationale la simulatoare interactive si tehnologii de realitate virtuald.Aceste solutii permit
elevilor sa invete intr-un ritm propriu, sa acceseze resurse de calitate din orice locatie si sd colaboreze
cu colegii si profesorii prin intermediul tehnologiei. Profesorii beneficiazi de instrumente care

faciliteaza gestionarea cursurilor, evaluarea progresului si personalizarea materialelor didactice.

Dezvoltatorii de tehnologie joacd un rol crucial in crearea acestor solutii. Prin colaborarea cu
echipele de educatori, ei pot dezvolta software care si raspundd nevoilor specifice ale scolilor si

universitatilor.

Inlocuirea activitatile desfasurate in sala de clasa cu activitatile din clasa virtuald, a educatia formala
cu care eram obisnuiti a dvenit foarte important pentru a putea implementa ce instrumente digitale
putem folosi, cum sd le imbinam. Deasemenea cum sa-i invatim pe elevi sa le utilizeze, sd adaptam

continuturile pentru predarea online.

Atunci cand activitatea din sala de clasa a fost mutatd in online, am descoperit foarte multe aplicatii
care faciliteaza invatarea la distanta. Folosirea jocurilor didactice interactive create cu ajutorul

diverselor aplicatii digitale a dus la captarea atentiei elevilor si la imbunatatirea rezultatelor scolare.

Odatd cu avansul tehnologic in educatie, profesorii trebuie si se adapteze la noile instrumente
disponibile. Este important ca acestea sa fie bine pregititi pentru a integra tehnologia in procesul de
predare si sa foloseasca platformele digitale in mod eficient. Aceasta adaptare necesitd, de asemenea, o

formare continua pentru a tine pasul cu inovatiile tehnologice din domeniu.

Prin intermediul platformelor educationale, reusim sa facem lectiile mult mai atractive. Elevii sunt
incantati ca pot schimba aspectul jocurilor, ceea ce a contribuit la dezvoltarea creativitatii lor. Sub
acoperisul etichetei de joc, reusim sa dezvoltam diferite competente, sa le formim aptitudini si

deprinderi utile

Alaturi de cadrele didavtice, consilierii de cariera devin esentiali in ghidarea elevilor si studentilor
catre oportunitati de cariera in domeniile digitale. Intr-o lume in care competentele tehnologice devin
din ce in ce mai valoroase, consilierii pot ajuta tinerii si navigheze printre oportunitatile din piata

muncii si sa-si dezvolte abilititile necesare pentru succesul in carierele digitale.Un rol important in
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acest sens, il are conectarea scolilor si companiile cu consilieri si experti care pot ghida tinerii catre o

cariera de succes in domeniul tehnologic.

Unul dintre cele mai mari obstacole in educatia digitald este recrutarea de profesionisti calificati care
sa dezvolte si sa implementeze aceste solutii. Pe médsura ce cererea pentru educatori si dezvoltatori de
software creste, devine dificil sd se giseasca talente locale care sa indeplineasci toate cerintele. Solutiile
de recrutare internationala permit companiilor si institutiilor educationale si acceseze experti din
intreaga lume, eliminand astfel bariera lipsei de talente locale.Prin colaborarea cu aceste agentii, scolile
si companiile din domeniul educational pot gasi rapid talente calificate care s sprijine implementarea

de solutii digitale eficiente.

Aplicatiile, instrumentele sau platformele educationale sunt o modalitate excelenta de a completa
invitarea traditionala la clasd, oferind atat resurse si continut digital pentru elevi, cat si spatii virtuale
pentru realizarea de activitati educative diverse. Aceste aplicatii, instrumente si platforme includ adesea
caracteristici precum continut interactiv, chestionare si jocuri, indrumare si mentorat virtual si

combinatii ale acestora — parcursuri de invitare personalizate.

Pot fi folosite pentru a ajuta elevii sa invete, sa-si dezvolte abilitati, sa-si formeze atitudini — de la
matematica si stiinte pani la arte si stiinte sociale. In plus, multe dintre aceste aplicatii, instrumente si
platforme includ functii de consemnare a rezultatelor si analiza (comparativa), care le permit cadrelor
didactice si monitorizeze progresul elevilor/ studentilor si si masoare eficacitatea interventiilor

educative.

Dezvoltarea aplicatiilor profesionale in educatie

Pentru a raspunde cerintelor tot mai complexe ale educatiei digitale, dezvoltarea aplicatiilor
profesionale joaca un rol crucial. Aceste aplicatii, concepute pentru a imbunatati procesele de invatare
si administrare, integreaza tehnologii de ultima generatie precum inteligenta artificiala, analiza datelor

si realitatea augmentata.

Prin colaborarea cu echipe specializate in dezvoltare aplicatii profesionale, institutiile educationale

si companiile din domeniu pot crea solutii personalizate care si raspunda nevoilor specifice ale elevilor
si profesorilor. Acest tip de dezvoltare asigura un mediu educational mai eficient si mai adaptabil la

cerintele actuale.

Prin intermediul acestor aplicatii, elevul invata mult mai usor prin descoperire si mai ales prin
interactivitate. Spre deosebire de un profesor care trebuie sa explice un subiect la cel putin 20 de copii,
neputand acorda atentie fiecarui elev in parte, aplicatia permite individualizarea procesului didactic

acordand atentie fiecarui elev.
Elevii percep folosirea aplicatiilor digitale ca pe un joc, nu simt ca sunt evaluati, sunt relaxati si

dornici de a interactiona si mai mult cu tehnologia digitald in mediul scolar. Aceste instrumente

antreneaza elevii in activitati rapide de evaluare de cunostinte, intr-un mod placut.
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Educatia digitald continua si revolutioneze modul in care invatim si predam, iar succesul acesteia
depinde de recrutarea eficienta a specialistilor din domenii diverse. Profesorii, dezvoltatorii de software
si consilierii de carierd sunt esentiali pentru a sprijini aceasta tranzitie citre un mediu educational

digital.. In viitor, aceste colaboriri vor fi esentiale pentru succesul educatiei digitale la nivel global.

In concluzie, instrumentele digitale au o importantd deosebita in educatia si formarea elevilor. Prin
intermediul lor, invatarea continua dincolo de scoala, se creaza o interactiune umana profunda. Elevii
capata curajul de a invata si a lucra independent. Aceste instrumente digitale permit exprimarea

creativitatii cadrelor didactice la un nivel ridicat, alaturi de inventivitatea si tenacitatea elevilor.
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Gestionarea stresului si anxietatii la elevii cu cerinte
educationale speciale: o abordare incluziva in mediul scolar

Autor: Ciobanu Oana — Andreea

Scoala de provenientd: Scoala Gimnaziala Gorban, lasi

In contextul educational contemporan, stresul si anxietatea reprezinti provociri importante, cu
impact direct asupra performantelor scolare, relatiilor interpersonale si dezvoltirii socio-emotionale a
elevilor. Aceste fenomene devin cu atit mai semnificative in cazul elevilor cu cerinte educationale
speciale (CES), care, datorita particularititilor lor cognitive, emotionale si comportamentale, sunt mai
vulnerabili la presiunile mediului scolar. Identificarea si gestionarea acestor aspecte reprezintd nu doar
o necesitate pedagogici, ci si o responsabilitate morald, intrucat educatia incluzivi presupune crearea

unui cadru echitabil, adaptat nevoilor fiecarui elev.

Acest articol isi propune si prezinte o abordare integrata de gestionare a stresului si anxietatii,
evidentiind rolul tehnicilor incluzive in sprijinirea elevilor cu CES, cu exemplificarea concretd a unui

caz didactic la disciplina Matematica.

Stresul scolar se defineste printr-o reactie psihologica si fiziologicd la cerintele percepute ca
fiind excesive fata de resursele disponibile. In cazul elevilor cu CES, acesti factori de stres sunt adesea
amplificati de dificultiti de intelegere a instructiunilor, ritm diferentiat de invatare, experiente de
excluziune sociald si teama de evaluare. Studiile aratd ca lipsa adaptarilor curriculare si a strategiilor
pedagogice personalizate conduce la cresterea anxietatii, sciderea performantelor academice si, in timp,
chiar la abandonul scolar (Florian & Pantié¢, 2017). Este necesar ca interventiile educationale sa fie
centrate pe prevenirea aparitiei stresului si gestionarea lui in timp real, prin metode care imbina

abordiri cognitive, emotionale si sociale.

Abordarea incluziva presupune o planificare atenta, bazata pe evaluarea individuali a nevoilor
elevului. Strategiile cele mai eficiente includ: crearea unui mediu predictibil — structurarea clara a
activitatilor si asteptarilor, utilizarea rutinei si comunicarea explicita a obiectivelor lectiei, adaptarea
planificarii curriculare — integrarea obiectivelor diferentiate, ajustarea continutului si a timpului de
lucru in functie de ritmul elevului, diferentierea instruirii — folosirea unor metode variate (vizuale,
tactile, auditiv) pentru a raspunde stilurilor diferite de invitare, tehnici socio-emotionale — exercitii de
respiratie, crearea unor spatii de relaxare in clasd, incurajarea exprimarii emotiilor, colaborare
interdisciplinard — implicarea profesorilor, consilierilor, parintilor si altor specialisti in elaborarea unui
plan educational individualizat (PEI). Aceste strategii nu doar reduc stresul si anxietatea, ci contribuie

la dezvoltarea autonomiei si increderii in sine a elevilor.
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Un exemplu concret il putem regasi la disciplina Matematicd, in clasa a V-a, atunci cand se
abordeazi capitolul ,Numere naturale”. Elevul ,A” prezinta dificultiti de atentie si manifesta anxietate
in fata evaluarilor. Pentru a raspunde acestor provocari, profesorul adoptd un set de interventii

specifice:

e Planificare adaptatd: Lectia este structuratid in pasi clari, cu obiective afisate vizual. Profesorul
explicd scopul activitatilor si ofera exemple relevante, reduciand astfel incertitudinea elevului. Se
utilizeaza suport vizual, scheme numerice si explicatii pas cu pas.

e Lucru diferentiat: Sarcinile sunt adaptate pe niveluri de dificultate, folosind materiale variate:
carduri numerice, manipulabile, diagrame vizuale. Elevul beneficiaza de sarcini care ii permit
progresul gradual si consolidarea cunostintelor.

e Evaluare adaptata: Evaluarea este formata din probe scurte si feedback imediat, astfel incat elevul sd
primeascd confirmarea progresului sau. Se utilizeaza autoevaluarea si discutiile de grup, pentru a
spori sentimentul de competenta.

e Tehnici anti-stres: In cadrul lectiei sunt introduse ,pauze active”, exercitii scurte de respiratie si un
,colt de calm”, un spatiu unde elevul poate recurge pentru a-si gestiona emotiile in momente de

tensiune.

Aceasta abordare personalizata ajuta elevul si-si gestioneze anxietatea, sd participe activ la lectie si sa isi

dezvolte competentele matematice intr-un mod sigur si echilibrat.

Concluzii

Gestionarea stresului si anxietitii la elevii cu cerinte educationale speciale este un proces
complex, ce necesitd strategie, adaptabilitate si empatie. Implementarea unor tehnici incluzive, adaptate
individual, contribuie la crearea unui mediu educational sigur, in care fiecare elev are sansa de a invata
si de a se dezvolta armonios. In acest mod, scoala devine un spatiu nu doar de instruire academica, ci si

de sprijin emotional si social, fundament al unei educatii incluzive autentice.
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Dezvoltarea unui climat pozitiv in clasa prin povesti

Alina Cretu

Colegiul National ,Stefan cel Mare”, Suceava

Pledoarie pentru “storytelling” in sala de clasa

Povestirile au o putere enorma in dezvoltarea unui climat pozitiv in clasi, pentru ca trezesc emotii,
creeazd conexiuni si transmit valori. Cand elevii ascultd povesti cu personaje care trec prin situatii
dificile sau pline de bucurii, invata si inteleagi emotiile celorlalti. In consecinti, povestile dezvolti
empatia intr-o lume tot mai saraca in sentimente. Povestile pot transmite valori si norme intr-un mod
prietenos prin ilustrarea prieteniei, cooperirii, a respectului si a curajului, firi a suna moralizator. In
egala masura, povestile creeaza coeziune si identitate de grup si ofera siguranti emotionala prin crearea

unui un spatiu in care elevii se regasesc si se simt intelesi.

In pedagogia moderni, se cunosc nenumirate modalititi de a introduce si exploata tehnica povestirii in
cadrul activitatilor de invitare-predare-evaluare. “Povestea valorilor”, “Lantul povestii”, “Personajul
clasei”, “Cutia povestilor” sunt doar cateva dintre ele si au ca obiective identificarea valorilor pozitive
ilustrate, exprimarea emotiilor intalnite si raportarea acestora la propriile triiri, transferarea

emotiilor pozitive din paginile cartii in viata de zi cu zi.
Povestea noastra

Patru elevi curajosi, harnici, perseverenti si mari iubitori de povesti in MLNI‘IUNE
limba englezi din clasa a V-a de la Colegiul National “Stefan cel Mare”, —
Suceava -Delia Gheorghita, Miruna Ignat, Maria Morosan si Darius
Medvichi- Echipa DMDM - si-au dat frau liber imaginatiei si au pasit
temerar pe taramul creativitatii in limba engleza. Talentul si munca au fost

recompensate, acestia obtinind Mentiune cu lucrarea “The Book” in

cadrul unui proiect inedit cu caracter interdisciplinar. Poate pirea un
rezultat mediocru, insa daca il plasim in contextul celor 86 de echipe (243

de elevi) provenite din 11 judete, adjectivul, plasat arbitrar, nu face cinste.

Proiectul, ce s-a derulat in Siptimana Scoala Altfel, a facut parte dintr-un concurs interjudetean ce s-a
adresat atat elevilor de gimnaziu cat si celor de liceu. Acestia, grupati in echipe de cate 4 membri
coordonati de un cadru didactic, au avut sarcina de a realiza o carte (in totalitate “handmade”), inspirata
din bibliografia propusa. Din titlurile propuse pentru limba englezi, la nivel gimnazial amintim:

"Creepy caves"(Marcus Sedgwick),"Pay it foward" (Catherine Ryan Hyde),"The wrong boy" (Suzy Zail).

Concursul s-a organizat pe 4 sectiuni. Dupa cum urmeaza: “Ghiveci din povesti” — elevii au realizat o
poveste (text si ilustratii), abordand din perspectiva personali cele trei povesti din bibliografia specifica
limbii alese si nivelului in care se incadreaza. “Povesti vechi in haine noi” - elevii au realizat o poveste
(text si ilustratii), abordind in manierd moderna una dintre operele literare din bibliografia specifica

limbii alese si nivelului in care se incadreaza. “Povestea pe dos” - elevii au realizat o poveste (text si



Inovatie si performantd in educatie | Instrumente practice pentru gestionarea stresului si anxietdtii in mediul scolar

ilustratii), abordand din perspectivd inversi/ rasturnatid una dintre cele trei povesti din bibliografia
specificd limbii alese si nivelului in care se incadreazi (de exemplu: personajele negative devin pozitive).
“Povestea cartii’- elevii au realizat o poveste (text si ilustratii), din perspectiva uneia dintre cirtile din
lista bibliografica, perspectiva privitoare la personaje, narrator, cititor (de exemplu: cartea face o
confesiune despre felul in care se simte in raport cu actiunile personajelor positive, negative, cu

deciziile naratorului, cu reactiile cititorului). O echipa a putut participa doar la o singura sectiune.
Lucrul in echipa

Desi foarte tineri, membrii echipei au dat dovada de asertivitate, interactiune artistica de buna calitate,
lucru in echipd, claritate in exprimare si coerenta, inteligenta si profunzime in gandire, rezilienta si
putere de concentrare, creativitate si curaj si au cooperat in mod eficient spre rezultatul final
concretizat in scrierea de mana unei carti in limba engleza si realizarea de ilustratii pentru aceasta

precum si confectionarea si atasarea unei coperti.

Cartea continand noua versiune a povestii initiale s-a realizeazat in format fizic, fiind scrisa de mana, la
dimensiunea aleasd de autori (dar nu mai mica de formatul A5), a fost insotita de grafica, picturd sau

colaj, si s-a concretizat in 13 pagini de text propriu-zis fiind de asemenea copertata.

In redactarea lucririlor, elevii au tinut cont de aspecte literare si lingvistice
precum utilizarea limbajului figurat, a imaginilor artistice, concordanta titlului
cu textul, coerenta mesajului (utilizarea unui vocabular si a unor structuri
lingvistice adecvate, variate, corecte in raport cu registrul de comunicare si cu
stilul). Din perspectiva artelor plastice, elevii au pus accentul pe: corelarea
imaginilor cu continutul textului si tematica sectiunii la care este inscrisd
lucrarea, originalitatea oferitd de nota personald, expresivitatea dati de

elementele de limbaj plastic, varietatea modalitatilor de exprimare artistico-

plastici si gradul de concordanta al acestora.

In loc de concluzie

—
il

Povestile nu sunt doar divertisment, ci si un instrument educational puternic
pentru a modela emotii, relatii si comportamente pozitive in clasa. Fie cd sunt
integrate in activitatile formale sau se subsumeaza palierului nonformal de
invitare, tehnica “storytelling” creeazi un spatiu sigur si atractiv in care elevii se

regasesc, isi exprima sentimente si invata valori esentiale precum respectul,
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prietenia, empatia si cooperarea. Prin intermediul personajelor si a situatiilor

a e

narative, elevii exploreaza comportamente, inteleg consecintele acestora si isi

y

formeaza repere morale. In plus, povestile sporesc coeziunea grupului de elevi, stimuleaza imaginatia si
fac procesul de invitare mai plicut. Folosirea povestilor in clasi nu inseamna doar divertisment, ci si
un mijloc eficient de dezvoltare socio-emotionala si de construire a unui climat pozitiv in care fiecare

copil se simte valorizat si incurajat si contribuie in felul propriu.
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Particularitatile antrenamentului sportiv modern in jocul

de fotbal

Prof. Ducan C-tin Cristinel

Liceul Tehnologic Constructii de Masini Mioveni

Fata de practicarea fotbalului de performantd actual, ne pare azi paradoxal ci unii dintre
sportivii consacrati, cu numai 25-30 de ani in urmai, obtineau concomitent rezultate deosebite in mai

multe ramuri sportive.

Cel mai concludent exemplu l-a constituit reputatul si regretatul sportiv de performanta,
antrenorul emerit si profesor, C-tin Harold, care ficea parte din 4-5 selectionate nationale (atletism,
baschet, handbal, volei, fotbal, etc.), din tot atatea discipline diferite, practicand la un nivel superior

incd vreo 2-3 sporturi.
Aceasta a fost posibil atunci, chiar daci era vorba de un superdotat. Azi nu mai este posibil.

Conditiile, cerintele, efortul depus si regimul de austeritate impus procesului instructiv-

educativ depasesc uneori puterea de intelegere a omului neavizat.

Ca si in alte activititi sociale si in sport, respectiv in fotbal, specializarea a evoluat in
profunzime. Pentru obtinerea marilor performante sunt chemati in ajutor specialisti din diferite

domenii.

In aceste conditii, in mod obiectiv, procesul instructiv desfisurat in cadrul diferitelor forme de

antrenament, prezintd o serie de particularitati astfel:

- Continutul antrenamentelor, ca orice alt proces pedagogic este caracterizat prin unitatea

dintre stiinta si educatie.

- O particularitate tot mai evidenta este organizarea si desfisurarea antrenamentelor pe baze

stiintifice, ajungand chiar la 2-3 antrenamente pe zi, in anumite perioade.

Panid nu de mult unele echipe puteau obtine rezultate, chiar remarcabile numai pe baza
experientei acumulate eruditiei antrenorilor (fosti jucitori), azi, intregul proces intructiv-educativ
structurat stadial este indrumat si ajutat efectiv de stiintele : economico-sociale, biologice (medicina

sportiva, biomecanica, neuro-fiziologici etc.) si stiintele exacte (matematica, statistica, cibernetici etc.).

- Spre deosebire de multe alte sporturi, in fotbal, atat procesul de pregitire specific, cat mai ales
cel competitional, se desfasoara in aer liber, supus tuturor factorilor perturbatori de clima,

anotimp, altitudine, natura terenului, ambiantd (spectatori, mass-media,etc. ).
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Asigurarea in mod stiintific a evolutiei formei sportive pentru echipele angajate in cupele
europene, reprezentativele in campionatul european si cel mondial, constituie 0 munca responsabila si
competentd, deosebit de dificild, pentru a oferi echipei maximum de eficacitate in perioadele sau la

datele indicate in calendarul competitional intern si international.

Caracteristic si dificil in acelasi timp pentru sistemul de pregitire in majoritatea jocurilor
sportive, deci si in fotbal, este tocmai continuitatea sistemului competitional anual (la fiecare sfarsit de
sdptimana), spre deosebire de alte discipline sportive a caror perioadd competitionald se rezuma la

cateva zile, o data sau de doua ori pe an.

- Solicitd din partea jucitorilor o participare constientd, mobilizindu-le inteligenta, memoria, intuitia,
initiativa, anticipatia, gandirea tacticd (estimari si decizii rapide, justificate tehnic), toate in conditiile
sportive si cu durata de joc cea mai lunga (exceptie rugby-ul-terenul 95-100 metri / 66-68 timp de joc;

2 reprize a 40 min. cu 5 min.).

- Spre deosebire de multe discipline sportive, antrenamentele unor echipe (de mare valoare, sau mult
simpatizate de sustinitori) se desfisoard la scend deschisd, adicd in prezenta spectatorilor dar si a
observatorilor nedoriti. In aceste conditii maiestria antrenorilor, dar si participarea efectivi, constienti
a jucatorilor sunt puse la incercare. Cu cat jucitorul este de nivel mai inalt, cu atat necesarul de energie
si stresul global pe durata jocului sunt mai mari. Totusi, jocul de mare intensitate este posibil numai
daci jucatorii dedicé suficient de mult timp pregatirii si dacd antrenamentul este conceput pornind de

la cerintele specifice posturilor tuturor jucatorilor din echipa.

Impartirea in procente a sistemelor energetice:

ATP /CP AL 02

Ergogeneza 15 15 70

Ergogeneza jocului de fotbal

Post/ pozitie ATP/ CP AL 02
Portar X

Apdritor X X

Mijlocas X X
Inaintas X X X
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Sistemul energetic dominant raportat la postul / pozitia jucdtorului de fotbal

Meciurile puternic disputate sunt intotdeauna mai solicitante si mai stresante, atat din punct de

vedere fizic cat si psihologic.

In astfel de partide, jucitorii de inalt nivel parcurg distante de cca. 10 km/joc. Mijlocasii,
considerati si ,motoarele” echipei aleargd mai mult decat ceilalti jucitori. Ei parcurg cca. 11 km/joc,
recordul fiind al unui jucator francez: 15 km ! Urmeaza apoi inaintasii, cu o medie de 9.5 km si fundasii

cu media de 8,5 km/joc.

Cu cat nivelul este mai inalt cu atat intensitatea este mai mare. Din totalul distantei acoperite,

jucatorii individuali parcurg cca. 10% in viteza maxima, cu sprinturi care variaza intre 20 si 40 de metri.

In conditii normale de temperaturi, cum sunt cele din Europa si America de Nord, sciderea in
greutate pe joc poate fi intre 1,5 + 2 kg, in cazul unui joc de mare intensitate, deshidratarea, viteza si,

mai ales, anduranta putand fi grav afectata.

Un jucitor intens implicat ar putea avea 12 + 16 situatii per joc, in care FC poate ajunge la 184

+ 186 bitii /min., demonstrand nivelurile inalte la care este expus un jucitor de fotbal.

Un jucator de fotbal foloseste, intr-un joc, toate cele trei sisteme energetice: alactacid, lactacid, si
aerob.

Asa cum se intdmpla in majoritatea sporturilor de echipa, si jucatorilor de fotbal li se cere sa
aiba capacitatea de a sprinta cu maximum de viteza pe cate 20 + 40 m sau chiar mai mult, si sa poati

repeta aceste sprinturi de mai multe ori pe joc pe parcursul jocului (vitezi-rezistentd, putere-rezistentd).

Tab. 1.1 Ergogeneza si particularititile motrice specifice postului (Wan Gool, 1988).

Post/pozitie Ergogenezi Particularitatile calititilor motrice

Portar Alactacid 100% Putere

Timp de reactie

Timp de deplasare
Libero Alactacid 30% Putere de start si saritura
Lactacid 30% Timp de reactie/de deplasare
Aerob 40% Accelerare-decelerare maxima

Intoarceri rapide
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Fundas Alactacid 20% Putere de start
Lactacid 30% Accelerare-decelerare max.
Aerob 50% Intoarceri si schimbiri de directie

Timp de reactie/deplasare

Mijlocas Alactacid 10% Putere-rezistenta
Lactacid 20% Viteza-rezistenta
Aerob 70% Timp de reactie/deplasare

Accelerare-decelerare

Inaintas Alactacid 20% Putere
Lactacid 20% Putere de start/sirituri
Aerob 60% Accelerare-decelerare maxima

Timp de reactie/deplasare

Pornind de la orientarea moderna a fotbalului de performanti si anume desfiasurarea jocului
sub semnul angajamentului total, vom intelege de ce pregatirii fizice a jucitorului i se acordi o

importantd tot mai mare.

Pentru aceasta insd va trebui sa redam pe scurt particularititile jocului modern si implicit

particularitatile pregatirii fizice.

Football, fussbalspiel, ofutebol sau il calcio, exprima tot in atitea limbi si pe diferite continente

acelasi lucru: fotbal.

Datorita unor particularitati, el depaseste uneori limitele unui simplu joc: amestec de fantezie,
spontaneitate, virtuozitate, barbatie, fortd, rezistenti, momente de spectacol sportiv, stirnind
entuziasmul si admiratia, creste pentru moment batdile inimii a milioane de sustinitori. Oamenii
gasesc in acest joc printr-o miutd sau ca simpli spectatori, momente de destindere, de bucurie sau

amdraciune momentand, iar pentru altii o afacere rentabila.

Dincolo de pasiuni si satisfactii, fotbalul apeleazi la virtuti profund umane: loialitate (fair-play)

cinste, inteligenta, maiestrie, autoevaluare, daruire pana la sacrificiu etc.

Departe de a fi un simplu spectacol, la care spectatorul asistd din afara cAmpului de lupta

sportiva, fotbalul ne atrage mai profund si-l privim dinduntru, antreniand in fantastica-i cavalcada
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oameni de cele mai diverse conditii, conceptii, profesii, nationalitati, chiar si pe femei nu numai ca

spectatoare, ci ca adevirate practicante pana la maiestrie.

In aceste conditii, din prea multi pasiune ,dar cu prea sumare cunostinte de specialitate si de

regulament unii ajung sd se considere mai specialisti decat cei investiti.
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Povestile,un remediu pentru un climat pozitiv in gradinita

Autor: Firtat Carmela-Maria

Educatoare/Liceul Preda Buzescu-Berbesti/G.P.N.Nr. 2

Citirea unei povesti poate fi un moment deosebit de relaxant pentru cel mic. Unul dintre cele mai
importante lucruri pe care cei mici le invatd din povesti este diferenta dintre bine si rau. In povesti ca si
in basme, binele invinge intotdeauna. Cel mic va dobandi deprinderi pentru a realiza judecati de

valoare, precum si exprimarea propriilor sentimente intr-un mod simplu.

Copilul poate invita ce inseamna prietenia si care sunt aspectele pozitive ale vietii. Mai mult, va
incerca si fie mai prietenos, precum personajele din poveste, bun, prieten cu alti copii, de ajutor

precum personajele din poveste.

Povestile il vor face pe cel mic si isi doreasca sa fie el insusi personajul pozitiv.
Mesajul povestilor va fi mereu faptul ci in povesti exista totdeauna o cale citre un final fericit, nu
conteazi cite obstacole intalneste in drum eroul principal. Normal ca de fiecare datd personajul negativ,
cel rau, cel mincinos, cel crud, cel zgarcit si urat are de pierdut.
Prin intermediul povestilor, copilul descoperi lumea. Prin lupta dintre bine si rau, copilul invata
strategii de viatd, descopera consecintele unor fapte si atitudini si isi insuseste comportamente sociale

pozitive.

La orice varstd, omul este o fiintd care se hrdneste cu povesti.
De mici copii indragim povestile. Mai mult decat atat, aceste povesti au rolul de a stimula educatia si
imaginatia copiilor, care invata sa descopere lumea minunati a cartilor.

Povestile ii permit copilului sa patrunda intr-un univers fantastic, plin de mistere si cat se poate de
fascinant. Aceastd fascinatie il atrage si incet, incet cu fiecare poveste citita micul ascultitor patrunde in

acesta lume.

Odata patruns in aceastd lume, cel mic incepe si isi dezvolte limbajul, dar si sé isi imbogateasca

imaginatia. Mai multi, specialisti spun cd povestile ii ajutd pe cei mici sa creasca frumos.

Cu ajutorul personajelor de poveste, micutul va reusi chiar sa isi depdseasca anumite fobii. Binele si
raul sunt doua concepte pe care cel mic le poate distinge acum inca din primii anisori de viata. Copilul
intelege cd existd anumite reguli si conduite ce se aplica in fiecare zi. Aceste reguli trebuie respectate,
deoarece in lipsa lor nici o societate nu poate functiona. De asemenea, va intelege cd daca nu respecti
aceste reguli de conduita, devii personajul negativ, precum cel din poveste, iar personajul negativ

intotdeauna suferd consecintele faptelor sale.

Unele povesti le ofera copiilor anumite repere despre cum si actioneze in viatd, in diferite
situatii. Copiii sunt incantati sa se asemene cu Harap Alb, cu Greuceanu dar si cu Fat- Frumos. Se
identificd cu personajele si inteleg cd trebuie si invete anumite comportamente de la aceste personaje

fantastice pentru cd si ei vor s se asemene lor.
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Ascultand povesti, copiii cunosc si isi insusesc notiuni, convingeri si sentimente morale, se
raporteaza la personajele pozitive si dezaproba comportamente negative. Astfel, pentru ca ei sd
inteleagd ce inseamna bundtatea, prietenia, harnicia si pentru a uri rautatea, dusmania, lenea,
existd "Fata babei si fata mosneagului” de [.Creang, "Sarea in bucate” de P. Ispirescu, “Cenusereasa” si
»Alba ca Zapada si cei sapte pitici” de Fratii Grimm.

Bibliografie:
1. Bianca Bratu, Prescolarul si literatura, Editura Didactica si Pedagogica, 1977
2. Curriculum pentru educatia timpurie a copiilor

3. ,Cum ii invatam pe copii comportamente « pozitive » ?” Domnica P.
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Educatia artistica- instrument pentru gestionarea stresului
la scoala

Profinv.primar Lavinia Andreea Ilina

Scoala Gimnaziald Stefan cel Mare, Alexandria

Educatia artistica opereaza numai cu valorile artei, presupune dezvoltarea si cultivarea capacitatilor
creative in registrele metodice, specifice fiecirui gen de artd, iar forta de patrundere asupra
personalititii umane este mai profunda. Educatia artistica, factor esential al educatiei estetice, se
realizeaza prin cunoasterea frumosului, prin mijlocirea diferitelor arte: literatura, muzica, desenul,
pictura. Orientarea copiilor spre observarea mediului ii ajutd pe acestia in descoperirea formei (soare,
nori, copaci, fructe, flori), mirimii si culorii. Atrigindu-le atentia asupra varietatilor acestor
caracteristici la diverse elemente, indicandu-le ce cuvant sa identifice, initiindu-i in limbajul artistic si
directionandu-le perceptiile, reprezentarile si emotiile ii putem ajuta si descopere frumosul, emotia
artisticd

Arta este acea latura spirituald care ofera artistului un univers mental, artificiu, menit sa
inlocuiasca realitatea, exteriorizata sub diferite forme. Henri Delacroix afirma urmatoarele :, daci arta
nu ar fi existat, omul ar fi fost viduvit de o lume intreagi”. Incepand de la cele mai fragede varste si
continuand cu ciclul primar, gimnazial si cel liceal, problematica, in datele ei esentiale, adecvate acestor
varste - a educatiei artistico plastice si a continutului tematic, este prevazutd in programele prescolare

si scolare de educatie plastica.

Activitatea de educatie plastica este cea mai importantd forma de activitate unde prescolarul si
scolarul isi poate exprima liber, ganduri, sentimente, idei si face posibild punerea in practica a acestora.
Acum, cu prilejul incercarilor si reusitelor lor practice, ies la iveala dar si se formeaza talente nebanuite
ale unor copii pe care ii putem indruma diferentiat spre performanti prin participarea acestora la
diverse concursuri, si de ce nu inscrierea lor in scoli de specialitate (cluburi pentru copii, scoli de arta

populari, licee de arta).

Asa cum sunt concepute acum, programele nu sunt rigide. Ele oferd pentru profesor cat si
pentru copii libertatea in rezolvarea unei probleme plastice, care consta in primul rind in modul
propriu de concepere a acestuia, in modul propriu de realizare, de constructie, de maniera, de stil
propriu, dacd nu este prea mult spus, cu originalitate si valoare artisticd in ceea ce face. Dar aceasta
libertate este orientatd in rezolvarea oricdrei lucrari de niste reguli unanim valabile, cunoscute si
recunoscute in artele vizuale pe care educatorul de arta trebuie sa le stie, sa le staipaneasca si sa le aplice
pentru a putea indruma copiii in mod creator, deci aceasta libertate nu inseamnd libertinism, ci
orientare liberd, dar cu stiinta. Orice lucrare trebuie gandita si simtita, dar la aceastd varsta, copiii nu
pot fi incorsetati de reguli, ei se exprima spontan dar printr-o buni indrumare din partea cadrului
didactic. Acestea se vor regasi in lucririle lor, avand si libertatea totala de exprimare ce va facilita

realizarea unor lucrari unitare din punct de vedere artistic, ce exprima idei si sentimente.
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Modul de gandire si abordare a unei lucrari plastice este infinit ca variante, solutii si propriu
fiecirui copil de a finaliza ceea ce si-a propus. In conceperea unei lucriri, de pildi o compozitie plastici,
prescolarul, ca de altfel oricare copil la orice varsta trebuie sa incerce si sa exerseze la diferitele activitati
- elementele de limbaj plastic si mijloacele de expresie plasticd, precum si tehnologie artistica pe care le

poate folosi fard teama de a le epuiza.

Dar care este legatura dintre arta si creativitate ? Creativitatea artisticd are ca scop principal
estetica, arta. Etimologic, termenul de creativitate provine din latinescul ,creare” care are semnificatia
de a zamlisi”, a fauri”, a crea”, a naste’. Dupd P. Popescu-Noveanu, “creativitatea presupune
predispozitia generald a personalitatii spre nou, o anumiti organizare a proceselor psihice in sistemul
de personalitate “(Roco M., 2004). Cand vorbim despre creativitate, facem referire la tot cea ce
inseamnd expresie si creatie artisticd, de la inventiile din domeniul tehnologic pani la descoperirile
stiintifice de comunicare interumana, de educatie, de comportamente personale si de miscarile sociale.
Ea presupune: adaptare, imaginatie, constructie, originalitate evolutie, libertate interioara, talent

literar, distantare fata de lucrurile deja existente.

Ca formatiune psihici, creativitatea se manifestd printr-o multitudine de sensuri
productivitate, eficientd, valoare, ingeniozitate, noutate, originalitate. Experimentele au aratat ca la
varsta copildriei, creativitatea este mult mai puternica decat la varsta adultd. De aceea, indiferent de
varsta, programele educative trebuie sa urmareasca cultivarea creativitatii. Copilul care-si manifesta
permanent mirarea si surprizd, incercand sa surprinda ineditul lumii, neinfluentat inca de educatia
rutiniera, este considerat prototipul creativititii. Teama de orice deviere de la norma (conventie,
traditie) sau nonconformismul social are ca efect disparitia originalitatii, fiind capcani in care esueazi
creativitatea multor indivizi. La varsta prescolara, creativitatea imbracd diferite forme. Curiozitatea
specificd acestei varste ii ajutd pe copii sa vina cu idei originale, gasind solutii unice in orice situatie si

dezvoltandu-si intr-un mod cat mai liber creativitatea.

Bibliografie :
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Neacsu I., Motivatie si invitare, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1978
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Valori culturale in educatie

Prof. Inv. Primar, Lavinia Andreea Ilina

Scoala Gimnaziald Stefan cel Mare, Alexandria

Ca factor principal de formare a resurselor umane necesare tuturor sectoarelor vietii sociale,
educatia se constituie si ca unul dintre factorii de dezvoltare a societitii. Nevoia unor reconsideriri in
modul de realizare a educatiei este provocati de schimbarea societitii. Identificarea schimbarilor
produse in viata sociald care au impact asupra educatiei devine astfel necesara, ea fiind de natura sa
sugereze zonele si chiar reconsideririle care se impun. Avand in vedere cid in perioada actuald
societatea romaneasca presupune schimbadri in toate planurile vietii sociale, este firec ca si in sistemul
de educatie si se producid reconsideririle pe care le cere consolidarea unei societiti democratice.
Dinamica valorilor culturale ar trebui pana la urma sa fie vizualizata la adevirata dimensiune sociala si
in cotextul globalizirii tinand cont de perspectivele deschise de formele multiculturalitatii si de
conexiunile realizate in interiorul Uniunii Europene prin intermediul diverselor programe finantate cu
fonduri nerambursabile. Chiar legea fundamentald a statului roman, Constitutia, prevede: statul trebuie
sd asigure pastrarea identitatii spirituale, sprijinirea culturii nationale, stimularea artelor, protejarea si
conservarea mostenirii culturale, dezvoltarea creativitatii contemporane, promovarea valorilor
culturale si artistice ale Romaniei pe plan international. atd deci cd avem téate premizele pentru a
considera oportuna o altfel de dinamica a valorilor culturale si o repozitionare — in functie de criteriile
de competenta a tot ceea ce inseamna reprezentare culturald atat la nivel national cat sila nivel

international.

Procesul de adaptare a educatiei la schimbarile intervenite in societate nu inseamna o simpla
acomodare la context, ci impune, de reguld, o reevaluare a structurilor, functiilor si dimensiunilor
actiunii educative, astfel incat si ii permité individului si se pregateasca pentru ziua de maine. Eficienta
educatiei este determinata de adaptabilitatea si autoreglarea ei la problematica societitii si la spatiul

social in care se deruleazi. Tot ca o forma de adaptabilitate si evolutie au aparut si noile educatii.

Traim intr- o lume ambigua in care totul este relativ, in care societatea promoveaza, mai degraba, non-

valorile, unde mentalul colectiv este imbolnavit de mass- media iar cadrele didactice devin nulitati in



Inovatie si performantd in educatie | Instrumente practice pentru gestionarea stresului si anxietdtii in mediul scolar

ochii celor pe care ii educai. Si toate acestea in ciuda eforturilor si muncii noastre considerabile, a luptei

cu morile de vant, uneori, si a perseverentei in a schimba oamenii, educatia lor si lumea de maine.

Educatia, ca termen definit pedagogic, este procesul prin care se realizeaza formarea si dezvoltarea
personalitatii umane. Idealul educational in sistemul de invatimant romanesc este acela de a crea si
forma o personalitate multilateral dezvoltata care sa se adapteze cerintelor societitii la un moment dat.
Asadar tot procesul de invitdmant trebuie astfel organizat si dezvoltat astfel incat sa conduca la crearea
acestui tip de personalitate. Intr- o lume care se afld in permanenti evolutie, in permanenti schimbare,
capacitatea de adaptabilitate trebuie sa se regdseasca mai intai la noi, la cadrele didactice, la parinti, la
formatori. Inainte de a- i educa si pregiti pe copii pentru schimbare trebuie ca noi sa ne autoeducim in
spiritul inovarii, al schimbarii si introducerii metodelor si comportamentelor educative moderne pe
care sd le implementam in mentalul colectiv si nu numai. Faptul ca traim intr-o societate imprevizibila
ne obligd, putem spune, la o perfectionare permanenta, atat pe noi, ca persoane, cat si pe noi, ca

subiecti ai procesului de invatamant

Lipsa punctelor de reper, anihilarea valorilor autentice prin suprapunerea subculturii,
neinplicarea elitelor sau mai bine spus implicarea nesemnificativa duce la o deteriorare continua a
notiunii de cultura in ansamblu ei si la marginalizarea oricarui tip de eveniment de sorginte culturala.
Nimeni nu spune ci ar trebui ca fiecare cetitean sa fie un adevirat actant cultural insa inducerea lipsei
de respect fatd de actul cultural provoaca o atitudine de respingere a formelor conexe de reprezentare
ceea ce duce in timp la radicalizarea conceptului de model cultural prin impunerea unor forme valorice
de cea mai joasa tinuta si prin creionarea unor false valori reprezentate de oportunisiti si veleitari. Este
absurd sa crezi astazi ca Romania nu are valori culturale sau ca societatea roméaneascd n-a avut de-a
lungul timpului repere sau referinte culturale de cea mai inalta tinutd, cu vizibilitate atat nationala cat

si internationala.

De aici rezulta necesitatea de reabilitare a valorilor culturale nationale si repunerea lor intr-un circuit
firesc la nivel referential. Fara aceastd reabilitare avem tdate sansele de-a aduce prejudicii maximale
culturii in general dar si societdtii romanesti in ansablul ei. Pentru ca in ciuda aparentelor, tara noastra

incd mai are din punct de vedere comportamental o atitudine de societate colectivistd prin pozitionarea
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in fata valorilor si prin angoasa fati de nevoia de auto-afirmare. Intr-un studiu purtand amprenta
inconfundabili a distinsului Hofstede se afirma ca in tarile colectiviste, indivizii se supun regulilor
grupului social de care apartin si cd societatea este fragmentata in astfel de grupuri, unite prin interese
comune. Grupurile au scopul promovarii intereselor membrilor in detrimentul celorlalte grupuri.
Mentalitatea colectivista considera ci resursele sunt limitate si ca aceste putine resurse mostenite
trebuie distribuite in asa fel incat sa obtina cat mai multe, in detrimentul celorlalti, si exclude

posibilitatea multiplicarii resurselor de citre fiecare individ.
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Valente educativ-formative in schitele si povestile pentru
copii: Octav Pancu-Iasi, Tara unde vineri era joi

Prof. Itinerant si de sprijin, Ilovan Adriana Ninela,

Centrul Judetean de Resurse si Asistentd Educationald, Cluj

Lectura ne ofera tot ceea ce avem nevoie pentru a ne dezvolta in multe directii, precum dezvoltarea
intelectului, a puterii de gandire si de adaptare, etc., iar Octavian Pancu-lasi giseste de fiecare data
modalitatile potrivite prin care sa incurajeze acest lucru, prin care sa transmitd copiilor si parintilor
emotie si sa oblige la un pas pe calea intelepciunii.

Cartea , Taraundevinerierajoi. Antologie de schite si povestiri” de Octav Pancu-Iasi a aparut la Editura
Asociatiei de Stiinte Cognitive din Romania, in 2017, la Cluj-Napoca. Aparitia acesteia a fost cu
adeviarat un eveniment editorial si unul literar. Aceasta cuprinde texte literare (schite si povestiri) din
editia [, cat si lucrari republicate dupa 1975.

E de precizat faptul ci delicatetea, umorul si imaginatia sunt, cu adevarat, ingrediente nelipsite in
aceste texte, prin care putem descifra lumea, fiind la indemana oricui. Jocul de cuvinte si manierismul
logic regasite realizeaza libertatea de miscare printre cuvinte. Dialogul cu cititorul este unul permanent,
acesta din urma devenind complice si spectator.

“O veste mare despre un bdiat mic” reprezintd o vedeta literard incontestabild intre aceste texte,
reprezentind o lectie de viatd independentd, o povestioard plind de poezie despre cum baiatul
Alexandru ajunge sa deprinda abilitati pAna mai ieri incredibile, cum ar fi si se incalte singur. Aceasta
povestire are o morald deosebita, caracterul ei fiind unul educativ, contribuind semnificativ la liargirea
orizontului copiilor.

Acest text reprezinta o povestire, fiind o specie a genului epic, in proza, cu un conflict concentrat pe un
singur fir, in care naratorul relateaza faptele din punctul siu de vedere, devenind si martor si
participant la evenimentul povestit. Aceasta povestire este de mica intindere, conflictual este unul
puternic (urmand insa un singur episod insemnat din viata personajului principal), cu numeroase
personaje, precum: Andu, lepurasul-Urechi-Lungi-Daca-Fugi-Tot-Nu-L-Ajungi, Ariciul-Tepi-O-Mie-
Da-Mi-Unul-Si-Mie, Ursache-Din-Padurea-Andronache, Postasul-Aduce-Ravasul, Un-Prieten-

Crocodil-Care-Face-Baie-N-Nil, Ursul-Alb-Cu-Puii-Lui-Care-Cam-Umbla-Hai-Hui, Porumbelul-
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Cilitor-Cu-N-Plic-Legat-De-Picior, Zebra-Cu-Picioare-Lungi-Si-Cu-Pijama-In-Dungi, Cangurii-Cu-
Mic-Cu-Mare-N-Au-Un-Ban-In-Buzunare, Motanul-Blani-Moale-Nu-Face-Doui-Parale, Soriculul-
Lasa-L-Sa-Traiasca-Si-El, naratorul. Modul de expunere dominant este naratiunea, dar sunt folosite si
dialogul si descrierea. Actiunea acestui text se petrece intr-un timp trecut.
Cu siguranta, intalnim numeroase valente educativ-formative de-a lungul acestor povestiri. Astfel spus,
aceaste opere trezesc interesul micutilor cititori, deoarece, imaginar, acestia participa la rezolvarea
conflictului si sunt incantati sa fie martorii peripetiilor, al intamplarilor prin care trec personajele
principale. Ascultand cu atentie povestirea, copilul reface drumul stribitut de personajul principal,
intelege si astfel invatd ca si el va trebui sid treacd prin incercari care ii vor verifica curajul si
determinarea, astfel intalnim functia morala. Textul, devenind astfel un instrument foarte important si
folositor, pentru a stimula curiozitatea intelectuala a micutului cititor, descoperind consecintele unor
fapte si atitudini si insusindu-si anumite comportamente sociale pozitive.

In concluzie, textile prezentate in cartea “Taraundevinerierajoi”, scrise de Octavian Pancu-Iasi,
contribuie in mod semnificativ la educatia copiilor sau a elevilor de varstd micd scolara, nascind in

cititori dorinta de a fi asemanatori cu cei buni care ajung fericiti.
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Utilizarea imprimarii 3D in proiectele scolare de Educatie
Tehnologica si Aplicatii Practice

Manole Manuel
Profesor Educatie Tehnologicd si Aplicatii Practice
Scoala Gimnaziald ,Elena Cuza” din lasi
Introducere

In ultimul deceniu, imprimarea 3D a devenit una dintre cele mai spectaculoase tehnologii
emergente, cu aplicatii variate in industrie, medicini, arhitectura si educatie. In scoald, utilizarea
acesteia capatd o importantad speciald, deoarece ofera elevilor oportunitatea de a trece de la simple
concepte teoretice la produse reale, palpabile. Educatia tehnologica si aplicatiile practice sunt discipline
prin care elevii isi formeazd abilitati esentiale pentru viata: gandire criticd, creativitate, deprinderi
practice si capacitatea de a lucra in echipa. Integrarea imprimarii 3D in aceste activitati aduce un plus

de valoare, oferind elevilor sansa de a experimenta direct procesul de proiectare, prototipuri si testare.

Avantajele imprimarii 3D in procesul educational

1. Concretizarea conceptelor abstracte — elevii pot trece de la modele 2D desenate pe hartie sau
calculator, la obiecte reale.

2. Stimularea creativitatii si inovatiei — elevii pot proiecta obiecte originale, pe care apoi le
transforma in prototipuri functionale.

3. Invitare interdisciplinari — imprimarea 3D leagi matematica, fizica si tehnologia intr-un
proiect comun.

4. Dezvoltarea competentelor digitale — elevii dobandesc abilitati moderne de utilizare a software-
ului CAD si de configurare a imprimantelor.

5. Economisirea resurselor si sustenabilitate — filamentul PLA biodegradabil este un exemplu de

material prietenos cu mediul.

Integrarea imprimarii 3D in curriculum

Imprimarea 3D poate fi integratd eficient in programa de educatie tehnologicd prin proiecte
concrete care si implice elevii in toate etapele procesului tehnologic: de la cercetare si design, pana la
prototipuri si testare. De exemplu, elevii pot invita sd foloseasci software CAD pentru a crea modele
3D, iar apoi sa le imprime utilizand imprimantele disponibile in laborator. Este indicat sa fie realizate
lectii care sd includa notiuni despre pregatirea modelelor digitale, operarea imprimantei si intretinerea

acesteia.

Pasi practici pentru implementarea imprimarii 3D in scoala

e Achizitionarea si instalarea unei imprimante 3D accesibile si usor de utilizat, preferabil modele

educationale.
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e Formarea cadrelor didactice in utilizarea softurilor de design 3D si intretinerea echipamentului.

e Pregatirea lectiilor si activitatilor practice care sd includa exercitii de modelare si imprimare 3D.

e Crearea unor cooperiri interdisciplinare (ex. matematici, fizicd, informaticd) pentru proiecte
integrate.

e Organizarea de ateliere extrascolare si cluburi de Robotici/Maker pentru aprofundarea

abilitatilor.
Exemple de bune practici si aplicatii in scoala

e Proiecte de design si arhitecturd: realizarea unor machete de case, poduri sau structuri
geometrice complexe.

e Prototipuri functionale: confectionarea unor piese simple de mecanisme (roti dintate, brate
articulate).

e Obiecte educationale personalizate: rigle, sabloane, suporturi pentru experimente de laborator.

e Proiecte interdisciplinare: colaborarea intre profesorii de matematica, fizicd si tehnologie
pentru dezvoltarea de modele aplicative.

e Activitati extrascolare: cluburi de roboticd, ateliere STEM si proiecte de tip maker.

Elevi lucrand la o imprimanté 3D in laborator didactic.

Obiecte realizate prin imprimare 3D (machete, piese tehnice).

Aspecte practice si resurse
e Materiale recomandate: filament PLA pentru sustenabilitate si usurintd in imprimare.

e Resurse educationale online pentru formarea profesorilor si elevilor: platforme precum

Ultimaker Education si iTeach ofera tutoriale, planuri de lectii si comunitati de suport.

e Evaluarea continua a proiectelor prin feedback practic si teoretic, consolidind astfel

competentele digitale si tehnologice.

Impact asupra elevilor

Integrarea imprimarii 3D in lectiile de educatie tehnologica stimuleazd gindirea critica si
rezolvarea de probleme, creste motivatia pentru invitare si consolideazi abilitatile de lucru in echipa.
Elevii devin mai constienti de procesul de proiectare si prototipuri, iar profesorii dispun de un

instrument modern si atractiv pentru predare.

Concluzii
Imprimarea 3D reprezintd o resursd inovativa pentru invatamantul preuniversitar, adaptata
cerintelor educatiei moderne. Aceasta pregiteste elevii pentru profesiile viitorului si sustine

dezvoltarea competentelor digitale, tehnice si creative. Prin integrarea sa in orele de educatie

tehnologica si aplicatii practice, scoala raspunde provocirilor secolului XXI.
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Lectura - sensibilizarea fata de valorile civilizatiei umane

Marginean Dana loana

Liceul Tehnologic Special Dej; structura Gherla

Pentru creierul uman nu existd activitate mai benefici decat cititul. Acesta dezvolta toate
procesele psihice si intelectuale: exerseazi observatia, atentia, puterea de concentrare, capacitatea de
analizi si sintezi, imbogiteste vocabularul si abilitatile de exprimare, imaginatia, creativitatea. In plus,
cititul reprezintd o activitate relaxantd pentru psihicul uman. Asemenea unui sport, in acelasi timp
exerseazd si relaxeazd ,muschiul mintii”. Astfel, inca de la aparitia scrisului, cititul a reprezentat un

principal factor de dezvoltare a comunicarii, a culturii si a civilizatiei umane.

Societatea contemporani, aflatd sub semnul ,erei informationale”, a comunicarii de masi, cu
toate cd a dezvoltat tehnici si tehnologii de comunicare fira precedent, care o fac aproape
irecognoscibild in raport cu epocile anterioare de civilizatie, nu se poate lipsi de acelasi milenar
instrument: cititul. Dimpotriva, cititul este indispensabil erei informationale caracterizate de mijloace
de comunicare moderne, tehnologizate si preponderent vizuale, dar care aproape fara exceptie, intr-o
masura variabild, dar incontestabila, face uz de acelasi instrument:cititul. Presa scrisa a cunoscut o
dezvoltare fird precedent, astfel cid un om informat nu poate sd ignore activitatea cititului; televiziunea,
desi comunicd preponderent vizual si audio, transmite o multitudine de mesaje scrise (titluri, anunturi,
subtitrari). Internetul este o altd cale de comunicare invadati nu doar de informatie audio-vizuala, ci in

foarte mare parte scrisa.

Un avant fara precedent il cunosc si relatiile juridice existente in societate, prin multitudinea de
acte legislative ce reglementeaza relatiile dintre oameni, dar si prin multimea de acte juridice pe care
acestia le pot incheia, spre deosebire de alte vremuri cand, de exemplu, o vinzare-cumparare se putea
incheia doar verbal sau printr-o simpla chitanta, azi sunt necesare contracte de dimensiuni adesea
considerabile. Astfel, necesitatea imediata a cititului este evidentd in societatea contemporand, iar daca
la aceasta adaugdm si nevoia imperioasa de a-ntelege (recepta) cat mai complet si corect ceea ce citim,
pentru a putea ,supravietui’ cu succes in ,jungla informationald” de astizi, rezultd implicit nevoia de a
avea o buni exersare a cititului, fapt care nu se poate atinge decat prin lectura. In ciuda aparentelor, in
aceasta era tehnologizatd a informatiei, supravietuirea sinitoasa fara citit devine o idee tot mai firava,
iar lectura rimane principala activitate care umanizeaza societatea in ansamblul ei, atat pe axa

civilizatiei, cat si in continuare pe cea a culturii si a dezvoltarii spirituale.

Intr-o epoci a confortului, seductia televiziunii/internetului marcheazi triumful confortului
asupra efortului. Apelul la imagine reprezintd, indiscutabil, un plus de comoditate. T4anarul arde etapele
specifice unei lecturi: intelegere, reflectie, analizi, sinteza. Pe de alta parte, televiziomania modifica

negativ volumul lecturilor, micsorand, uneori chiar eliminind timpul afectat lecturii. Gustul pentru
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lecturi trebuie cultivat, insa evolutia tehnologiei astiazi nu ne usureaza defel misiunea. Este, pana la
urma, ceea ce numim, unanim, farmecul lecturii. Paradoxal este faptul ca toata lumea spune ca citeste.
Inainte, dupa cum observa si Andrei Plesu in Dilema veche!, verbul ,a citi” isi subintelegea
complementul direct: lumea citea cirti. Acum nu se mai citesc cirti. Se citeste orice, mai putin carti:
tabloide, rubrici de sport, meteo, diverse. In principiu materiale ,consumable”, care nu soliciti. De ce?
Raspunsurile sunt cam aceleasi: lumea nu are timp sau, pur si simplu, se poate trai si asa. Motivul ar
putea fi insa altul: dezobisnuinta lecturii constiente, sau mai bine spus nefamiliarizarea cu actul lecturii,
ridica probleme atunci cind suntem pusi in fata unei opere literare, in fata unei carti de stiintd, de

tehnica sau de arti.

Capacitatea de a intelege, de a analiza, de a ne ,raporta” la realitatea cirtii ni s-a atrofiat in timp
prin nefolosire. Meritd amintite, in acest context, gindurile lui Octavian Paler? legate de un fapt divers,
pe care le relata intr-unul din popasurile sale la Targu Jiu: in comuna Moneasa (Arad) se deschisese o
libririe. Dar aceasta libririe avea un specific — librarul era orb. Acest librar care putea doar sia auda
(avea o fonoteca de peste 30.000 de titluri) a deschis libraria si a declarat: ,Nu m-a interesat niciodata sa
fac bani din cérti. Faptul ca nu vad nu este un motiv de ingrijorare pentru siguranta cartilor. Cine mai

fura azi carti?!?”. Acest lucru ii provocase lui Octavian Paler trei ganduri:

1. Conform unor date statistice, numarul cititorilor virtuali in Romania este de 100.000.

Concluzia ar fi ca multe milioane de compatrioti pot trai foarte bine fara carte!

2. Obiectivul librarului este unul de suflet. Orbul nu vrea sa faca bani intr-o societate in care

banul este ridicat la rang de valoare.

3. Cine mai fura azi carti? Trebuie sd-i dim dreptate. Se fura cabluri electrice, sine de cale ferata,
sperante, orice, dar cartea nu mai e in Romania nici macar un lux, e doar o marfa lipsita de valoare.
lerarhia valoricd s-a schimbat incetul cu incetul. Invadat de istorie, omul de azi e profund schimbat.
Istoria a sabotat valoarea culturald, promovand capitalismul. Banii tin loc de ideal, de cultura, de
caracter. De aceea, semnaleaza Andrei Plesu in Dilema veche, a vorbi de ,declinul lecturii” inseamna a
neglija un fenomen straniu complementar: ,inflatia textului”. In astfel de imprejuriri, implicarea

educatorului devine absolut necesara.

Dincolo de lectia impusa de programele scolare, ar trebui si extindem educatia nonformala. Ca
educatori, trebuie s dezvoltam un gust al valorii autentice, gustul pentru culturd. Motivul e unul de
bun simt. Generatia de care vorbeam mai devreme, subjugatd nonvalorilor de tot felul, va ajunge sa ne

reprezinte la un moment dat. Tolerarea si apoi promovarea nonvalorilor tine de neimplicarea, de

Thttp://dilemaveche.ro/autor/andrei-plesu?page=7.

2 http://www.gorjeanul.ro/ cultura-2/amintiri-din-viitor-o-convorbire-cu-octavian-paler-i#.V6yT9PI95dg.
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indiferenta noastra care se va intoarce finalmente impotriva intregii societati. Putem spune ci ,suntem

ceea ce citim”. Daca insa nu citim, ce suntem?

Jean Jaurés afirma cé: ,nu putem preda altora ceea ce vrem, voi spune chiar ca nu putem preda
ceea ce stim sau ceea ce credem ca stim; nu predim si nu putem preda decit ceea ce suntem”.® Pe de altd
parte, Matei Cilinescu rememoreaza experienta din Gulagul sovietic prezentatd in memoriile postume
ale lui Aleksander Wat conform cirora lectura in inchisoare devine o experienta unica. ,Lectura in
inchisoare a devenit ceea ce scriitorul respectiv nu ezitd si numeascd, in termeni exaltati, cvasi-religiosi,
«una din experientele cele mai memorabile din viata mea. Nu pentru ci ele [cirtile] mi-au oferit o
evadare spirituald, ci pentru ci (...) m-au influentat mult, m-au transformat, m-au format. Este vorba
despre felul in care am citit acele cirti: m-am apropiat de ele dintr-un unghi complet nou. Din acel

moment am ajuns la o intelegere total noud nu numai a literaturii, ci a tuturor lucurilor»”.*

Asadar, toposul are o valoare inestimabila ce-si pune inevitabil amprenta asupra actului lecturii.
Nu este totuna unde citesti! , Totusi, cred cd acel unde al lecturii — oricat de mare ar fi dificultatea de a-1
localiza pe hartd — merita sa fie cintérit, dacd ceea ce vrem sd intelegem nu este soarta unei opere
anume sau a unui anumit grup de opere, ci insusi procesul de lecturd, in care sunt cuprinse si

influentele majore ce modeleazi construirea sensului de citre cititor”.

Realitatea vietii de zi cu zi scoate la iveald latura pragmaticd a fiecaruia dintre noi. Scoala de
dincolo de ziduri nu face nicio exceptie. Adevarata provocare consta in schimbarea mentalititilor.
Regulile sunt aceleasi pentru toti, dar se pot schimba oricand. Singura certitudine a vietii rimane

intalnirea cu Marele Final, pentru o vreme insi ne mai jucam de-a v-ati ascunselea.
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Respiram, invatam, crestem: pasi mici pentru o scoala fara
stress
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Rezumat

Articolul de fatd exploreaza o serie de instrumente practice destinate gestionarii stresului si anxietatii
in mediul scolar. Pornind de la nevoia tot mai acuta de sprijin emotional in randul elevilor, se propun
metode simple, eficiente si usor de implementat de catre cadrele didactice. Se prezinta exemple de bune
practici, opinii pedagogice si jocuri didactice care contribuie la crearea unui climat pozitiv in clasa si la

dezvoltarea competentelor socio-emotionale ale elevilor.

Cuvinte-cheie: stres scolar, anxietate, educatie emotionald, jocuri didactice, mindfulness, bunastare

psihologica

Introducere

In contextul actual, invitamantul se confruntd cu o provocare tot mai evidenta: cresterea nivelului de
stres si anxietate in randul elevilor. Presiunea performantei, volumul mare de informatii, evaluérile

frecvente si asteptarile ridicate contribuie la aparitia unor dezechilibre emotionale.

Scoala nu este doar un spatiu de formare cognitiva, ci si un cadru de dezvoltare emotionala. In acest
sens, rolul profesorului depaseste transmiterea cunostintelor, incluzind sprijinul psihologic si
modelarea comportamentelor adaptative. Gestionarea stresului si anxietatii trebuie si devind parte

integranta din cultura educationald, pentru a asigura o invitare autenticd si o dezvoltare armonioasa.

1. Exemple de bune practici in reducerea stresului scolar

1.1. Integrarea activitatilor de mindfulness

Mindfulness-ul este o metoda bazati pe atentia constienti asupra momentului prezent. In mediul

scolar, poate fi aplicat prin exercitii scurte de respiratie, relaxare sau meditatie ghidata.

Exemplu:
Intr-o scoali gimnaziala din Cluj, profesorii au introdus la inceputul fiecirei zile un ,moment de liniste”
de 5 minute, in care elevii se concentreazi pe respiratie. Dupd cateva siptimani, s-a observat o

imbunatitire a atentiei si o reducere a comportamentelor impulsive.
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1.2. Promovarea unui climat emotional pozitiv

Un climat bazat pe empatie si comunicare reduce anxietatea si stimuleazi cooperarea. Profesorul are un

rol crucial in modelarea unei atmosfere sigure, in care elevii pot exprima deschis emotiile.

Exemplu:
In liceele din Bucuresti, se utilizeaza ,Cercul increderii” — intalniri saiptimanale in care elevii discuta
despre emotiile si provocarile lor. Activitatea contribuie la consolidarea relatiilor si la sciderea

stresului colectiv.

1.3. Colaborarea intre familie si consilierul scolar

Sprijinul psihologic eficient necesita o cooperare stransa intre familie, scoala si consilier.

Exemplu:
Un proiect Erasmus+ din Iasi a implementat ,Atelierul de respiratie pentru parinti si copii’, in care
participantii au invatat tehnici de relaxare si ascultare activa. Efectele au fost vizibile: imbunatatirea

comunicarii si reducerea tensiunilor familiale.

2. Opinii si perspective educationale

Gestionarea stresului in scoala nu inseamna evitarea completd a situatiilor dificile, ci dezvoltarea

rezilientei — abilitatea de a face fata si de a depasi obstacolele.

Profesorii au un rol esential in acest proces. Prin empatie, ribdare si comunicare deschisa, pot modela
comportamente emotional siniatoase. Recunoasterea efortului, feedbackul constructiv si promovarea

cooperarii sunt elemente cheie in reducerea stresului.

Totodatd, este necesara o redefinire a succesului scolar. Accentul ar trebui si se mute de la
performanta strict academicd spre dezvoltarea abilititilor socio-emotionale: empatie, autocontrol,

comunicare, adaptabilitate.

3. Jocuri didactice pentru gestionarea stresului si anxietatii

Integrarea jocurilor in activititile zilnice are un impact pozitiv asupra stirii emotionale a elevilor,

stimuland in acelasi timp cooperarea si invitarea activa.

3.1. Jocul ,Cutia emotiilor”

Elevii introduc in fiecare zi biletele cu emotiile trdite. La finalul siptimanii, se discuta despre ele.

Activitatea incurajeazd exprimarea emotionala si dezvolta empatia.

3.2. Jocul ,Respiram impreuna”

Elevii formeazd un cerc si inspird-expira in acelasi ritm, insotiti de o muzici relaxanti. Exercitiul

promoveazi calmul si sincronizarea de grup.

3.3. Jocul ,Gandul pozitiv”
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La inceputul orei, fiecare elev exprima un gand pozitiv sau un lucru pentru care este recunoscator.

Acest exercitiu scade tensiunea si creste motivatia.

3.4. ,Detectivul emotiilor”

Profesorul prezinta o situatie imaginard, iar elevii identifica emotiile implicate si propun solutii.

Activitatea dezvolta gandirea empatici si capacitatea de analiza emotionala.

3.5. ,Jocul recunostintei”

Fiecare elev spune un lucru frumos despre colegul siu. Astfel se consolideaza relatiile pozitive si se

diminueaza conflictele.

4, Concluzii

Gestionarea stresului si anxietatii in mediul scolar trebuie si devini o prioritate educationala. Prin
crearea unui climat de siguranta emotionala, prin activititi de mindfulness si prin utilizarea jocurilor

didactice, scoala poate deveni un spatiu al echilibrului si al dezvoltarii personale.

Este necesar un efort comun al tuturor actorilor educationali — profesori, parinti, consilieri si elevi —
pentru a transforma procesul de invatare intr-o experientd pozitiva si constienta. Intr-o lume aflata
intr-o permanenta schimbare, inteligenta emotionala devine cheia succesului nu doar scolar, ci si

personal.
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Sprijinul elevilor cu dislexie in clasele primare: strategii,
instrumente si bune practici
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Rezumat

Articolul analizeaza modalitati practice si pedagogice prin care cadrele didactice pot sprijini elevii cu
dislexie in clasele primare. Dislexia, o tulburare specifici de invatare, afecteaza in special citirea si
scrierea, avand un impact semnificativ asupra dezvoltarii scolare si emotionale a copilului. Se prezinta
strategii de interventie timpurie, exemple de bune practici, precum si instrumente educationale care

favorizeaza incluziunea si succesul scolar al acestor elevi.

Cuvinte-cheie: dislexie, educatie incluzivi, clase primare, interventie timpurie, diferentiere didactica

Introducere

In ultimii ani, accentul pus pe educatia incluziva a determinat o schimbare majord in modul in care
scoala raspunde nevoilor individuale ale elevilor. Dislexia este una dintre cele mai frecvente dificultati

specifice de invatare, afectand intre 5% si 10% dintre elevi, conform studiilor internationale.

Aceasta tulburare se manifesta prin dificultati persistente in recunoasterea si decodarea cuvintelor,
citirea fluenta, scriere si ortografie, in ciuda unei inteligente normale sau chiar superioare. In
clasele primare, unde se formeaza bazele invatarii, sprijinul adecvat este esential pentru a preveni

esecul scolar si sciderea increderii de sine.

Rolul profesorului devine, astfel, unul dublu: identificarea timpurie a semnelor de dislexie si

adoptarea unor metode didactice adaptate.

1. Intelegerea dislexiei: mai mult decat o dificultate de citire

Dislexia nu este o boala, ci o diferenta neurobiologica in procesarea limbajului scris. Elevii dislexici
pot avea o inteligentd normald, o creativitate remarcabila si o gandire vizuald superioara, dar

intampina dificultati in recunoasterea rapida a cuvintelor si in corelarea sunetelor cu literele.
Semnele timpurii pot include:

e dificultati in memorarea literelor alfabetului,

e Inversarea sau omiterea literelor la scris,

e citire lentd, ezitanta, cu multe greseli,

e probleme de concentrare in timpul activitatilor de lectura,
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e evitarea sarcinilor scrise.

Este important ca profesorii din invitamantul primar si nu eticheteze copilul ca fiind ,neatent” sau

slenes”, ci sd inteleaga natura reala a dificultatii.

2. Interventia timpurie - cheia succesului educational

Cu cat interventia este mai devreme, cu atat cresc sansele copilului de a recupera si de a dezvolta

abilitati solide de citire si scriere. Interventia timpurie implica:

1. Colaborare intre profesor, logoped si parinti — pentru stabilirea unui plan personalizat de

sprijin;
2. Evaluare continua - observarea progresului prin exercitii individuale;
3. Feedback pozitiv — incurajarea fiecirui pas reusit pentru consolidarea motivatiei;

4. Adaptarea materialelor - utilizarea fonturilor lizibile (ex. OpenDyslexic), fise colorate, texte

scurte, clare;
5. Exersare multisenzoriala — implicarea simultana a auzului, vazului si miscarii.

Exemplu: un copil poate invata litera ,b” urmirind-o cu degetul in nisip, spunind sunetul

corespunzator si apoi colorand litera pe o fisa mare.

3. Strategii didactice pentru sprijinul elevilor cu dislexie

3.1. Invitarea prin joc

Jocul didactic stimuleazi atentia, implicarea si memoria vizuald. Exemple eficiente:
e ,Vanatoarea de litere” - elevii cauta litere intr-un text tiparit si le subliniazi cu culori diferite;
e ,Perechide sunete” - joc de asociere intre litere si imagini (ex. ,m” — mar);

e ,Silueta cuvantului” - recunoasterea cuvantului dupé forma vizuala, nu doar prin citire.

3.2. Folosirea tehnologiei educationale
Aplicatiile digitale pot sprijini invatarea individualizata:

e ,DytectiveU”, ,GraphoGame” sau ,Nessy” sunt aplicatii interactive care exerseaza citirea si

ortografia;

o Softurile cu functie text-to-speech ajuta elevii sd auda corect pronuntia cuvintelor.

3.3. Adaptarea evaluarilor

Elevii cu dislexie pot fi evaluati prin metode alternative, cum ar fi:




Inovatie si performantd in educatie | Instrumente practice pentru gestionarea stresului si anxietdtii in mediul scolar

e raspunsuri orale in loc de scrise,
e timp suplimentar la teste,
e accent pe continut, nu pe ortografie.

Astfel, evaluarea devine un instrument de sprijin, nu de penalizare.

4. Exemple de bune practici in scolile romanesti

e Intr-o scoald din Timisoara, s-a introdus un atelier de lectura multisenzoriala, unde elevii

lucreaza cu materiale tactile (litere din nisip, carton, plastilina).

e In Brasov, profesorii de sprijin organizeazi ,Clubul dislexicilor veseli’, o ord siptimanali

dedicata jocurilor de vocabular si lecturii interactive.

e Un proiect Erasmus+ implementat in lasi promoveazi schimbul de metode educationale
incluzive intre profesori din Europa, punand accent pe interventia timpurie si tehnologia

asistiva.

Aceste exemple demonstreazid cd sprijinul adecvat, combinat cu empatia si creativitatea profesorului,
produce rezultate reale.

5. Rolul emotional si relational al profesorului

Elevii cu dislexie triiesc adesea sentimente de frustrare, rusine sau inferioritate, mai ales atunci
cand sunt comparati cu colegii lor.
De aceea, profesorul trebuie sa devina un model de empatie, sa foloseascd un limbaj pozitiv si si

ofere elevului experiente de succes.
Un copil dislexic are nevoie de un adult care si-i spuna:
,Nu esti mai putin capabil, doar inveti diferit.”

Aceasta atitudine construieste increderea, cea mai importanta baza pentru progres.

Concluzii

Sprijinirea elevilor cu dislexie in clasele primare nu tine doar de tehnici didactice, ci si de atitudinea
umana a profesorului. O abordare incluziva, bazati pe rabdare, diversitate si adaptare, poate

transforma o dificultate intr-o oportunitate de crestere.

Educatia incluzivi nu inseamna doar integrare, ci acceptare si valorizare a diferentei. Prin
instrumente multisenzoriale, tehnologie educationald, jocuri didactice si empatie, scoala poate deveni

un loc in care fiecare copil are sansa si reuseasca — in ritmul si in stilul sdu.
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Tehnici si strategii cognitive si comportamentale pentru
gestionarea stresului si anxietatii la elevi

Autori: Moroianu Cristina Elena

Stefan Corina

Prof. Inv primar “Scoala Gimnaziald Colibri”

Prezentul articol exploreaza instrumente practice de natura cognitiv-comportamentald
(TCC) destinate interventiei eficiente in gestionarea stresului si anxietatii resimtite de elevi in mediul
scolar. Recunosciand prevalenta tot mai mare a dificultatilor de sdnitate mintald in randul tinerilor, se
propune o sinteza a tehnicilor validate stiintific, care pot fi integrate atat in cadrul orelor de consiliere
scolard, cat si adaptate de citre profesori la clasi. Accentul cade pe dezvoltarea abilititilor de
autoreglare emotionala si pe restructurarea cognitiva ca piloni esentiali in imbunititirea climatului

scolar si a performantei academice.

Mediul scolar contemporan, marcat de presiunea academicd, evaluiri standardizate si
interactiuni sociale complexe, reprezintd adesea o sursi majora de stres si anxietate pentru elevi.
Manifestdrile acestora variaza de la dificultati de concentrare, somatiziri (dureri de cap, de stomac),
pana la evitarea scolii si sciderea performantelor. Interventiile psihologice bazate pe Terapia Cognitiv-
Comportamentald (TCC) oferd un cadru structurat si pragmatic pentru a echipa elevii cu un set de

instrumente durabile de coping (strategii de adaptare).

Primul pas in gestionarea stresului este constientizarea. Multi elevi nu stiu exact ce simt sau
de ce se simt intr-un anumit fel. Anxietatea se poate manifesta prin neliniste, oboseald, lipsa
concentririi sau chiar dureri fizice — semne care, adesea, sunt ignorate. In scoali, este util sa se
incurajeze momente scurte de reflectie in care elevii sa isi observe emotiile fird a le judeca. Tinerea
unui jurnal emotional este o metodd simpld, dar extrem de eficientd: notarea zilnicid a starilor si
evenimentelor care le-au declansat ii ajutd pe elevi sa identifice tipare si sa isi recunoasca nevoile reale.
De asemenea, profesorii pot integra discutii despre emotii in activitatile de clasi, contribuind astfel la

dezvoltarea inteligentei emotionale.

Un alt instrument practic este reprezentat de tehnicile de respiratie si relaxare. Cand o
persoana este stresatd, corpul intra in modul de ,lupta sau fugi’, iar respiratia devine superficiald si
rapida. Exercitiile de respiratie profunda ajuta la reglarea ritmului cardiac si la restabilirea echilibrului
interior. O metoda simpla este respiratia 4-7-8: se inspira pe nas timp de patru secunde, se mentine
aerul timp de sapte secunde si se expira lent, pe gura, timp de opt secunde. Repetat de cateva ori, acest
exercitiu poate reduce imediat tensiunea.

De asemenea, relaxarea musculara progresiva — in care elevii incordeazi si relaxeaza pe rand diferite
grupe musculare — contribuie la eliberarea tensiunilor acumulate in corp. Astfel de exercitii pot fi
integrate usor in programul scolar, de exemplu, la inceputul unei ore solicitante sau inaintea unui

examen.

yRespiram linistea”
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Scop: Incurajarea autoreglarii prin respiratie constienta.
Materiale: Niciunul, doar un spatiu linistit.
Desfasurare:

Profesorul explici elevilor cum respiratia influenteaza starea de calm. Se exerseazd impreuna respiratia
4-7-8 (inspira 4 secunde, tine 7, expira 8). Dupa cateva minute, elevii descriu cum se simt.

Variante: Se poate folosi o lumanare imaginara (,inspirim pentru a o aprinde, expiram fird si o
stingem”).

Beneficii: Relaxare rapidé, reducerea tensiunii fizice si cresterea atentiei.

In ultimul deceniu, tot mai multe scoli au introdus programe de educatie emotionala si
mindfulness. Acestea ii ajuta pe elevi sa isi gestioneze emotiile, sa isi creasca atentia si sa dezvolte
compasiunea fata de sine si ceilalti. Chiar si cinci minute de meditatie ghidata la inceputul orei pot face
o diferentd. Exercitiile de recunostintd, cum ar fi notarea zilnica a trei lucruri pozitive, au efecte
demonstrabile asupra stirii de bine si reduc tendintele anxioase. De asemenea, activitatile creative —
desenul, scrisul, muzica sau teatrul — oferi o cale sinitoasi de exprimare emotionali. In loc si fie
reprimate, emotiile sunt transformate in experiente artistice, iar acest proces favorizeaza

autocunoasterea si eliberarea de tensiune.

»Termometrul emotiilor”

Scop: Constientizarea si exprimarea emotiilor.
Materiale: Cartonase colorate (verde — calm, galben — neliniste, rosu — stres, albastru — tristete etc.)

sau o imagine cu un termometru emotional desenat pe tabla.
Desfasurare:

Profesorul invita elevii sd indice culoarea care le reprezinta starea emotionald din acel moment. Apoi,
se discuta ce evenimente sau ganduri i-au adus la acel nivel si ce pot face pentru a se simti mai bine.

Beneficii: Elevii invata sa recunoasca si sd verbalizeze emotiile, reducind riscul acumularii tensiunii.

LJDeseneaza-ti linistea”

Scop: Exprimarea emotiilor prin arta.

Materiale: Foi albe, creioane colorate, markere.
Desfasurare:

Elevii sunt invitati sa deseneze cum aratd pentru ei linistea, calmul sau bucuria. Apoi, cei care doresc
pot explica desenul colegilor.

Beneficii: Eliberare emotionala, autoexplorare si invatare nonverbala.

Existd, totusi, situatii in care stresul si anxietatea ating un nivel ce depaseste capacitatile de
autoreglare ale elevului. In astfel de cazuri, interventia unui consilier scolar sau a unui psiholog devine
esentiald. Este important ca elevii si parintii sa inteleagd ca apelarea la sprijin psihologic nu este un
semn de slabiciune, ci un act de responsabilitate fatd de propria sinatate emotionala. Scolile ar trebui sa
promoveze deschis aceste servicii, si ofere sesiuni de informare despre sanatatea mintald si sa reduca

stigmatul asociat cu cererea de ajutor.

»Cutia grijilor”
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Scop: Exprimarea si externalizarea stresului.

Materiale: O cutie decorati, foi si pixuri.
Desfasurare:

Elevii scriu pe biletele grijile lor (anonim sau nu) si le introduc in cutie. Profesorul le extrage si, fara a
identifica autorul, citeste citeva exemple. Grupul discutd posibile solutii sau modalitati de a privi
situatia mai pozitiv.

Beneficii: Normalizarea stresului (,nu sunt singurul care simte asta”), sprijin emotional de grup,

constientizarea solutiilor.

Gestionarea stresului si anxietatii in mediul scolar nu este o sarcina usoara, dar este una
posibild. Prin dezvoltarea constientizarii de sine, aplicarea unor tehnici simple de relaxare, o mai buna
organizare a timpului si consolidarea relatiilor de sprijin, elevii pot invita sa faca fata presiunilor
scolare intr-un mod sanitos. De asemenea, rolul profesorilor si al parintilor este fundamental - prin
incurajare, empatie si intelegere, acestia pot crea un mediu educational in care performanta sa mearga
mand in mana cu echilibrul emotional.

O scoala care investeste in sanitatea mintald a elevilor sii nu formeaza doar minti pregatite pentru
examene, ci si oameni echilibrati, capabili sa faca fata provocirilor vietii cu calm, incredere si

compasiune.
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Despre stres si anxietate in scoala

Paulescu Augustina-Letitia
Colegiul Tehnologic ,Constantin Brancoveanu”

La inceputul carierei mele didactice, cu mai bine de sfert de secol in urma, cuvintele ,stres” si

. ” . N . . . . . . R R
,2anxietate nu existau in vocabularul scolar, emotiile negative fiind cuprinse nediferentiat in cuvantul
ricd”. De-a lungul anilor petrecuti la catedra, dincolo de cursuri de perfectionare si ,reforme”, am
invatat ca relatia elevilor cu scoala nu este doar una cognitiva, ci mai ales emotionald. Dincolo de
programe, planificari, note, proiecte, examene si evaludri, exista o dimensiune invizibila a procesului

educational, care afecteazd deopotriva elevii si profesorii: stresul si anxietatea.

Stresul, in acceptiunea generald, este o reactie fireasca a organismului in fata unei presiuni
externe. In scoald, aceste presiuni pot fi reprezentate de termene limiti, asteptiri academice, competitii
intre colegi sau cerinte venite din partea parintilor. Pe termen scurt, stresul are chiar un rol constructiv:
mobilizeazd atentia, creste capacitatea de reactie si ofera energie pentru atingerea obiectivelor, dar
stresul cronic declanseaza stari anxioase, supra angajare in anumite situatii, hiperactivitate, ceea ce pe
termen lung determina scidderea nivelului de energie si chiar provoaca aparitia unor boli. Anxietatea,
insa, este o stare mai profunda si mai persistentid. Ea nu se limiteazd la momentul provocirii, ci
continui dincolo de acesta, devenind o anticipare constanti a esecului sau a pericolului. In formele ei
severe, anxietatea nu dispare dupa incheierea unei perioade stresante, ci se transforma intr-o teama
generalizata, care afecteazi echilibrul emotional si intelectual. Cand stresul si anxietatea se transforma
in epuizare, cel mai mult rau se produce asupra psihicului: motivatia si speranta se reduc, se instaleaza
sentimentul de neputinta si, in starea de depresie, sentimentul ca viata nu merita traita. Dar epuizarea
psihica a profesorului nu este doar ,oboseald”, ci un sindrom ocupational complex, recunoscut de OMS,
care se manifesta pe trei dimensiuni: epuizare emotionald — imposibilitatea de a mai oferi energie si
empatie, depersonalizare — distantare de elevi care sunt perceputi ca un grup obositor, sciderea

eficientei profesionale — senzatia cd munca nu are impact.

Stresul si anxietatea se strecoara in clasa si odata cu elevii, uneori in privirile lor, alteori in
taceri prelungi sau in refuzul de a rezolva sarcinile de invatare. Se recunosc dupa gesturi mici — o mana
care tremura pe caiet, o voce stinsd in timpul unei prezentiri, un elev care evita contactul vizual de

teama sa nu fie solicitat la raspuns.

In activitatea mea de zi cu zi, am intalnit diverse forme de manifestare ale acestor stari. Uneori
este vorba despre anxietatea de performantd, acea teami care ii face pe elevi si nu poatid reda
cunostintele acumulate atunci cand sunt evaluati. Alteori, stresul se manifesta prin reactii fizice vizibile

— agitatie, transpiratie, tremurat, crispare, paliditate sau, dimpotrivi, inrosirea fetei si a gatului. Exista
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si forme mai subtile, precum pierderea concentrarii, dificultatea de a retine informatii sau tendinta de a
evita orice situatie care implica evaluare. In spatele acestor comportamente se ascund frica de greseald

si teama de a nu corespunde asteptarilor celorlalti.

Stresul si anxietatea afecteaza direct performanta scolara. Am vazut elevi care, desi stapaneau
materia, nu reuseau sa isi exprime ideile — in scris, dar mai ales oral — din cauza blocajului emotional.
Altii pireau absenti, pierduti in propriile ganduri, desi participau fizic la ori. In timp, presiunea
constantd a evaluarii, ritmul alert al materiei si teama de sanctiune duc la sciderea interesului pentru
invatare. Notele ajung sa nu mai reflecte nivelul real de cunostinte, ci gradul de confort emotional in
fata situatiei de evaluare. Un studiu realizat in Republica Moldova arata ca elevii cu un nivel ridicat de
anxietate prezintd un risc crescut de insucces scolar, rezultatele lor fiind influentate mai degraba de
starea emotionald decat de competentele propriu-zise. In Romania, un raport UNICEF din 2023 a
semnalat ca peste 20% dintre elevii de gimnaziu prezinti semne de oboseald persistentd, agitatie si

neliniste, simptome care afecteaza randamentul scolar si sinidtatea mintald pe termen lung.

Efectele nu se opresc insi la nivelul elevilor. Si profesorii sunt parte a acestui cerc. Ei resimt
stresul sub alte forme: presiunea programelor incéircate, nevoia de a mentine disciplina,
responsabilitatea formarii intelectuale si morale a elevilor, dar si asteptirile institutionale. In lipsa unui
sprijin real, profesorii pot ajunge la epuizare emotionala, fenomen cunoscut sub numele de burnout.
Din experienta mea, aceasta este una dintre cele mai ticute, dar si cele mai raspandite probleme din
scoald. Cand un profesor oboseste emotional, isi pierde treptat ribdarea, creativitatea, bucuria de a
preda. Relatia cu elevii devine mecanici, iar empatia se estompeazi. Intr-un cerc vicios, anxietatea

elevilor amplifica stresul profesorului, iar stresul profesorului alimenteaza nelinistea elevilor.

Consecintele asupra sanititii emotionale sunt vizibile. Elevii anxiosi ajung sa isi piarda
increderea in sine, si evite provocirile intelectuale, si se teami de expunere. In loc si devini mai
curiosi, mai deschisi, mai dornici de explorare, se retrag in ticere sau devin agresivi, violenti. In acelasi
timp, profesorii obositi sau coplesiti de cerinte administrative devin mai putin receptivi la nevoile
emotionale ale elevilor. Intre cele doua pirti se instaleazi o distanti greu de recuperat, o riceali

afectiva care transforma actul educational intr-un schimb sec de informatii.

Pentru a depisi aceastd realitate, cred cd este nevoie de o schimbare de perspectivi. Scoala
trebuie si devind nu doar un loc de transmitere a cunostintelor, ci si un spatiu de echilibru emotional.
Climatul psihologic al clasei conteaza enorm: un elev care se simte in siguranta, ascultat si valorizat va
invita mai bine decat unul care traieste sub presiunea constanta a greselii. In acelasi timp, evaluarea ar
trebui sa devina mai flexibila, mai centrata pe progres si pe competente, nu doar pe performanta finala.
Este important si existe o forma de consiliere accesibild, atat pentru elevi, cat si pentru profesori,
pentru a invata strategii de gestionare a stresului si anxietitii. Personal, am observat ca simpla

recunoastere a emotiilor in clasa — o conversatie sincerd despre teamd, nesiguranta sau presiune —
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poate schimba atmosfera. Un elev care intelege ca anxietatea sa este o reactie fireascd si nu un defect
personal isi regiseste adesea echilibrul. La fel, un profesor care isi accepta propriile limite devine mai

tolerant, mai empatic, mai uman.

In concluzie, stresul si anxietatea in mediul scolar nu sunt doar probleme psihologice, ci si
educationale. Ele ne obligi si regindim sensul educatiei ca proces integral, care include si dimensiunea
emotionala a formarii. A ignora aceste aspecte inseamna a construi o scoala rigida, lipsita de intelegere,
in care performanta conteazd mai mult decat omul. Ca profesor, cred cd adevirata reusitad nu consti
doar in nota de la bacalaureat, ci in echilibrul interior al elevului care pleacd din scoalad increzitor in

sine, curios si capabil sd faca fata vietii fard teama.

Referinte:

Diferenta dintre stres si anxietate, CSID.ro - csid.ro

Anxietate la elevi, Telefonul Copilului - telefonulcopilului.ro

Influenta anxietdtii asupra succesului scolar, IBN Moldova - ibn.idsi.md

Stres academic si presiune sociald - provocdri pentru adolescentii de azi, DOC.ro — doc.ro

Raport UNICEF - Elevii afectati de oboseald si agitatie, Observatorul Prahovean -
observatorulph.ro
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Stimularea creativitatii la scoala

Prof. Popa Eleonora

Scoala Gimnaziald Hurezani, Gorj

Constatarile mai multor cercetatori au subliniat faptul ci cel mai frecvent scoala contemporana
se prezintd ca un inhibitor al comportamentului creator. Ne intereseaza astfel si identificim, pe de o
parte, factorii de inhibitie ai creativitatii in scoald, iar pe de alta parte, modalitatile concrete prin care

pot fi diminuati acesti factori si implicit sd oferim cateva tehnici de stimulare a creativitatii.
Factori inhibitori ai creativitatii in scoala

Sistemul educational autohton nu numai ci nu incurajeaza, ci frecvent inhibd activitatile
creatoare ale elevilor in clasa, prin cultivarea unui comportament stereotip. Elevii creativi sunt
frecvent considerati o sursa de indisciplind in scoala.

Getzels & Jackson (1963) constatd in general la profesori tendinta de a aprecia elevii "creativi"
ca fiind mai putin simpatici decat media elevilor. De asemenea, Walach & Kogan (1965) aratd ci cea
mai dezavantajata categorie de elevi din scoali este cea care prezinta un grad ridicat de creativitate pe
un fond de inteligenta modestd. Autorii mentionati au remarcat si o exagerare a accentului pus in
scoald pe gandirea de tip convergent, care:

(a) inhiba cautirile in directii multiple si incercarile de gasire a unor piste colaterale,

(b) creeazi premisele unui sentiment de nesigurantd din partea elevilor relativ la posibilitatile proprii
de solutionare a unor probleme,

(c) inoculeazi elevului ideea ci trebuie si caute intotdeauna o singurd variantd (cea asteptatd de
profesor) ca raspuns la problemele ce li se pun (Stoica, 1983). Scoala nu trebuie si se limiteze doar la a
transmite cunostinte si a-i face pe elevi si evite esecul scolar, ci trebuie si-si asume si rolul de a-i ajuta
pe elevi si-si descopere propriile potentialitati

In cadrul scolii au fost identificati o serie de factori cu efect inhibitoriu asupra
comportamentului creativ al elevilor.

- intoleranta fati de opiniile colegilor. In scopul atenuirii acestei tendinte e necesar si-i ajutim pe
elevi sa-si dezvolte toleranta pentru nou, unic si chiar pentru ideile bizare;

» perceptia de sine devalorizantd, surprinsa adesea in afirmatii de genul: "Nu sunt o persoana
Creativd", "Nu am facut niciodata nimic deosebit", incurajaindu-i pe elevi sa-si reconsidere aceste
autoevaludri negative recurgand la alternative de genul: "Sunt original", "Nu-mi pasi ceea ce gandesc
altii despre modul cum véd eu lucrurile" va duce la cresterea nivelului de creativitate al elevilor.

+ frica de ridicol are un efect paralizant; din dorinta de a nu face greseli, de a nu se expune, de a nu fi
criticati, unii elevi prefera si nu actioneze, si stea in umbra;

+ conformismul, dorinta de a se ajusta valorilor si reprezentirilor celorlalti: colegi, profesori sau
prieteni;

Alti factori inhibitori ai creativitatii tin de profesor:

+ anumite moduri comportamentale ale profesorului cum ar fi: sanctionarea indraznelii de a pune
intrebari incomode, accentul exagerat pus in clasd pe competitie sau pe cooperare, critica prematura;

» accentul pus in scoala pe reproducere, neaprecierea suficienta a originalitatii.

O ultima categorie de factori se refera la sistemul de invatamant.
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» supraincircarea scolara;

« manuale dense si organizate deductiv, prezentand un extract de stiint4, cat mai concisa si
Sistematizata, dar in nemiscare, daindu-i elevului impresia ca omul a descoperit toate deodata.

Principii si metode de stimulare a creativitatii in scoalad Torrance (1965) ofera cateva sugestii privind
modul in care poate fi dezvoltata in clasa o atmosfera care si faciliteze creativitatea:

+ recompensarea exprimarii unor idei noi sau a unor actiuni creative;

« neimpunerea/nefortarea propriile solutii ale elevilor;

+ provocarea elevilor cu idei incongruente si paradoxuri aparente;

» oferirea de evaluari deschise, idei controversate care sd provoace punerea unor probleme;

» incurajarea elevilor si-si noteze ideile proprii, tinind anumite jurnale, caiete de notite.

Profesorii ce aplica aceste principii renunta la a oferi doar un flux permanent de cunostinte. Ei devin

astfel un mediator intre copil si realitate si nu doar sursa directa a furnizirii de informatie.
Principii privind recompensarea comportamentului creativ

Torrance (1965) a identificat 5 principii de recompensare a comportamentului creativ in scoala.

1. Respectarea intrebarilor neuzuale

Nimic nu este mai recompensam pentru un copil care adreseaza intrebari decat raspunsul pe care-
Iprimeste la intrebarile formulate, precum si faptul ca adultii iau in serios intrebarile lui.

2. Respectarea imaginatiei si ideilor inedite

Copiii creativi pot observa multe relatii si semnificatii, ce scapa profesorilor lor. Utilizarea ideilor
elevilor in clasi creste interesul acestora, creeaza entuziasm si stimuleaza efortul.

3. Sublinierea valorii ideilor pe care le emit elevii

Dificultatea aplicarii acestui principiu consta in prejudecata celor mai multi profesori materializata in
convingerea ca elevii nu sunt capabili sa produci idei originale, valoroase.

4. Oferirea de oportunititi de exprimare sau de lucru in absenta unor evaluiri imediate
Metode de stimulare a creativitatii

Enumeram cateva dintre metodele care pot dezvolta comportamentul creativ al elevilor:
Brainstorming, brainstorming cu schimbari de roluri, sinectica etc.
e Metoda Brainstorming
Esenta metodei consta in separarea intentionatd a actului imaginatiei de faza gandirii critice.
e Metoda Brainstorming cu schimbari de roluri
In aceasti situatie moderatorul poate interveni pentru a facilita ciutarea unor idei prin atribuirea
De roluri specifice.
e Metoda Sinectica
Sinectica este denumitd si metoda analogiilor. Organizarea unei sedinte se fundamenteaza pe doua
principii importante:
(a) transformarea straniului (a ceea ce este necunoscut) in familiar, si (b) transformarea familiarului in

straniu.
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Dimensiunea spirituala a echilibrului emotional: abordari
crestin-ortodoxe in gestionarea stresului scolar

Prof. Popoviciu Radu-Mihai

Liceul Teoretic ,Mihai Veliciu” Chisineu-Cris

Problema stresului si anxietatii in scoald este tot mai prezenta in contextul competitivitatii si al
presiunilor sociale. Stresul si anxietatea, in randul elevilor, reprezintd probleme tot mai frecvente, cu
impact asupra invatarii, comportamentului si sdnatatii mintale. Stresul scolar poate fi privit nu
doar ca presiune exterioard, ci ca simptom al unei culturi care pune accent excesiv pe competitie si
individualism. Cadrele didactice si personalul scolii cautd instrumente practice si etice pentru
gestionarea acestei probleme. Abordarea ortodoxd nu propune doar ,tehnici” in sens psihologic, ci o
viziune integrald asupra omului: trup, suflet si duh. Elevul nu este doar un ,subiect de performanta
scolara”, ci o persoand chemati la comuniune cu Dumnezeu si cu ceilalti.

Teologia Ortodoxa subliniazd in mod traditional unitatea trup-suflet, sensul duhovnicesc al
suferintei si importanta relatiei cu Dumnezeu si comunitatea bisericeasci in vindecare. In teologia
ortodoxa, nelinistea sufletului este adesea legatd de lipsa de sens si de despartirea de Dumnezeu.
Pirintii Bisericii vorbesc despre linistirea mintii (isihia), despre rugiciunea inimii si despre importanta
unei vieti echilibrate (post, rugaciune, odihni, munci, comuniune).

Cateva exemple relevante de instrumente practice cu fundament ortodox:

a. Rugiciunea si respiratia interioara: Rugaciunea scurta (,Doamne lisuse Hristoase, miluieste-
mal!”) poate functiona ca exercitiu de calmare interioara si concentrare. Elevii, prin indrumarea
profesorilor de religie sau a duhovnicului, pot deprinde momente scurte de liniste si rugiciune inainte
de examene sau in situatii tensionate.

b. Citirea textelor duhovnicesti: Vietile sfintilor si cuvintele patristice dau elevilor modele de
curaj, rabdare si nadejde. Introducerea unor astfel de fragmente scurte, la inceputul orei de religie,
poate oferi elevilor un cadru interior mai echilibrat, punind accentul pe trezvie si atentie launtrica.

c. Practica recunostintei si a multumirii: In traditia ortodoxi, multumirea este benefici la
neliniste, precum aflam din Sfanta Scripturd: ,Dati multumire pentru toate, cici aceasta este voia lui
Dumnezeu” (I Tesaloniceni 5, 18). Ca exercitiu practic, elevii pot nota zilnic 2-3 lucruri pentru care sunt
recunoscatori, raportandu-le la darul lui Dumnezeu.

d. Sprijinul comunitatii: Participarea la viata liturgica si la activitati parohiale ofera un cadru de
sustinere sociala si intdreste sentimentul de apartenenta al elevilor. Profesorii si preotii pot colabora
pentru a oferi elevilor spatii de dialog, tabere, cercuri de rugaciune sau activitati filantropice.

e. Dialogul duhovnicesc si spovedania: Spovedania nu este doar marturisire a greselilor, ci si
terapie a sufletului. Elevii care se deschid in fata unui duhovnic primesc indrumare, linistire si
dezlegare, ceea ce reduce anxietatea.

Gestionarea stresului si anxietatii scolare, din perspectiva crestin-ortodoxd, nu se limiteaza la
tehnici psihologice, ci implicd o transformare a stilului de viata si o ancorare spirituald. Rugéciunea,
comuniunea, recunostinta si spovedania sunt instrumente practice cu efecte reale asupra linistirii
sufletului. Scoala, in colaborare cu Biserica, pot deveni spatii nu doar de instruire, ci si de formare a
unui caracter echilibrat, ancorat in credinta.
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Valentele formative ale jocului didactic in reducerea
stresului si anxietatii elevilor la ora de Religie

Prof. Popoviciu Radu-Mihai

Liceul Teoretic ,Mihai Veliciu” Chisineu-Cris

Problemele de stres si anxietate, in randul elevilor, au crescut consecvent in ultimele doui
decenii, iar scolile cautd interventii accesibile, non-stigmatizante si usor de implementat. Jocurile
didactice, fie ele analoage (board games, role-play), fie digitale, au aritat potential pentru reglarea
emotionala, ameliorarea dispozitiei si dezvoltarea abilititilor de coping.

In acelasi timp, ora de Religie, prin natura sa formativ-spirituali, ofera contexte unice
(naratiune biblica, practici reflexive, comunitate), in care jocul poate fi integrat pentru a sprijini
bunistarea emotionald a elevilor fara a trivializa continutul religios. Literatura recenta despre ,teaching
with games” si despre jocuri aplicate in educatia religioasa confirmai fezabilitatea pedagogica a acestor
abordari.

Stresul scolar afecteaza atentia, memoria si relatiile sociale; anxietatea performantei (examene,
prezentiri) este o cauzd frecventa de absenteism si scadere a motivatiei. Interventiile eficiente combina
componente: reglare emotionald (respiratie, relaxare), restructurare cognitiva si oportunitati practice
de experientd sigurd (expunere graduali, jocuri de rol).

Jocul ofera: distantare emotionala (safety frame) pentru a experimenta situatii anxiogene in
formd controlati; feedback imediat si repetabilitate pentru consolidarea strategiilor de coping;
componentd sociala care intareste sprijinul de grup; stimulare cognitiva, care poate reduce ruminarea
prin atentie; plicere si relaxare, care scad reactivitatea fiziologicd. Studii asupra jocurilor casual si a
jocurilor specializate pentru sanatate mentala aratd reduceri semnificative ale unor indicatori de
stres/anxietate si imbunititirea dispozitiei.

Educatia religioasa, teoretic, urmareste formarea limbajului religios, a imaginatiei morale si a
practicilor spirituale. ,Playful” approaches in religie faciliteazd interiorizarea naratiunilor biblice,
dezvoltarea empatiei (prin role-play) si angajarea afectivi in teme normative (mild, iertare). Literatura
de specialitate argumenteazad ca jocul poate fi instrument de ,formative gaming” in religie, ajutindu-1
pe elev sd experimenteze valori si situatii morale intr-un cadru securizant.

Tipuri de jocuri propuse:

- Jocuri de rol biblic tematice (de exemplu: reconstructie de scenarii din parabole, in care elevii
joacd roluri, urmate de discutie despre emotii si decizii).

- Board game tematic (,Calea milostivirii”): sarcini cooperative, provociri morale, carduri cu
scenarii pentru rezolvare in echipa.

- Jocuri de relaxare ghidate (mini-serious games), activitati digitale simple (puzzle cu imagini
iconografice, jocuri de tip ,match & reflect”) proiectate pentru atentie sporita.

- Gamified reflection, jurnal ludic (sticker-points) pentru practici religioase scurte (inca 2-3
minute de rugiciune/recunostinti), care recompenseazi rutina pozitiva.

Astfel, jocurile didactice oferad o cale practica si acceptabild pentru introducerea tehnicilor de
reglare emotionali la scari largi in scoali. In contextul orei de Religie, ele pot valorifica naratiunea

biblic4, practicile comunitare si cadrul reflexiv al credintei pentru a facilita accesul elevilor la strategii
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de coping. Totusi, dovezile empirice directe privind reducerea anxietatii in contexte strict religioase
sunt incad limitate; majoritatea studiilor care aratd efecte provin din domeniul jocurilor aplicate in
sandtate mintala sau din experimente educationale non-confesionale. Prin urmare, se recomandi
pilotiri locale riguroase si publicarea rezultatelor pentru dezvoltarea documentatiei de bune practici.
Integrarea jocurilor didactice la ora de religie reprezinti o abordare promititoare, eticd si
flexibild pentru gestionarea stresului si anxietatii in mediul scolar. Cand sunt proiectate cu grija
(respect pentru sacru, sigurantd emotionald, reflectie pedagogicd), aceste activititi pot combina
beneficiile jocului, reglare emotionala, coeziune sociald, engagement, cu resursele formativ-spirituale
ale religiei. Sunt necesare studii pilot riguroase si cercetare continud pentru a stabili parametrii optimi

(durata, frecventa, tipuri de jocuri) si pentru a produce ghiduri practice validate.
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Stresul in mediul scolar

Autor: Postolache Valentina

Scoala: Colegiul de Industrie Alimentard “Elena Doamna”

Situatiile educationale pot fi privite si sub aspect axiologic. Nu toate sunt pozitive sub aspect
valoric; nu toate sunt cu adevirat “educative’. Valoarea lor depinde de numerosi factori si in primul
rand de pregitirea cadrului didactic care le creeazi. In campul vast al educatiei intalnim situatii de
valori diferite. Sunt evident pozitive situatiile care isi ating obiectivele imediate si de durata, care
imbogitesc sfera cognitiva, care desteaptd interese de cunoastere, care cultiva harnicia,
responsabilitatea, solidaritatea sau alte trasaturi pozitive a caror formare o urmarim. Exista si situatii
care, din cauza interventiei unor factori nedoriti duc la efecte contrarii intentiilor noastre

Mediul scolar contemporan, de la ciclul primar pana la cel liceal, este un spatiu al provocarilor
academice si sociale intense, care, din pacate, devine o sursd majora de stres si anxietate pentru elevi.
Presiunea de a obtine rezultate inalte, volumul mare de sarcini, teama de esec si conflictele sociale
contribuie la o stare generala de neliniste. Ignorarea acestor semnale poate duce la consecinte serioase,
precum scaderea performantelor scolare, epuizare emotionald, refuzul de a merge la scoald sau chiar
probleme de sanatate fizica (dureri de cap, tulburiri de somn)

Prin urmare, gestionarea eficientd a stresului si anxietatii nu mai este un lux, ci o necesitate
fundamentala pentru a asigura starea de bine, rezilienta si succesul academic al elevilor . Un mediu
scolar pozitiv si suportiv, bazat pe competente socio-emotionale, este esential . Instrumente si strategii
practice pe care elevii, cadrele didactice si scoala in ansamblu le pot folosi pentru a preveni si a reduce
impactul negativ al acestor probleme sunt:

L. Instrumente Centrate pe Elev: Tehnici de Autoreglare Emotionala

Cea mai directa si puternica forma de interventie constia in dotarea elevilor cu
abilitati de coping ( este un efort constient care are ca scop gasirea mecanismelor de a reduce
a impactul negativ pe care evenimentele la care sunt expusi il au asupra psihicului si
fizicului) pe care le pot folosi singuri, oricand simt ca stresul sau anxietatea ii coplesesc.

* Tehnica Baloanelor de Sapun: Un joc relaxant, mai ales pentru cei mici, care ii incurajeaza sa sufle
atent si incet pentru a face baloane, ceea ce implicit regleaza ritmul respirator si incurajeaza inspiratia
adanci . Invitarea tehnicilor de relaxare si respiratie poate fi foarte utila pentru a controla anxietatea
generata de anumite situatii si ne poate ajuta s minimizam impactul stresului si a anxietatii asupra
sandtatii noastre.

Practicile de Mindfulness (Atentie Constienta) Mindfulness-ul implicd concentrarea
intentionata si fard judecatd asupra momentului prezent. Practicat regulat, reduce stresul si anxietatea,
imbunatiteste concentrarea si faciliteaza gestionarea emotiilor.

* Exercitiul "Ancorei" (Constientizarea Respiratiei): Elevii isi concentreazi toati atentia pe
senzatiile fizice ale respiratiei (cum intra si iese aerul, cum se misci abdomenul), folosind respiratia ca
o "ancora" pentru a se mentine in prezent si a nu fi distrasi de gandurile nelinistite .

* Mersul si Mancatul ,Mindful”: Acestea sunt practici informale, usor de integrat in viata de zi cu zi.
In timpul mersului, elevul se concentreazi pe senzatia secventiali a fiecirui pas. La masi, minanca lent,

observand gustul, mirosul si textura alimentelor .
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* Scanarea Corpului: Elevii, asezati confortabil, isi directioneazi pe rand atentia catre diferite parti
ale corpului, observand senzatiile fizice fara a le judeca. Acest lucru creste constientizarea prezentei in
corp si a tensiunilor acumulate .

Numeroase cercetiri au demonstrat ca practicile regulate de mindfulness pot avea un impact
semnificativ asupra dezvoltirii cognitive si emotionale a elevilor. Pe langd reducerea stresului si
imbunatitirea concentririi, mindfulness-ul contribuie la dezvoltarea empatiei, autoreglarii emotionale
si capacitatii de rezolvare a problemelor. Integrarea acestor practici in educatie si in mediul familial
poate influenta pozitiv viitorul copiilor, ajutaindu-i sa devina adulti mai echilibrati si mai constienti de
sine.

Tehnici de Vizualizare si Exprimare Creativa Aceste instrumente folosesc imaginatia si
creativitatea pentru a induce stari de calm si a exterioriza emotiile.

* Refugiu, Adapost: Elevul este ghidat si isi imagineze un loc sigur si linistit (o poiani, o insuld
pitoreascd, o casd din copac), descriind in detaliu sunetele si mirosurile. Acest loc devine un "addpost
mental" unde se poate retrage oricand se simte coplesit .

* Jurnalul Emotiilor/Gandurilor: Scrierea liberd a emotiilor si a gandurilor, fird a le filtra sau
critica, este o metoda excelentd de a le exterioriza si de a obtine o mai mare claritate.

IL. Instrumente Sistemice: Rolul Scolii si al Cadrului Didactic

Gestionarea eficientd a stresului si anxietatii depaseste tehnicile individuale si necesitd o
abordare holistica la nivelul intregii scoli .

Educatia Socio-Emotionala (SEL) este esentiali pentru a dezvolta competente de gestionare a
emotiilor, empatie si comunicare. Aceste abilititi ii ajutad pe elevi sa faca fata stresului academic si sa
rezolve conflictele in mod constructiv .
In educatie, invitarea socio-emotionali (SEL) este o componenti esentiali pentru dezvoltarea generala
a elevilor. Ii ajuti si dezvolte abilititi cheie precum:
e Autogestionare: Capacitatea de a controla propriile actiuni, inclusiv automotivarea,
autocontrolul si stabilirea obiectivelor.
o Constiinta sociala: Intelegerea perspectivelor celorlalti, manifestarea respectului si aprecierea
diversitatii.
e Abilitati relationale: Formarea si mentinerea unor relatii sanitoase prin comunicare
deschisa, ascultare, incredere, colaborare si rezolvarea problemelor.
o Luarea deciziilor responsabile: Luarea unor decizii constructive si bine gindite, luand in
considerare cauza si efectul, rezultatele potentiale si impactul asupra celorlalti.

Incorporarea educatiei sociale si sociale (SEL) in mediul cotidian al silii de clasi se poate face
prin diverse metode si activitati:

o Citire cu voce tare despre educatia socio-emotionala (SEL): Profesorii citesc cirti care
evidentiaza temele SEL, stimuland discutii si promovand empatia.

e Activitati SEL: Scenariile de joc de rol sau proiectele de grup ajuta la exersarea abilitatilor
interpersonale intr-un mediu suportiv.

e Povesti sociale in educatie: Naratiunile care descriu situatii sociale ii ajutd pe elevi sd inteleaga
si sa gestioneze emotiile si interactiunile. Acestea sunt deosebit de eficiente pentru toate varstele,
de la intelegerea indiciilor sociale de baza pentru copiii mici pana la abordarea interactiunilor

complexe cu colegii pentru adolescenti.
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e Programe anti-bullying: Cruciale pentru combaterea comportamentului de bullying si
promovarea unei culturi scolare pozitive.

e Presiunea colegilor si luarea deciziilor: Furnizarea de strategii pentru gestionarea presiunii
colegilor si imbunatatirea abilititilor de luare a deciziilor ii imputerniceste pe copii sa faca
alegeri pozitive.

o Abilitati de viata cotidiana si tranzitii: Povestile sociale ii pot ajuta pe cursanti sa gestioneze
tranzitiile, evenimentele neasteptate si sa dezvolte abilitati de viata cotidiana.

o Relatii si situatii sociale: Indrumirile privind relatiile sinitoase si situatiile sociale ii ajuta pe
elevi sd navigheze mai eficient in aceste aspecte ale vietii.

Gestionarea stresului si anxietatii in mediul scolar necesita o strategie dubla: pe de o parte,
dotarea elevilor cu instrumente practice de autoreglare (respiratie, mindfulness, vizualizare) si, pe de
alta parte, adoptarea unei abordari sistemice de citre scoala, care include educatia socio-emotionala,
optimizarea climatului scolar si formarea continui a personalului. Prin transformarea scolii intr-un
mediu care promoveaza activ sindtatea mintala, se poate asigura cad elevii nu doar supravietuiesc
cerintelor academice, ci si prospera, dezvoltind rezilienta si echilibru emotional pentru viata de zi cu zi.
Preventia si suportul proactiv reprezinta calea cea mai eficienta pentru a cultiva o generatie de tineri

sandtosi si pregatiti sa faca fata provocdrilor viitoare.
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Depistarea ,prevenirea sicorectarea tulburarilor de
vorbire la varsta prescolara

Autor:Rosoiu Nicoleta

Prof.Scoala Gimnaziald nr.1.L.L.Caragiale/Grddinita Ghirdoveni

Unul din obiectivele dezvoltarii vorbirii in gradinita,dar si un factor important in evitarea esecului
scolar o constituie formarea si dezvoltarea la copiii prescolari a unor exprimari verbale corecte si

expresive .

,Precum se stie,vorbirea este o activitate comunicativdi ce se insuseste treptat ,se invatd si

sistematizeazd prin nenumarate exersari .

» La un copil,comunicarea verbald isi pune amprenta asupra dezvoltirii psihice,a capacitatilor

intelectuale si influenteazi personalitatea acestuia’afirma Emilia Boscaiu ”.

Deci ,neindreptarea unor tulburiri de vorbire poate duce la tulburiri grave ale personalitatii acestor

copii.

Pentru a identifica si a corecta tulburarile de vorbire fiecare educatoare trebuie sd cunoasca atat
particularitatile dezvoltarii ontogenetice normale ale limbajului ,cat si posibilele tulburari ale vorbirii
copilului prescolar.

Varsta prescolara este vasta asimildrii intense a limbajului.Pana la 6 ani ,copilul isi insuseste
aproximativ 3500 de cuvinte (lexical de bazi),cat sistructura gramaticald a limbii, la prescolari unele
greseli de pronuntie dispar in mod spontan panid la varsta de 4-5 ani ,iar dacd nu dispar devin
deficientede pronuntie si impune masuri de corectare.

Exista totusi si la varsta prescolard unele greseli de pronuntie care nu pot fi considerate tulburari de

vorbire,ci doar particularititi normale ale vorbirii la aceastd varsta:

Omisiunea unei consoane dintr-o asociatie de doud sau trei consoane consecutive(exemplu:in loc de

tren,urs,galben- pronunta ten,us,gaben).
Dupa 4 ani ,aceste omisiuni apar doar la cuvintele necunoscute copilului.

e substituirea -inlocuirea unor consoane cu alte sunete (exemplu:trei-tlei,sasesase,joc-zoc,sanie-
tanie,zice-dice)in care ordinea fireasci a sunetelor din cuvant este inversata (exemplu:prentu

in loc de pentru,potegan in loc dee topogan).

O daté cu sporirea complexitatii exprimarii propozitionale,apar unele repetitii,intreruperi si ezitari

in vorbire , disfluente,care insa pot fi considerate balbaiala.

Pe langa aceste particularitati normale ,in dezvoltarea vorbirii copilului pot si apard unele tulburari
care au tendinta si se intdreascd sau chiar sd se agraveze Aceste tulburiri le mai numim si defecte de

vorbire si ele pot apirea ,datoritd unor deprinderi gresite de vorbire,cauzate sau sutinute de o educatie
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care prezintd lacune sau este incompetentd.Acest lucru se realizeazi inca din primele saptaimani de

gradinita,iar pe baza datelor obtinute se pot prezenta masurile,mijloacele si metodele de corectare.

Metodele pe care le-am folosit in descoperirea copiilor cu tulburiri de vorbire

sunt:observatia,conversatia,testul.
Datele culese prin aceste metode trebuie sa oglindeasca:

e daci copilul are sau nu dezvoltata vorbirea la nivelul varstei sale;
e daca are sau nu pronuntie corecta;
e daca face greseli gramaticale;

e daci are tulburiri de vorbire;

Tulburari de vorbire

Greutitile si greselile de pronuntie provin din dezvoltarea incé insuficientd a analizatorului motor

verbal,inclusiv a aparatului fonator.

Exercitiul verbal relizat zi de zi ,auditia pronutiei corecte a adultului contribuie la dezvoltarea

corespunzatoare a copilului”apreciaza Ursula Schiopu.
In vorbirea copiilor, tulburarile de vorbire apar trei aspecte:fonetic,lexical,gramatical.

Din unele cercetari ,sub aspect fonetic,in vorbirea copiilor de 3-4 ani intalnim cel mai frecvent

deficiente ca :dislalia,rinolalia ,balbaiala.

Dislalia sau pelticia este o tulburare de vorbire care se manifesta prin omiterea ,inlocuirea sau

schimbarea pronuntiei uneia sau a mai ultor sunete.

Dupa cum arata Emilia Boscaiu ,de obicei la dislalici ,sunt afectate consoanele si foarte rar
vocalele,decarece acestea au un mod de articulare mai simplu. Consoanele mai frecvent
denaturate ,avind un mod de articulare mai complex,sunt cele care apar mai tarziu in vorbirea

copilului,adica:s,z,c,g,t,j,r.

Rinolalia ,denumita si vorbirea nazalizata ,este consideratd tot o deficienta de vorbire ,iar balbaiala
este o tulburare de comunicare care afecteaza ritmul si fluenta vorbirii.Corectarea tulburarilor de

vorbire trebuie facuta cat mai timpuriu.
Sub aspect lexical deficientele de vorbire se intalnesc alaturi de deficientele de pronuntie a sunetelor.

Cele mai frecvente deficiente sunt provocate de neintelegerea semnificatiei unor cuvinte ,de siracia

vocabularului ,de o neconcordanta foarte mare intre vocabularul activ si cel pasiv.

Abateri de la structura gramaticald a limbii romane se constata in vorbirea copiilor prescolari

ascultandu-i cum, vorbesc povestesc sau recita.

La grupa micd unii copii reduce o propozitie la un cuvant.
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Exemplu:,masina "sau ,did-mi’pentru ,va rog,dati -mi masina”iar le cele trei grupe de varste
prescolare intalnim dezacorduri intre diferitele parti de vorbire ca :,eu sunteam”(eu eram).,copiii se

bate”(copiii se bat).

Greseli se intalnesc si in formarea unei propozitii :,Pipusa este a luilrina”(a Irinei), ,Am lasat

creionul la papusa” .(papusii).

O alta deficientd cu caracter general care se manifesta puternic la aceastd varsti este vorbirea

neexpresiva.
Prescolarii povestesc recita sau vorbesc grabiti fira si facd pauza intre cuvinte.

Cauzele acestor lipsuri in vorbire se gisesc la nivelul evolutiei normale a copilului.Marea majoritate
a tulburirilor de vorbire si comunicare la prescolarii din grupa micd sunt de natura fiziolgicd ,deci

particularitati de varsta si individuale.

Multe se corecteaza spontan in cadrul procesului instructiv-educativ din gradinitd ca urmare a
dezvoltarii aparatului fono-articular,auzului fonematic,largirii posbilititilor de imitatie verbala si cu

ajutorul logopedului in cazurile mau grave.

Depistarea tulburarilor de vorbire

Varsta prescolard detine recordul tulburarilor de vorbire. Identificarea tulburirilor de vorbire la
copiii prescolari este foarte greu de realizat in special la grupa mica si mijlocie ,pentru ci nu existd o

delimitare precisa intre deficientele de vorbire si particularitatile specifice limbajului lor.

Pentru a identifica si apoi corecta deficientele de vorbire este necesar ca educatoarele si cunoasca

foarte bine modul de articulare si de pronuntare corecta a sunetelor limbii romane.

Vocalele sunt sunete sonore care se formeaza prin vibrarea corzilor vocale.Pronuntarea corectd a

vocaleleor este conditionata forma cavitatii vocale si de miscarea limbii.

Consoanele sunt sunete ale vorbirii ce se formeaza prin zgomote ale canalului fonator,prin

inchiderea sau stramtarea lui.

Sunetul ca element al vorbirii se face cunoscut prin exercitii senzoriale de deosebirea acestuia de
zgomot ,de un sunet muzical redat de un instrument muzical sau prin atingerea unui obiect cu

rezonante sonore.

Este necesar sa se urmaresci cum vorbeste fiecare copil, incd din primele zile ale anului
scolar ,pentru depistarea defectelor de vorbire. Copiii timizi ,retrasi ,putin sociabili necesitd o atentie
deosebita si mult tact pedagogic pentru a le cistiga increderea .De asemenea se pot desfasura cu copiii

scurte conversatii.
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In scopul depistirii deficientelor de vorbire se pot folosi atat materiale instructive-jetoane din
jocurile: ,Raspunde repede si bine”, ,Alegeti si grupati”,diferite ilustratii din cartile de colorat si de

povesti.

In munca de depistare a tulburirilor de vorbire de un real folos au fost si sunt probele. Foarte
importanta este atitudinea educatoarei in timpul masurilor ce se iau,fara sa-i critice,sa-i ironizeze,fara
sa manifeste dezaprobare,ceea ce ar determina ,aparitia unor comlexe de inferioritate ,care pot provoca

intarzieri in evolutia limbajului ,in dezvoltarea personalititii copilului.”

In continuare, prezint cateva probe aplicate copiilor din grupi in vederea depistirii tulburarilor de

limbaj.

Bibliografie:
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POPOVICI,Constantin,Procedee de corectare a tulburarilor de limbaj de naturd fiziolgica la
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Joc didactic- Bingo de toamna

Profesor educator: Stangd Florina Alina

Centrul Scolar pentru Educatie Incluzivd “Maria Montessori”, Constanta

Aria curriculara: Terapie educationald complexa si integrata.
Disciplina: Ludoterapie.
Clasa: Pregatitoare (invitdmant special — deficiente grave, severe si/ sau asociate).
Titlul activitatii: Bingo cu imagini de toamna
Durata: 25-30 minute.
Tipul activitatii: de consolidare si sistematizare a cunostintelor.
Obiective operationale: la finalul activitatii, elevul va fi capabil:
e sd recunoasca elemente specifice toamnei (frunze, mere, dovleci, pilirie, cos, etc.).
e saasocieze imaginea anuntatd de profesorul educator cu cea de pe cartonasul propriu.
e si manipuleze materiale (jetoane, imagini) cu sprijin partial, dezvoltand motricitatea fina.
e sirespecte regulile jocului.
e sa manifeste interes si colaborare in timpul jocului.
Resurse materiale:
e cartonase Bingo (cu imagini de toamni fiecare).
e jetoane individuale cu aceleasi imagini (pentru extragere).
e fise de lucru adaptate vizual (imagini clare, contrast bun, mirime mare).
e semne ajutitoare: aplauze, emoticoane, bete indicatoare.
e cosulet pentru extragerea jetoanelor.
Metode si procedee: joc didactic, conversatia dirijatd, invitarea prin descoperire, modelarea si imitatia.
Forme de organizare: activitate frontala si pe grupuri mici, individual, cu sprijin diferentiat.
Modalititi de evaluare:
e observarea comportamentului participativ.
e foaie Bingo completata corect.
e feedback pozitiv (aprecieri verbale, recompense simbolice).
Desfasurarea activitatii:
1. Moment organizatoric (2-3 min.)
Salutul colectiv si prezentarea temei: ,Astizi ne jucim Bingo cu imagini de toamna!”
Se prezinta materialele si se explica regulile insotite de imagini sau gesturi-suport.
2. Captarea atentiei (5 min.)
Se canta un cantecel despre toamna: A, a, a, acum e toamna, da!
Se discuté: ,Ce vedem toamna?”, ,Ce culori au frunzele copacilor toamna?”
3. Desfasurarea jocului (15-20 min.)
Profesorul educator extrage pe rand jetoanele si le numeste: ,Frunza galbena!”
Elevii cautd imaginea pe cartonasul propriu si o acoperi cu un semn (jetoane colorate, capace).
Castigd elevul care completeazi primul o linie sau cartonasul complet si striga:,Bingo!” sau ridici o
mana sus, pentru elevii non- verbali.
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Se repetd jocul pentru consolidare.
4. Incheiere si apreciere (5 min.)
Se felicita toti elevii, se oferd buline sau abtibilduri.

Se face scurta recapitulare: ,Ce am vazut azi pe cartonase?”

Anexa
BINGO
Imagini de Toamna
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Instrument practic- Sticla senzoriala

Profesor educator: Stangd Florina Alina

Centrul Scolar pentru Educatie Incluzivd “Maria Montessori”, Constanta

Aria curriculara: Terapie educationald complexa si integrata.
Disciplina: Terapie Ocupationala.
Clasa: Pregatitoare (invitdmant special — deficiente grave, severe si/ sau asociate).
Titlul activitatii: Sticla senzoriala.
Durata: 45 minute.
Tipul activitatii: de formare de priceperi si deprinderi.
Obiective operationale: la finalul activitatii, elevul va fi capabil:
e saidentifice materialele necesare realizarii produsului finit.
e sirespecte ordinea efectudrii etapelor in realizarea produsului finit.
e si manipuleze corect materialul didactic.
® siinteractioneze cu ceilalti colegi in rezolvarea sarcinilor date.
Resurse materiale: sticle plastic, ulei de bebelus incolor, apa, sclipici, pistol de lipit, colorant alimentar,
bile din puf, paiete de diverse forme si marimi, lucrare model.
Metode si procedee: explicatia, observatia, demonstratia, exercitiul, conversatia, turul galeriei.
Forme de organizare: activitate frontala si pe grupuri mici, individual, cu sprijin diferentiat.
Modalitati de evaluare:
e observarea sistemica.
e evaluare orala.
e aprecieri globale si individuale.
Desfasurarea activitatii:
5. Moment organizatoric (2-3 min.)
Se creeaza climatul psiho- pedagogic necesar desfasuririi activitatii didactice. Se pregitesc materialele
necesare desfasurarii activitatii.
6. Captarea atentiei (5 min.)
Se prezinta elevilor un filmulet senzorial de relaxare, cu diverse imagini si lumini linistitoare.
7. Desfdsurarea activititii practice (30 min.)
Se intuiesc si se prezintd materialele necesare realizarii lucrarii: sticle plastic, ulei de bebelus incolor,
apa, sclipici gri si albastru, pistol de lipit, colorant alimentar albastru, bile din puf albe si albastre, paiete
de diverse forme si marimi.
Se arata copiilor o lucrare model, cum ar trebui si arate lucrarea finala.
Etapele de lucru sunt executate de citre profesor concomitent cu elevii, elevii putind vedea fiecare
etapd de lucru afisatd pe tabla. Profesorul demonstreazi, elevii lucreaza, cei care nu reusesc sunt
indrumati constant.
Elevii primesc sticlele goale de plastic.
Etapa 1: Elevii vor turna apa in sticle pana cand acestea vor fi aproape umplute.

Etapa 2: Elevii vor incepe umplerea pe jumatate a sticlelor cu ulei de bebelus.
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Etapa 3: Urmeazd introducerea bilelor de puf in sticla.
Etapa 4: Elevii vor pune in sticle paietele de diverse culori si marimi.
Etapa 5: Se pune silicon cald cu ajutorul pistolului de lipit pe marginea capacului fiecarei sticle si se
sigileaza sticlele infiletand capacele.
Nu se trece la o alta etapid de lucru pana cand toti elevii nu o finalizeaza pe precedenta.
Fiecare elev isi definitiveaza lucrarea sau este ajutat sa finalizeze.
8. Incheiere si apreciere (5 min.)
Lucrdirile finite vor fi expuse pe banci, intr-o mini expozitie.
Fiecare elev va primi cate 3 jetoane cu semnul Like, pentru a aprecia lucririle celorlalti colegi.

Vor fi analizate lucririle de elevi ajutati de profesor, in comparatie cu lucrarea model.

Anexe
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Bibliografie: Popovici, D. V. (coord.), Matei, R. S., "Terapie ocupationald pentru persoane cu

deficiente”, Constanta, Editura Muntenia, 2005.
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Stimularea comportamentului creativ la elevi

Prof. inv. Primar Stoenescu Luminita

Scoala Gimnaziald Hurezani, Gorj

Creativitatea vizeaza abilitatea de rezolvare a problemelor intr-un mod original, competent si
adaptativ. Oamenii creativi tind si-si manifeste aceastd caracteristicd intr-un domeniu specific.

Dupa cum exista multiple tipuri de inteligenta, deosebim si numeroase tipuri de creativitate
(Gardner, 1984). In scopul maximizirii potentialului creativ in scoali e necesar si fie inteleasi natura
de tip "puzzle" a procesului creativ.

Una din principalele motivatii pentru care ne-am propus abordarea domeniului creativitatii o
constituie intentia de a oferi cateva principii si proceduri care si faciliteze stimularea inventivitatii
elevilor in cat mai multe din aspectele vietii scolare. Activitatea creativa este una din cele mai mari
provociri ale vietii si implicit atrage dupa sine cele mai mari recompense.

In jurul conceptului de creativitate s-a tesut o intreaga mitologie. Un mit reprezinti o conceptie
eronatd despre un anumit lucru, eveniment, persoana etc. El ia nastere pe baza sedimentarii unor clisee
si prejudecati impartasite de o anumitd comunitate umana.

Semnaldm cateva din miturile cel mai frecvent vehiculate, relativ la procesul creatiei, precum si
argumentele care subliniazad vulnerabilitatea si falsitatea lor.

1) Ideile creative sunt in exclusivitate produsele inspiratiei iluminatorii. Cercetarile aratd insd ci, in
orice domeniu, ideile creatoare sunt rezultatul unui efort sustinut, precum si al unei angajari de durata
in activitate. De exemplu, Edison sustine cd geniul si implicit creativitatea inseamna 99% transpiratie si
1% inspiratie.

2) Creativitatea solicitd un nivel deosebit de ridicat al inteligentei. Mai multe studii atesta faptul cd
inteligenta si creativitatea sunt fenomene relativ independente. In general profesorii agreeaza si preferi
elevii inteligenti (dar care sunt conformisti) elevilor creativi, dar nonconformisti.

Walach & Kogan (1965) descriu in randul elevilor patru categorii de combinatii posibile intre
cele doua dimensiuni ale personalitatii: creativitatea si inteligenta. Astfel deosebim:

(a) Copii cu nivel de creativitate inalt si cu inteligenta ridicata.

(b) Copii cu nivel de creativitate inalt dar cu inteligentd modesta. Este cea mai dezavantajata

Categorie de elevi din scoald. Frecvent acesti elevi prezintd probleme de adaptare, pentru ci sunt
deficitari sub raportul inteligentei - aptitudinea cea mai apreciatd in scoald. De asemenea ei sunt in
conflict cu scoala si deseori cu ei insisi. Se simt inadecvati si fara valoare, dar sunt capabili de
performante superioare intr-un mediu lipsit de stres. De aceea mentinerea unui climat favorabil in
clasa va constitui un factor stimulativ pentru ei.

(c) Copii cu nivel de creativitate modest si cu inteligenta ridicata. Acesti elevi sunt in general
Dependenti de performantele scolare. Ei lupta pentru obtinerea unei recunoasteri academice
Traditionale, dar sufera serios cAnd esueazi in obtinerea de note mari.

(d) Copiii cu un nivel de creativitate modest si cu inteligentd modesta Acestia se vor angaja in
Activitati cu caracter defensiv, incercind pe cat posibil sd eludeze mediul scolar, perceput la modul

negativ.
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Creativitatea evolueazi direct proportional cu nivelul inteligentei doar pana la un anumit punct
(un coeficient de inteligenta de aproximativ 120), dupa care cele doud dimensiuni evolueazi pe
traiectorii relativ independente (Torrance, 1962).
3) Randamentul scolar reprezinta principalul indicator al creativititii la elevi. Aceastd afirmatie este
discutabila datoritd imaginii sablon a elevului model in scoald. Acest elev model este cel care stie sa
expuni riguros opinia profesorului si si redea fidel manualul, avand note maxime la toate materiile. In
consecintd este putin probabil ca elevii cu note foarte mari sa fie si foarte creativi. Deci, un segment
important al categoriei elevilor creativi va fi deficitar relativ la capacitatile cele mai valorizate in scoala.
Spre exemplu, nume de genii ca: Verdi, Einstein, Hegel, Leibnitz au fost pe parcursul scolii elevi
mediocri.
4) Creativitatea este, o capacitate psihicd omogena si unitard. Creativitatea existd doar in forme
Specifice. Distingem astfel o creativitate stiintificd, una tehnica, o creativitate artistica, o creativitatea
sociala etc. Altfel spus, toate formele de creativitate dispun de caracteristici comune (originalitate,
flexibilitate) aldturi de care se intalnesc trasaturi specifice domeniului in care se manifesta. De exemplu,
un elev creativ la literaturd nu va manifesta cu necesitate un comportament creativ in gasirea unor
solutii inedite la problemele de fizica.
5) Creativitatea cunoaste o evolutie continuad. Existid perioade in viata unui individ de creativitate
maximd, dupd cum existd si perioade de eficientd creativd mai modestd. De exemplu, un elev dupi o
perioadd de maxima creativitate literard poate fi alarmat de momentele ulterioare lipsite de inspiratie,
considerandu-le indiciul unui posibil declin intelectual. '
6) Creativitatea, similar inteligentei, este o trasiturd nemodificabila in timp, consistenti de la o situatie
la alta. Cercetarile ne semnaleaza insa faptul ci, experientele precum si evenimentele
Survenite in mediu de viatd al persoanei ii afecteaza comportamentul creativ.

Cele mai importante aspecte psihologice ale conceptului de creativitate sunt: procesul

Creativ, produsul creativ si personalitatea creatoare.
Procesul creativ

Una din problemele care-i preocupi pe psihologi vizeazd modalitatea in care ia nastere o idee
creativa. Ce se intampla inainte ca aceasta idee si fie elaboratia? Care sunt etapele actului creatiei?
Pentru a riaspunde la intrebarile formulate mai sus pornim de la constatirile majoritatii cercetatorilor
in domeniu, care sustin prezenta unei anumite stadialititi a procesului creativ, precum si faptul ca
succesiunea acestor stadii este relativ similara atat in situatia creativitatii stiintifice cat si a celei artistice.
Uneori pentru a fi creativi trebuie si fim necritici, liberi, spontani, alteori analitici, depunand un efort
sustinut de cautare a unor solutii inedite.

Orice proces de creatie incepe prin sesizarea unei probleme care genereazi o stare de indoiala,
care devine mobilul activitatii de analizd si de cdutare a solutiei. Exista cazuri in care pregitirea se
incheie fari a se ajunge la o solutie definitivé, cand toate posibilitatile au fost epuizate.

O metoda eficace de invatare a acestei stiri de abandon constd in dezvoltarea la elevi a
capacititii de alternanti a eforturilor constiente cu cele intuitive. In acest scop se poate recurge la
realizarea unor lectii improvizate. Pe parcursul derularii lor profesorul poate identifica cu ajutorul
elevilor solutii posibile, chiar fanteziste la probleme noi chiar si pentru el insusi. In felul acesta elevii
vor fi provocati sa formuleze intrebari si opinii personale si chiar si provoace anumite dispute. Aceste
activitati sunt eficiente, nu atat in privinta deprinderii procedeelor tehnice, cat in parcurgerea

impreuna cu persoana adultd a intregului drum sinuos de solutionare.
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Dupa cum afirma Pasteur, "hazardul nu ajuta decat mintile pregatite". Solutia poate surveni intr-un
moment de relaxare, iar in concluzie, procesul de creatie nu urmeazi in general un tipar unic.
Modalitatile de realizare ale unui produs nou si valoros sunt variate, purtand amprenta personalitatii

fiecdrei persoane.
Produsul creativ

Produsul creativ este modalitatea palpabila de apreciere a creativitatii. El poate fi exprimat fie
prin ceva material, fie prin ceva spiritual.

Produsul rezultat ca urmare a parcurgerii procesului creativ trebuie si fie nou, original si sd
prezinte valoare sociala.
Un produs e creativ daca intruneste anumite criterii.
1. Criteriul originalitatii
2. Criteriul conexiunilor

3. Criteriul non rationalitatii

Personalitatea creatoare,

Un element de bazd al creativitatii il constituie gindirea divergenta. Gandirea divergenta
presupune abilitatea de a produce intr-un mod ne uzual si neconventional un repertoriu de solutii
inedite pentru rezolvarea unei anumite probleme.

Elementele definitorii ale creativitatii includ fluentd in productia ideilor si flexibilitate in gandire. Dar
fundamental pentru ideea de creativitate este originalitatea (Guilford, 1967).

Un alt tip de gindire care faciliteazi creativitatea este gandirea asociativa. Gandirea asociativa
presupune producerea de idei si solutii noi pornind de la combinarea a diferite imagini sau concepte
aparent independente. Pentru aceasta se poate recurge la asociatii: (a) asociatii lingvistice si (b) asociatii

imagistice.
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SCOALA INTRE INCERTITUDINE SI ANXIETATE: MIZE
EDUCATIONALE ACTUALE

Seulean Augustin-Valentin, Scoala Gimnaziald ,,Emil Drdgan” Ungheni, jud.Mures

profesor de istorie, geografie si socio-umane

I Intelegand noul context educational: de la control la adaptabilitate

Traim intr-o erd marcata de schimbdri rapide, de crize recurente, de avans tehnologic accelerat
si de incertitudini sociale, economice si climatice. In acest context instabil, scoala nu mai poate
functiona exclusiv ca un spatiu de transmitere a cunostintelor rigide si predicabile.

Educatia contemporani are misiunea de a pregiti elevii nu doar pentru viata, ci pentru o viata
imprevizibild. Modelul traditional, bazat pe invitare liniara, trebuie completat — sau chiar reconfigurat
— cu strategii adaptive, care sd incurajeze flexibilitatea cognitiva, echilibrul emotional si capacitatea de
reactie in fata necunoscutului.

Profesorii nu mai pot fi doar transmitatori de informatii, ci trebuie sa devina facilitatori ai
gandirii critice, mentori ai echilibrului emotional si modele de rezilienta.

Intr-un astfel de cadru, educatia pentru incertitudine devine o directie pedagogici esentiali.
Potrivit lui Kirisci-Sarikaya, profesorii au nevoie de ,agilitate in invatare” - abilitatea de a accepta
schimbarea si de a invita din ea, nu de a o evita. Aceasta transformare a paradigmei educationale
implicéd o deplasare de la siguranta raspunsurilor la curajul intrebirilor.

Astfel, scoala se transforma intr-un loc unde:

e Greseala este privitd ca oportunitate de invdtare;
e Intrebarea este valorizatd la fel de mult ca rdspunsul;
e Explorarea si curiozitatea devin competente-cheie;
e Relatiile si colaborarea conteazd la fel de mult ca rezultatul final.
Viitorul nu poate fi prezis, dar poate fi modelat prin educatie. Asa cum spunea Paul Valéry,

yviitorul nu este ceea ce va veni, ci ceea ce construim acum.”

II. Educatia pentru incertitudine: propuneri aplicabile in sala de clasa
Pentru a crea un mediu de invatare care sprijind gestionarea stresului si anxietatii in fata
necunoscutului, propunem o serie de strategii didactice adaptate, centrate pe trei dimensiuni esentiale

ale dezvoltarii elevului:

> FLEXIBILITATE COGNITIVA
— Exersarea gandirii divergente si a adaptarii rapide

Activitate propusd: ,Ziua Intrebarilor Mari”
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O zi pe siptimand, lectia incepe cu o intrebare deschisd, fira un raspuns unic (ex: ,Este
intotdeauna bine sd urmezi regulile?”). Elevii sunt incurajati si exploreze, si dezbata si sa accepte ca
uneori... nu exista un ,corect absolut”.

Obiectiv: dezvoltarea gandirii critice, gestionarea ambiguitatii, exprimarea ideilor fard teama de
greseala.

Metode recomandate: dezbatere, invitare exploratorie, invatare prin proiect.

» CURIOZITATE SIEXPLORARE
— Stimularea dorintei de a invita dincolo de program
Activitate propusd: ,Ateliere de incertitudine”
Lunar, clasele organizeaza ateliere interdisciplinare in care elevii exploreaza probleme reale (ex:
cum poate deveni scoala mai ecologicd?). Accentul cade pe proces, nu pe rezultat.
Obiectiv: invitare prin descoperire, lucru in echipa, transferul cunostintelor in situatii reale.

Metode recomandate: invatare experientiald, cooperativa, gamificare.

> GANDIRE CRITICA SI DECIZII MORALE
— Constientizarea consecintelor alegerilor
Activitate propusd: , Tu ce ai fi facut?”
Folosirea scenariilor deschise sau a jocurilor de rol in orele de istorie, educatie civica sau limbi
moderne. Elevii sunt provocati si ia decizii in contexte etice sau ambigue.
Obiectiv: dezvoltarea empatiei, autoreflectiei, capacititii de decizie responsabila.

Metode recomandate: storytelling, simulari, dezbateri valoriale.

IIL. Sugestii practice pentru cadrele didactice

» Fiti vulnerabili autentic: recunoasteti cand nu stiti raspunsul. Modelati invatarea ca proces,
nu ca perfectiune.

» Normalizati greseala: creati un climat in care greseala e fireascd, discutatd constructiv, nu
sanctionatd abrupt.

> Diversificati metodele: alternati predarea clasicAi cu metode active. Flexibilitatea
metodologica sustine flexibilitatea cognitiva.

» Implicati elevii in decizii: consultati-i privind temele, metodele de evaluare, proiectele.
Participarea reduce anxietatea si creste motivatia.

> Invatati impreuna: fiti parteneri reali de drum, nu ghizi infailibili. Cele mai autentice lectii

apar din intrebarile comune.
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IV. Concluzii: educatia ca raspuns la incertitudine
Educatia pentru incertitudine nu este doar o optiune pedagogici, ci o urgenti umana. Intr-un
prezent fragil si un viitor necunoscut, elevii nostri au nevoie mai mult decat de note bune. Au nevoie
de profesori care inteleg anxietatea, de scoli care incurajeazi intrebarea, de spatii in care
vulnerabilitatea este acceptata.
Avem responsabilitatea de a transforma scoala dintr-un loc al controlului, intr-un spatiu al
curajului de a nu sti, dar de a cauta. Intr-un timp in care rispunsurile sunt instabile, intrebirile bine

formulate pot fi cele mai puternice instrumente de rezilienta.
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Rolul activitatilor extrascolare in procesul educational

Tacu Simona Elena

Scoala Gimnaziald Vaduri, judetul Neamt

Activitatile extrascolare sunt activitdtile care intrd in sfera educatiei nonformale, la care pot
participa elevii in afara programului scolii. Rolul activitatilor extrascolare este cultivarea interesului
pentru activititi socio-culturale, dezvoltarea unor aptitudini speciale, facilitarea integrarii in mediul
scolar, fructificarea talentelor personale. Activitatile extrascolare joaca un rol esential in dezvoltarea
personalitatii elevilor. Oferd oportunititi unice de dezvoltare a aptitudinilopr, intererselor si

trasaturilor de caracter, completand astfel educatia formala.

Rolul activitatilor extrascolare in dezvoltarea personalitatii:

» Formarea trisiturilor de caracter — elevii invatd sa fie perseverenti, disciplinati si
responsabili;

» Dezvoltarea abilitatilor si aptitudinilor - scolarii pot descoperi talente ascunse si pot
explora domenii de interes;

» Dezvoltarea creativitatii si a gandirii critice — activitatile extrascolare ii incurajeazi pe
elevi si isi exprime emotiile, sa exploreze idei noi si si isi dezvolte capacitatea de analiza;

» Imbunititirea interactiunii sociale — formarea unei atitudini pozitive fata grup.

Un punct forte al activitatilor extrascolare este acela ci antreneazi elevii in activitati variate cu

o structura diferita de clasica metoda de predare-invatare.

Serbarile scolare reprezinta activatati de o importanta deosebitd pentru micii scolari. Copilul

isi poate valorifica potentialul artistic, creativ si intelectual.

Excursiile contribuie la cunoasterea tirii cu frumusetile ei, la educarea dragostei si
respectului pentru frumos. Prin participarea la excursii, copiii invata si-si iubeasca patria, cu trecutul si

prezentul ei.

Concursurile scolare reprezinta activitati extrascolare care sunt atractive la orice varsta.
Ofera oportunitati de a invata intr-un mod interactiv. Constituie o sursa de motivatie puternica pentru

elevi, atragandu-i spre invitare si stimulandu-le interesul pentru anumite materii.

Vizitele la muzee, expozitii, monumente, case memoriale si locuri istorice constituie un

mijloc de a intui si pretui valorile culturale, folclorice si istorice ale poporului nostru.

Vizionarile in grup de filme, spectacole de teatru sau circ specifice varstei lor, poate constitui
o sursd de informatii, dar in acelasi timp si un punct de plecare in realizarea de citre copii a unor
activitati interesante. Copilul face astfel cunostinta cu lumea artei, invatd si o descifreze si si o

indrageasca.

Activitatea extrascolard e o componenta educationala valoroasi si eficientd careia orice cadru

didactic trebuie si-i acorde atentie, adoptand el, in primul rand, o atitudine creatoare, atat in modul de
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realizare al activitatii, cat si in relatiile cu elevii, asigurand astfel o atmosfera relaxanti care sa permita
stimularea creativd a elevilor. Diversitatea activitatilor extrascolare oferite creste interesul copiilor

pentru scoala si pentru oferta educationala.
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Miscare pentru minte linistita. Instrumente practice pentru
gestionarea stresului si anxietatii in mediul scolar prin
educatie fizica si sport

Prof. Tatu Valentina Elena , Scoala Gimnaziald Comisani
Stresul si anxietatea nu mai sunt fenomene izolate in mediul scolar, ci realititi din ce in ce mai
frecvente, resimtite de elevi indiferent de varsta. Presiunea academica, standardele ridicate, relatiile
interpersonale sau lipsa unui echilibru intre activitate si repaus duc, in timp, la sciderea motivatiei si
afectarea sinatitii emotionale. In acest context, educatia fizici si sportul devin nu doar mijloace de
dezvoltare fizicd, ci si instrumente valoroase pentru mentinerea sanatatii mintale. Miscarea contribuie
la eliberarea tensiunii, la cresterea increderii in sine sila echilibrarea emotionald. Rolul profesorului de
educatie fizica se extinde, astfel, dincolo de formarea competentelor motrice — catre sustinerea

bunastarii psihice a elevilor.

1. Exercitiul fizic — antidot natural impotriva stresului

Activitatea fizicd regulata are un impact demonstrat asupra reducerii anxietatii. Prin eliberarea de
endorfine, miscarea contribuie la imbunitétirea dispozitiei si a stimei de sine. Orele de sport devin,

astfel, o oaza de respiro in programul elevilor, in care acestia pot:
e Elibera tensiunea acumulat;
e Invita sd-si cunoasca si si-si accepte corpul;

o Exprima liber, fira presiuni academice.

Un climat pozitiv in sala de sport, lipsit de judecata si de accent exagerat pe performanta, favorizeaza

relaxarea si implicarea activa, mai ales in cazul elevilor anxiosi sau retrasi.

2. Jocul - expresie, conectare, echilibru

Jocul este un element central al educatiei fizice, cu un impact deosebit asupra stéirii emotionale. Atunci

cand este bine ales si adaptat, el faciliteaza:

e Interactiunea sociala si colaborarea;

e Diminuarea inhibitiilor;
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e Exersarea abilititilor de reglare emotionali (gestionarea frustrarii, autocontrol).

Se recomanda utilizarea jocurilor cooperative sau non-competitive, in care accentul cade pe participare
si distractie, nu pe castig. Astfel, elevii se simt in siguranta si sunt incurajati sa se implice fara teama de

esec.

3. Respiratia constienta si relaxarea activa

Orele de educatie fizicd pot include scurte momente de respiro mental, cu efecte semnificative asupra

reducerii stresului. Exemple de practici simple:

e Respiratie ghidata — la inceputul lectiei, pentru reglarea emotional3;
e Stretching cu muzici lenti - la finalul orei, pentru detensionare;

o Exercitii de constientizare corporala — ,Unde simt oboseala in corp?”, ,Cum respir acum?”.

4. Dezvoltarea rezilientei prin sport

Sportul este un cadru ideal pentru dezvoltarea rezilientei — abilitatea de a face fata provocarilor si de a

reveni dupa esec. Intr-un mediu bine condus, elevii invata sa:

e Accepte greselile ca parte a procesului de invitare;
o Isi depaseasca propriile limite;

e Giseasca motivatie in progres, nu doar in rezultat.

Profesorul are un rol crucial in modelarea unei competitii sinatoase, unde accentul este pus pe efort,

fair-play si autocunoastere, nu pe presiunea performantei.

5. Climatul emotional in ora

Studiile arata ca relatia pozitiva cu profesorul este un factor protector impotriva stresului scolar.

Cadrele didactice din domeniul educatiei fizice pot sprijini elevii anxiosi prin:

e Empatie si incurajare constanta,
e Adaptarea activitatilor la nevoile si nivelul fiecarui elev;

o Feedback constructiv, orientat spre evolutie, nu spre critica.

Un profesor care ofera siguranta emotionald va stimula implicarea activa si va contribui la cresterea

increderii in sine a elevilor.

Intr-o lume in care stresul si anxietatea fac parte din realitatea cotidiani a elevilor, educatia fizica si
sportul se dovedesc a fi instrumente esentiale pentru echilibru si sainatate mentala. Prin miscare, joc si
relatii de incredere, elevii nu doar ca isi dezvolta corpul, ci isi regdsesc starea de bine, bucuria si

increderea in propriile forte.
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Este esential ca profesorii de educatie fizica sa fie constienti de impactul pe care il au nu doar asupra
performantei fizice, ci si asupra formarii emotionale a elevilor. O ora bine ganditd poate deveni un

” A

adevarat ,spatiu terapeutic” in care tinerii invata nu doar sa alerge, ci si sa respire... cu sufletul.
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