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Recomandari generale pentru tulburarile de sanatate mintala

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

1. Tncurajati sustinerea in cadrul clasei. Verificarea cu regularitate a elevilor va ajutd in a-i
asigura cd unei persoane chiar ii pasa de ei, acestia nefiind singuri in lupta contra
problemelor de sanatate mintala. Verificarile pot avea loc dupa scoala, in timpul pranzului
sau pe mail — in orice mediu in care elevul se simte confortabil sa raspunda. Cel mai
important lucru este dezvoltarea unei relatii prin care sa exprimam sustinerea
neconditionata, evitand generalizarile si critica, sa fim atenti in a oferi si primi feedback si sa
pastram un ton si o atitudine pozitiva.

2. Tncurajati curiozitatea, implicarea in nvitare si rezolvarea de probleme. indepartarea
invatarii de cea bazata pe evaluare este o sarcina mai dificila decat ceea ce un profesor
poate face de unul singur. Totusi, in orice masura se poate, este important sa acordam mai
mult timp starnirii curiozitatii, creativitatii si Tn a promova invatarea bazata pe implicare, fie
prin intermediul proiectelor independente, a temelor alese de unul singur, fie incurajand
elevii sa participe la activitati extracurriculare din pur interes si pasiune. Predarea strategiilor
generale de rezolvare a problemelor poate fi eficienta.

3. O buna cultura a clasei. O clasa bine structurata, cu asteptari clare, tranzitii line si mediu
calm si pasnic le este de mare ajutor elevilor. Oferiti si creati un mediu bazat pe sustinere,
unde este Tn regula sa gresesti, sa iti exprimi emotiile Tn mod pozitiv si sa ceri ajutor atunci
cand ai nevoie.

4. Realizati un cadru de reguli pozitive. Asigurati-va ca regulile sunt formulate intr-o maniera
pozitiva, ajutand la incurajarea unei stari bune de spirit.
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Anxietatea

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
care suferd de anxietate sa nu fie coplesiti de volumul de lucru si sa nu fie 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, a
cuvintelor lipsa sau a completarii unui text, intrucat elevul se poate simti coplesit, chinuindu-
se sa isi aminteasca ce a memorat. Fiti flexibili; testarea depinde de abilitatile si dificultatile
intdmpinate de elev.

e Evaluare — Luati in considerare impartirea evaluarii Tn 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.

2. 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.

3. Tncurajati participarea
ncurajati elevul s3 participe la activititile clasei, bazandu-se pe punctele sale forte si pe
cunostinte. Implicati elevii care sufera de anxietate in teme de incredere pentru ei. Luati in
considerare utilizarea unui ,semnal” pe care elevul il cunoaste si la aparitia caruia acesta stie
ca este randul lui sa participe la discutiile din clasa sau din cadrul echipei.

4. Oferiti feedback pozitiv si aprobare
Spuneti elevilor care sufera de anxietate ca le intelegeti sentimentele de anxietate, teama
sau ingrijorare. Prin crearea unui mediu al clasei sigur, pozitiv si bazat pe sustinere, elevii se
vor simti mai confortabil. Tncurajati cu blandete elevii s& incerce lucruri noi si introduceti
domeniile pentru care ei isi manifesta increderea, permitandu-le astfel ,sa straluceasca”.
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Asigurati un feedback pozitiv, dar lansati provocari bazate pe sustinere, atunci cand nu ating
potentialul dorit.

5. Creati un mediu sigur
Asigurati-va cd un elev care sufera de anxietate se afla la distanta de colegii dominanti,
putandu-se astfel implica in cadrul orelor. Luati in considerare asezarea langa un coleg
alaturi de care se simte increzator. Luati in considerare discutia cu intreaga clasa cu privire la
stres si consecintele lui, colaborand cu psihologul sau consilierul scolar.

6. Realizati trimiteri potrivite
Realizati trimiteri potrivite la director, parinte, consilierul scolar, psihologul scolar, doctor
sau specialist Tn sanatate mintal3, Tn concordanta cu politica scolii. Asigurati existenta unui
consimtamant din partea parintelui, atunci cand este necesar.

Adaptat, in parte, din sursele

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

Anunturi / Panouri de avertizare la scoala

Modificari ale rutinei
Aduceti la cunostinta elevului/familiei orice modificare a planificarii, rutinei, precum modificari
ale personalului sau ale programului/orarului.

Dispunerea clasei / Aranjarea

1. Gruparea

Atunci cand lucrati cu un grup mare, luati in considerare asezarea unui elev care sufera de
anxietate la capdtul unui rand, putand astfel si se scuze, dacd are nevoie de o pauzi. In
momentul potrivit, intrebati elevul, discret, daca se simte confortabil sa faca parte din grup.

2. Modificari ale rutinei
Aduceti la cunostinta elevului/familiei orice modificare a planificarii, rutinei, precum modificari
ale personalului sau ale programului/orarului.

Vizite educationale / Excursii in aer liber / Tabere / Schimburi scolare /
Excursii in strainatate

Modificari ale rutinei
Aduceti la cunostinta elevului/familiei orice modificare a planificarii, rutinei, precum
modificari ale personalului sau ale programului/orarului.
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Teme

1. Managementul examinarii /Adaptarea

Operati modificari si adaptari, pentru a raspunde schimbarilor de stare ale elevului, abilitatii de a
se concentra sau efectelor secundare la medicamente. Desemnati o persoana de contact si
coordonati orice interventie care este necesara. Un elev care sufera de anxietate poate sa se
simtd mai bine daca sustine un examen separate. Verificati daca elevul stie ca va avea loc
testarea si, astfel, este pregatit.

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.

Parinti / Asociatii de parinti

Modificari ale rutinei
Aduceti la cunostinta elevului/familiei orice modificare a planificarii, rutinei, precum
modificari ale personalului sau ale programului/orarului.

Siguranta

Politici pentru sanatate mintald, politici anti-bullying, 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 sdanatatea 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

Modificari ale rutinei
Aduceti la cunostinta elevului/familiei orice modificare a planificarii, rutinei, precum
modificari ale personalului sau ale programului/orarului.

Recreatii

Recreatii

Luati Tn considerare asigurarea unui mentor si a unui loc special pentru pauze, astfel incat
elevul care sufera de anxietate sa aiba pe cineva alaturi, limitand excluderea si sentimentul
de neapartenenta. Creati un mediu organizat si luati in considerare asigurarea unor activitati
si a unor jocuri pentru toti elevii in timpul pauzelor.
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Festivitati / Evenimente / Activitati scolare

Gruparea

Atunci cand lucrati cu un grup mare, luati in considerare asezarea unui elev care sufera de
anxietate la capatul unui rand, putand astfel s3 se scuze, daci are nevoie de o pauzi. in
momentul potrivit, intrebati elevul, discret, daca se simte confortabil sa faca parte din grup.

Suport elevi

Pauza

Permiteti unui elev care suferd de anxietate sa poata lua o pauza de la mediul stresant al
lectiei, ludnd o gurad de apa sau facand o scurtd 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 il
pot ajuta pe elev sa scape de stres.

[Referinta: ]
Intocmire orar

1. Gestionarea examinarii/Adaptarea

Operati modificari si adaptari, pentru a raspunde schimbarilor de stare ale elevului, abilitatii de a
se concentra sau efectelor secundare induse de medicamente. Desemnati o persoana de contact
si coordonati orice interventie care este necesard. Este probabil ca un elev care suferda de
anxietate sa se simtd mai bine daca sustine un examen separat. Verificati daca elevul stie cd va
avea loc testarea si, astfel, daca este pregatit.

1. Modificari ale rutinei
Aduceti la cunostinta elevului/familiei orice modificare a planificarii, rutinei, precum modificari
ale personalului sau ale programului/orarului.

Literatura de specialitate

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

»,Sanatatea mintala reprezinta echilibrul dintre toate aspectele vietii — viata sociala, 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 persoand, cum ne simtim in preajma
celorlalti, cum reusim sa indeplinim toate cele necesare traiului de zi cu zi.” Mental Health Ireland

Definitia anxietatii:
,Anxietatea acoperda o gama largd de tulburari legate de sentimentele de panica, ingrijorare si
teamad. Intre acestea se numara fobiile specifice (o teama exagerata sau irationala fata de o situatie
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sau un anumit obiect, ducand de cele mai multe ori la a-l evita), fobia sociald (trairea unor
sentimente intense de teama in cadrul social), panica, stresul post-traumatic, tulburarea obsesiv-
compulsiva (implica existenta unor comportamente repetitive sau ritualuri, ganduri obsesive sau
nedorite) si anxietatea generalizata.”

Royal College of Surgeons in Ireland, publicat la
Semne generale ale anxietatii:

e Evidentierea unei suferinte exagerate in raport cu situatia Tn cauza: plans, simptome fizice,
tristete, furie, frustrare, pierderea sperantei, rusine, jena

e Usor agitat sau nervos cand este vorba de situatii stresante

e Adresarea de intrebari repetitive de tipul ,ce ar fi dacad”, ingrijorari, greu de consolat, nu
raspunde la argumente logice

e Dureri de cap, de stomac, prea bolnav ca sa mearga la scoala

e Anxietate anticipativa, ingrijorare fata de orele, zilele sau saptamanile care urmeaza

e Dificultati de somn, adoarme greu, cosmaruri frecvente, doarme cu greu singur

e Perfectionism, autocritica, standarde foarte inalte care nu sunt de folos

e Exagerat de responsabil, face oamenilor pe plac, ingrijorare excesiva fata de sentimentele
celorlalti, 1si cere scuze fara motiv

e Evita anumite medii, refuza sa participe la activitati, refuza sa mearga la scoala

e Detasare fata de copii sau familie, dificultati in a merge la scoala, acasa la prieteni, intalniri
de familie, activitati religioase, vacante

e Petrece mult timp consoland un copil agitat din cauza unor situatii obisnuite, acorda mult
timp activitatilor normale —teme, ingrijire personala, mese.

Sursa: The Children's and Adult Center for OCD and Anxiety

The Children’s Center on OCD and Anxiety (2009) considera ca elevii au randament maxim la scoala
daca mediul clasei este unul calm, organizat si care acorda sustinere neconditionata.

Trasaturi ale elevilor ce sufera de anxietate:

e Lipsa atentiei si agitat

e Are parte de probleme

e Comportament agitat

e Raspunde cu greu intrebarilor adresate la clasa
e Vizite frecvente la cabinetul medical

e Probleme la anumite discipline

e Nuda randament in realizarea temelor

e Evita socializarea sau lucrul in echipa

Site-uri web si rapoarte UE

Acest project a fost finantat cu sprijinul Comisiel Europene, Aceastd publicatie si continutul sau reflectd numai punctul
m Erasmus+ devedere al autorului si Comisia nu este responsabild pentru eventuala utilizare a informatiilor pe care le contine,
[Murrdrul projiectului: S62184-EPP- 1-2015- 1-CY- EPPEAZ-PI- FORWARD |


http://epubs.rcsi.ie/
http://www.worrywisekids.org/
http://childrenscenterocdanxiety.blogspot.ie/
http://socialanxietyireland.com/
http://www.hse.ie/eng/health/az/A/Anxiety/Treating-anxiety.html

I D e C I d e www.idecide-project.eu
®

European Pact for Mental Health and  Well-being  (2008)  Available at:

WHO (2005) Mental health action plan for Europe. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.
World Health Organisation

WHO (2008) Policies and practices for mental health in Europe. Copenhagen: World Health
Organisation Regional Office for Europe

Cannon M, Coughlan H, Clarke M, Harley M & Kelleher | (2013) The Mental Health of Young People
in Ireland: a report of the Psychiatric Epidemiology Research across the Lifespan (PERL) Group
Dublin: Royal College of Surgeons in Ireland

McLoone, J., Hudson, J. L, & Rapee, R. M. (2006). Treating Anxiety Disorders in a School
Setting.Education and  Treatment of  Children, 29(2), 219-242. Retrieved  from

Acest project a fost finantat cu sprijinul Comisiel Europene, Aceastd publicatie si continutul sau reflectd numai punctul
“ Erasmus+ devedere al autorului si Comisia nu este responsabild pentru eventuala utilizare a informatiilor pe care le contine,
[Murrdrul projiectului: S62184-EPP- 1-2015- 1-CY- EPPEAZ-PI- FORWARD |


http://ie.reachout.com/
http://europa.eu.int/comm/health/ph_information/information_en.htm
http://www.euro.who.int/
http://ec.europa.eu/health/ph_determinants/life_style/mental/docs/pact_en.pdf
http://www.jstor.org/stable/42899883
http://www.jstor.org/stable/42899883

