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Program de interventie personalizat pentru un copil cu CES
din clasa |, in cadrul scolii de masd

Profesor pentru invatamantul primar Stancu Adrian

Liceul Dumitru Dumitrescu, Buftea

PLAN DE INTERVENTIE PERSONALIZAT (P.LP.)

Beneficiar: A.D. | An scolar: 2025-2026 | Clasa: T A

1. PROFILUL ELEVULUI SI CONTEXTUL SOCIAL

. Identitate: I. F., ndscuta la data de 04.01.2018, domiciliata in localitatea Chiesd, judetul
Salaj.

. Diagnostic psihopedagogic: Eleva prezinta tulburari de limbaj expresiv, un nivel de
inteligenta situat sub media corespunzitoare varstei ($IQ = 88$), dificultiti de adaptare scolara si
instabilitate emotionala.

. Mediul familial: Copilul se afld in grija bunicii paterne, locuind intr-o familie extinsa
(matusd, unchi, verisoare). Desi relatia cu mama este absenta, tatil mentine legitura cu minora.

. Observatii cheie: Bunica este principalul factor de sprijin educational. In prezent, eleva nu
beneficiazd de terapii externe (logopedie sau consiliere), interventia bazandu-se exclusiv pe resursele

scolare.

2. ECHIPA MULTIDISCIPLINARA

Coordonator (Prof. inv. primar): Musca Bianca-Anamaria
. Consiliere psihopedagogici: Prof. Dersidan Andrada

. Terapia tulburarilor de limbaj: Prof. logoped Gui Ana Maria

3. METODOLOGIA DE EVALUARE
Pentru monitorizarea progresului, echipa va utiliza urmatoarele instrumente:
1. Evaluare continui: Observatia sistematici (directa si spontana) a comportamentului si a

ritmului de invatare.
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2. Instrumente aplicate: Chestionare orale, probe de evaluare standardizate si fise de lucru
diferentiate.

3. Interactiune: Dialoguri individuale/de grup si aplicatii practice menite si testeze
autonomia.

4. ARIA DE INTERVENTIE: OBIECTIVE STRATEGICE

A. Obiective pe termen lung (Viziune generala)

. Optimizarea potentialului: Identificarea si stimularea ritmului propriu de invatare prin
corelarea informatiilor de la scoala cu cele din mediul familial.

. Dezvoltarea comunicérii: Consolidarea limbajului receptiv si expresiv, vizand utilizarea
corecta a structurilor gramaticale si stimularea creativitatii.

. Abilitati psihomotorii: Dezvoltarea motricititii fine (pentru scris) si grosiere.

. Autonomie: Formarea deprinderilor de viata independenta si integrare sociala.

B. Obiective pe termen scurt (Tinte imediate)

. Integrare scolara: Stimularea participarii active la lectii si la activitatile de
grup/extrascolare.

. Alfabetizare: Formarea abilitatilor de baza in citit-scris si comunicare orala.

. Competente matematice: Dezvoltarea simtului numeric prin numarare si operatii cu

suport intuitiv (obiecte).

5. FINALITATILE PROGRAMULUI (SCOPURI)

Programul urmareste atingerea urmatoarelor praguri de competenta:

. Limbaj si comunicare:

o Corectarea pronuntiei si a structurii sintactice a mesajelor.

o Dobandirea capacititii de a citi si scrie lizibil cuvinte si propozitii simple (litere de mana).
. Matematica si logica:

o Operarea cu numere in concentrul 0-100 (citire, scriere, comparare).
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o Efectuarea adunirilor si scaderilor (cu si fira trecere peste ordin) folosind reprezentari
obiectuale.

o Insusirea conceptelor de baza privind timpul, spatiul si rezolvarea de probleme simple de
viatd.

. Dezvoltare personala:

o Reducerea lacunelor educationale prin interventie personalizata.

o Cresterea gradului de autonomie personald si a abilitatilor de colaborare in echipa.

Nota: Succesul prezentului model de interventie depinde de colaborarea striansa intre cadrele
didactice, specialisti si bunica elevului, asigurand astfel un mediu predictibil si securizant pentru

dezvoltarea fetitei.

Scopul si aplicabilitatea materialului

1. DERULAREA PROGRAMULUI DE INTERVENTIE:
MATERIALE
OBIECTIVE METODE SI TEHNICI

UTILIZATE

- planse
- fise de lucru

- jocuri de constructie
- convorbirea; - plastilina
- efectuarea unor exercitii de
- povestirea; - sarma plusata
relaxare, in scopul concentrarii
- problematizarea; - sclipici, nisip, faina
atentiei si a dezvoltarii
- exercitiul de relaxare; - baloane de sipun
memoriei;
- jocul didactic. - carti cu imagini si
text
- puzzle
- tabla interactiva

- educarea constintei fonologice, - exercitii de gimnastica respiratorie, - planse

a auzului fonematic, a atentiei linguala; - fise de lucru
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vizuale si auditive si imbogatirea

vocabularului;

- exercitii pentru formarea priceperilor si
deprinderilor de pronuntie corecti a
sunetelor, silabelor si cuvintelor;

- exercitii de formulare a unor propozitii
simple;

- povestiri dupa imagini, planse;

- demonstratia.

- jocuri pentru
dezvoltarea limbajului
- cdrti cu imagini si
text

- povestiri inregistrate

- gestionarea adecvata a trairilor
afective negative si cresterea

motivatiei personale

- exercitii de autocunoastere;
- exercitii pentru cresterea stimei de sine
si a increderii in fortele proprii;
- povesti terapeutice;
- exercitii pentru managementul emotiilor
negative;
- convorbirea;
- problematizarea;
- lauda, incurajerea, recompensa;

- jocul didactic.

- fise de lucru
- desene
- minge antistres
- jocul de rol cu
marionete, jucari sau
fara
- cdrti cu text si

imagini

- formarea unor deprinderi

eficiente de studiu in clasa si

- efectuarea exercitiilor orale si scrise in

clasi, in urma modelului;

- cdrti, caiete

acasd; - explicatia; -fise de lucru si
- exercitiul. cartonase
- organizarea locului de invatare - conversatia;
cu eliminarea elementelor - exercitiul; - recompense
distractoare; - intarirea pozitiva.
- activitati adaptate si diferentiate; - planse

- parcurgerea materiei in ritm
propriu si cu sprijin oferit la

nevoie;

- formarea unei relatii empatice intre
invatator-elev, consilier-elev; logoped-

elev;

- jocuri educative
- casete

- carti
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- activitati ajutdtoare si de sprijin. - tabla interactiva
- incurajarea respectirii orarului - cartonase cu sarcini
- convorbirea;
si oferirea de recompense de expuse in camera
- exercitiul.
catre familie; - orar cu imagini
- monitorizarea
- consultarea;
succesului prin
- masuri unitare de sustinere a - informarea;
acordarea unor
copilului de catre familie; - empatia;
recompense (buline,
- conversatia;
activitati preferate
- jurnalul.
etc.)

MIJLOACE: probe de evaluare, fise de lucru, planse, jetoane, jocuri didactice, tabla interactiva,

rechizitele si manualele scolare, obiecte de uz general.

Domeniul de interventie: Comunicare in limba romand

Are dificultiti de exprimare verbald (nu rosteste corect unele cuvinte mai lungi), dar are initiativa
in efectuarea dialogurilor si in intretinerea acestora, isi adapteaza discursul in functie de interlocutor).

Acorda atentie scrierii ingrijite si coloreaza in contur. Foloseste multe culori vesele si are grija de lucrurile

personale.
Criterii
o o L minimale Metode si
Obiective Obiective Activititi de .
. R pentru instrumente de
pe termen scurt operationale invatare
evaluarea evaluare
progresului
1. Dezvoltarea -sd - exercitii -
capacitatii de receptare a identifice de delimitare a intelege
mesajului oral semnificatia semnificatia
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2. Dezvoltarea
capacitatii de exprimare

orala

globala a
mesajului oral

-sd
sesizeze
intuitiv
corectitudinea
unui cuvant si
a unei
propozitii
ascultate

-sd
distinga
cuvintele
dintr-o
propozitie
data, silabele
dintr-un
cuvant si
sunetele
dintr-o silaba

-sd
sesizeze
sensul

cuvintelor

cuvintelor in

enunturi;

- exercitii
de stabilire a
pozitiei unui sunet
in cuvant si a unui
cuvant intr-o

propozitie;

- jocuri de
identificare a
pozitiei silabelor in

cuvant;

identificarea
cuvintelor si
despartirea lor in

silabe;

- jocuri de
punere in
corespondentta a

unui cuvant auzit

globala a unui
text scurt,
dupa
ascultarea
repetatd a
acestuia, sau
dupa explicatii

suplimentare;

formuleazi
raspunsuri la
intrebarile
puse, uneori
cu imprecizii,
corectate la
solicitarea

invatatorului;

distinge si
delimiteaza
cuvintele in
propozitii de
doui cuvinte,
rostite clar de

invatator;

distinge, dupa

auz, silabele si

Evaluarea

orali si scrisda

Aprecieri

stimulative

Evaluare

orald
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3. Dezvoltarea
capacitatii de receptare a
mesajului scris

(citirea/lectura)

4. Dezvoltarea
capacitatii de exprimare

scrisa

intr-un enunt

dat

-sd
formuleze
clar si corect
enunturi
verbale
potrivite unor
situatii date
-sd
integreze
cuvintele noi

in enunturi

-sa
sesizeze
legatura
dintre fonem

(sunet) si

cu imaginea

corespunzatoare;

- exercitii
de despartire a

cuvintelor in silabe;

- exercitii
de formulare a
enunturilor pe baza
cuvintelor date si a

imaginilor/;

- exercitii
de asociere fonem-

grafem;

- exercitii
de dezvoltare a
constintei
fonologice si a

auzului fonematic;

- exercitii
de citire a literelor,
silabelor,

cuvintelor si

sunetele,
dintr-un
cuvant dat,
mono-, bi- sau

plurisilabic.

pronunta
cuvantul
integral si pe
silabe, cu
imprecizii
corectate cu
sprijinul

invatatorului;

formuleazi
enunturi
simple pe baza
imaginilor
(minim 2-3

cuvinte).

Evaluare
cu mai multe

reveniri

Evaluari
curente

formative

Evaluare

orali

Probe

scrise
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grafem
(litera)

-sa
desprinda
semnificatia
globald a unei
propozitii

-sa
citeasca in
ritm propriu
si corect
cuvinte
cunoscute si
propozitii

simple

-sd
scrie corect
litere, silabe,
cuvinte,
propozitii
simple cu
litere de mana
pe liniatura

de tip 1.

propozitiilor

simple;

- exercitii
de adoptare a
pozitiei corecte si
comode

pentru

SCris;

- exercitii
de scriere a
literelor, silabelor,
cuvintelor si
propozitiilor
simple cu litere de

mana

- exercitii
de scriere a literelor
si a cuvintelor pe

diverse  suporturi

citeste in ritm
propriu litere,
silabe, cuvinte
si propozitii
simple,
silabisand

cuvintele;

- scrie
litere, silabe si
propozitii

simple;

construieste
in scris cuvinte
formate din 2-

3 silabe, cu

lucru

Fise de
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(hartie, fiind, | mici abateri de
sclipici, tabla, | la regulile
plastilind,  sarma | grafice,

plusati etc.); ortografice si
de punctuatie,
corectate la
interventia
invatatorului;
- scrie
propozitii

simple;

Domeniul de interventie: Matematicd si explorarea mediului

Elevul cunoaste cifrele de la 0 la 31 si numara crescator si descrescitor in concentrul 0-31.
Stabileste rapid relatii logice si cauzale intre fenomene, intre materialul intuitiv si realitatea
inconjuratoare. Este atent la cerinte, respectd sarcinile si le rezolva de cele mai multe ori corect si repede

exercitiile propuse.

Criterii
L L L minimale Metode si
Obiective Obiective Activitati de )
) R pentru instrumente de
pe termen lung de referinta invatare
evaluarea evaluare
progresului

Cunoasterea si

utilizarea

1. -sa

scrie numerele

naturale din

- exercitii de -

citire si de scriere a
numerelor naturale

dela 0la 100;

identifici cifrele

si numerele in
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conceptelor specifice

matematicii

2.
Dezvoltarea
capacitatilor de
explorare/investigare
si rezolvare de

probleme

concentrul 0-
100

-sa
citeasca
numerele
naturale din
concentrul 0-
100

-sa
compare doua
numere cu
diferenta de o
unitate sau mai
mult.

-sa
completeze un
sir de numere

- sa
scrie vecinii

numerelor

exploreze

- exercitii de
numadrare crescatoare
si descrescatoare in

concentrul 0-100;

- compararea
si ordonarea
numerelor delaOla

100;

- exercitii
compunere i
descompunere cu
numere naturale de la

01a 100;

- exercitii de
compunere si

descompunere a

concentrul O-

100;

- scrie
cifre si numere
pe hartie cu
patratele si pe
diverse suporturi
(hartie, nisip,
sclipici,
plastilina, sarma

plusata);

- numara
corect, crescator
si descrescitor,
dinlin1,din 2
in 2, din 3 in 3,
din 51in 5, din 10
in 10, in
concentrul 0-

100;

Evaluarea

orali si scrisda

Aprecieri

stimulative

Evaluare
cu mai multe

reveniri

Evaluari
curente

formative

Probe
scrise, fise de

lucru

Aprilie 2026 Editia 31



SAandtatea mintald si burnout-ul in scoald: suport pentru elevi, profesori si pdrinti _

3. Formarea
si dezvoltarea
capacitatii de a
comunica utilizand

limbajul matematic

modalitati
variate de
compunere si
descompunere
a numerelor,
in concentrul 0
- 100 cu
obiecte de

sprijin intuitiv

rezolve
proleme
simple cu
numere in
concentrul 0-
100, pe baza
suportului
intuitiv sau

prin numdrare

- sd
efectueze
operatii de
adunare si de

scadere cu

numerelor cu suport

intuitiv;

- rezolvarea
de probleme cu
obiecte sau cu desene
simple: puncte,

cerculete, linii etc.;

- exercitii de
adunare si scidere in
concentrul 0-100, cu
suport intuitiv sau

prin numadrare;

- exercitii de
comparare a
numerelor folosind
diferite reprezentari

ale acestora;

- exercitii de
utilizare a limbajului

matematic in cadrul

efectueaza corect
50-60% din
exercitiile de
compunerele si
descompunere a
numerelor, pe
baza suportului

intuitiv;

efectueaza
adunari si
scaderi in
concentrul 0-
100, cu si fara
trecere peste
ordin, utilizand

simbolurile +, -,

- rezolvid
minim 50% din
probeme fira

Sprijin;

Evaluarea

oralid

Evaluare

orala si scrisa

Evaluare

orala si scrisa
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4,
Dezvoltarea

interesului si a

motivatiei pentru

studiul si aplicarea

matematicii in

contexte variate

numere
naturale dela 0
la 100 cu si fara
trecere peste
ordin, cu
sprijin la

nevoie

rezolve
probleme care
presupun o
singura
operatie dintre
cele invatate,
in concentrul

0-100

exercitiilor si
problemelor (cifra,
numar, vecini, mai
mare, mai mic,
crescator,
descrescitor, adunare,

scadere);

- exercitii de
rezolvare a
problemelor simple
din viata cotidiana
care presupun aspecte

matematice.

foloseste in
minim 50% din
activitati
limbajul
matematic
corect, fard

sprijin;

- rezolva
minim 50% din
probleme in
mod

independent.

ARIILE DE INTERVENTIE SI ACTIUNE ALE PROGRAMULUI

Programul vizeaza o abordare holistica, concentrandu-se pe recuperarea deficitelor si stimularea

abilitatilor esentiale prin urmatoarele linii de actiune:

1. Dezvoltarea Limbajului si a Competentelor de Comunicare

. Fundamente fonologice: Dezvoltarea constiintei fonologice si a auzului fonematic.

. Expresivitate si dictie: Corectarea pronuntiei si imbogatirea activa a vocabularului.
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. Alfabetizare: Familiarizarea cu literele, dezvoltarea capacititii de citire (cuvinte,

propozitii) si formarea deprinderilor de scriere corectd, cu respectarea spatiului grafic.

2. Dezvoltare Cognitiva si Abilitati Academice

. Competente matematice: Dezvoltarea abilitatilor de numeratie si a tehnicilor de calcul
matematic.
. Orientare si adaptare: Formarea capacitatii de orientare spatiald si temporala, facilitind

adaptarea la mediul scolar si social.

3. Dezvoltare Psihomotorie si Autonomie

. Motricitate: Stimularea dezvoltirii motricititii generale (grosiere) si a motricitatii fine
(necesara pentru scris).

. Autonomie: Formarea deprinderilor de viatd independenta, vizand independenta in
activitatile cotidiene si integrarea sociala.

4. Consiliere si Dezvoltare Socio-Emotionala

. Management comportamental: Structurarea unor modele de comportament dezirabile,
adaptate cerintelor scolare si sociale, prin consiliere comportamentald dedicata.

. Abilitati relationale: Dezvoltarea atitudinilor pozitive in interactiunile de grup.

. Stimulare motivationala: Antrenarea elevei in activititi ludice (placute) si

extracurriculare, pentru a creste interesul si implicarea activa in procesul educational.

5. Recuperare si Compensare

. Interventie corectiva: Identificarea si recuperarea punctelor vulnerabile, a lacunelor

educationale si a ariilor disfunctionale, asigurand suportul necesar pentru un progres echilibrat.

Nota: Aceastd structura sistematizeaza interventia pe categorii clare, facilitind monitorizarea

progresului elevei I. F. pe parcursul anului scolar 2025-2026.
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METODE DE DEZVOLTARE A GANDIRII CRITICE

Profesor Amariei lulia

Liceul Teoretic Mircea Eliade Galati

Dezvoltarea gandirii critice constituie un important obiectiv de tip formativ si se realizeaza prin
folosirea cu preciddere a unor strategii activ-participative care-i scot pe elevi din ipostaza de obiect al

formarii si-i transforma Tn subiecti activi, coparticipanti la propria formare.

Cadrul necesar pentru dezvoltarea gandirii critice:

1. Timpul - avem nevoie de timp pentru a forma noi opinii , a explora idei, convingeri si
experiente anterioare si pentru a exprima puncte de vedere. Comunicarea ne ofera ocazia de a cizela ideile
si de a realiza feedback-ul.

2. Permisivitatea - este o diferenti intre crearea oportunititilor de exprimare si manifestarea
indulgentei. Oferirea acestor conditii nu inseamna a accepta o gandire superficiala

3. Diversitatea - odata ce elevii se simt liberi a-si expune propriul punct de vedere si renunta

la convingerea ca exista un singur raspuns corect,apare diversitatea de opinii si idei.

4. Implicarea activa este esentiald pentru dezvoltarea Gandirii Critice.

5. Asumarea de riscuri cognitive - ridiculizarea ideilor incatuseaza gandirea si nu va fi tolerata
6. Respectul

7. Valoarea - cand elevilor li se solicitid doar/mai ales si reproduci ceea ce li s-a explicat in ziua

precedenti (oral/scris)ei conchid ca invitarea pe de rost a ideilor altora este esentiald. Dacd dorim sa evitim
acest lucru, atunci trebuie sa le spunem elevilor ce anume asteptam de la ei, ce apreciem mai mult, aplicand

alte metode si cerandu-le alt feedback.
Strategii didactice care promoveazd dezvoltarea gandirii critice versus strategii didactice traditionale

Analiza comparativi a strategiilor didactice care promoveaza dezvoltarea gandirii critice si a celor

traditionale In procesul de predare-invatare la clasé, poate fi realizatd In functie de urmaitoarele criterii:

. Activitatea elevului
. Activitatea profesorului
. Modul de realizare a invatarii
. Modul de evaluare
Criterii Strategii didactice care promoveaza Strategii didactice traditionale

dezvoltarea gandirii critice

Activitatea - Exprima puncte de - Asculta expunerea, prelegerea,

elevului vedere proprii explicatia, demonstratia profesorului;
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- Realizeaza schimb de idei
cu ceilalti

- Argumenteazi

- Pune intrebari pentru a
intelege lucrurile

- Coopereaza in realizarea

- Incearca sa retina si s
reproduca ideile auzite;

- Accept ideile altuia (In primul
rand ale profesorului);

- Se manifestd individualist;

- Accepta informatia data.

realizare a

proprie, euristic

- Promoveazi invatarea

sarcinilor
Activitatea - Organizeaza si dirijeaza - Predi, expune, tine prelegeri;
brofesorului invitarea - Explica si demonstreaza;
- Faciliteaza si modereaza - Impune puncte de vedere
activitatea proprii;
- Ajuta elevii sa inteleaga - Se considera singurul expert
- Accepta si simuleaza Intr-o problema.
exprimarea unor
- puncte de vedere diferite
- Este partener in invatare
Modul de - Prin apel la experienta - Predominant prin memorare

si reproducere de cunostinte;

- Competitive Intre elevi cu

- Accent pe elemente de
ordin calitativ

Invatarii . . .
prin colaborare scop de ierarhizare;
- Accent pe dezvoltarea - Se realizeazi preponderent, In
gandirii mod individual.
- prin confruntarea cu altii
Modul de - Masurarea si aprecierea - Masurarea si aprecierea
evaluare capacititilor cunostintelor (ce stie elevul);

- Accentul pe aspectul cantitativ

(cat de multd informatie detine elevul).

Pentru dezvoltarea gandirii critice la elevi este necesard parcurgerea a trei etape, aflate in

interdependenta:
> Evocarea (E)
> Realizarea sensului (R)
> Reflectia (R)

1. Etapa de evocare: elevii sunt solicitati sa-si aminteasca ceea ce stiu in legatura cu tema ce urmeaza

a fi abordata;

2. Etapa de realizare a sensului asigura intelegerea sensului noilor informatii si a semnificatiei

acestora. Este cunoscut faptul ci ceea ce este inteles este invatat mai usor.
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Elevii iau contact cu informatia noua pe mai multe cai:

lectura unui text;
vizionarea unui film;

efectuarea unui experiment;

YV V V V

discutii in cadrul unui grup.

Aceasta este etapa intrebarilor profesor-elev, elev-profesor, elev-elev. Natura si modul de

formulare a intrebarilor faciliteaza si potenteaza intelegerea si duc la formarea si dezvoltarea simtului critic.

3. Etapa reflectiei: in care elevii rezolva sarcini de lucru, primesc feed-back din partea colegilor si
a profesorului.
Exemple de strategii de invatare prin colaborare/cooperare in scopul dezvoltarii
gandirii critice
1. Metoda brainstorming-ului (asalt de idei, furtuna in creier) are drept scop emiterea unui numar

cat mai mare de solutii, de idei, privind modul de rezolvare a unei probleme, in vederea obtinerii, prin

combinarea lor, a unei solutii complexe, creative, de rezolvare a problemei puse in discutie
Este o metoda de rezolvare creativa a problemelor, initiatd de A. Osborn, in 1948.

Avantaje acestei metodei: stimularea creativitatii;dezvoltarea gandirii critice si a capacitatii de
argumentare; dezvoltarea competentelor de comunicare; formarea si dezvoltarea capacitatii reflective;
participarea activd a tuturor elevilor/cursantilor; sporirea increderii in sine si a spiritului de initiativi;

dezvoltarea unui climat educational pozitiv;

Limitele acestei metode pot fi urmatoarele:consum mare de timp; reusita metodei depinde de
calitatile moderatorului de a conduce discutia in directia doritd; poate fi obositoare si solicitanta pentru

participanti;
propune solutii posibile de rezolvare a problemei, nu si o rezolvare efectiva a acesteia.

2. Harta conceptuald—este o metoda prin care invitarea noilor informatii depinde de cunostintele

dobandite si de relationarile pe care le stabileste intre acestea.

Aceastd metoda surprinde printr-o schema relatiile care se stabilesc intre cunostintele asimilate.
Performanta depinde de modul in care individul isi organizeazi experienta, ideile. Pentru a construi o harta
conceptuald se realizeaza o lista cu 10-15 concepte cheie sau idei despre ceea ce ne intereseaza si cateva

exemple. Pornind de la o singura lista se pot realiza mai multe harti conceptuale.
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Etape in crearea unei harti conceptuale:

> Se transcrie fiecare concept/ idee si fiecare exemplu pe o foaie.

> Se aranjeazd mai intai conceptele generale, iar celelalte mai jos — inci nu se trec exemplele.

> Se pot adduga si alte concepte pentru a usura intelegerea si pentru a le explica mai bine pe
cele existente.

> Se traseaza linii de la conceptele de sus citre cele de jos cu care relationeaza.

> Se scrie cate un cuvant pentru a explica relatia dintre conceptele conexate.

> Se trec exemplele sub conceptul de care apartin.

> Se copiazi rezultatul obtinut, realizand harta conceptuala pe o foaie de hartie.

3. Experimentul folosit pentru invdtarea prin colaborare/cooperare/descoperire

Invitarea prin descoperirea experimentali este o reactie impotriva metodelor bazate pe
verbalizarea si memorarea mecanici, a metodelor bazate pe receptare, chiar daca ele asigura intelegerea
celor asimilate si invitarea mai rapida. Invitarea prin descoperire urmireste ca predarea-invitarea si se
bazeze pe problematizare si cercetare, pe experienta directa si concretd, creativa.. Ea urmareste sa ajute

elevul pentru invitarea ulterioard, si-1 transforme treptat intr-un ,, ganditor creativ’.

In invitarea prin experiment accentul se pune pe a-I face pe elev responsabil pentru propriul proces

de invatare. Elevii isi dovedesc responsabilitatea mai mari dobandind abilitati practice.

Invitarea experimentald nu presupune doar manuirea unor instrumente sau punerea in functiune
a unei aparaturi speciale, ci presupune o interventie activa din partea elevilor pentru a modifica conditiile
de manifestare a obiectelor si fenomenelor supuse studiului si pentru a ajunge la descoperirea unor date

noi, a adevarurilor propuse in lectie.

Un instrument util in derularea experimentelor, instrument care determinid un mod de lucru

ordonat si sistematizat, este fisa de activitate experimentald

Un rol important in realizarea experimentelor in laborator il are si folosirea calculatorului cu

ajutorul caruia se pot realiza experimente virtuale .

Avantajele acestei metode sunt:permite elevilor s vizualizeze concepte abstracte; sa observe diverse
evenimente la nivel atomic; sd viziteze diverse medii inconjuratoare ; sa interactioneze cu diferite fenomene

si evenimente pe care distanta, timpul sau factorii legati de siguranta personala le fac inaccesibile.

Folosirea realititii virtuale in cadrul activitatii didactice poate oferi multe avantaje, in special
cresterea creativitatii elevilor— lucru deosebit de important in dezvoltarea cognitiva si emotionala a

acestora.
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Epuizarea profesionald (burnout) la cadrele didactice:
determinanti, manifestari si strategii de interventie din
perspectiva psihologica

Autor:Cojocea Andreea-Alexandra
Scoala Gimnaziala Nr.1 Ciocarlia

In ultimele decenii, sindromul de epuizare profesionali, cunoscut sub denumirea
de burnout, a devenit un construct central in psihologia sanatatii ocupationale, cu o incidentd semnificativa
in profesiile vocationale. Activitatea didactici presupune un nivel ridicat de solicitare emotionala,
responsabilitate sociali si adaptare continui la dinamica nevoilor educationale, parentale si societale. In
consecinta, cadrele didactice prezinti o vulnerabilitate crescuta la dezvoltarea burnout-ului, fenomen cu
implicatii multidimensionale asupra stérii de bine psihologic a individului si asupra eficacititii procesului

instructiv-educativ.

1. Delimitiri conceptuale ale sindromului de burnout

Burnout-ul este conceptualizat ca un sindrom
psihologic  tridimensional, definit  prin epuizare
emotionala, depersonalizare/cinism si reducerea

sentimentului de realizare personalain context

profesional. Termenul a fost introdus in literatura de
specialitate in anii 1970 de catre Herbert Freudenberger si operationalizat ulterior de Christina Maslach,
autoarea instrumentului psihometric standardizat Maslach Burnout Inventory (MBI).

Din perspectiva procesuald, burnout-ul nu constituie un eveniment acut, ci rezultatul
cronicizarii stresului ocupational si al acumulirii factorilor de risc psihosociali. In cazul personalului
didactic, acest proces este potentat de presiunea exercitati de sistemul educational si de expectantele sociale

adesea disproportionate in raport cu resursele disponibile.
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2. Factori etiologici ai burnout-ului la cadrele didactice

Categorie de Manifestari specifice Mecanism psihologic
factori implicat

Suprasolicitare Extinderea programului de lucru, sarcini Dezechilibru efort-
ocupationala administrative, activitati extracurriculare recompensd; depletia resurselor

energetice

Deficit de Statut social perceput ca incongruent cu Diminuarea motivatiei
recunoastere si importanta rolului; remuneratie nesatisfacitoare intrinseci; frustrarea nevoii de stima
recompensare

Dinamici Conflicte cu elevii/pirintii, indisciplina, lipsa Epuizare emotionali prin
relationald disfunctionald |[suportului parental reglare afectivd continud

Presiunea Reforma educationala frecventd, evaluiri Anxietate de performanti;
performantei standardizate, birocratizare excesiva perceptia lipsei controlului

Climat Suport managerial redus, conflicte Absenta suportului social
organizational negativ intracolegiale, comunicare deficitara perceput; stres interpersonal

Conditii materiale Infrastructura deficitara, resurse didactice Sentiment de ineficacitate
suboptime insuficiente profesionald; neajutorare invitata

Conlflict munca- Intruziunea sarcinilor profesionale in timpul Dezechilibru intre solicitari si
viata personald liber, timp redus pentru recuperare resursele de coping

3. Tabloul simptomatologic
Manifestarile burnout-ului se structureaza pe trei paliere interconectate:

o Palier somatic: fatigabilitate cronica, tulburiri ale arhitecturii somnului, cefalee
tensionald, disfunctii gastrointestinale.

. Palier emotional-cognitiv: detasare afectiva, atitudini cinice fatd de beneficiari, reducerea
empatiei, ruminare negativa, diminuarea autoeficacititii percepute.

o Palier comportamental: absenteism, scaderea implicarii, iritabilitate, izolare sociala,
ideatie de abandon profesional.
Netratat, sindromul poate evolua spre tulburiri anxios-depresive clinic semnificative si spre parasirea
definitiva a carierei.

4. Directii de preventie si interventie

4.1 Nivel individual

. Autoreglare emotionala si dezvoltarea rezilientei psihologice: implementarea
tehnicilor bazate pe dovezi precum mindfulness, restructurare cognitivd, jurnalizare expresiva si
interventii de tip self-compassion.

. Managementul resurselor temporale: stabilirea limitelor functionale intre domeniile
vietii, tehnici de prioritizare a sarcinilor, programarea deliberata a perioadelor de recuperare.

. Activarea suportului social: constituirea de retele profesionale de sprijin, participarea la

grupuri de inter-vizare, mentorat colegial.

Aprilie 2026 Editia 3l



Sandtatea mintald si burnout-ul in scoald: suport pentru elevi, profesori si parinti _

4.2 Nivel organizational si sistemic

. Leadership transformational: promovarea unui climat organizational securizant,
validarea efortului profesional, feedback constructiv, reducerea ambiguitatii de rol.

. Educatie pentru sanatate mintala: integrarea in programele de formare continuid a
modulelor de psihoeducatie privind stresul ocupational si strategii de coping adaptativ.

. Masuri de politica educationala: diminuarea incarcaturii birocratice, alinierea salarizarii
la complexitatea rolului, investitii in infrastructura, asigurarea serviciilor de consiliere psihologica in
unitatile scolare, flexibilizarea curriculara si cresterea autonomiei decizionale a profesorului.

Concluzii

Epuizarea profesionald in randul cadrelor didactice reprezinta un indicator al disfunctionalitatii
interactiunii individ-organizatie-sistem, cu efecte recursive asupra calitatii educatiei. Abordarea
fenomenului necesita o perspectiva ecologica, ce imbina interventiile centrate pe persoana cu reforme
structurale. Investitia in sanitatea mintald a personalului didactic nu constituie un obiectiv secundar, ci o
conditie sine qua non pentru sustenabilitatea si performanta sistemului educational.

Constientizarea, screening-ul precoce si implementarea unor politici integrate
de wellbeing organizational pot facilita transformarea mediului scolar intr-un context profesional echilibrat

si motivant.
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Studiul contributiei fizicii la dezvoltarea competentelor
cheie necesare absolventului de gimnaziu

Autor: Ardeleanu Maria

Prof. Liceul Teoretic Mircea Eliade, Galati

Fizica contribuie la dezvoltarea de competente cheie astfel:
Dezvolta competentele de comunicare in limba materna:

Elevii se vor exprima liber, prezentand oral sau scris notiunile din unitatea de invitare, explicand
modul de desfisurare al experimentelor realizate, concluziile si observatiile; voi urmari modul in care si-au
insusit limbajul specific disciplinei fizici, identificAind cuvintele cheie dintr-un text (mobil, reper,
traiectorie, distanta, durata miscirii), descriind si interpretand fenomenelor fizice studiate: miscare,
repaus, miscare rectilinie uniforma, accelerata si franata.Vor prezenta poezii din literatura in care se
intalnesc trimiteri la notiunile din lectie (de exemplu doinele lui V. ALECSANDRI si ,de ce nu, vor
prezenta propriile creatii.Voi urmari in mod special activitatile de invatare pentru competentele specifice

care vizeaza cunostintele.
Dezvolta competentele de comunicare in limbi straine:

Elevii vor cauta, in echipa, folosind DEX sau alte surse de informare, provenienta cuvintelor cheie
din lectia introductiva. Astfel vor descoperi ca: mobil provine din limba latina, mobilis, insemnand
miscator; traiectorie provine din limba franceza trajectoire, insemnand reprezentare grafici a unui drum;
reper provine din limba franceza, repere, insemnand corp fata de care se raporteazi pozitia altui corp fix
sau mobil; sistem de referintd provine din limba germana, referentz insemnand sistem de coordonate
imobile la care se raporteaza pozitia unui corp. Elevii pot prezenta informatii despre fizicienii care au
studiat miscarea corpurilor: ISAAC NEWTON, GALILEO GALILEI, ALBERT EINSTEIN, precum si
lucrari importante ale acestora (Philosophae naturalis principia mathematica, lucrare in care este descrisd

miscarea corpurilor).
Dezvolta competentele digitale:

Elevii vor cauta si rezolve sarcinile de lucru accesand surse de informare/ documentare de pe
internet, vor folosi aplicatii pentru descrierea miscarii corpurilor (phet-colorado, winschool.ro,

geosities.ws.clasa de fizica), vor posta site-urile folosite pe grupul clasei. Vor prezenta experimente
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vizualizate pe youtube, in care este descrisa miscarea corpurilor. O si fiu atenti la competentele specifice

care mentioneaza TIC in mod explicit.
Dezvolta competentele matematice si de bazi in stiinte si tehnologii:

Elevii vor fi capabili sd rezolve probleme cu viteza si acceleratie, identificand relatiile matematice,
utilizand formulele acestora in probleme, unititile de masurd, dependenta dintre marimile fizice . Elevii
vor realiza machete sau planse in care sa evidentieze miscarea diferita a corpurilor. Voi da o atentie sporita

activitatilor de inviatare pentru competentele specifice care vizeaza abilitati.
Dezvolta competenta a invata sa inveti:

Prin modul de organizare al clasei, pe echipe elevii isi vor distribui sarcinile de lucru, vor fixa
impreuni ce au de ficut in fisa de lucru. Isi vor organiza timpul de realizare al sarcinilor individuale si ale
grupului, managementul timpului si al informatiei fiind caracteristic acestei competente. Dacd vor
intimpina dificultati vor cere parerea celorlaltor colegi, valorificind sprijinul exterior.Voi fi atenta la
competentele care vizeazd formularea unor concluzii simple cu privire la datele obtinute si la evolutia

propriei experiente de invatare.

Dezvolta competentele sociale si civice precum si spiritul de initiativa si

antreprenoriat:

Voi realiza un proiect prin care machetele, plansele si desenele realizate de elevi vor fi expuse pe
holul scolii, vor fi fotografiate si postate pe situl scolii, fiecare creatie primind premiu de participare. Toata
unitatea de invatare poate fi organizatd sub forma unui proiect, elevii interactionand intre ei, dar si cu

ceilalti elevi din scoald, si cu reprezentanti ai comunitatii locale.
Dezvolta sensibilizarea si exprimarea culturala:

Elevii vor realiza postere cu fizicieni si informatii despre contributia lor la dezvoltarea stiintei,
informatii despre tarile din care provin Isaac Newton, Galileo Galilei, Albert Einstein: obiectivele turistice
importante, costumele traditionale ale ITALIEI, GERMANIE], si cel medieval al MARII BRITANII, chiar
reproducerea acestor costume din imagini sau a  dansurilor traditionale.Voi da o atentie sporitd

activitatilor de inviatare pentru competentele specifice cu enunt atitudinal.
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Biblioterapia si starea de bine: Lectura ca instrument de
gestionare a anxietdtii la ora de limba romand

Autor: Prof. Cojanu Emanuela Diana

Scoala Gimnaziala nr. 25, Brasov

In contextul actual, elevii de gimnaziu resimt frecvent presiunea performantei, mai ales in perioada
pregatirii pentru Evaluarea Nationala. Raportarile recente ale Ministerului Educatiei privind starea de bine
si sdnatatea mintala in randul copiilor aratd ca aceasta este strans legata de calitatea relatiilor din familie si
din scoald, precum si de capacitatea acestora de reglare emotionala.

In acest cadru, biblioterapia poate fi definiti ca folosirea lecturii in scop formativ si de sustinere
emotionald, prin care elevii ajung sa recunoasci in personaje frici, conflicte si nevoi asemanitoare celor
proprii. Literatura nu ,vindecd” in sens clinic, dar poate crea un spatiu de intelegere, calm si rezonanta
afectiva.

Programa de limba si literatura roméand pentru gimnaziu [Ministerul Educatiei, 2017] recomanda
valorificarea experientelor de invitare ale elevilor si pune accent pe dezvoltarea competentelor de
comunicare, de receptare a textului si de exprimare culturali, ceea ce sustine corelarea lecturii cu
dimensiunea emotionala si cu cea reflexiva.

Biblioterapia poate fi integrati in ora de romani prin citeva etape simple si eficiente. Inainte de
lectura, profesorul creeaza un climat sigur, in care elevii sa poata vorbi fard teama de judecata. Aceasta etapa
este importantd pentru ca starea de bine in mediul scolar depinde si de relatiile interpersonale si de calitatea
climatului educational [Paun, 2023].

Un text foarte potrivit pentru biblioterapie este ,Platanos” de Doina Rusti, prin abordarea temei
identitatii, a relatiilor dintre personaje si a nevoii de apartenenta. Personajul Sisinel poate fi discutat ca
figura a vulnerabilitatii, a dorintei de acceptare si a tensiunii dintre sine si grup, ceea ce permite deschiderea
unor conversatii despre bullying, conformism si stima de sine.

In timpul lecturii, poate fi folositi ,tehnica oglinzii” [Hbrew, 2009], prin intrebiri de tipul: ,Ce
simte personajul?”, , Te-ai simtit vreodata la fel?”, ,Ce i-ai spune lui Sisinel?”. Dupa lectur4, scrierea reflexiva
devine utila prin jurnale, scrisori citre personaje sau rescrierea finalului, activitati care stimuleaza atat
exprimarea emotiilor, cat si constientizarea propriilor mecanisme de adaptare.

Un alt text sugestiv pentru biblioterapie este ,Fahrenheit 451” scris de Ray Bradbury care aduce in
centrul atentiei o societate in care informatia si emotiile sunt controlate, iar oamenii sunt izolati intr-un
confort artificial. Povestea unui pompier care incepe si indrigeasca cartile, nu doar sa le arda, poate fi
folosita ca pretext pentru discutii despre anxietatea legata de cunoastere, de autenticitate emotionala si de
izolare intr-o lume hiperconectati, dar rece.

In clasi, profesorul poate lansa intrebiri precum: ,Ai simtit vreodati ci esti obligat si te aliniezi
unui anumit mod de a gandi sau de a simti ca si fii acceptat?”, ,Ce inseamna pentru tine ,a avea propriile
péreri” intr-o lume plind de opinii ,de-a gata” (reclame, social-media, testele standardizate)?”, ,Ce s-ar
intdmpla cu tine in momentul in care ,cartile” tale ar fi interzise?” Textul devine astfel un cadru de reflectie
asupra presiunii sociale, asupra conformismului si a fricii de a fi diferit. O activitate de scriere reflexiva ar

putea fi: ,Jurnalul unei cirti care nu a fost arsa”, in care elevul scrie din perspectiva unei cirti care ii ,vede”
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pe oameni cum se confrunti cu fricd, anxietate si necunoastere sau ,,O zi din viata unui elev care triieste in
lumea lui Montag, dar doreste in ticere sa gindeasci altfel”. Prin aceste exercitii, textul distopic devine un

instrument de identificare a emotiilor.

In practici, o asemenea abordare poate reduce rezistenta elevilor fata de lecturi, deoarece textul
devine relevant pentru experienta lor personali. In plus, discutiile despre personaje si alegeri morale pot
imbunatati comunicarea in grup si pot creste empatia intre colegi, iar emotiile pozitive sustin mai eficient
invatarea. De asemenea, intr-o perioadd cu simuldri sau evaluari, un astfel de cadru poate diminua
tensiunea si poate incuraja autoreglarea, oferind elevilor sentimentul ca sunt intelesi si sprijiniti.

Concluzii

Profesorul de limba si literatura romana nu are rol terapeutic, insd poate crea situatii de invitare in
care literatura functioneazi ca resursa de autocunoastere si de echilibru emotional. Programa scolara ofera
deja cadrul necesar pentru a integra lectura, dialogul si exprimarea personald intr-un demers educativ
complex. Cuvintele pot deschide un spatiu interior in care elevul se simte vazut, acceptat si inteles.

Prin urmare, biblioterapia scolard poate deveni o punte intre competentele de lectura si starea de
bine, iar un elev mai echilibrat emotional are sanse mai mari sa invete cu sens si sd obtind rezultate
academice mai bune.
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Strategii de eliminare a anxietdtii si a burnout-ului in ciclul
primar

Profesor pentru invatamantul primar Groza Anita

Scoala Gimnaziala Mirasldu

Sanitatea mintala in scoli este o preocupare majord, anxietatea, depresia si burnout-ul fiind tot mai
frecvente in randul elevilor si profesorilor din cauza presiunii academice si a supraincarcarii. Burnout-ul se
manifesta prin epuizare profunda, cinism si sciderea performantei, necesitand interventie, pauze si suport

emotional.

In prezent, numarul copiilor anxiosi a crescut, caracterizat prin nesiguranti, instabilitatea
emotionala, incapacitatea de a comunica atat cu semenii, cat si cu adultii. Anxietatea in psihologie este
inteleasd ca tendinta unei persoane de a experimenta o stare emotionala care apare in situatii de pericol
incert si se manifestd in anticiparea unei desfasuriri nefavorabile a evenimentelor, printr-o schimbare a
nivelului pretentiilor unei persoane, printr-o scidere a stimei de sine, a hotararii si a increderii in sine, prin
atitudini pesimiste. Cind anxietatea este mare, activitatea este blocatid care poate duce la inhibarea

dezvoltarii copilului.

Pentru cd o caracteristica a acestei perioade de varsta este imaginatia bogata, copiii au dificultati,
uneori, in a face distinctia intre fantezie si realitate, nu este neobisnuit si le fie frica de intuneric, sa isi
imagineze ca monstrii ii vor ataca in timp ce dorm sau in timp ce sunt singuri. Aceasta frica se poate
generaliza in ,omul negru" ,,vrijitoare” sau altd creatura ciudati de care sunt convinsi ci se ascunde undeva,
gata sa ii inhate. Anxietatea poate avea la bazi si teama de esec scolar. Cerintele multiple din partea scolii,
activitatile diverse in care parintii ii implica pe elevi si au pretentia sa exceleze in orice domeniu, pun
presiune asupra scolarilor, fiind constienti cd nu trebuie sd dezamageasca. Intervine un conflict interior
intre ceea ce e obligat elevul si realizeze si ceea ce isi doreste cu adevarat, generand frustrari, teama si

neliniste.

Anxietatea afecteaza somnul copiilor de varstd scolara mica, capacitatea de a se alimenta sau, in
unele cazuri, ii impiedica sa iasa afard la joaca sau sa rimana singuri. Starea prelungitd de anxietate produce
elevilor o preocupare excesiva de propria persoana, de starile prin care acestia trec, ignorand tot ce se
petrece in jurul lor, neavand capacitatea de concentrare si de mentinere a atentiei asupra activitatilor
scolare. Acesti elevi pot prezenta grave ramaneri in urma la invatitura, motivatie scizutd, stare de

moleseala, alimentare deficitara care produce stéri de slabiciune, iar in timp degradarea stirii de sanatate.

Pentru sprijinirea acestor elevi se pot aplica la clasa diferite activitati menite sa creeze un climat
afectiv pozitiv, un spatiu ce sa intareascd sentimentul de siguranti si sa dezvolte motivatia si increderea in

propriile capacititi. Voi prezenta cateva dintre acetse activitati.

Am inceput o activitate aplicand jocul ,Mergi in padure” — pentru eliminarea stresului emotional.
[-am invitat pe copii sd facd o plimbare distractivad printr-o padure imaginara. Copiii au fost aliniati, pentru

a merge prin padure si sa repete toate miscarile mele. Acestia au urmat urmatoarele instructiuni:
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Mergi vioi pe poteca larga.
Deplaseaza-te lateral de-a lungul unei cariri forestiere inguste.

Furiseazi-te linistit in varful picioarelor pe langd barlogul ursului, pentru a nu trezi ursul din

neatentie.
Paseste larg peste lemn mort. Sari peste balti.
Este greu sa ridici picioarele, blocate in argila noroioasa de la ploaie.
Treci cu grija pe langa desisurile de urzici.
Sari peste mlastini.
Apleca-te pentru a culege ciuperci, fructe de padure, flori sau frunze cizute.
Intinde mana pentru a culege nuci din ramuri.
Traverseaza cu grija un pod instabil care se intinde pe un parau sau o rapa.

Dupa incheierea plimbarii, copiii au fost intrebati cum aratd padurea prin care tocmai s-au plimbat.
Ce perioada a anului a fost, ce vreme a fost in padure, ce moment al zilei, ce dispozitie aveau baietii si fetele

in timpul plimbarii.

Continuam activitatea cu jocul: ,Dinozauri” pentru indepirtarea experientelor negative.
Copiii, si-au imaginat ca sunt ,dinozauri’, fac fete infricosatoare, sar in sus, alearga prin clasi si scot strigite
sfasietoare. Jocul este interesant pentru libertatea acordata copiilor, datorita careia acestia au ocazia sa dea

frau liber fricilor, contradictiilor si resentimentelor acumulate.

Dupa eliberarea acestor energii, ii voi intreba pe elevi de unde au avut atat de multé fortd. Cum au
reusit sa alerge atat de tare, si strige, sa se zbenguie, s se fataie. li intreb de asemenea ce facem atunci cand
nu mai avem energie. Cum ne incarcam bateriile. Ei spun cd ne odihnim, mancim alimente sianatoase,

facem mult sport sa fim in forma si multa miscare in aer liber.

Atrag atentia elevilor asupra unei intamplari pe care urmeaza si le-o citesc. Este vorba despre
povestea ,,Chit, cel juciaus” de Cristina Angela Tohanean si Mirela Tiganas. Chit era un soricel tare jucaus
care adora sd petreacd timp cu prietenii, si seara se juca in loc s manance, asa cum faceau toti soriceii de
varsta lui. Intr-o zi gasca s-a dus in padure, unde au vizut un alun. Crengile nu erau joase asa ci fiecare a
trebuit sa se catere dupa alune. Toti au reusit in afard de ,,Chit”. Soricelul suparat i-a povestit intimplarea
mamei, care i-a spus ca ceilalti sunt mai puternici pentru ca in fiecare seara isi mananca mancarea, pe cand
el se joaca si rimane fara energie. Prin joc se consuma multd energie care trebuie recuperata si asta se face

prin alimentatie. Chit a mancat de atunci tot din farfurie si a reusit sd ajunga la alunele mult dorite.

Dupa citirea povestii am adresat urmatoarele intrebari elevilor: Cine era Chit? Ce ii plicea sa faca?
Ce nu-i placea sa faca seara? Unde au plecat prietenii intr-o zi? Ce au vazut? De ce nu putea soricelul sa se
catere in copac? Cum l-a ajutat mama? Ce a inteles Chit? O intreb pe eleva cu anxietate cum se simte daci

mananca atat de putin? Ea a recunoscut ca se simte obositd, dar a incercat si mai manance cate putin si din
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alte alimente in afard de lapte si paine, deoarece nodul din gat nu ii dispare. Am felicitat-o si i-am propus

sa incerce s guste in fiecare zi cite un pic din alte alimente pentru a recupera energia pierduta.

Pentru a continua aventura noastra in padure, pentru a ne face curaj s mancam tot din farfurie la
fel ca si soricelul Chit, am propus un joc dinamic care ajuté la educarea rezistentei, dezvoltarea dexteritatii,
coordonarea miscarilor, oferind eliberare emotionala. Jocul se numeste ,lepurasii’. Toti copiii se
transforma in iepurasi indrazneti, iar unul intr-un lup formidabil furios si flimand. Copiii efectueazi toate
miscarile conform continutului poeziei. La semnalul ,lupul bate cu dintii”, ei se impristie veseli in ,casele”

lor. Acest joc a adus veselie si buna dispozitie in sala de clasa.
Iepurasii s-au plimbat pe camp (de 3 ori)
Iepurasii au mancat iarba (de 3 ori)
Au sirit intr-un un picior (de 3 ori)
Deodati, din desis, un lup - ,,bate cu dintii!

In urma acestor activititi s-a creat o stare de bine in clasa de elevi, acestia au descircat energia

acumulata, s-au binedispus, fetita cu anxietate a devenit mai linistita si a cooperat cu colegii.

Aceste strategii descrise mai sus au ajutat in ameliorarea simptomelor fetitei. Ea a inceput treptat
sd manance, sa prinda puteri, si usor a inceput si si indeplineasca sarcinile scolare la fel cum le indeplinea

inainte. Din discutiile cu mama am aflat ca aceasta a primit si ajutor de specialitate.

Asadar burnout-ul, anxietatea si depresia sunt stiri care atrag semnale de alarma. In scoali trebuie
sd tinem cont de posibilitatile individuale si de varsta ale elevilor pentru a evita instalarea acestor fenomene,
care au consecinte grave asupra organismului. Este nevoie de sprijinul consilierilor scolari, a psihologilor
si crearea unui mediu sigur, stabilirea unui echilibru intre munca si viata personala, hobby-uri si odihna

suficientd, in unele cazuri e necesari o evaluare psihologici si, la nevoie, tratament de specialitate.
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Studiu de caz- Adaptarea preddrii pentru sporirea
succesului scolar a elevilor cu dificultdti de invatare

Profesor pentru invatimantul primar Groza Anita

Scoala Gimnaziala Mirasldu

I. Subiectul: Elev de clasa a I1I-a, cu rdimaneri in urma la invatatura, care a repetat clasa de doua ori

si provine dintr-o familie problematica, cu tatd violent, situatie materiala foarte precara.
II. Dezvoltarea fizica si starea de sanatate:

1. CARACTERISTICI ALE DEZVOLTARII FIZICE: biiatul este normal dezvoltat din punct de
vedere fizic, este inalt, grasut.

2. IMBOLNAVIRI: este suspect d¢ ADHD. Mama a inceput intocmirea dosarului de CES la un
moment dat, 1-a dus la medic, de unde baiatul a primit tratament de linistire, dar din cauza lipsei banilor,
aceste demersuri au incetat.

III. Evaluarea initiala: La evaluarea initiala am constatat ca elevul nu si-a insusit scris-cititul si

cunostintele matematice necesare unui elev de clasa a [II-a, prezentind ramaneri in urma la invatatura.
IV. Procesele senzoriale si cognitive:

1. Atentia este destul de bine dezvoltati, spiritul de observatie foarte bun, dar intampina dificultati
in mentinerea atentiei intr-o directie anume pentru mai mult timp, mai ales daca activitetea nu se afld in
centrul lui de interes.

2. Inteligenta: relativ buna, dar neslefuita.

3. Gandirea: buna, logica, capabil de analize, sinteze, generalizari etc.

3. Memoria: foarte bine dezvoltata, retine cu usurinta informatii pentru mult timp.

4. Imaginatia: bogatd, procesele imaginative dispun de creativitate.

5. Limbajul: foarte bine dezvoltat, elevul se exprimi frumos in propozitii dezvoltate, foloseste

cuvinte noi, auzite recent, in vocabularul activ.
V. Manifestari comportamentale:

6. Conduita elevului la activitati: refuza sa scrie, sa citeasca, sa participe la lectii.

7. Purtarea in general: este un copil nelinistit, care perturba ora, neribditor, foarte vocal, agitat,
dinamic, galagios.

8. Conduita in grup: e foarte vocal, ii place si domine grupul, sa i se faca pe plac, ameninta, urla,
vorbeste urit, jigneste, dd dovada de egoism, e violent, sare iute la bétaie, s-ar juca cu copiii, dar acestia se

cam feresc de el, moment in care izbucnirile lui de violenta si frustrare se adancesc.
VI. Trasaturi de personalitate:

1. Temperamentul: nelinistit, agitat, exploziv cu excese de furie, extroverstit, neastamparat.
2. Emotivitate: anxios, cu anumite frici acumulate, excesiv de comunicativ, de obicei vesel pana nu

intra in conflicte.
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3. Dispozitia afectiva predominanta: dinamic, nerabdator.
4. Insusiri aptitudinale: lucreaza incet si inconsecvent, isi pierde concentrarea foarte usor de la
sarcina de lucru, e atent la ce se intdmpla in jurul lui. E dezordonat, orice alta activitate in afara de cea de

invitare il intereseaza si se implica cu drag si executa corect sarcinile de igienizare, sarcini gospodaresti etc.
V. Problema investigata si istoricul ei:

Elevul prezintd mari rimaneri in urma la invatatura si nu din cauza capacitatilor intelectuale, ci
mai degraba din cauza imposibilitatii acestuia de a se concentra la activitatile educative, din cauza faptului
cid e foarte temperamental, nu reuseste sa-si focalizeze energia si resursele pe ceva productiv, incercand
mereu sd scape si sd nu faca nimic. Este agresiv si frustrat cand vede ca ceilalti reusesc sa lucreze si el nu,
vorbeste si intrerupe activitatile, ironizeaza colegii pentru a compensa oarecum neputinta lui. Sufera din
cauza lipsei atentiei mamei. Béiatul nu citea si nu scria pentru ci nu cunostea toate literele alfabetului, la
matematica recunostea numerele pani la 100, dar nu opera cu acestea, nu stia adunarea si scaderea cu si fara
trecere peste ordin, nici inmultirea si impartirea.

Scop: Recuperarea cunostintelor esentiale la Limba si literatura romana si Matematica. Adaptarea
copilului la mediul scolar prin dezvoltarea capacititii elevului de autocontrol al starilor explozive si
imbunatatirea comportamentului fata de cei din jur.

Durata interventiei: Un an scolar.
Obiective:

L. Sa utilizeze corect in formularea mesajelor orale regulile de prezentare sau descriere a unei
persoane sau lucru, de solicitare, de permisiune, de salut, de sustinerea unei pareri, de povestire a unor

evenimente traite, citite, auzite, vazute, imaginate.

2. Sa initieze si sa mentinad un dialog in diferite situatii de comunicare, utilizand regulile
invatate

3. Sa intoneze corect propozitiile enuntiative, interogative, exclamative.

4. Si identifice doud, trei trisituri ale unor texte narative/descriptive.

5. Sa diferentieze textul literar de cel nonliterar.

6. Si recunoasca sunetele/literele alfabetului, citind si scriind corect cuvinte, propozitii, texte

scurte, respectand ortografia si punctuatia studiate.

7. Sa aseze corect un text in pagina caietului.

8. Sa redacteze mesajul unor afise, invitatii, carti postale, email-uri etc, cu sprijinul cadrului
didactic.

9. Sa creeze texte imaginative scurte pe baza unor intrebari de sprijin, a unor imagini date, cu

inceput sau sfarsit dat, respectand cele trei parti principale precum si regulile de ortografie si punctuatie.

10. Sa intuiasca clasele morfologice ale cuvintelor simple
11. Sa stabileascé genul si numarul acestora.
12. Sa identifice subiectul si predicatul enunturilor scurte si a relatiilor dintre acestea.
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Metode si procedee: metoda fonetico-analitico- sintetica, expunerea, povestirea, explicatia,
conversatia, observatia, exercitiul, jocul didactic, demonstratia, harta textului, metoda cubului, metoda
cadranelor, diagrama Venn, metoda R.A.L.,, metoda pélariilor ganditoare, explozia stelara, brainstorming
etc.

Mijloace didactice: caiete speciale, fise de lucru, planse cu litere mari si mici de tipar si de mana,
imagini, filmulete pe calculator, alfabetar, jocuri in WordWall, litere magnetice, carti cu povesti, jetoane,
jucarii magnetice, stampile, puzzle-uri cu povesti etc.

Modalitati de evaluare: am efectuat evaluari orale bazate pe joc de rol, exercitii realizate la tabla,
prin evaluari scrise, teste de evaluare sumative, dictdri, copieri, transcrieri, scrieri de texte scurte
imaginative, prin metoda potrofoliului, prin teste de 5 minute de la finalul orelor de curs, prin analiza
produsului activitatii elevului, prin Turul galeriei etc.

Maisuri educative: In cadrul orelor de Limba si literatura romana, am reinvitat alfabetul, am
folosit mult metoda fonetico-analitico-sintetica, imagini colorate, planse care si capteze atentia,
calculatorul cu tot felul de jocuri in Wordwall, am pregitit elevului fise de lucru special concepute nivelului
acestuia, Am realizat jocuri interesante, cu framantari de limba, concursuri, rebusuri, telefonul fara fir,
jocuri mai dinamice care permit miscarea. Am selectat lectii interesante potrivit centrului lui de interes,
astfel incepea sa fie captivat de povestile citite, comenta cu drag faptele petrecute, stabilea cu usurinta
legitura dintre personaje si insusirile lor, reperele de timp, spatiu, invitatura desprinsa etc. Pentru
invitarea scrierii deoarece nu avea rabdare si scrie, am adoptat diferite strategii. Am inceput in caietul
elevului doar unul sau doui randuri cu noua litera de scris, astfel acesta nu s-a simtit coplesit de volumul
prea mare de lucru si indeplinea sarcina repede si cu succes. Apoi adaugam in caiet patru -cinci cuvinte de
copiat, mai tarziu propozitia sau propozitiile raind pe rand pe care trebuia s le scrie. Asa am procedat si cu
transcrierea si cu asezarea exercitiilor pe fisele de lucru. In timpul predirii la celelalte clase incercam si mi
apropii cat se poate de M. A. pentru a nu-i crea ocazia si se distraga de la sarcina primita. Am ajuns cu el si
la o intelegere, in momentul in care oboseste, se opreste, nu deranjeaza colegii si se odihneste cateva
minute, apoi reia sarcina de efectuat. La disciplina Limba si literatura romana elevul a avut urmatoarele

progrese in decursul celor doi ani de studiu:

Criterii de apreciere a progreselor la disciplina Limba si literatura romand. Realizate | In curs de
realizare

Sa utilizeze corect in formularea mesajelor orale regulile de prezentare X
sau descriere a unei persoane sau lucru, de solicitare, de permisiune, de salut,
de sustinerea unei pareri, de povestire a unor evenimente triite, citite, auzite,

vazute, imaginate.

Sé initieze si s mentind un dialog in diferite situatii de comunicare, X

utilizand regulile invitate

Sa intoneze corect propozitiile enuntiative, interogative, exclamative. X

S identifice doud, trei trisdturi ale unor texte narative/descriptive. X
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Sa diferentieze textul literar de cel nonliterar. X

S4 recunoasca sunetele/literele alfabetului, citind si scriind corect X

cuvinte, propozitii, texte scurte, respectand ortografia si punctuatia studiate.

Sa aseze corect un text in pagina caietului. X

Sa redacteze mesajul unor afise, invitatii, cirti postale, email-uri etc, cu X

sprijinul cadrului didactic.

Sa creeze texte imaginative scurte pe baza unor intrebari de sprijin, a X
unor imagini date, cu inceput sau sfarsit dat, respectand cele trei parti

principale precum si regulile de ortografie si punctuatie.

Sd intuiasca clasele morfologice ale cuvintelor simple X
Sa stabileasca genul si numarul acestora. X
Sa identifice subiectul si predicatul enunturilor scurte si a relatiilor X

dintre acestea.

Evaluarea progresului: In urma interventiei din cadrul acestei discipline s-a constat un progres
considerabil in ceea ce priveste citit-scrisul. M.A. reuseste sa sustini dialoguri pe teme diferite, recunoaste
si diferentiaza textele intalnite, redacteaza afise, carti postale, scrie compuneri scurte, este foarte creativ,
dar scrisul constituie pentru el in continuare un efort incomod, recunoaste partile de vorbire, stabileste
numarul, genul, timpul persoana, identifica subiectul si predicatul decat daca enunturile sunt mai simple.
Elevul a indragit treptat activitatile scolare, care i-au captat atentia si l-au mentinut in centrul atentiei. La
scoala M.A. a beneficiat de atentia care-i lipsea de acasa si s-a simtit intr-un mediu sigur si primitor unde

putea sa-si controleze izbucnirile.
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L'exploitation pédagogique de la chanson en classe de FLE

Profesor Elena Marc

Liceul Teoretic « Mircea Eliade » Galati

Résumé (Abstract):

Contenu : La chanson constitue un support authentique privilégié pour 'enseignement du francais
langue étrangeére (FLE). Alliant plaisir esthétique et rigueur linguistique, elle permet d'aborder des
compétences transversales : phonétique, lexicale, grammaticale et socioculturelle. Cet article analyse les
enjeux méthodologiques de I'intégration du support musical et propose des stratégies concrétes pour une
exploitation optimale en classe.

Mots-clés : FLE (francais langue étrangére), chanson francophone, didactique des langues,

document authentique, compétence culturelle, approche actionnelle, motivation, phonétique, Stromae.

L'enseignement du francais langue étrangére (FLE) a connu, ces derniéres décennies, une mutation
profonde vers I'approche communicative et actionnelle. Dans ce contexte, le document authentique occupe
une place centrale, et la chanson simpose comme l'un des supports les plus complets et polyvalents. Elle
n'est plus confinée a une activité ludique de fin de semaine, mais devient un véritable objet d’étude
sémiotique et linguistique.

La chanson est, par définition, une ceuvre de synthése : elle marie le texte (littérature), la mélodie
(esthétique) et la voix (phonétique). Pour I'apprenant, elle représente une immersion directe dans la réalité
sonore de la langue francaise. L'introduction de la musique en classe permet de lever les blocages
psychologiques, souvent liés a la peur de I'erreur, en créant une atmospheére de plaisir et de détente. Cette
dimension affective est un moteur puissant pour l'acquisition durable des connaissances.

L'enseignement des langues vise désormais une compétence de communication globale et
interculturelle. Dans cette optique, la chanson n'est plus percue comme une simple activité récréative de «
fin de cours », mais comme un document déclencheur essentiel. Pourquoi la chanson ? Parce qu'elle est un
vecteur d'émotions qui réduit le filtre affectif de I'apprenant et facilite la mémorisation par le rythme et la

rime.
1. Les objectifs pédagogiques : une approche multidimensionnelle

L'exploitation d'une chanson permet de poursuivre des objectifs pédagogiques articulés autour de
quatre axes majeurs :

* Laxe linguistique : La chanson offre un terrain d'observation privilégié pour la langue en
mouvement. Elle permet d’étudier la syntaxe (parfois malmenée par la licence poétique), les registres de
langue (du familier a I'argot, trés présents chez des artistes comme Stromae ou Soprano) et I'enrichissement
lexical par le biais des champs lexicaux thématiques.

= Laxe phonétique et prosodique : C'est sans doute 'outil le plus efficace pour travailler l'oralité. Le
rythme de la musique impose un débit qui aide a I'assimilation des liaisons, des élisions, de 1'accentuation
tonique et des intonations spécifiques au francais. La mémorisation par le chant favorise une correction

phonétique naturelle.
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* Laxe socioculturel : Chaque chanson est le reflet d'une identité, d'une époque ou d'une
revendication. Elle permet d'aborder la « culture cultivée » (les classiques de la chanson francaise) mais
aussi la « culture anthropologique » (les modes de vie, les enjeux sociaux contemporains, l'interculturalité).

= L axe pragmatique : Apprendre a décoder l'implicite, l'ironie, les métaphores et les jeux de mots

renforce la compétence de compréhension fine de I'apprenant.

2. Criteres de sélection du support : entre gotit et pertinence didactique

Le choix de la chanson est une étape stratégique qui détermine le succes de la séquence. L'enseignant
doit opérer un équilibre entre ses propres objectifs et les attentes du public. Plusieurs criteres essentiels
doivent guider cette sélection :

* L'adéquation avec le niveau du public (CECRL) : Pour un niveau A1/A2, on privilégiera des
chansons au débit lent avec des structures répétitives (ex: Je veux de Zaz). Pour les niveaux B1/B2, on peut
explorer des textes plus denses et métaphoriques (ex: Papaoutai ou les textes de Grand Corps Malade).

* La clarté de l'articulation : Bien que le support soit authentique, la voix du chanteur doit rester
intelligible pour ne pas décourager l'apprenant. Les arrangements musicaux ne doivent pas occulter le
message verbal.

= Le potentiel thématique : La chanson doit susciter le débat ou I'intérét. Elle doit étre "provocatrice"
de paroles, permettant ainsi de basculer facilement vers une activité de production orale ou écrite.

* L'actualité et la diversité : Alterner entre les "monstres sacrés" (Brel, Piaf, Aznavour) et la scéne
contemporaine (Angele, Stromae, Clara Luciani) permet de montrer la vitalité et I'évolution de la langue

francaise.
3. Démarche méthodologique (Le déroulement type)

Pour transformer ['écoute en apprentissage, une séquence de 50 minutes peut s'articuler ainsi :

* Phase de pré-écoute (Mise en route) : Hypothéses a partir du titre, de 'affiche de I'album ou d'un
nuage de mots-clés.

= Phase d'écoute globale : Identifier I'ambiance, le theme principal et les sentiments exprimés.

* Phase d'écoute détaillée (Analyse) : Exercices de type « texte 4 trous », remise en ordre des couplets
ou repérage de structures grammaticales spécifiques (ex: le subjonctif dans une chanson engagée).

* Phase de production (Réactivation) : Activité créative (écrire un nouveau couplet, imaginer une

interview de l'artiste ou débattre sur le théme social abordé).
4. Fiche pédagogique : Exploitation de la chanson « Papaoutai » de Stromae
Informations générales:

= Public : Adolescents (Niveau B1).

* Durée : 90 minutes (2 séances de 45 min).

= Objectifs linguistiques : Le lexique de la famille, de I'absence et les adjectifs de caractére (en -able).

= Objectif's socioculturels : La structure familiale moderne, I'absence paternelle et l'influence des
réseaux sociaux.

Etapes de 1'exploitation :

* Etape 1: Mise en route (Pré-écoute - 15 min)

Activité : Présenter le titre « Papaoutai » au tableau. Demander aux éléves de décoder le jeu de mots
(Papa-ou-t'es ?).

Discussion : « Que représente la figure du pere dans votre culture ? » ou « Peut-on grandir sans pere

? >,
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» Etape 2 : Ecoute globale et découverte du clip (20 min)

Visionnement : Regarder le clip sans le son d'abord pour analyser l'esthétique (couleurs vives,
personnages rigides comme des mannequins).

Hypotheses : Pourquoi Stromae est-il immobile ? Quelle est la relation entre le petit garcon et le «
peére-mannequin » ?

» Etape 3 : Analyse linguistique (Ecoute détaillée - 30 min)

Texte a trous : Compléter les paroles avec les mots manquants (ex: Dites-moi d'ot il vient / Enfin je
saurais ol je vais).

Focus grammatical : Repérer les adjectifs se terminant par -able (irresponsable, impardonnable,

formidable) et discuter de leur sens dans le contexte de la chanson.
» Etape 4 : Production orale et écrite (25 min)

Deébat : « Le role des parents dans 1'éducation : autorité vs absence ».

Ecriture créative : Imaginer la réponse du pére au fils ou rédiger un court article de blog analysant le
clip comme une critique de la société de consommation.

La chanson en classe de FLE est un outil dynamique qui brise la monotonie scolaire. Elle transforme
l'apprenant passif en un sujet actif, sensible a la mélodie de la langue francaise. Toutefois, son succes repose
sur une préparation rigoureuse de l'enseignant, qui doit transformer I'écoute "plaisir" en une véritable
"écoute active".

En conclusion, I'exploitation pédagogique de la chanson en classe de FLE dépasse largement le cadre
du simple divertissement pour saffirmer comme un levier didactique multidimensionnel. A travers
I'analyse de « Papaoutai » de Stromae, nous avons pu observer comment un support musical contemporain
permet darticuler harmonieusement le travail sur la langue (phonétique, lexique, grammaire) et
I'exploration de thématiques sociétales complexes.

L'atout majeur de la chanson réside dans sa capacité a humaniser l'apprentissage. En sollicitant
l'affectivité et l'imaginaire de l'apprenant, elle brise les barrieres psychologiques et favorise une
appropriation organique de la langue francaise. Elle n'est plus seulement un objet d'étude, mais un espace
de rencontre interculturelle ou I'étudiant devient un locuteur actif, capable d'interpréter des nuances et des
non-dits.

Toutefois, la réussite de cette démarche repose sur deux piliers essentiels :

* La rigueur de la sélection : L'enseignant doit agir comme un médiateur culturel, choisissant des
morceaux qui résonnent avec les intéréts des éléves tout en respectant leur niveau de compétence (selon le
CECRL).

* La structure de l'exploitation : Sans une progression méthodologique claire (pré-écoute, écoute
active, production), la chanson risque de rester un moment passif.

A T'heure du numérique, I'acces illimité aux plateformes de streaming et aux clips vidéo offre des
perspectives renouvelées pour 'enseignement des langues. La chanson s'impose ainsi comme un document
authentique « total », capable de s'adapter aux évolutions de la société et de maintenir vivante la motivation
des apprenants. Intégrer la musique en classe, c'est finalement offrir aux éléves non seulement des outils

linguistiques, mais aussi une clé d'acces privilégiée a 1'ame de la francophonie.
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Stratégies de remédiation des erreurs phonétiques
courantes chez les apprenants roumains de FLE

Profesor Elena Marc

Liceul Teoretic « Mircea Eliade » Galati

Résumé

L’apprentissage de la phonétique francaise représente un défi majeur pour les apprenants
roumanophones en raison des interférences linguistiques. Bien que les deux langues partagent une origine
latine, des divergences phonologiques structurelles induisent des erreurs récurrentes. Cette
communication analyse ces zones de friction et propose des stratégies didactiques basées sur la méthode
verbo-tonale et I'approche articulatoire.

Mots-clés : Phonétique corrective, FLE, apprenants roumanophones, interférences, méthode

verbo-tonale, remédiation.

L’acquisition d'une compétence phonétique solide en francais langue étrangére (FLE) constitue un
pilier fondamental de linteraction verbale efficace. Pour l'apprenant roumanophone, la proximité
génétique entre le roumain et le francais — deux langues romanes partageant une large part du lexique —
engendre paradoxalement un "crible phonologique" trompeur. Cette ressemblance structurelle favorise des
phénomenes de transfert négatif ou I'apprenant projette inconsciemment les habitudes articulatoires et
prosodiques de sa langue maternelle sur la langue cible.

Le systeme phonologique francais, caractérisé par une tension musculaire plus élevée, une
antériorité marquée et l'existence de voyelles nasales absentes en roumain, représente un seuil de difficulté
majeur. La présente étude se propose d'analyser ces zones de friction acoustique et de définir des protocoles
de remédiation pragmatiques. Nous explorerons comment une synergie entre la méthode verbo-tonale
(priorité a la perception) et lapproche articulatoire peut corriger les déviances segmentales et

suprasegmentales afin d'assurer une intelligibilité optimale.
I. Analyse des interférences phonologiques récurrentes
1. Le systeme vocalique : le défi des voyelles antérieures arrondies

Contrairement au roumain, le francais dispose d'une série de voyelles qui combinent une position
de langue antérieure avec une labialisation (arrondissement des lévres). Les phonémes /y/, /o/ et /ce/ sont
systématiquement remplacés par les voyelles non arrondies les plus proches :

= /y/ (ex : « lune ») : Souvent substitué par /i/ (« line ») ou /u/ (« loune »). L’apprenant utilise soit
la position de la langue (antérieure), soit celle des lévres (arrondie), mais échoue a coordonner les deux
simultanément.

* /o/ et /e / (ex : « peu », « peur ») : Confusion fréquente avec /e/ ou /o/. L'erreur est accentuée
par la graphie "eu", que l'apprenant tend a décomposer phonétiquement selon les regles de lecture

roumaines.
2. La dénasalisation et le poids de la graphie

Le roumain ne connait pas les voyelles nasales en tant que phonémes distincts. En contexte nasal,

le roumain favorise la structure voyelle + consonne nasale [n/m].
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* Erreur type : L'apprenant décompose le phonéme nasal /a™/, /¢”/,/2”/ en prononcant une voyelle
orale suivie d'une consonne nasale. Par exemple, « enfant » devient [a"nfa™n] ou « pain » devient [pen].

= Facteur aggravant : L'orthographe francaise est trés opaque pour un roumanophone habitué a une
langue quasi phonétique. La présence visuelle de la lettre "n" ou "m" force l'articulation d'une consonne

parasite.
3. L'articulation consonantique et le /r/ grasseyé

Le /r/ apical roulé du roumain s'oppose au /R/ uvulaire (grasseyé) francais. Si cette erreur n’entrave
pas toujours l'intelligibilité, elle constitue 1'indice le plus fort d'un accent étranger. Par ailleurs, la gestion
du e caduc (e muet) pose probléme : l'apprenant roumain a tendance a le prononcer systématiquement

(influence de la lecture) ou a I'élider dans des contextes ot il est nécessaire 2 la stabilité de la chaine parlée.
IL. Stratégies de remédiation didactique
1. La méthode verbo-tonale (MVT)

Cette stratégie repose sur la perception auditive. Le professeur doit :

= Utiliser le "crible phonologique" : Sensibiliser I'oreille de 'apprenant pour qu'il percoive la différence
avant de la produire.

* Le procédé du voisinage phonétique : Travailler sur des paires minimales (ex: dessous / dessus, vin /

vent) pour forcer la distinction sémantique par le son.
2. L'approche articulatoire et gestuelle

Pour les voyelles antérieures arrondies (/y/, /o/), il est efficace d'utiliser la technique du contraste:

* Faire prononcer un /i/, puis demander a 'apprenant de projeter les lévres en avant (labialisation)
sans modifier la position de la langue pour obtenir un /y/.

= Utiliser la gestuelle macro-motrice pour accompagner l'ouverture ou la fermeture des voyelles

nasales.
3. La correction par l'intonation et le rythme

Le roumain possede un accent d'intensité variable, contrairement au francais dont l'accent est fixe
(final de groupe rythmique). La remédiation passe par des exercices de « scansion » et de lecture rythmée

pour briser I'habitude de I'accentuation lexicale roumaine.
III. Exercices pratiques et protocoles de correction

La remédiation doit suivre une progression logique : perception — discrimination — production.
Exercice 1: La technique de la labialisation progressive (pour /y/)

* Objectif : Coordonner la langue antérieure et les lévres arrondies.

* Procédure : Demander 2 l'apprenant de produire un [i] tenu de maniére continue. Tout en
maintenant le son, il doit arrondir progressivement les lévres comme pour siffler ou envoyer un baiser. Le
son glissera naturellement vers le [y].

» Contextualisation : Utiliser des paires minimales : it/ lu, vie/vue, si/ su.
Exercice 2 : La "bulle de silence" (pour les nasales)

* Objectif : Eliminer la consonne nasale finale [n] ou [m].

* Procédure : Utiliser la gestuelle. L'apprenant doit prononcer la voyelle nasale (ex: "vent") tout en
mimant une coupure nette avec la main au niveau de la gorge avant que la langue ne touche le palais pour
le [n].

= Variante verbo-tonale : Faire prononcer la voyelle nasale dans un environnement de consonnes

sourdes (ex: p-t-k) pour réduire la tension et favoriser la résonance nasale (ex : « camp », « temps »).
Exercice 3 : Travail sur le rythme et l'allongement final

® Objectif : Briser l'accentuation d'intensité roumaine.
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= Procédure : Exercice de scansion. L'apprenant tape dans ses mains uniquement sur la derniére
syllabe du groupe rythmique (ex : J'ha-bi-te 2 Bu-ca-REST). On force l'allongement de la derniére voyelle
pour habituer 'oreille 4 la musicalité du francais.

La remédiation phonétique des apprenants roumains ne doit pas se limiter a une répétition
mécanique de sons isolés, mais s'inscrire dans une perspective communicative globale. Notre analyse
démontre que 'erreur n'est pas une fatalité motrice, mais un défaut de perception structuré par la langue
maternelle (le crible phonologique).

L'enseignant doit privilégier des stratégies qui sollicitent la globalité de 1'apprenant : la gestuelle
pour accompagner la tension des sons, la prosodie pour soutenir l'articulation segmentale, et une vigilance
constante face aux pieges de la graphie. En transformant le "déja-connu" lexical en un "a-découvrir"
acoustique, nous permettons a l'apprenant de passer d'une simple traduction sonore a une véritable
appropriation de la parole francaise. Cette approche humaniste de la phonétique, loin d'étre ingrate, est la

clé d'une intégration linguistique et culturelle réussie.
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Creierul Tn echilibru: prevenirea burnout-ului in scoald

Raileanu Mihaela

Liceul de Arta "Stefan Luchian” Botosani

1. Introducere

Sanitatea mintald reprezinta o componenta esentiala a functionarii umane, fiind strans legata de
echilibrul neurobiologic al organismului. In mediul scolar actual, caracterizat de cerinte academice crescute
si presiuni sociale, stresul cronic devine un factor major de risc atat pentru elevi, cat si pentru cadrele
didactice.

Din perspectiva biologica, stresul repetat activeaza axa hipotalamo-hipofizo—adrenocorticala
(HPA), determinand secretia de cortizol, hormon implicat in riaspunsul de ,lupta sau fuga”. Activarea

prelungita a acestui sistem poate conduce la epuizare fiziologica si emotionald, caracteristicd burnout-ului.

2. Fundamente teoretice din perspectiva biologica
2.1. Mecanismele stresului

Stresul acut activeaza sistemul nervos simpatic si determina:

. cresterea frecventei cardiace

. eliberarea de adrenalina si noradrenalini

. mobilizarea rapida a energiei

In stresul cronic, axa HPA rimane activata, iar nivelurile crescute de cortizol pot afecta:
. memoria (hipocampul)

. reglarea emotionala (amigdala)

. functiile executive (cortex prefrontal)

2.2. Burnout-ul ca fenomen neurobiologic
Burnout-ul nu este doar psihologic, ci si fiziologic, fiind asociat cu:

. dereglarea axei HPA

. inflamatie sistemica usoara
. perturbari ale somnului
. scaderea neuroplasticitatii

3. Burnout-ul in mediul scolar
3.1. La profesori

Factorii principali includ:

. incédrcare cognitiva si administrativa ridicata
. presiune pentru performanta

. lipsa recuperirii psihice

Consecinte:

. oboseala cronici

. iritabilitate

. scaderea motivatiei
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3.2.Laelevi

Stresul scolar determina:

. anxietate de performanta
. tulburéri de somn

. somatizari (cefalee, dureri abdominale)

Din perspectiva biologica, aceste manifestiri sunt corelate cu activarea sistemului nervos
autonom.

4. Bune practici educationale
4.1. Reglarea emotionala la inceputul lectiei

Se pot introduce 2-3 minute de:
. respiratie controlata (activare parasimpatici)
. autoevaluare emotionala

Efect biologic: reducerea activirii simpatice si scaderea cortizolului.

4.2. ,Educatia creierului” in lectiile de biologie

Elevilor li se explica:

. cum functioneaza stresul
. rolul amigdalei si hipocampului
. efectul somnului asupra memoriei

Efect: creste constientizarea si autoreglarea.

4.3. Climat de siguranta psihologica

Reguli de clasi:
. greseala este parte din invatare
. nu se ridiculizeaza raspunsurile

Efect: reducerea activirii sistemului de amenintare sociala.

5. Jocuri didactice cu rol in reglarea stresului
5.1. ,Harta emotiilor biologice”

Elevii asociaza emotii cu reactii corporale:
. fricd — puls crescut
. stres — tensiune musculara

Efect: Integreaza biologia cu inteligenta emotionala

5.2.,Creierul in 3 parti”

Elevii reprezinta:

. creier reptilian (reactii automate)
o sistem limbic (emotii)
. cortex (gandire rationald)

Efect: ajuta la intelegerea impulsivitatii si controlului emotional

5.3.,Reset neurobiologic”

Exercitiu de 1 minut:
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. inspiratie lentd 4 secunde
. expiratie 6 secunde

Efect: activeaza nervul vag — calmare fiziologica
6. Studii de caz

Caz1- elev cu anxietate de performanta

Manifestari:

. dureri abdominale inainte de teste
. insomnie

Interventie:

. explicarea mecanismului stresului
. tehnici de respiratie

. reducerea presiunii evaluative

Rezultat: scaderea simptomelor somatice

Caz 2 - profesor cu burnout incipient

Manifestari:

. oboseala persistenta

. dificultati de concentrare
Interventie:

. organizarea sarcinilor

. pauze reale

. sprijin colegial

Rezultat: recuperare functionald progresiva

7. Discutii
Abordarea burnout-ului exclusiv psihologic este insuficienta. Integrarea perspectivei biologice

permite intelegerea profunda a legaturii dintre:

o creier

. hormoni

. comportament

. mediu educational

Scoala poate deveni un factor de protectie neurobiologica prin reducerea stresului cronic.

8. Concluzii

Burnout-ul in mediul educational este rezultatul interactiunii dintre factori psihologici, sociali si
biologici. Interventiile educationale simple, constante si integrate pot modula raspunsul fiziologic la stres
si pot sustine sanatatea mintala a intregii comunitati scolare. Elevii invatd nu doar despre organism, ci si
cum sa isi inteleagi propriul creier, ceea ce creste rezilienta psihologici si performanta scolara.

Educatia moderna trebuie sa includa in mod explicit cunoasterea functionarii creierului ca

instrument de autoreglare si preventie.
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Transformarea orei de educatie fizicd si sport prin metode
interactive si tehnologii emergente

Autor: Muresan Bogdan Emil

Profesor la Scoala Gimnaziala ,,Liviu Rebreanu” Cluj-Napoca

Abstract

Modernizarea educatiei fizice reprezinta o necesitate in contextul digitalizarii accelerate si al
schimbirii profilului elevilor. Articolul analizeaza modul in care metodele interactive si tehnologiile
emergente pot transforma ora de educatie fizicd intr-un demers didactic eficient, motivant si adaptat
generatiei actuale. Sunt integrate perspective teoretice internationale si romanesti, precum si exemple

practice relevante pentru mediul scolar.

Introducere

Educatia fizica se afla intr-un proces continuu de adaptare la cerintele societatii contemporane.
Cercetirile recente subliniazd necesitatea modernizirii strategiilor didactice, astfel incat acestea sa rispunda
nevoilor elevilor nativi digitali (Bailey, 2006). In literatura romaneasci, autori precum Dragnea si Bota
(1999) evidentiazd importanta diversificirii metodelor de predare si a utilizirii unor instrumente care sa
stimuleze participarea activa a elevilor.

Digitalizarea oferd oportunititi semnificative pentru optimizarea procesului instructiv-educativ,
facilitand monitorizarea performantei, personalizarea sarcinilor motrice si cresterea motivatiei elevilor. in

acest context, integrarea tehnologiei devine un element esential in proiectarea lectiei de educatie fizica.

Metode interactive in educatia fizica

Metodele interactive contribuie la crearea unui climat de invitare dinamic si participativ. In
viziunea lui Epuran (2010), activitatea motrici eficientd presupune implicarea constienta a elevului, iar

metodele moderne trebuie sa stimuleze atat dimensiunea cognitiva, cat si pe cea afectiv-motivationala.
Printre cele mai eficiente metode interactive se numara:

> Gamificarea, care introduce elemente de joc si competitie, crescind motivatia intrinseca.

> Invitarea prin colaborare, ce dezvolta atat competente motrice, cit si sociale.
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> Statiile de lucru, care permit diferentierea sarcinilor in functie de nivelul elevilor.

> Feedbackul imediat, oferit prin aplicatii digitale sau sisteme video, care faciliteaza corectarea
tehnicii.

Aceste metode sunt sustinute si de literatura romaneascd, unde autorii subliniaza necesitatea
adaptarii strategiilor didactice la particularititile elevilor contemporani (Moisescu, 2015).

Tehnologii emergente in educatia fizica

1. Dispozitivele wearables

Britarile inteligente si senzorii de miscare permit monitorizarea parametrilor fiziologici, oferind

profesorului informatii utile pentru individualizarea sarcinilor. Studiile internationale (Mohnsen, 2012) si

cele romanesti (Stan, 2018) confirma eficienta acestor instrumente in cresterea performantei motrice.

2. Aplicatiile mobile si platformele digitale

Aplicatiile dedicate antrenamentelor, evaludrii sau monitorizarii progresului faciliteaza organizarea
lectiilor si ofera elevilor un instrument modern de autoevaluare. In Romania, utilizarea platformelor

digitale in educatia fizica a crescut semnificativ in ultimii ani, in special in perioada post-pandemica

(Ionescu, 2021).
3. Realitatea augmentatd si realitatea virtuald
Aceste tehnologii creeaza contexte de invatare imersive, in care elevii pot exersa tehnici sportive

intr-un mediu controlat. Ele sunt utile in special pentru invétarea miscarilor complexe sau pentru simulari

tactice.
4. Analiza video si table interactive
Analiza video permite corectarea tehnicii in timp real, iar tablele interactive faciliteaza explicarea

vizuald a exercitiilor. Aceste instrumente sunt tot mai prezente in scolile romanesti care beneficiaza de

proiecte de digitalizare.

Impactul tehnologiei asupra motivatiei si performantei elevilor

Integrarea tehnologiei in educatia fizica are efecte pozitive asupra motivatiei elevilor. Feedbackul
imediat, vizualizarea progresului si caracterul ludic al aplicatiilor digitale contribuie la cresterea interesului
pentru activitatea fizicd. Epuran (2010) subliniaza ci motivatia este un factor determinant al performantei,

iar tehnologia poate actiona ca un catalizator al acesteia.
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De asemenea, tehnologia faciliteaza personalizarea sarcinilor motrice, ceea ce duce la imbunatatirea
performantei individuale. Elevii cu niveluri diferite de pregitire pot progresa in ritmul propriu, ceea ce

contribuie la incluziune si echitate educationala.

Provocari si limite ale utilizarii tehnologiei
Integrarea tehnologiei in educatia fizica presupune si anumite provocari:

acces inegal la dispozitive digitale;
necesitatea formarii continue a profesorilor;

riscul diminudrii activitatii motrice in favoarea componentei digitale;

vV V V V

costurile ridicate ale echipamentelor.

Literatura romaneasca (Dragnea & Bota, 1999) subliniazd importanta echilibrului intre activitatea

fizica propriu-zisa si utilizarea instrumentelor auxiliare.

Concluzii

Transformarea orei de educatie fizica prin metode interactive si tehnologii emergente reprezinta o
directie esentiald pentru modernizarea procesului educational. Tehnologia poate creste motivatia, poate
imbunitati performanta si poate diversifica activitatile, cu conditia utilizarii responsabile si adaptate
nevoilor elevilor. Profesorul ramane principalul facilitator al invatarii, iar tehnologia devine un aliat

valoros in demersul didactic.
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Strategii si bune practici in integrarea elevilor cu CES

Oprica Cleopatra Verona

Liceul Tehnologic ,,Nicolae Dumitrescu”

Activitatea de baza a copilului de varstd scolara micd devine invatarea. Spre deosebire de joc, care
este o activitate liber acceptata ce produce satisfactii imediate, invitarea este o activitate impusa din afara,
care se efectueaza intr-un ritm sustinut, solicita eforturi si urmareste scopuri pe care copilul nu le intelege
de la inceput; aceasta activitate trebuie sa se desfiasoare intr-un anumit sens, sa fie ordonata, precisa, sd
corespunda cerintelor scolii. Activitatea micului scolar incepe sa fie apreciatd obiectiv prin sistemul notarii,

iar acesta constituie un motiv de orientare si intirire in activitate.

In timp ce pedagogia priveste invitarea mai ales ca proces dirijat si desfisurat in scoald pentru
generatia in formare, psihologia o abordeaza ca manifestare psiho-comportamentala, atat la animale, cat si
la om, scotind in evidenta legitatile ei generale, dar si cele particulare intalnite in procesul formarii

continue.

Cei mai multi specialisti in probleme de psihologia invatarii sunt de acord c4, in acceptiunea ei cea
mai larga, invatarea reprezinta dobandirea de catre individ a unor noi forme de comportament, ca urmare
a repetarii situatiilor sau a exersarii. Deci, invitarea este procesul prin care se alcatuieste, se schimba,
evolueaza programarea comportamentala a organismelor in decursul dezvoltarii individuale; invitarea este
aceea care permite ca, pe 0 anumitd bazi ereditard si se constituie noi mecanisme de adaptare ale

individului, de a dobandi noi informatii si operatii, de a stabili noi tipuri de interactiune cu ambianta.

Cerintele educative speciale (CES) reprezinta necesititile educationale care solicitd o
scolarizare adaptatd particularitatilor individuale si o interventie specifica, prin recuperare si compensare
cores- punzatoare. Fara acestea nu se poate vorbi de egalizarea sanselor, de acces si participare educationala
si sociald. Din categoria copiilor cu C.E.S fac parte copiii cu deficiente propriu-zise, cu deficiente senzoriale
si fizice, mintale, comportamentale; copii cu tulburiri afective, emotionale; copii cu handicap asociat; copii
cu dificultati de cunoastere si invatare; copii cu deficiente de comunicare si interactiune.Societatea moderna

are ca scop si integreze, In structurile sale, toate categoriile de persoane si si promoveze drepturi egale
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pentru toti, aplicand principiul nondiscriminirii. In aceasti directie s-au adoptat politci sociale si
educationale care si le permita participarea totald si activa Tn viata comunitatii, sa faciliteze accesul la o
educatie si o profesionalizare corespunzitoare, In acord cu propriile disponibilititi. Sistemul de ITnvatamant
romanesc s-a aliniat tendintelor si cerintelor internationale, sustinand integrarea si incluziunea scolara.
Elevii pot fi inclusi 1n scolile de masa unde li se asigura o adaptare a curriculumului, iar resursele umane si
materiale existente la nivelul institutiei scolare sunt valorificate si Imbunititite pentru a raspunde nevoilor
de formare ale acestor copii.

Nu exista retete pentru integrarea copiillor cu CES in invatimantul de masa.

1.Integrare partiald -elevii cu CES petrec doar o parte din timp in scoala obisuita sau la anumite

discipline, scolare unde pot face fata;

2. Integrare totala - elevii cu CES petrec tot timpul in scoala obisnuita cu exceptia
programelor terapeutice care se pot desfisura in spatii speciale, destinate acestui scop;
3. Integrare ocazionala — participare in comun la diferite excursii, serbari, intreceri sportive,
Copiii cu cerinte educative speciale pot fi integrati in mediul scolar/prescolar in mai multe
feluri:prin integrarea individuala a acestora in clasele obisnuite;
,prin  integrarea  grupului de  doi-trei copii cu deficiente in clasele  obisnuite.
Relatia dintre parinti, cadre didactice si copii cu CES are nevoie de respectarea unor reguli, iar

fiecare cadru didactic, pus in ipostaza de a avea in colectivitatea sa un copil cu CES, actioneaza in urma unui
plan elaborat de strategii si interventii utile:

-Crearea unui climat afectiv-pozitiv;
-Stimularea increderii in sine si a motivatiei pentru invitare;

- Incurajarea sprijinului si cooperarii din partea colegilor, formarea unei atitudini pozitive a

colegilor;

-Sprijin, incurajare si apreciere pozitiva in realizarea sarcinilor scolare, fard a crea dependent3;
-Folosirea frecventa a sistemului de recompense, laude, incurajari, intarirea pozitiva, astfel incat sa fie

incurajat si evidentiat cel mai mic progres;

-Crearea unui climat afectiv, confortabil;
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-Folosirea invatarii affective.

In concluzie, strategiile incluzive au un impact mai profund in comparatie cu cele
traditionale care isi propun cultivarea relatiilor de prietenie si intelegere intre copii, Ele pun acent pe

acceptare si colaborare in vederea realizirii obiectivelor de interes comun.

Activitatea de invatare de tip scolar se desfasoara intr-un cadru situational extrem de complex care

cuprinde componente numeroase ca: potentialititi intelectuale, reactii afective, predispozitii, aptitudini.
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Strategii nutritionale pentru optimizarea performantei
cognitive a elevilor

Autor: Petruta Madélina Maria
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Varsta scolard nu este doar un interval de acumulare a cunostintelor, ci reprezinta o fereastra
critici de oportunitate pentru dezvoltarea cognitivi la adolescenti. In aceasti etapi, creierul elevului trece
prin puncte de inflexiune dramatice, reconfigurandu-si retelele neuronale pentru a face fata unor sarcini
cognitive tot mai complexe. Performanta scolara inceteaza astfel sa fie un simplu rezultat al motivatiei,
devenind strans legatd de capacitatea metabolica a organismului de a sustine efortul intelectual. Succesul
scolar nu se rezuma doar la notele din catalog, ci include rezilienta la efort, starea de bine fizica si psihica si
claritatea mentala. Astfel, este imperios necesar sd intelegem mecanismele prin care nutrientii influenteaza

procesele de invitare si memorare, pentru a avea acces la intregul potential al mintii tinere.

Micul dejun reprezintd cea mai importantd masa a zilei, deoarece este momentul in care
organismul intrerupe perioada prelungiti de repaus alimentar din timpul somnului, corpul primind
nutrientii de care are nevoie pentru a-si incepe activitatea si pentru a-si optimiza capacitatea de
functionare. Studiile arata o corelatie puternica intre consumul micului dejun si eficienta memoriei,
capacitatea de concentrare, atentia si imbunatatirea functiilor executive. Legitura dintre micul dejun si
performanta scolari este una foarte clara si ne aratd cat de importanta este aceasta masa pentru corpul si
mintea noastra. Dupa orele de repaus in timpul noptii, rezervele de energie sunt epuizate, iar consumul
unui mic dejun echilibrat asigurd o mai buna stabilitate a glicemiei pe timpul zilei, scade pofta de dulce si
previne caderile de energie din timpul orelor, oferindu-i elevului suportul metabolic necesar pentru o

concentrare profunda, o memorie de lucru eficienta si o capacitate sporitd de a rezolva probleme.

Activitate didacticd - Elevii primesc o fisd cu un grafic simplu: axa verticald reprezinta nivelul de
energie de la 1-10, iar axa orizontala reprezinta orele zilei. Timp de 3 zile, ei trebuie sa bifeze unde se afld
nivelul lor de energie in pauza mare. Astfel, elevii vor constientiza importanta legaturii dintre ce mananca

dimineata sau daca méananca, cu starea lor mentali la orele de varf.

Nivel de energie

10

- N @ B OB N B ©

# Orele zilei

8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00
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Microbiota intestinala este comunitatea de microorganisme din intestinul uman care comunica
direct cu creierul prin intermediul nervului vag si care influenteaza astfel productia de neurotransmitatori
precum serotonina sau dopamina, responsabile pentru starea de bine, stabilitatea emotionald si concentrare
optimd, aspecte esentiale de care are nevoie un elev pentru a avea performante bune la scoali si nu numai.
Cercetirile recente arata ca o alimentatie diversificatd, bogata in fibre, stimuleaza productia de acizi grasi
cu lant scurt, compusi cu rol neuroprotector care imbunititesc memoria si atentia. In schimb, dezechilibrul
bacterian cauzat de dietele procesate poate declansa o inflamatie sistemici ce afecteaza direct claritatea
mentala si rezilienta la stresul scolar. In acest context, fructele si legumele devin esentiale nu doar pentru
aportul de vitamine, ci ca sursa de fibre si antioxidanti care combat stresul oxidativ generat de efortul
intelectual intens. O strategie vizuald eficientd pentru elevi este mentinerea unei farfurii cat mai colorate.
Fiecare pigment vegetal indicd prezenta unor fitonutrienti diferiti care hrinesc tulpini bacteriene specifice;
astfel, diversitatea culorilor asigura o productie optima de neurotransmitatori, influentand direct cum ne

simtim si ce gindim la scoala.

De asemenea, hidratarea joacd un rol critic: apa este vehiculul care transporta acesti nutrienti la
creier si elimina toxinele metabolice. Chiar si o deshidratare minora poate incetini gandirea, afectand

memoria de lucru si viteza de procesare a informatiilor in timpul orelor de curs.

Activitate didacticd - Elevii primesc o foaie impartita pe coloane. Fiecare coloana va reprezenta o
culoare din curcubeu. Pentru fiecare culoare din curcubeu, acestia vor trebui si numeascd cat mai multe
fructe si legume/ produse de origine vegetala. Astfel, elevii vor avea oportunitatea si afle fructe si legume
noi si le va fi starnit interesul pentru a avea o farfurie cat mai coloratd, aspect esential pentru o axa minte-

corp cit mai sanatoasa si mai fericita.

Completati tabelul cu fructele si legumele corespunzatoare fiecarei culori

'PORTOCALIU GALBEN VERDE ALBASTRU

Farfuria sinatoasa, o reprezentare vizuala.

Pentru a avea o idee cat mai clara despre cum ar trebui sd se alimenteze un elev pentru a-si ajuta
corpul si performeze la capacitate maxima, existd cateva aspecte cheie pe care acestia trebuie sa le inteleaga.
In primul rand, macronutrientii: acele “cirdmizi” care impreund construiesc un corp sinitos.

Macronutrientii se impart in 3 mari categorii:
- Carbohidratii care ne ofera energie pe timpul zilei;

- Proteinele care furnizeaza aminoacizii necesari pentru construirea masei musculare;
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- Grasimile care sustin functia hormonala si ajuta la absorbtia vitaminelor liposolubile.

Astfel, fiecare macronutrient acopera o gama larga de alimente, menite sa ne sustina corpul. Din
categoria carbohidratilor, alimentele care vor elibera glucoza treptat pe timpul zilei, prevenind astfel
prabusirile de energie, sunt cerealele integrale: orez brun, ovaz, cartoful dulce, pastele si painea integrala,
hriscd, quinoa etc. Cand vine vorba de proteine, acestea pot veni din surse de origine animala: carne, oua,
lactate, dar si din surse de origine vegetala: leguminoase (niut, fasole, mazire, linte), tofu, soia, nuci si
seminte. In ultima categorie, cea a grasimilor sinitoase, este de mentionat cat este de important si alegem
surse de grasimi nesaturate precum: avocado, ulei de masline presat la rece, ulei de in si peste gras, acestea
oferind protectie cardiovasculara si o buna izolare a fibrelor nervoase, aspect care se traduce printr-o
capacitate mai rapida de a procesa informatii. In al doilea rand, pentru ca acesti nutrienti si lucreze eficient
impreun3, este esential sa intelegem cum ii asezam in farfurie, pentru a profita la maxim de beneficiile lor.
Aici intervine Modelul Farfuriei Sanatoase, dezvoltat de expertii in nutritie de la Harvard School of
Public Health. Acest model presupune ca jumatate de farfurie sa fie ocupata de legume si fructe cat mai
colorate, un sfert sa fie dedicat surselor de proteine, iar celilalt sfert si deserveasci cerealelor integrale. In
aditie, este importantd completarea farfuriei cu o sursa de grasimi sanatoase mentionate anterior. Aceastd
compartimentare vizuala nu este doar o recomandare teoreticd, ci reprezinta un factor determinant pentru

stabilitatea energiei pe parcursul intregii zile.

Pentru un elev, o farfurie echilibratid inseamni un creier alimentat constant, ceea ce se traduce
prin putere de concentrare care nu se epuizeazi dupa primele ore de curs, ci rimane activa pana la finalul
programului. In plus, disciplina alimentari se resimte si in afara scolii, un metabolism echilibrat facilitand
o mai buna gestionare a stresului in timpul temelor de casi, o stare de spirit mai buna si energie pentru

activitatea fizicd, esentiald in dezvoltarea armonioasi a adolescentului.

Activitate didacticd - Elevii primesc un sablon circular reprezentind o farfurie pe care trebuie sa o
compartimenteze dupa regula invitatd si apoi si deseneze in fiecare compartiment al farfuriei, pranzul

ideal, folosind principiile unei alimentatii sinitoase, justificind alegerea alimentelor folosite.

FARFURIA SANATOASA HARVARD

De limitat: lactatele i
sucurile naturale.
De evitat: bauturile

O varistate cat mai \ FRUCTE
mare de fructe, din
toate culorile. "
3
& STAY ACTIVE!
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School
\ / The Nutrition Source Harvard Health Publications
N www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health harvard.edu
N J

Conform directivelor de sanatate scolara stabilite de CDC, educatia nutritionala reprezintd un pilon

esential in imbunatitirea rezultatelor educationale si a calitatii vietii elevilor. Implementarea unor strategii

Aprilie 2026 Editia 31



Sandtatea mintald si burnout-ul in scoald: suport pentru elevi, profesori si parinti _

practice, precum constientizarea importantei micului dejun, pina la intelegerea modelului farfuriei
sandtoase, ofera elevilor abilititile necesare pentru a face alegeri informate, cu un impact direct asupra
atentiei si a succesului academic. In definitiv, o scoali care promoveaza nutritia corecti nu doar transmite
cunostinte, ci construieste un mediu sanatos in care fiecare elev are sansa de a-si atinge potentialul cognitiv

maxim si de a pune bazele unor obiceiuri benefice pentru intreaga viata.
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Burnout-ul profesorului: cauze, prevenire si solutii

Autor; Prof. Sacu Alina-Ramona

Scoala Gimnaziala Nr. 1 Suceava
Rezumat

Burnout-ul reprezintd o problema tot mai frecventa in randul cadrelor didactice, avand implicatii

semnificative asupra calitatii actului educational si asupra stirii de bine a profesorilor.

Lucrarea de fata analizeaza cauzele acestui fenomen, etapele instalarii lui, precum si solutii concrete
de prevenire si interventie. Din punctul meu de vedere, intelegerea si gestionarea burnout-ului devin
competente esentiale pentru profesorul contemporan, mai ales in contextul riscului de aparitie a depresiei

si a starilor de incompetenta perceputa.

1. Introducere

Activitatea didacticd presupune un efort intelectual si emotional constant. Profesorii sunt expusi
zilnic unor solicitiri multiple: gestionarea clasei, adaptarea continuturilor, relationarea cu elevii si parintii,
precum si presiunea rezultatelor. Eu cred c4, in acest context, riscul aparitiei burnout-ului este ridicat daca
nu existd mecanisme eficiente de autoreglare si sprijin, iar in unele situatii acesta poate evolua spre forme

de depresie sau sentimente persistente de neputinta.

2. Definirea conceptului de burnout

Burnout-ul este o stare de epuizare fizici, emotionala si mentald, determinata de stresul cronic.

Acesta se manifesta prin:

o oboseala accentuata;
. scaderea motivatiei;
. distantare emotionala fatd de elevi;
. sentimentul de ineficienta profesionala;

., . v . . ) . . »
. aparitia unor stiri de incompetenta (,nu mai sunt suficient de bun”);
. risc crescut de instalare a depresiei.

Consider cd burnout-ul nu este doar o problema individuald, ci si una organizationala, fiind

influentat de mediul scolar si de cultura institutionala.

3. Cauzele burnout-ului la profesori

Burnout-ul apare ca urmare a interactiunii mai multor factori:

3.1. Factori profesionali
. volumul mare de munci si sarcinile administrative;

. clase numeroase si eterogene;
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. lipsa resurselor didactice;

. presiunea evaluarilor si a performantei.

3.2. Factori emotionali

. implicarea afectiva intensa in relatia cu elevii;

. dificultiti in gestionarea comportamentelor problematice;
. lipsa recunoasterii si a aprecierii;

. acumularea de frustrari care pot conduce la stiri depresive.

3.3. Factori personali

. perfectionismul;

. dificultatea de a stabili limite;

. lipsa echilibrului intre viata personali si profesionald;

. tendinta de autoevaluare negativa si aparitia starilor de incompetenta.

Din punctul meu de vedere, acesti factori actioneaza cumulativ, amplificind riscul de epuizare si

vulnerabilitatea emotionala.

4. Etapele burnout-ului

Burnout-ul nu apare brusc, ci parcurge mai multe etape:

1. Entuziasmul initial - implicare intensa si dorintd de performanta;

2. Stagnarea — apar primele semne de oboseald si indoiala;

3. Frustrarea - scade satisfactia profesionald, apar stiri de incompetentd;

4. Apatia - detasare emotionali, lipsa motivatiei, tendinte de izolare;

5. Epuizarea - afectarea profunda a sianatatii fizice si psihice, cu risc de depresie.

Eu cred ca identificarea timpurie a acestor etape este esentiald pentru interventie eficienta.

5.Impactul burnout-ului

Burnout-ul afecteazi:

o profesorul — sciderea stimei de sine, anxietate, depresie, oboseala cronici;
. elevii — diminuarea calitatii actului educational;
. scoala — climat negativ si sciderea performantei generale.

Consider ca prevenirea burnout-ului este o investitie directa in calitatea educatiei si in sanatatea

emotionala a cadrelor didactice.

6. Prevenirea burnout-ului - strategii eficiente
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Rezilienta joacd un rol central in prevenirea burnout-ului. Dezvoltarea acesteia presupune

adaptabilitate si capacitatea de a face fata stresului.

6.1.La nivel individual

. stabilirea unor limite clare intre munca si viata personala;
. organizarea eficientd a timpului;

. practicarea tehnicilor de relaxare (respiratie, mindfulness);
. constientizarea si acceptarea emotiilor negative;

. combaterea gandurilor de tip ,nu sunt suficient de bun”.

6.2. La nivel profesional

. colaborarea cu colegii;

. participarea la formari continue;

o diversificarea metodelor didactice;

. solicitarea sprijinului atunci cand este necesar.

6.3. La nivel institutional

o reducerea sarcinilor administrative excesive;
. promovarea unui climat de sustinere;
. recunoasterea meritelor cadrelor didactice.

7. Solutii practice pentru combaterea burnout-ului

In cele din urma3, interventia trebuie si fie concreta si aplicabila:

. realizarea unui jurnal al emotiilor pentru constientizarea starilor;

. identificarea si reformularea gandurilor negative (,nu pot” - ,invat si pot”);
. introducerea unor pauze active in timpul programului;

. utilizarea tehnicii ,3 lucruri pozitive pe zi’;

. organizarea de grupuri de suport intre profesori;

. stabilirea unor obiective realiste si etapizate;

. acceptarea imperfectiunii ca parte a procesului didactic;

. apelarea la consiliere psihologica in cazul aparitiei simptomelor de depresie;
. implicarea in activitati recreative in afara scolii.

Eu cred ca schimbirile mici, dar constante, pot avea un impact major asupra starii de bine si pot
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8. Concluzii

In concluzie, burnout-ul profesorului este un fenomen complex, determinat de factori multipli, dar
care poate fi prevenit si gestionat prin strategii adecvate. Din punctul meu de vedere, cheia consta in
echilibru, constientizare si dezvoltarea rezilientei. Consider ca fiecare cadru didactic are nevoie nu doar de
competente profesionale, ci si de resurse emotionale pentru a face fatd provocirilor, evitand astfel

instalarea depresiei si a starilor de incompetenta.

In cele din urma, un profesor echilibrat emotional va contribui la formarea unor elevi sianatosi si

motivati, iar educatia va deveni un proces autentic si sustenabil.
Bibliografie si surse stiintifice

1. Maslach, C., & Jackson, S. E. - lucriri fundamentale privind teoria burnout-ului ca
sindrom psihologic, folosite extensiv in literatura ca punct de plecare conceptual (definirea burnout-ului,

dimensiuni precum epuizare emotionala, depersonalizare si sciderea sentimentului de competenta).
Maslach si colaboratorii sunt perfectiunea in domeniu si raman surse de referintd pentru concepte precum ,reduced
personal accomplishment” si ,emotional exhaustion”.

2. Groot, J. de & Maassen van den Brink, H. - relatia dintre bunéstarea profesorilor si
performanta scolara; mentionat in analize privind impactul burnout-ului asupra elevilor si contextul

educational general.

3. Potang, A., & Croitoriu, N. (2021) - ,Relatia dintre motivatia profesionald a cadrelor didactice
si manifestdrile burnout-ului” — articol care leaga motivatia profesionala de expresiile burnout la profesori,

oferind perspectiva psihologici aplicata din literatura romaneasca.

4. Croitoriu, N. (2023) - teza de doctorat ,Particularitdti ale epuizdrii profesionale a cadrelor
didactice”, studiu complex despre factori de risc psihologic si resurse de adaptare relevante pentru analiza

burnout-ului.
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Chimia intre stiintd si societate: Contributii la formarea
profilului absolventului de liceu

Autor: Prof. Savin Oana-Mihaela

Colegiul National de Agricultura si Economie Tecuci

Scoala are astdzi o misiune mai complexa decat oricind: nu doar sa informeze, ci sa formeze. Intr-
0 societate in care cunoasterea avanseaza rapid si cerintele profesionale se diversifici continuu, simpla
acumulare de cunostinte nu mai este suficienta. In acest context, prioritard devine capacitatea elevilor de a

intelege, de a aplica si de a transfera cunostintele dobandite in situatii reale de viata.

In practica scolari, chimia este adesea perceputi de elevi ca o disciplini abstracti, lipsiti de relevanta
practica, ceea ce diminueazd motivatia si, implicit, rezultatele invatarii. Depasirea acestui obstacol
presupune valorificarea dimensiunii aplicative a chimiei si integrarea sa in contexte relevante pentru viata
reald. Prezentul articol isi propune si evidentieze contributia chimiei la formarea competentelor elevilor si
la conturarea profilului absolventului de liceu, prin raportare la trei domenii: analiza alimentelor,

agricultura sustenabila si protectia mediului.

Chimia ca domeniu al cunoasterii stiintifice

Chimia este o stiinta experimentala care imbina teoria cu practica, oferind un cadru riguros pentru
investigarea si intelegerea realitatii inconjuratoare. Studiul substantelor, al proprietitilor lor si al
transformarilor pe care le sufera contribuie la formarea gandirii analitice, a spiritului de observatie si a

capacitatii de a identifica relatii de cauzalitate.

Experimentul de laborator reprezinta elementul central al predarii chimiei, facilitaind invatarea
activa si intelegerea profundi a fenomenelor. Prin activitati de investigare, elevii exerseazd competente
esentiale domeniului stiintific: formularea ipotezelor, proiectarea si desfisurarea experimentelor,

colectarea si interpretarea datelor, precum si elaborarea concluziilor fundamentate pe observatii proprii.

Dimensiunea aplicativa a chimiei

Relevanta chimiei in viata cotidiana devine evidenta atunci cand continuturile disciplinei sunt
corelate cu situatii concrete si familiare elevilor. Analiza compozitiei alimentelor reprezintd un context
accesibil si motivant de invatare: identificarea glucidelor, proteinelor, lipidelor, vitaminelor si aditivilor
alimentari transforma lectia de chimie intr-un instrument de educatie pentru sanatate, cu impact direct

asupra alegerilor personale ale elevilor.
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Un alt domeniu de aplicare cu mare potential educativ este agricultura. Intelegerea proprietitilor
fizico-chimice ale solului — pH-ul, capacitatea de retinere a apei — si cunoasterea rolului macroelementelor
(azot, fosfor, potasiu) in nutritia plantelor permit elevilor si analizeze critic practicile agricole traditionale
si sa exploreze solutii alternative, specifice agriculturii sustenabile si principiilor chimiei verzi. Astfel,
chimia devine un instrument de intelegere a lantului alimentar si a interdependentelor dintre sol, planta si

om.

Legatura dintre chimie si industria alimentard sau cea farmaceutica ofera, de asemenea, contexte
relevante de aplicare. Procesele de conservare a alimentelor, reactiile de fermentatie, sinteza unor principii
active ori fabricarea detergentilor si a produselor cosmetice sunt exemple prin care elevii inteleg ca stiinta

nu este abstracti, ci prezenta si functionala in fiecare produs pe care il utilizeaza zilnic.

Chimia in context tehnologic si antreprenorial

Societatea actuala solicita absolventilor nu doar cunostinte de specialitate, ci si capacitatea de a le
valorifica in contexte economice reale. Educatia prin proiecte cu caracter antreprenorial — simularea unui
mic laborator de productie, analiza costurilor unui proces chimic sau evaluarea eficientei energetice a unei

reactii — ii familiarizeaza pe elevi cu logica economica a aplicatiilor stiintifice.

Tehnologiile moderne amplifica aceastd dimensiune. Senzorii electrochimici pentru monitorizarea
calitatii apei sau a aerului, sistemele automatizate de dozare a reactivilor, aplicatiile de modelare moleculara
si instrumentele bazate pe inteligenta artificiala pentru analiza spectrala ilustreaza convergenta dintre
chimie si tehnologie. Integrarea acestora in activitatea didactica nu doar motiveaza elevii, ci ii si pregateste

pentru un mediu profesional in care competentele digitale si cele stiintifice sunt inseparabile.

Chimia predati cu accent pe aplicatii tehnologice si pe relevanta sa economici contribuie astfel la
conturarea profilului absolventului de liceu: un absolvent capabil sia inoveze, sa lucreze in echipi

interdisciplinara si sa evalueze critic impactul economic si social al deciziilor bazate pe cunoastere stiintifica.

Chimia si educatia pentru mediu

Criza ecologica globald — poluarea aerului si a apelor, degradarea solului, acumularea deseurilor
nebiodegradabile — constituie una dintre provocirile majore ale secolului al XXI-lea. Chimia oferd
instrumentele necesare intelegerii mecanismelor acestor fenomene si identificirii unor solutii viabile.
Analiza poluantilor organici persistenti, studiul reactiilor fotochimice implicate in formarea smogului sau
investigarea efectelor pesticidelor asupra ecosistemelor transforma lectia de chimie intr-un demers de

educatie ecologica autentica.
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Explorarea alternativelor ecologice, in spiritul chimiei verzi — materiale biodegradabile, detergenti
pe bazi de surfactanti naturali, coloranti vegetali sau ingrasaminte organice — dezvoltd gandirea critica si
constiinta ecologica. Implicarea elevilor in proiecte aplicate, precum fabricarea sipunului natural,
prepararea unor solutii de curatare ecologica sau testarea calitatii apei din surse locale, consolideaza aceste

competente si incurajeazd adoptarea unui comportament responsabil fatd de mediu.

Dezvoltarea competentelor prin studiul chimiei

Prin integrarea in contexte aplicative, chimia contribuie la dezvoltarea unui ansamblu de
competente-cheie incluse in profilul absolventului de liceu: competente STEM, prin investigare si
rezolvarea de probleme; competente digitale, prin utilizarea tehnologiilor moderne; competente sociale si
civice, prin colaborare si asumare a responsabilitatii; competente antreprenoriale, prin intelegerea

valorificarii economice a cunoasterii stiintifice.

Aceste competente faciliteaza adaptarea absolventilor la cerintele unei piete a muncii in continua

transformare si sprijina orientarea lor profesionala spre domenii de viitor.

Concluzii

Chimia detine un rol fundamental in educatie, prin capacitatea sa de a conecta cunoasterea
stiintifica cu realitatea cotidiana. Valorificarea contextelor aplicative — alimentatie, agricultura si mediu —
sporeste relevanta procesului educational si contribuie la formarea profilului absolventului de liceu,
pregitit si se implice activ si responsabil in societate. In acest cadru, principiile chimiei verzi oferi un reper
important, orientand atat continuturile disciplinei, cat si atitudinea elevilor fata de resursele naturale si fata

de impactul activitatii umane asupra mediului.

Abordirile moderne, centrate pe elev si pe competente, transforma chimia dintr-o disciplind
perceputa ca dificild intr-un instrument educational eficient, capabil si sustind dezvoltarea unor tineri
responsabili, creativi si implicati — tineri al caror profil de absolvent riaspunde cu adevarat cerintelor

societatii actuale.
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intre ddruire si epuizare: Burnout-ul in educatia prescolard

Profesor educatie timpurie Tanasa Ana Maria

Scoala Profesionald” Sfantul Apostol Andrei” Smardan

Educatia timpurie reprezintd fundamentul dezvoltirii ulterioare a individului, iar rolul
educatorului depaseste cu mult transmiterea de cunostinte, implicind o participare activa in modelarea
emotionala si sociala a copilului. Aceastd implicare constanta genereaza insa un consum psihic semnificativ,
adesea subestimat la nivel sistemic.

In contextul educational romanesc, cadrele didactice din gridinite se confrunti cu o serie de
presiuni cumulative: cerinte curriculare extinse, responsabilitati administrative, relatii complexe cu familia
copilului si lipsa resurselor de sprijin. Aceste conditii favorizeaza aparitia stresului cronic, care, in absenta
unor mecanisme adecvate de gestionare, poate evolua catre burnout.

Astfel, analiza sanititii mintale a educatorilor devine nu doar o preocupare individuald, ci o
necesitate sistemica.

Burnout-ul nu trebuie redus la o simpla stare de oboseala, ci trebuie inteles ca un proces progresiv
de degradare a resurselor psihologice. Modelul propus de Maslach rimane unul de referinti, insi in
contextul educatiei prescolare acesta capata nuante specifice.

Epuizarea emotionala apare ca rezultat al solicitarii constante de a rispunde nevoilor afective ale
copiilor. Spre deosebire de alte profesii, educatorul nu poate ,reduce intensitatea relationald” fara a afecta
direct calitatea actului educational.

Depersonalizarea, in acest context, nu se manifestd prin ostilitate explicita, ci mai frecvent prin
mecanisme subtile de distantare: rigiditate, automatism in reactii, diminuarea empatiei.

Scaderea realizarii profesionale este adesea amplificatd de lipsa feedback-ului pozitiv si de
perceptia sociala insuficient valorizanta a profesiei.

Burnout-ul devine astfel o forma de adaptare disfunctionali la un mediu perceput ca fiind solicitant

si insuficient sustinator.

Specificul riscului in educatia timpurie
Particularititile dezvoltirii copilului mic transformd mediul prescolar intr-un spatiu cu cerinte

psihologice intense:
> Coreglarea emotionala ca efort continuu

Copiii de varsta prescolara nu dispun de mecanisme autonome de autoreglare, ceea ce implica un
rol activ al adultului in gestionarea emotiilor acestora. Acest proces presupune o disponibilitate emotionald

constantd, dificil de mentinut in conditii de stres.
> Suprasolicitarea senzoriala

Mediul gradinitei este caracterizat printr-un flux continuu de stimuli, care solicitd atentia
distributiva si capacitatea de reactie rapidd. Aceasta hipervigilenta poate conduce la epuizare cognitiva si

iritabilitate.
> Expunerea la vulnerabilitate sociala

Educatorii devin martori indirecti ai dificultatilor familiale ale copiilor, ceea ce poate genera

implicare emotionala excesiva si, in timp, oboseald compasionala.
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Relatia educator—copil reprezinti nucleul experientei educationale timpurii. Orice disfunctie la
nivelul acestei relatii produce efecte in lant.

Un educator aflat in burnout poate manifesta o disponibilitate redusa pentru interactiuni calitative,
ceea ce limiteazd oportunititile de dezvoltare a limbajului si a competentelor socio-emotionale ale
copilului.

De asemenea, reactiile impulsive sau disproportionate pot genera un climat de insecuritate
emotionala, afectand increderea copilului in adult si in mediul educational.

Din perspectiva neuropsihologica, expunerea repetatd la un mediu tensionat poate influenta

raspunsul la stres al copilului, cu implicatii asupra dezvoltarii ulterioare.

Strategii de interventie:
> Interventii la nivel individual

Dezvoltarea competentelor de autoreglare devine esentiald pentru prevenirea burnout-ului.
Practici precum mindfulness, reflectia ghidata si constientizarea emotionald contribuie la cresterea
rezilientei psihologice.

In acelasi timp, stabilirea unor limite clare intre viata profesionali si cea personali permite refacerea

resurselor interne.
> Interventii la nivel organizational

Institutiile educationale au responsabilitatea de a crea un climat suportiv. Supervizarea profesionala
ofera un spatiu sigur pentru procesarea experientelor dificile, reducand sentimentul de izolare.
Colaborarea intre cadrele didactice si dezvoltarea comunititilor de practici contribuie la

impartasirea resurselor si la consolidarea sentimentului de apartenenta.
> Interventii la nivel sistemic

La nivel macro, este necesard recunoasterea oficiald a riscurilor psihologice asociate profesiei.
Politicile educationale ar trebui sa includa masuri concrete de protectie: reducerea numarului de copii per

grupd, acces la servicii de consiliere si programe de formare continua axate pe sinatatea mintala.
Concluzii

Analiza fenomenului burnout in invatamantul prescolar evidentiaza faptul ca acesta nu reprezinta
doar o problema individuala, ci un simptom al unui sistem educational supus unor presiuni structurale si
emotionale semnificative. Educatorul prescolar functioneaza la intersectia dintre cerinte institutionale,
asteptari sociale si nevoi complexe ale copilului, ceea ce transforma activitatea didacticd intr-un proces

intens consumator de resurse psihice.

Rezultatele cercetirilor din domeniu si observatiile practice converg spre ideea ca epuizarea
emotionala afecteaza direct calitatea interactiunilor educationale. Diminuarea disponibilitatii afective,
cresterea reactivititii si reducerea implicarii cognitive conduc la un climat educational mai putin
securizant, cu efecte asupra dezvoltirii socio-emotionale si cognitive a copilului. Astfel, burnout-ul nu
trebuie interpretat exclusiv ca o dificultate a cadrului didactic, ci ca un factor de risc pentru intregul

ecosistem educational.

Aprilie 2026 Editia 31



SAandtatea mintald si burnout-ul in scoald: suport pentru elevi, profesori si pdrinti _

Un aspect esential evidentiat de aceasta lucrare este caracterul relational al epuizarii profesionale.
In educatia timpurie, calitatea relatiei educator—copil este fundamentul invitirii, iar degradarea acestei
relatii, chiar si subtild, poate influenta parcursul dezvoltarii copilului pe termen lung. Din aceasta
perspectivd, sanitatea mintald a educatorului devine o conditie indispensabila pentru asigurarea unui

mediu educational optim.

In acelasi timp, abordirile centrate exclusiv pe responsabilitatea individuali a cadrului didactic sunt
insuficiente. Desi strategiile de autoreglare si dezvoltare personald sunt importante, ele nu pot compensa
lipsa unui cadru institutional suportiv. Este necesard o schimbare de paradigm4, in care preventia burnout-
ului si fie integratd la nivel organizational si sistemic, prin politici educationale coerente si prin

recunoasterea explicitd a riscurilor psihologice asociate profesiei.

Implementarea unor mecanisme precum supervizarea profesionald, dezvoltarea comunitatilor de
practica si reducerea incarcarii administrative poate contribui semnificativ la cresterea rezilientei cadrelor
didactice. In paralel, investitia in formarea competentelor socio-emotionale ale educatorilor trebuie si

) 5y y y

devina o prioritate in programele de formare initiala si continua.

In concluzie, promovarea sanititii mintale in randul educatorilor nu reprezinti doar o interventie
de suport, ci o strategie esentiala pentru cresterea calitatii educatiei timpurii. Un sistem educational care
sustine echilibrul psihologic al cadrelor didactice creeaza premisele dezvoltarii armonioase a copiilor si
contribuie la formarea unor generatii mai reziliente. Prin urmare, este imperativ ca politicile educationale
sd integreze in mod explicit dimensiunea bunastarii psihologice, transformand gradinita intr-un spatiu al

sigurantei, al relatiilor autentice si al dezvoltarii durabile.
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Studiu de Caz: Dinamica burnout-ului si recuperarea
emotionald Tn Tnvatdmantul prescolar

Profesor educatie timpurie Tanasa Ana Maria

Scoala Profesionald” Sfantul Apostol Andrei” Smardan

Educatia timpurie reprezinta fundamentul dezvoltarii umane, insid presiunea pusid pe umerii
cadrelor didactice din invatamantul prescolar a atins cote alarmante in ultimul deceniu. Desi adesea
perceputa ca o profesie bazata pe ,joacd”, munca in gradinita implicid o incirciturd emotionald masiva,
responsabilitate juridicd si o solicitare fizica constantd. Sdnatatea mintala a educatorului nu este doar o
problema individuala, ci una sistemica, influentand direct calitatea actului educational si dezvoltarea socio-
emotionala a copiilor.

Sanitatea mintald a educatorului nu reprezinta doar absenta unei tulburari psihice, ci o stare de
echilibru care ii permite acestuia sd gestioneze stresul cotidian, si lucreze productiv si sa construiasca relatii
empatice cu cei mici.

Conform OMS, burnout-ul este un fenomen ocupational rezultat din stresul cronic la locul de
munci. In gradinita, acesta se manifesti prin trei dimensiuni corelate:

> Epuizarea emotionala: Sentimentul de a fi golit de resurse, fara energie pentru a mai oferi
suport copiilor.

> Depersonalizarea (Cinismul): Dezvoltarea unei atitudini detasate, rigide sau chiar

negative fatd de copii si parinti.

> Reducerea realizarilor personale: Sentimentul de incompetenta si pierderea sensului
profesional.

Munca in gradinita prezinta particularititi care accelereazi degradarea sanatatii mintale:

> Zgomotul constant: Nivelul decibelilor dintr-o grupa de 25-30 de copii poate genera stres
fiziologic cronic.

> Hipervigilenta: Necesitatea de a monitoriza secundé de secunda siguranta fizica a copiilor.

> Munca emotionala: ,Afisarea” constanta a unei stari de calm si bucurie, chiar si atunci caind

cadrul didactic traverseaza perioade dificile personal (disonanta emotionala).

> Relatia cu parintii: Gestionarea asteptirilor nerealiste sau a conflictelor cu familiile
reprezintd una dintre principalele surse de anxietate.

> Birocratia si resursele limitate: Documentatia excesiva si lipsa materialelor didactice

moderne cresc frustrarea profesionala.

L. Anamneza profesionala si factorii de vulnerabilitate

Subiect: M.S, 38 de ani
Rol: Profesor educatie timpurie, Gradul I
Vechime: 15 ani in invatamantul prescolar

Locul de munci: Unitate de invitamant de stat, grupa suprapopulata (32 copii), mediu urban.
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M.S. reprezinta profilul ,educatorului dedicat”, tipologia cea mai expusa la burnout conform

literaturii de specialitate (standarde inalte de auto-eficacitate).
1.1. Factori de stres cumulativi

> Saturatia senzoriala: Expunerea zilnica, timp de 5-8 ore, la un nivel de zgomot ce
depiseste constant 75 dB. Acest lucru a dus la o stare de ,oboseald de decibeli”, care afecteaza procesarea
cognitiva.

> Complexitatea grupului: Prezenta a trei copii cu tulburari de spectru autist (TSA)
integrati fira sprijinul unui shadow (insotitor), necesitand o diferentiere pedagogici epuizanta.

> Conflictul de rol: Tensiunea intre rolul de ,ingrijitor” (nevoile fiziologice ale copiilor) si

cel de ,instructor” (presiunea programei scolare si a fiselor de lucru solicitate de parinti).

II. Analiza procesului de burnout: mecanisme si manifestari

Burnout-ul M.S. nu a fost un eveniment discret, ci un proces de eroziune psihologicd desfasurat pe

parcursul a 18 luni.
2.1. Epuizarea resurselor cognitive

Stresul cronic a activat axa HPA (hipotalamo-hipofizo-suprarenald), mentinand un nivel ridicat de
cortizol.

Efect: M.S. a inceput si prezinte ,ceatd mentald” (brain fog), dificultiti in luarea deciziilor simple
si scaderea creativitatii didactice. Activitatile de invatare au devenit repetitive, bazate pe ,supravietuirea

zilei” si nu pe dezvoltarea copiilor.
2.2. Eroziunea empatiei

Cand resursele emotionale sunt epuizate, creierul activeazi mecanisme de apirare sub forma
detasarii.

Manifestare: M.S a incetat si mai rezoneze cu plansul copiilor. Dacd anterior cduta cauza
emotionald a unui conflict, acum reactiona prin pedepse mecanice (ex: ,stai pe sciunel’). Aceastd

,dezu iz ivd” un indi iti urnout-ului .
dezumanizare defensiva” este un indicator critic al burnout-ului sever
III. Impactul asupra managementului grupei

Sanitatea mintald a Simonei a functionat ca un ,termostat emotional” pentru intreaga clasa.

> Fenomenul de oglindire: Copiii, avand neuroni oglinda foarte activi, au preluat
anxietatea Simonei. Rezultatul a fost o crestere a indicelui de agresivitate intre egali (loviri, impingeri).

> Ruptura atasamentului: Copiii care o vedeau pe Simona ca pe o figura de atasament sigur

au inceput si prezinte semne de insecuritate (regresie in controlul sfincterian, refuz alimentar la gradinita).
IV. Protocolul de interventie si reabilitare (4 Luni)

Interventia a fost structurata pentru a abordat atit simptomele, cat si cauzele sistemice.
Etapa 1: Stabilizarea clinica (Saptamanile 1-4)

> Concediu medical: Scoaterea din mediul stresor pentru 14 zile pentru reglarea ritmului
circadian.
> Evaluare psihologica: Identificarea distorsiunilor cognitive de tipul ,Trebuie si fiu

perfecta pentru a fi valoroasa”.
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Etapa 2: Reconstructia granitelor (Saptamanile 5-8)

> Tehnica ,Compartimentarii”: Instruirea M.S. in a ldsa problemele gridinitei la poarta
unitatii.

> Protocolul de comunicare: Limitarea interactiunii cu parintii la un interval de 30 de

minute post-program, doar pentru urgente, eliminand grupurile de WhatsApp non-stop.
Etapa 3: Interventii de mediu (Siptamanile 9-12)

” A

> Modificarea ergonomiei grupei: Introducerea unor zone de ,liniste” in grupa (colturi de
relaxare cu materiale senzoriale) care si serveasca atat copiilor, cat si educatoarei pentru autoreglare.
> Suport administrativ: Alocarea unei munci de birou mai reduse si delegarea organizirii

evenimentelor citre un comitet de parinti sprijinitor.
V. Evaluarea rezultatelor si prognostic

La finalul celor 4 luni, reevaluarea M.S. a ardtat o imbunatétire semnificativa:

> Simptome somatice: Migrenele au scazut ca frecventd cu 80%.

> Climatul grupei: Nivelul de zgomot autogenerat de copii a scazut, acestia reactionand la
vocea acum calma si joasda a ML.S.

> Satisfactia muncii: M.S a redescoperit ,bucuria jocului”, raportand ci se simte din nou

conectata cu scopul ei vocational.
VI. Concluzii

Cazul M.S. demonstreaza ca burnout-ul in gradinita nu este o patologie individuala, ci o consecinta
a ignorarii ecologiei muncii.

Recomandari sistematice derivate din studiu:

> Raza de control: Limitarea strictd a numarului de copii la grupa (maximum 20) pentru a
preveni supraincarcarea senzoriala a adultului.

> Supervizarea obligatorie: Introducerea orelor de supervizare psihologica decontate de
stat, similare cu cele din asistenta sociala sau psihoterapie.

> Educatia pentru rezilienta: Formarea educatorilor nu doar in ,ce si predea’, ci in ,cum

sd ramand sindtosi” in timp ce predau (managementul stresului, mindfulness, comunicare asertiva).
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O scoala fara bullying: fundamentare teoretica si interventii
educationale

Autori: Tirla Cristina, Scoala Gimnaziala nr. 16 M.I.Dobrogianu, Constanta
Puscasu Constantin, Liceul Teoretic, oras Azuga
1. Delimitari conceptuale

Bullying-ul este definit ca o forma de agresiune intentionatd, repetitiva, caracterizatd printr-un
dezechilibru de putere intre agresor si victima. Acesta poate fi de natura fizica, verbali, relationald sau
digitala si se manifesta intr-un context social care favorizeaza tolerarea sau pasivitatea martorilor.
Literatura de specialitate evidentiaza faptul ca bullying-ul este un fenomen sistemic, nu doar un
comportament individual, fiind influentat de climatul scolar, normele de grup si relatiile dintre elevi si

cadrele didactice.

2. Principii generale de interventie
Interventiile eficiente impotriva bullying-ului trebuie si fie:
e multidimensionale (adresate elevilor, profesorilor si familiilor),
e proactive, nu exclusiv reactive,
e centrate pe relatii si competente socio-emotionale, nu doar pe sanctiune.

Scopul principal al interventiei nu este pedepsirea agresorului, ci reducerea comportamentelor

agresive si restaurarea relatiilor sociale functionale.

3. Strategii de interventie cu exemple concrete

3.1. Interventia la nivelul clasei

Un climat de clasa pozitiv reduce semnificativ incidenta comportamentelor de tip bullying.

Exemplu concret:
Intr-o clasi de gimnaziu in care au fost semnalate comportamente de excludere sociala, cadrul didactic a

introdus sesiuni siptimanale de discutii ghidate (20-30 de minute) axate pe:

e exprimarea emotiilor,
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e identificarea conflictelor cotidiene,
e formularea de solutii comune.

Rezultatul a fost diminuarea comportamentelor de izolare si cresterea coeziunii de grup.

3.2. Interventia individualizata asupra victimei

Elevii victime ale bullying-ului prezinta frecvent anxietate, retragere sociala si scaderea stimei de sine.

Exemplu concret:

Un elev supus agresiunilor verbale repetate a beneficiat de sedinte de consiliere psihopedagogicd axate pe:

e dezvoltarea abilititilor de comunicare asertiva,
e consolidarea imaginii de sine,
e exersarea unor strategii de solicitare a ajutorului.

In paralel, s-a asigurat monitorizarea situatiei in pauze si ore, ceea ce a contribuit la reducerea

vulnerabilititii elevului.

3.3. Interventia asupra agresorului

Abordarile punitive exclusive s-au dovedit ineficiente pe termen lung. Interventia trebuie si vizeze

responsabilizarea si dezvoltarea empatiei.

Exemplu concret:

Un elev cu comportamente agresive recurente a fost inclus intr-un program de interventie care a

presupus:
e discutii individuale privind impactul comportamentului sau asupra celorlalti,
e activitdti de reparare simbolici (de exemplu, implicarea in sarcini de sprijin pentru colegi),
e colaborarea cu familia pentru asigurarea unui mesaj educational coerent.

Aceasti abordare a condus la reducerea frecventei comportamentelor agresive.

3.4. Activarea rolului martorilor
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Martorii joaca un rol crucial in mentinerea sau estomparea bullying-ului.

Exemplu concret:
In cadrul unei campanii anti-bullying, elevii au fost instruiti sa recunoasca situatiile de agresiune si sd

adopte comportamente de tip ,martor activ’, precum:
e raportarea incidentelor,
e oferirea de sprijin victimei,
e refuzul de a valida comportamentul agresiv.

Studiile arata ca implicarea martorilor reduce semnificativ durata si intensitatea episoadelor de bullying.

4. Bune practici institutionale
e elaborarea si implementarea unui protocol anti-bullying cunoscut de toti actorii scolari;
e formarea continui a cadrelor didactice in domeniul managementului conflictelor;
e parteneriate functionale cu familia si comunitatea;

e evaluarea periodica a climatului scolar prin chestionare anonime.

5. Concluzii

Estomparea bullying-ului presupune o abordare coerenti, sistematica si empatica. Scoala are rolul de a
dezvolta nu doar competente academice, ci si competente socio-emotionale care sa permita elevilor sa
relationeze sianatos. Prin interventii timpurii, exemple de bune practici si implicarea comunitatii

educationale, bullying-ul poate fi prevenit si redus semnificativ.
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Echilibrul de la catedrd: sdndtatea mintald si prevenirea
burnout-ului la profesori

Autor: Elena Secuiu

Scoala Gimnaziala Nr. 16 ,,M.I.Dobrogianu”

Profesia de cadru didactic a fost intotdeauna considerata o vocatie, un act de déruire care depaseste simpla
transmitere de informatii. Totusi, in ultimii ani, aceasta ,daruire” a inceput sd consume resursele interioare
ale profesorilor intr-un ritm alarmant. Sanitatea mintald a educatorilor nu mai este doar un subiect de
discutie la marginea sistemului, ci a devenit o urgenta educationala. Un profesor epuizat nu poate inspira,

nu poate gestiona conflicte si, cel mai grav, isi pierde propria bucurie de a tri.

Intelegerea fenomenului de burnout in context educational

Burnout-ul, sau sindromul epuizarii profesionale, nu este o simpld oboseala care trece cu un weekend de
somn. Este o stare de epuizare fizica, emotionala si mentala cauzata de expunerea prelungiti la situatii
stresante. In cazul profesorilor, acesta se manifestd printr-un amestec periculos de oboseala cronica si

cinism.
Cercetirile in psihologia muncii indicd trei dimensiuni principale ale burnout-ului didactic:

» Epuizarea emotionala: Sentimentul ci resursele afective sunt consumate si ci nu mai existd
,combustibil” pentru a face fata interactiunilor zilnice cu elevii.

> Depersonalizarea (sau cinismul): O tendinti de a trata elevii, parintii sau colegii ca pe niste obiecte
sau probleme, dezvoltand o atitudine distanta, rece sau chiar ostili ca mecanism de auto-aparare.

> Reducerea realizarilor personale: Convingerea ci munca depusi nu are valoare, cd nu mai esti un

pedagog bun si ci nicio investitie de efort nu va schimba sistemul sau progresul elevilor.

De ce ard profesorii: cauzele ascunse ale stresului cronic
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Sistemul de invatamant modern impune o presiune multidirectionald. Profesorul nu este doar un expert
in materia sa, ci trebuie sa fie, simultan, psiholog, mediator, administrator si expert in tehnologie. Aceasta

Jfragmentare a rolului” este una dintre cauzele principale ale stresului.

> Sarcina administrativa invizibila: Dincolo de cele 18-20 de ore la clasi, existd zeci de ore de
planificare, completare de cataloage, rapoarte, proiecte europene si birocratie care par sa nu se
sfarseascd niciodatd. Aceasta munca ,invizibild” consuma timpul care ar trebui dedicat recuperarii.

> Intensitatea emotionala a muncii: Profesorii practici ceea ce sociologii numesc ,munci
emotionala”. Ei trebuie si-si gestioneze propriile frustrari in timp ce ofera sprijin elevilor care pot veni
din medii dificile, cu traume sau probleme de comportament.

> Lipsa granitelor dintre scoali si casi: In era digitald, grupurile de WhatsApp cu pirintii si e-
mailurile primite la ora 10 seara au sters granita dintre spatiul privat si cel profesional. Creierul
profesorului rimane intr-o stare de ,alertd pedagogica” permanenta.

» Semnele subtile ale epuizarii: cum sa te recunosti in oglinda oboselii

Recunoasterea timpurie este esentiala. Burnout-ul este ca o fisura intr-un baraj: dacd este ignoratd, duce la

un colaps total. Semnele pot fi variate, de la cele fizice la cele cognitive:

» Manifestari fizice: Insomnii (in special trezitul in zori cu gandul la ce ai de ficut la scoald), migrene
frecvente, tensiune musculara si o scidere a imunititii (profesorul care ,riceste imediat ce incepe
vacanta”).

» Modificari cognitive: Dificultiti de concentrare, pierderi de memorie pe termen scurt si o scidere a
creativitatii. Lectiile care inainte erau vibrante devin acum monotone si repetitive.

» Semnale comportamentale: [zolarea de colegi in pauze, iritabilitate crescuti fatd de greselile minore

ale elevilor si pierderea interesului pentru hobby-urile care aduceau placere in trecut.

Impactul sanatatii mintale asupra calitatii actului de predare

Un profesor care sufera de burnout nu este doar o persoana care sufera individual; intreaga clasa are de
suferit. Existd un fenomen numit ,contagiune emotionald”. Elevii, in special cei mici, absorb starea de spirit

a adultului de la catedra.
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SAandtatea mintald si burnout-ul in scoald: suport pentru elevi, profesori si pdrinti _

Atunci cand un cadru didactic este echilibrat mintal, el poate crea un mediu de invatare sigur (safe space).
Cand este stresat, nivelul de cortizol (hormonul stresului) creste in intreaga clasi, ceea ce blocheaza
capacitatea de invatare a copiilor. Practic, sdnidtatea mintald a profesorului este fundamentul pe care se

construieste performanta elevului.

Strategii de supravietuire si reconstructie emotionala

Vestea buna este cd burnout-ul poate fi prevenit si tratat, dar necesitd o schimbare de paradigma: ingrijirea

de sine nu este un act de egoism, ci un act de responsabilitate profesionala.

1. Stablirea unor ,zone libere de scoala” Este vital sa existe momente in zi si zile in sdptimana in care
scoala nu existd. Acest lucru inseamna dezactivarea notificarilor si refuzul de a lucra la planificiri dupa

0 anumita ora.

2. Practicarea auto-compasiunii: Profesorii sunt, de cele mai multe ori, cei mai mari critici ai lor. A
accepta ca nu poti salva fiecare elev si ca este in reguld sa ai o zi mai putin productiva reduce presiunea

interna.

3. Micro-ritualuri de reglare: Intre ore, in loc de a fugi spre cancelarie pentru a discuta despre o
problemé administrativd, trei minute de respiratie constienta sau o scurtd plimbare in aer liber pot

reseta sistemul nervos.

4. Cautarea sprijinului profesional: Psihoterapia nu este un lux, ci un instrument de igiend mintala.
Vorbind cu un specialist, profesorul poate invata tehnici de management al conflictelor si de detasare

sanatoasa.

5. Rolul institutiei: dincolo de rezilienta individuala
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SAandtatea mintald si burnout-ul in scoald: suport pentru elevi, profesori si pdrinti _

Nu putem pune intreaga povara a prevenirii burnout-ului pe umerii profesorului. Scoala, ca institutie, are

obligatia de a proteja sanatatea angajatilor sai.

O culturd organizationald sanitoasa presupune:

6. Recunoasterea efortului: Un simplu ,multumesc” sau validarea succeselor mici poate fi un antidot

puternic impotriva sentimentului de ineficienta.

7. Reducerea birocratiei inutile: Conducerile scolilor ar trebui si prioritizeze calitatea interactiunii
umane in detrimentul hartiilor completate doar ,pentru dosar”.
8. Grupuri de suport pentru profesori: Crearea unor spatii sigure unde cadrele didactice pot discuta

despre provocirile lor fira teama de a fi judecate sau evaluate.

Un profesor implinit este cel mai bun instrument pedagogic

In final, trebuie sa ne amintim metafora mastii de oxigen din avion: trebuie sa iti pui tu masca mai intai
pentru a-i putea ajuta pe ceilalti. Un profesor care are grija de sdnatatea sa mintala ofera elevilor sii cel mai

pretios cadou: un model de adult echilibrat, empatic si pasionat.

Educatia nu este un sprint, ci un maraton de zeci de ani. Pentru a ajunge la linia de sosire cu bucurie,
sanatatea mintala trebuie sa devina prioritatea numarul unu in cancelariile din intreaga tara. Doar asa
putem vorbi despre o educatie de calitate, oferitd de oameni care nu doar ,predau”, ci triiesc cu adevarat

frumusetea profesiei lor.
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