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Stresul

B Tipuri de recomandari la nivel de clasa (accent pe metodele
instructionale)

1. Faceti adaptari
Atunci cand lucrati cu elevi ce sufera de anxietate, luati in considerare realizarea unor
adaptari in urmatoarele domenii:

e Teme — Stabiliti un termen-limita pentru teme si un continut rezonabil astfel incat elevii ce
sufera de anxietate sa nu fie coplesiti de volumul de lucru si ingrijorati de faptul ca tema nu
este realizata la standardele impuse. Uneori, reducerea temei poate crea si mai mult stres,
in functie de elev.

e Testare — Luati Tn considerare cadrul de examinare: este un mediu linistit sau propice
distragerii atentiei? Este posibil ca sustinerea evaluarii de unul singur sa fie mai potrivita
pentru un elev care sufera de anxietate. Este constient de faptul ca testarea va avea loc si
trebuie sa fie pregatit? Luati in considerarea utilizarea itemilor cu alegere multipla, cuvinte
lipsa sau completarea unui text, intrucat elevul se poate simti coplesit chinuindu-se sa fsi
aminteasca ce a memorat. Fiti flexibil; testarea depinde de abilitatile si dificultatile
intdmpinate de elev.

e Evaluare — Luati in considerare impartirea evaluarii in etape individuale si introduceti
termene intermediare pentru a verifica periodic progresul.

e Prezentari — Luati in considerare prezentarea doar in prezenta profesorului si nu a intregii
clase, sau poate chiar utilizarea inregistrarilor audio. Ajutati elevul sa prezinte, treptat, pas
cu pas, in fata unei audiente mai largi, dar doar atunci cand considerati ca este pregatit.

[Referinta:

2. Mediul clasei

Monitorizati imprejurimile - Evitati dezordinea, stimularea vizuala excesiva care poate distrage
atentia. Utilizati decoratiunile, afisati elemente lucrate de elevi, dar evitati sa faceti din clasa
dumneavoastra un loc aglomerat.

Permiteti miscarea si agitatia - Statul jos nu este o optiune in cazul anumitor elevi; pentru multi
altii, este posibil, dar cu un cost ridicat in ceea ce priveste atentia acordata la cursuri. Unii
profesori se bucura de succes experimentand exercitii cu mingea, folosirea pernelor rotunde dau
chiar a unor jucarii special concepute.

Reduceti zgomotul exterior - Zgomotul redus poate fi benefic, atunci cand este productiv, ca
rezultat al rezolvarii unor sarcini. Dar unii elevi ajung ca pastreze tacerea in prezenta unui
zgomot total dezorganizat. Reduceti numarul suprafetelor generatoare de zgomot, zona in care
se asculta muzica trebuie sa fie un colt al clasei, organizat pe cat se poate de simplu, astfel incat
elevii care nu participa sa poata fi atenti la alte sarcini care le-au fost atribuite.

Asigurati-va ca un elev stresat este asezat departe de elevii care se afla in centrul atentiei,
astfel incat sa se poata concentra la ora. Luati in considerare asezarea elevului alaturi de un
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coleg langa care se simte confortabil, in care are incredere. Vorbiti cu intreaga clasa despre stres
si consecintele pe care le are, in colaborare cu psihologul/ consilierul scolii.

3. Acordati timp necesar tranzitiei
Asigurarea timpului necesar tranzitiei este un lucru cunoscut si aplicat de toti profesorii, in
mod intuitiv. Amintiti-va ca uneori, in Tncercarea de a grabi o activitate pentru a incepe o
alta poate fi dificila pentru elevii care sunt mai inceti, fiind nevoie de mai multa concentrare,
riscand sa se piarda si sa se simta coplesiti; astfel, este important sa pe acordati timpul
necesar tranzitiei, alaturi de sprijinul dumneavoastra.

4. Ajutati elevii sa constientizeze propria modalitate de gandire
Tinerii vor avea mereu nevoie de sprijin pentru a se linisti. Ajutati elevii sa fie constienti
asupra propriilor stari. Tn acelasi timp, in calitate de profesor, fiti constient cu privire la
efectul pe care mediul clasei si chiar dumneavoastra il aveti asupra elevilor. in acest fel,
urmand acesti pasi, iImbunatatiti calitatea invatarii si reduceti problemele.

[Referinta: ]

5. Fiti proactivi
Elevii care sufera de anxietate pot fi retinuti atunci cand vine vorba de adresarea unor
intrebari sau de contributia lor la ora, de teama sa nu fie respinsi. Acest lucru nu inseamna
ca ei nu au nimic de spus; astfel, este important ca profesorii:

e 53 nu astepte ca elevul sa ceara ajutor

e sa verifice starea elevului si modul in care se descurca

e sa ceara parerea elevului

e sa verifice daca elevul a inteles, intrucat lui fi este greu sa adreseze intrebari.

1. Realizati trimiteri potrivite

Realizati trimiteri potrivite la director, parinte, consilierul scolar, psihologul scolar, doctor
sau specialist Tn sanatate mintald, Tn concordanta cu politica scolii. Asigurati existenta unui
consimtamant din partea parintelui, atunci cand este necesar.

Tipuri de recomandari la nivel de scoala (accent pe metodele
instructionale)

Anunturi / Panouri de avertizare la scoala

1.

Promovare

Promovati in mod activ, in cadrul scolii, campaniile si programele pentru sanatate mintal3,
alaturi de campaniile locale si nationale.
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2. Schimbari de rutina
Anuntati elevii si parintii de schimbarile care intervin, cum ar fi modificarile de orar sau de
personal.

Dispunerea clasei / Aranjarea

Schimbari de rutina
Anuntati elevii si parintii de schimbarile care intervin, cum ar fi modificarile de orar sau de
personal.

Comunitate

1. Servicii suport
Asigurati-va ca elevii care sufera de stres primesc suportul serviciilor existente la nivelul
scolii — psihologul sau consilierul scolii. Atunci cand este posibil, faceti trimiteri catre un
psiholog sau servicii/ agentii de suport din exteriorul scolii. Asigurati-va de existenta
consimtamantului parintilor, atunci cand este cazul.

2. Promovare
Promovati in mod activ, in cadrul scolii, campaniile si programele pentru sanatate mintal3,
alaturi de campaniile locale si nationale.

Adaptari curriculare

Organizarea examenelor / Adaptari

Realizati modificarile si adaptarile necesare pentru a veni in intampinarea fluctuatiilor de
stare, de abilitate de a se concentra sau efectelor secundare ale medicamentelor. Numiti o
persoana de contact care sd coordoneze interventiile necesare. Unui elev care sufera de
stres i poate fi mai bine daca sustine examenele separate de colegii sdi. Verificati daca
elevul stie ca evaluarea va avea loc curand, fiind pregatit in acest sens.

Teme

Organizarea examenelor / Adaptari

Realizati modificarile si adaptdrile necesare pentru a veni in intdmpinarea fluctuatiilor de
stare, de abilitate de a se concentra sau efectelor secundare ale medicamentelor. Numiti o
persoana de contact care sa coordoneze interventiile necesare. Unui elev care sufera de
stres i poate fi mai bine daca sustine examenele separate de colegii sdi. Verificati daca
elevul stie ca evaluarea va avea loc curand, fiind pregatit in acest sens.

Parinti / Asociatii de parinti

1. Servicii suport
Asigurati-va ca elevii care suferd de stres primesc suportul serviciilor existente la nivelul
scolii — psihologul sau consilierul scolii. Atunci cand este posibil, faceti trimiteri catre un
psiholog sau servicii/agentii de suport din exteriorul scolii. Asigurati-vd de existenta
consimtamantului parintilor, atunci cand este cazul.
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2. Comunicarea intre familie si scoala
Dezvoltati un sistem de comunicare eficient, pentru a primi si oferi informatii referitoare la
comportamentul social, academic si emotional al elevului, dar la modificarile aparute in
cazul tratamentului si eventualele efecte secundare.

Siguranta

Politici pentru sanatate mintala, politici antibullying, politici pentru o alimentatie
sanatoasa

Dezvoltati si implementati politici pentru sanatate care pot aduce beneficii unui elev care
suferd de anxietate. S-a demonstrat ca o alimentatie sandtoasa reduce nivelul de stres si
anxietatea. Avand politici clare la nivel de scoala cu privire la sanatatea mintala, veti avea si
un ghid util atunci cand va fi vorba sa gestionati probleme de sanatate mintala. O politica
anti-bullying serioasa poate reduce posibilitatea ca un elev ce sufera de anxietate sa devina
victima bullyingului.

Programare evenimente

1. Promovare
Promovati in mod activ, in cadrul scolii, campaniile si programele pentru sanatate mintal3,
alaturi de campaniile locale si nationale.

2. Schimbari de rutina
Anuntati elevii si pdrintii de schimbarile care intervin, cum ar fi modificarile de orar sau de
personal.

Festivitati / Evenimente / Activitati scolare

Promovare
Promovati in mod activ, Tn cadrul scolii, campaniile si programele pentru sanatate mintal3,
aldturi de campaniile locale si nationale.

Suport elevi

1. Servicii suport
Asigurati-va ca elevii care sufera de stres primesc suportul serviciilor existente la nivelul
scolii — psihologul sau consilierul scolii. Atunci cand este posibil, faceti trimiteri catre un
psiholog sau servicii/ agentii de suport din exteriorul scolii. Asigurati-va de existenta
consimtamantului parintilor, atunci cand este cazul.

2. Managementul eronat al timpului
Asigurati-va ca un elev care sufera de anxietate are toate materialele necesare care
acopera lectiile din perioada absentei cauzate de boala.
Asigurati-va ca un elev care sufera de anxietate are timpul necesar acoperirii materiei
pierdute.
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3. Pauza

Permiteti unui elev care sufera de anxietate sa poata lua o pauza de la mediul stresant al lectiei,
luand o gura de apa sau facand o scurta plimbare; un semn prestabilit poate fi util. Luati in
considerare existenta unei persoane sigure asemenea consilierului scolar sau a dirigintelui care
sa relationeze cu elevul daca este coplesit de sentimentele specifice anxietatii. Luati Tn
considerare utilizarea unor exercitii de relaxare in timpul pauzelor, care 1l pot ajuta pe elev sa
scape de stres.

Intocmire orar

1. Schimbari de rutina
Anuntati elevii si parintii de schimbarile care intervin, cum ar fi modificarile de orar sau de
personal.

Literatura de specialitate

Sanatatea este definita drept ,bunastarea fizica, mintala si sociala, data nu doar de absenta bolilor
sau a infirmitatii.” World Health Organisation (WHO)

»,Sanatatea mintala reprezinta echilibrul dintre toate aspectele vietii — viata social3, fizica, spirituala
si emotionald. Aceasta pune in lumina modul Tn care noi reusim sa gestionam viata de zi cu zi si
alegerile pe care le facem — este evident faptul ca reprezinta o parte integranta a sanatatii noastre.
Sanatatea mintala este mai mult decat lipsa unei boli mintale si trebuie sa coordoneze mai multe
aspecte ale vietii noastre, inclusiv: parerea despre propria persoana, cum ne simtim in preajma
celorlalti, cum reusim sa indeplinim toate cele necesare traiului de zi cu zi.” Mental Health Ireland

Stresul reprezinta un aspect al tensiunii mintale si ingrijorarilor cauzate de problemele de viata, de la
locul de munca etc. Stresul provoaca sentimente puternice de anxietate si ingrijorare. Stresul la elevi
poate fi cauzat de:

. Examene

o Probleme la scoala sau la locul de munca

o Abuz sexual, relational sau emotional

o Relatii

U Noi responsabilitati

o Schimbarea domiciliului

. Un eveniment traumatic— decesul unei persoane iubite
. Boli cronice sau dizabilitati

. Presiune din partea colegilor, bullying

. Asteptari nerealiste de la propria persoana, familie, prieteni sau culturale
. Realizeaza prea multe activitati in acelasi timp

Semne de stres la elevi

Stresul exagerat poate avea un impact negative asupra sanatatii fizice si emotionale a oamenilor.
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Semne emotionale de urmarit:

e Furie, iritare

e Anxietate

e Evitd alti oameni

e Plange

e Se simte frustrat de lucruri care in mod normal nu sunt un factor de ingrijorare
e Stima de sine scazuta si lipsa increderii in sine

e Depresie si tristete

Semne fizice de urmarit:

e este deranjat la stomac, are indigestie
e dureride cap
e dureri de spate
e nu poate dormi
e mananca prea mult sau prea putin
e puls ridicat
e fumeaza
[Referinta: ]

Site-uri web si rapoarte UE

Site-uri web utile

International Association of Youth Mental Health
World Health Organisation
Institute of Child Education and psychology

Articole relevante

Changing attitudes: supporting teachers in effectively including students with emotional and
behavioural difficulties in mainstream education, Geraldine Scanlona and Yvonne Barnes-Holmes,
School of Education Studies, Dublin City University, Glasnevin, Dublin 11, Ireland; bDepartment of
Psychology, The National University of Ireland, Maynooth, Co. Kildare, Ireland

Comorbidity of anxiety and depression in children and adolescents. Brady, Erika U.; Kendall, Philip C.
Psychological Bulletin, Vol 111(2), Mar 1992, 244-255.
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