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INTRODUCERE

1. Introducere

Unii copii refugiati pot prezenta un comportament
provocator si ingrijorator la scoala si in clasa, insa
nu toti copiii care au trecut printr-un conflict armat
sau au experienta stramutarii fortate sufera de
stres sau traume.

Acest document trateaza comportamentele legate
de starile de stres si traume in cazul copiilor
refugiati. Scopul acestuia este acela de a-i ajuta
pe profesori sa inteleaga modul in care stresul si
traumele pot afecta copiii si elevii refugiati si, de
asemenea, de a oferi cateva recomandari si sfaturi
profesorilor cu privire la integrarea cu succes in
clasa a copiilor si elevilor care sufera de stres si
traume.

2. Care sunt experientele
care cauzeaza stresul sau

traumele la copiii refugiati?

Experientele care cauzeaza traume sau stres
la copiii refugiati variaza de la a trai in situatii
de violenta si a fugi din acestea, la pierderea
membrilor familiei si intreprinderea unor calatorii
periculoase si stresante in cautarea sigurantei.

in plus, nesiguranta unui statut permanent al
persoane intr-o tara noud, convietuirea intr-o
locuinta sardcacioasa si cu resurse limitate si
chiar traiul alaturi de parinti sau alti ingrijitori care
pot suferi la randul lor de traume sau stres, pot
contribui la stresul zilnic al copiilor refugiati si pot
sa aiba un impact suplimentar asupra traumelor
pe care le-au experimentat deja.
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Ce reprezinta tulburarea de stres posttraumatic,
stresul toxic sau tulburarile de adaptare? - Este
nevoie sa pun un diagnostic elevilor pentru a le
putea oferi sprijin?

Nu artrebuisaincercatisava diagnosticati

elevii - profesorii nu sunt terapeuti.

Daca va ingrijoreaza sanatatea mentalda a
oricaruia dintre elevii dvs., recomandati-le prin
intermediul mecanismelor de referire sa consulte
un profesionist in domeniul sanatatii mentale, un
consilier sau un medic, astfel incat ei sa poata
beneficia de un diagnostic corespunzator si de
ingrijirea si tratamentul de care au nevoie.

Totusi, scoala si cel mai important relatiile formate
in cadrul scolii pot fi o experienta incredibil de
stabilizatoare, pozitiva si formatoare in viata unui
copil sau a unui elev, ce pot veni in sprijinul lor
pentru a depasi perioadele dificile. impreuna cu
ajutorul oferit acasa sau in afara vietii scolare de
la parinti, frati, alti membri ai familiei si tutori, multi
copii si elevi vor depasi situatiile dificile cu care se
confrunta, fara ajutor suplimentar.

Mai jos sunt prezentate o serie de exercitii care pot
veni in sprijinul profesorilor cu clase in care exista
elevi refugiati care pot suferi de stres si traume,
precum si indrumari pentru crearea unui mediu
in sala de clasa si in scoala, care sa promoveze
bunastarea copiilor care se confrunta cu traumele
si stresul.

De ce se modifica comportamentul unui

copil atunci cand sufera de stres sau traume?

Creierul copiilor, precum si cel al adultilor,
proceseaza si raspunde la experiente si informatii
in etape. Etapele progreseaza, in general, de
la raspunsuri fizice imediate cum ar fi senzatia
de palme umede sau senzatia de nod in gat, la
raspunsuri emotionale, senzatie de furie sau
suparare, si, in cele din urma, la activarea ,partii
cognitive“ din creierul nostru.
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Odata activata ,partea cognitiva” din creierul
nostru, avem posibilitatea sa ne organizam
gandurile, sa ne acordam timp pentru a reflecta
asupra lucrurilor si sa actionam pentru a asigura
cele mai bune rezultate.

Copiii si elevii care au suferit traume sau stres
extrem actioneaza deseori diferit deoarece
creierul lor este coplesit de experiente violente si
stresante care intrerup fluxul normal de prelucrare
a informatiei si a experientei.

Ceea ce se intdmpla este faptul ca ,partea
cognitiva" a creierului se opreste, in timp ce
partile care produc raspunsuri emotionale si
fizice sunt inca activate. Acest lucru rezulta intr-
un comportament fizic si emotional mai puternic
decat ar putea fi de asteptat in orice situatie data.

De exemplu, un elev care se afla intr-o discutie
cu altcineva poate sa simta dintr-o data accese
de furie si sa loveasca un alt copil, fara chiar sa
realizeze acest lucru, un alt copil ar putea dintr-o
data sa acuze dureri abdominale, sau un alt elev
ar putea sa afiseze un comportament emotional
distant fata de toti cei din jurul lui si sa refuze
angajarea in orice fel de interactiune.

3. Ce simptome ar putea
manifesta un copil sau un

elev?

Lista de mai jos descrie comportamentele
obisnuite ale copiilor care sufera de tulburari
cauzate de traume si stres.

Re-experimentarea evenimentelor

evenimentele prin care au trecut sau pot retrai
ceea ce s-a intamplat. Adesea, copiii incearca sa
isi organizeze gandurile atunci cand retrdiesc o
situatie si incearca sa schimbe rezultatul situatiei
respective.

Unii dintre acestia pot avea cosmaruri. Unii pot
reactiona violent la lucrurile care le amintesc de
eveniment in asa-zisele franturi de memorie sau
de amintiri (flashbacks). (Alisic, 2010).

»Dintr-o datd, imaginile imi revin si totul este
din nou acolo, de parcd se intdmpld din nou,
atunci ma sperii foarte tare, nu pot respira si
tot ce imi doresc este sd atac sau sa fug. Este
foarte rau. Apoi vreau ca totul sd se opreascad
sau s@ mor.”

Mikaehla A., 16 ani,
a fugit din Cecenia in Austria

(Siebert si Pollheimer-Plhringer, 2016)

Disocierea si problemele de concentrare

in cazul expunerii prelungite, elevii, in special
copiii mici, pot parea ca se afla in timpul unui
vis. Pot experimenta viata ca pe un film sau
evenimentele se pot derula cu incetinitorul sau
se pot accelera pentru ei. Unii copii si tineri au
impresia ca nu se mai afld in corpul lor. Ei pot
avea, de asemenea, memorie limitata si par sa fi
uitat lucruri esentiale despre trecutul lor. (Siebert
si Pollheimer-Puhringer, 2016)

~Mostafa priveste deseori in gol atunci cGnd
se afld in clasd. Atunci cdnd profesorul de
matematicd i se adreseazd, Mostafa pare
confuz si pare sd nu stie unde se afla. Colegii
au observat situatii similare. La finalul orei,
Mostafa nu este capabil sG rezume ceea
ce s-a discutat si pare sd fie ,absent”. El are
saptesprezece ani si a sosit in Austria singur
dupd ce a fugit din Afganistan. Familia sa
tr@ieste in Iran acolo unde tatdl sGu a decedat
de curénd in urma unui diabet netratat.”

(Siebert si Pollheimer-Plhringer, 2016)
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Modalitati de abordare a franturilor de memorie si a
episoadelor in care elevii par ,sa fie absenti”?

(SIEBERT S| POLLHEIMER-PUHRINGER, 2016)

9

in cazul in care un elev experimenteaza o frantura de memorie (flashback) exista cateva lucruri pe care
le puteti intreprinde:

Respirati adanc si asigurati-va ca sunteti
calm(a) inainte de a incepe.

incercati sa stabiliti sau s mentineti contactul
vizual daca acest lucru este posibil.

Pronuntati numele elevului(ei) pe un ton calm.
Nu stabiliti contactul fizic in aceasta etapa.

Distrageti-le atentia strigandu-i pe nume si
spunandu-le ca sunt in siguranta. Amintiti-le
unde se afla, specificand data si cine sunteti
dvs. Repetati aceasta etapa pana cand
elevul(a) revine la realitate.

Daca este necesar, creati stimuli senzoriali
mai puternici. Vorbiti putin mai tare sau
comunicati-le faptul ca veti stabili contactul
fizic si atingeti-le bratul incet. Daca acest
fenomen se fintampla frecvent si in cazul
in care puteti, asezati un material rece pe
bratul acestora pentru a-i stimula sa revina in
prezent.

Dupa revenirea elevului(ei) afectat(e) la
momentul prezent, oferiti-le o scurta explicatie
despre ceea ce s-a intdmplat:

»Ai avut o amintire neplacuta, dar acum estiin
siguranta, ti-ai revenit.”

ORIENTARI PRIVIND STRESUL SI TRAUMELE

Daca este posibil, solicitati sprijin la
asistenta scolii sau la serviciul de ingrijire
medicald pentru un moment de repaus si
0 bautura racoritoare sau gustare dulce. in
caz contrar, verificati daca le puteti oferi un
moment de repaus si o bautura racoritoare
sau o gustare dulce in clasa.

Ulterior, intrebati elevul(a) in particular,
daca doreste sa explice sau sa va ajute
sa explicati colegilor ce s-a intamplat,
si planificati modalitatea de abordare
impreuna.

Oferiti o explicatie simpla elevilor din clasa
cu privire la ceea ce s-a intdmplat, folosind
explicatia mai sus mentionata despre
modul in care creierul nostru proceseaza
informatiile. Explicati faptul ca elevul(a)
reactioneaza fizic si emotional la anumiti
stimuli care ii amintesc despre o situatie
dificila din trecut.

In cazul in care exista intrebari, v-ati putea
oferi sa le notati si impreuna cu elevii sa
vedeti daca doresc sa raspunda la intrebari
la o data ulterioara, fie in scris sau oral in
fata clasei.
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Evitarea

Copiii si adolescentii care sufera de traume vor
evita adesea situatiile, oamenii, conversatiile si
gandurile pe care le gasesc amenintatoare sau
prea emotionale. Aceasta modalitate de evitare
trebuie perceputa ca fiind o incercare de a nu se
confrunta cu sentimente puternice. Acest lucru
reprezinta o desensibilizare. (Siebert si Pollheimer-
Pihringer, 2016)

~Maryam s-a straduit sd invete limba germana
si, de asemeneaq, ea va fi primi o notd anul
acesta la aceastd materie. Ea s-a descurcat
bine la prima temd. Atunci cdnd profesorul
o lauda@, ea nu manifestd nicio bucurie. Pare
derutatd, ca si cum nu ar sti ce ar trebui sG
faca in situatia datd.”

(Siebert si Pollheimer-Puhringer, 2016)

Manifestari de alerta extreme, iritabilitate
sau de hipervigilenta

Anumiti copii s-ar putea lupta cu creierul lor care
se afla intr-o stare continua de alerta. Ei pot parea
agitati si nervosi. Ei ar putea fi surprinsi sau speriati
cu usurinta in cazul zgomotelor sau al miscarilor
bruste. Prin urmare, ei pot reactiona negativ
la schimbarile din clasa sau din mediul scolar,
de exemplu, la profesori noi si la noile planuri
de asezare in banci. in timpul noptii, ar putea
manifesta probleme cu somnul si, prin urmare,
ajung la scoala obositi. (Alisic, 2010)

JAtunci cand Mahtab se afla in clasq,
simturile ei par sa fie intr-o continu@ stare de
alertd. in mod constant ii observd pe colegi,
modul in care acestia se miscd, vorbesc,
si cum se privesc. Scaneazd imprejurdrile
in cdutarea pericolelor potentiale din jurul
ei si, de asemenea, reactioneazd foarte
usor la zgomotele puternice, de exemplu, la
sunetul clopotelului. De asemenea, pare s@
o deranjeze atunci cdnd colegii fosnesc sau
vorbesc in soaptd. Uneori strigd ,, Opriti-va!”

(Siebert si Pollheimer-Plhringer, 2016)

Comportamentul agresiv

Copiii si tinerii adolescenti pot prezenta, de
asemenea, un comportament agresiv. Acest lucru
ar putea include confruntarile fizice, accesele de
furie si amenintarile. Ei ar putea, de asemenea,
Sa nu reuseasca sa se calmeze foarte usor,
ulterior. Pentru adolescenti, comportamentul
agresiv poate fi indreptat si spre ei insisi (de
ex., comportament de automutilare, tentative de
sinucidere si consumul de alcool sau abuzul de
droguri). Comportamentul agresiv poate fi, de
asemenea, raspunsul la un factor declansator.
(Siebert si Pollheimer-Puhringer, 2016)

~-Modul in care m-a abordat a fost brusc,
exact ca in trecut, m-am speriat, apoi I-am
lovit pentru cd am crezut cd trebuia sd ma
apar, altfel m-ar fi atacat el.”

Mikaehla A., 16 ani, a fugit din Cecenia in
Austria

(Siebert si Pollheimer-Pihringer, 2016)

Comportament incontrolabil, fara limite

De asemenea, elevii pot parea adesea fara limite
comportamentale si scapati de sub control. Acest
lucru poate fi inteles drept o incercare de a o
expresie a nevoii unor astfel de limite in scopul de
a obtine un sentiment mai puternic de stabilitate
si siguranta si, de asemenea, de a solicita mai
mult sprijin si de a fi apreciat de ceilalti. (Siebert si
Pollheimer-Plhringer, 2016)

Dificultati de invatare

Copiii si elevii care se confrunta cu stres sau
traume, adesea, par a avea dificultati de asimilare
a cunostintelor. Acest lucru include inabilitatea
de a se concentra in totalitate asupra sarcinilor,
o adevarata corvoada in a-si aminti informatiile
atunci cand lucreaza la o problema, dificultati
in a-si controla reactiile, precum a nu fi capabili
sa astepte sa fie numiti sau de a nu astepta sa
raspunda la intrebari, sau probleme in tranzitia de
la o activitate sau de la o idee la alta, in mod rapid.
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Temerile

Copiii de varsta scolara au, uneori, teama de
a fi abandonati mai accentuata sau de durata
mai indelungata, decat colegii lor (de ex., atunci
cand isi iau la revedere de la un tutore sau de la
unul dintre parinti dimineata). Multi copii se tem
cd ceva rau s-ar putea intdmpla din nou in orice
moment, sau ca sunt inca persecutati. Copiii pot,
de asemenea, adresa mai multe intrebari despre
moarte sau mortalitate. (Siebert si Pollheimer-
Pdhringer, 2016)

Schimbarea atitudinii fata de oameni,
viata si viitor

Copiii si adolescentii pot adesea sa isi piarda
increderea in alte persoane pe timp de razboi sau
in timpul atacurilor. Ei nu mai manifesta nici un fel
de asteptari sau au doar asteptari negative cu
privire la viata si viitorul lor. Unii au convingerea
ca ar trebui sa moara timpuriu. Ei ar putea sa
manifeste o atitudine negativa pentru a se proteja
de viitoarele dezamagiri si pericole.

Acest lucru se intdmpla in special la copiii sau
adolescentii care si-au pierdut unul sau ambii
parinti. Unii copii pot manifesta chiar sentimente
de vinovatie, care se pot datora faptului ca sunt
supravietuitori si a presiunii pe care acest lucru o
implica. (Siebert si Pollheimer-Pihringer, 2016)

~Hassan din Somalia a sosit in Austria fiind
un refugiat minor neinsotit. Intr-o zi a incercat
sd se sinucid@ si sG sarG pe fereastrd de la
etajul unu, insg, din fericire a fost oprit de un
prieten.

Dupd o scurtd perioadd petrecutd intr-o
unitate de psihiatrie, s-a descoperit c@ mama
sa se afld in spital in Somalia, iar rudele
sale ji solicitd bani pentru ca mama lui sd
beneficieze de o interventie chirurgicald.

Totusi, Hassan este un solicitant de azil care
tr@ieste intr-o unitate specializata de asistentd
sociala si beneficiazG de ingrijire medicald,
dar care de-abia se descurcd cu banii.”

(Siebert and Pollheimer-Plhringer, 2016)
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Lipsa extrema a propriei valori si a
increderii in sine

Copiii care au trait stres si traume se pot confrunta
cu probleme privind stima de sine si acest lucru
poate avea impact asupra abilitatii de a incerca
lucruri noi si de a se simti increzatori in activitatile
si parcursul academic pe care le desfasoara.

Atunci cénd copiilor li se solicitd sd poarte
o0 conversatie despre weekend, la ora de
germand de luni, Khadeja, in varstd de
unsprezece ani, nureuseste sd reconstruiasca
evenimentele din ultimele doua zile.

Pe de alta parte, fratele acesteia in varstd de
patru ani, inscris in invatamantul prescolar,
vorbeste cu entuziasm despre reuniunea
familiei cu unchiul si mGtusa lui, care locuiesc
acum in Germania. Ea ii inméneazd caietul
profesorului spundnd ,Nu pot sd o fac, sunt
proasta.”

Khadeja avea sase ani cénd a sosit in Austria,
fratele ei s-a ndscut un an mai tarziu dupd
ce au reusit sG scape. Ea nu a frecventat
niciodata cursurile invata@mantului prescolar.
Mama sa ii comunicd profesorului faptul ca
Khadeja se imbolndveste frecvent, plGnge
mult si nu ii place sa se joace cu alti copii.”

(Siebert si Pollheimer-Pihringer, 2016)

~-Neginah nu stie ce vrea, adesea oferd
raspunsuri precum ,Nu stiu” sau ,,Nu pot s@
o fac!”. Ea are un comportament normal, nu
se ceartd niciodatd, nu vorbeste in clasd si
rdmdne singurd in timpul pauzei. Ea respectd
programul s@ptdmdanal, indeplinindu-si toate
sarcinile. Atunci cand nu intelege un exercitiu,
rdmdane cu privirea tintuitd in perete si nu cere
agjutor. Ea nu se plénge niciodatd de nimic
si nu pare sa fie interesatd de ceva in mod
special. Ea nu vrea sd participe la excursii,
chiar dacd pdrintii ei o incurajeazd in acest
sens.”

(Siebert si Pollheimer-Puhringer, 2016)
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Comportamentul regresiv

Copii pot manifesta comportament regresiv,
revenind la etapele timpurii ale dezvoltarii lor (de
ex., incontinenta urinara, suptul degetului). De
asemenea, ei pot manifesta 0 nevoie mai acuta
de afectiune si atasament. (Alisic, 2010 si Siebert
si Pollheimer-Plihringer, 2016)

Tulburari fiziologice

Copiii si elevii pot acuza ameteli sau palpitatii o
anumita perioada dupa evenimente stresante.

. Scolarii de varste mai mici acuza dureri
abdominale, greturi si lipsa apetitului.

. Adolescentii sufera adesea de dureri de
cap, migrene, dureri in gat, de spate si dureri
abdominale.

(Siebert si Pollheimer-Pihringer, 2016)

Alte probleme cu care se confrunta copiii
refugiati care pot avea in continuare un
efect negativ asupra nivelului de stres

sau trauma traita

Un lucru care i diferentiaza pe multi copii si elevi
refugiati de alti copii care au suferit traume este
faptul ca ei sunt supusi adesea unor factori de risc
aditionali, cum ar fi:

+ Convietuirea alaturi de un parinte sau un
tutore care a trecut sau trece prin situatii
traumatice sau de stres.

+ Daca este inca solicitant de azil, traieste o
situatie incerta (nestiind daca va ramane
sau nu in tara respectiva).

+ Traiul intr-o situatie financiara problematica
care adauga si mai mult stres vietii
acestora.

+ Traiul intr-un loc nou unde comunitatea si
retelele sociale sunt noi sau limitate.

« Experimentarea multiplelor traume sau
a stresului (violenta in tara de origine,
pierderea unei persoane dragi, o calatorie
stresanta spre un loc sigur).

Alti factori care pot complica si mai mult
experienta datorata situatiilor cauzatoare de
stres si a traumelor la copii includ suferinta de
alte probleme de sanatate mentala sau tulburari
cognitive (ADHD, probleme 1in asimilarea
cunostintelor). (Alisic, 2010 si Siebert si
Pollheimer-Pihringer, 2016)

4. Cum pot profesorii si
institutiile scolare veni in
sprijinul copiilor?

in calitate de profesor si individ

Copiii care au trecut prin situatii traumatice
sau de stres au nevoie, la orice varsta, de
sprijin din partea unor adulti echilibrati si

grijulii

Acest lucru poate include parintii, prietenii de
familie, consilierii, expertii in lucrul cu tineri si
profesorii. Notati cine ar avea disponibilitate
pentru elevii dvs. Puteti sugera un club sau un
grup de tineri celor care cauta sprijin? Amintiti-va
faptul ca angajamentul privind dezvoltarea unei
relatii mai profunde si mai sustinute cu un elev
poate avea efecte negative.

Construirea unei relatii si apoi retragerea din
aceasta, poate fi periculoasa pentru un elev care
se confrunta cu probleme de stres si traume,
incercati in schimb sa il prezentati unui grup sau
altor persoane care au la dispozitie mai mult timp.
Daca va aflati in situatia in care nu mai puteti
continua sa ramaneti angajat intr-o relatie cu un
elev, acordati-i timp pentru a-i explica de ce nu
mai aveti timp si asigurati-va ca intelege faptul ca
nu elevul este motivul pentru care va retrageti.
Verificati daca le puteti oferi sprijinul gasind alte
persoane cu care sa discute.
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Copiii care au trecut prin situatii traumatice
sau de stres pot face confesiuni in mod
neasteptat

Este important ca elevul sa se simta auzit si
apreciat in acest punct, iar ca dumneavoastra sa
cantariti acest lucru vizavi de nevoile si capacitatile
dumneavoastra in calitate de profesor. Daca va
simtiti confortabil sa il ascultati pe elev de aceasta
data, asigurati-va ca sunteti intr-un loc linistit sau
mutati-va.

Daca nu puteti sa asimilati informatiile sau daca nu
va aflati intr-o situatie optima, utilizati urmatoarele
indrumari:

+ Aratati-i elevului ca ceea ce doreste sa va
relateze este important pentru dvs. si ca
puteti sa le intelegeti nevoile, durerea si
chinul.

Exemplu: ,inteleg c& simti nevoia s& discuti
cu cineva si sunt fericit ca ai ajuns la mine.”

+ Explicati-le ca nu le puteti oferi timpul
necesar pentru a aborda aceasta discutie, iar
in calitate de profesor rolul dvs. este acela de
a gasi pe cineva cu care sa discute subiectul.

Exemplu: ,Din pacate, eu am o intalnire cu
»X” acum si cred ca ar fi mai bine daca ai
discuta cu ,Y” despre acest lucru. Ei vor fi in
masurd sa te asculte si sa iti acorde sprijin
mai bine. imi permiti sa te pun in legatura cu
»Y” cu care poti discuta despre acest lucru?

« Asigurati-va ca urmati toate procedurile
institutiei de invatamant privind aspectele
referitoare la confidentialitate si protectia
copilului si procedurile de referire pentru
elevii cu problemele pentru care considerati
ca este nevoie sa primeasca un diagnostic.

Copiii isi doresc ca dvs. sa raspundeti la
intrebari cu onestitate

Copiii si elevii ar putea avea intrebari despre
modul in care se simt, despre ce impact au asupra
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colegilor de clasa sau despre ce se va intampla cu
ei. Daca nu putetiraspunde la niciuna dintre aceste
intrebari, spuneti-le elevilor ca nu cunoasteti
raspunsurile la intrebari si verificati daca puteti
gasi raspunsurile pentru ei sau prezentati-le o
persoana care cunoaste raspunsul. Nu evitati
problemele, dar urmati indrumarile de mai sus
daca simtiti ca nu puteti raspunde sau va simtiti
incomod sa raspundeti la intrebari.

Colaborati cu parintii si tutorii

Construirea unei relatii cu parintii, astfel incat
mediul stabil si educativ permanent sa se extinda
de acasa pana la scoald, este cruciala pentru
sprijinirea copiilor si a tinerilor. Mai jos sunt
prezentate cateva sugestii pentru a proceda in
acest fel:

« Comunicati periodic cu parintii despre
progresul elevilor, despre realizarile lor
pozitive si despre orice dificultati intdmpinate
de ei (intr-o maniera pozitiva).

. incercati sa intelegeti care este atmosfera
de acasa, ce responsabilitati ii revin copilului
acasa, ce tip de relatii exista, cat timp aloca
temelor si mediul cultural de acasa.

« Aveti in vedere organizarea unei seri cu
parintii sau a unui mic-dejun lunar pentru ca
elevii sa isi prezinte parintii. Asigurati-va ca
aveti provizii si pentru frati si surori (cateva
carti sau jucarii) astfel incat parintii sa simta
ca li pot aduce si pe acestia.

« Daca exista in clasa alti parinti care par
deschisi la relationarea cu parintii refugiati
sau exista parinti noi, organizati o intalnire
de prezentare.

« Gasiti un traducator (alt parinte, o organizatie
a comunitatii locale) daca exista o bariera
lingvistica.

. Impartasiti culturi si concepte importante
ale institutiei de invatamant care au impact
asupra realizarilor personale si academice.
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De exemplu, explicati beneficiile activitatilor
extracuriculare, ce sprijin in vederea realizarii
temelor sau alte activitati de indrumare si
consiliere ar putea fi disponibil, de ce este
important somnul adecvat si timpul de
odihna.

. incurajati comunicarea si intrebarile de
la parinti si elevi si promovati discutia cu
profesorii si personalul scolii atunci cand
intdmpinati probleme sau va confruntati cu
anumite aspecte.

Autoingrijirea este foarte importanta
atunci cand lucrati cu copii care ar putea
manifesta comportament provocator

Accesarea sprijinului existent (consilierii scolari
sau psihologii disponibili pentru profesori) sau
crearea unui grup de profesori cu care sa discutati
experientele provocatoare poate fi de ajutor.
Gasirea anumitor modalitati de refacere (exercitiile
fizice sau meditatia, intalnirile cu prietenii sau cu
cineva drag, petrecerea timpului in mijlocul naturii)
dupa o zi, o saptdmana sau o perioada dificila, va
va spori productivitatea si va permite sa fiti un
profesor sau o persoana mai buna.

in clasa

Ajutati la stabilizarea elevilor sau copiilor
care se confrunta cu traumele si cu stresul
prin crearea unui program sau a unui ritm
zilnic fiabil si transparent in timpul zilelor
de scoala

Un ritm zilnic transparent si fiabil le permite
elevilor sa recastige sentimentul de control asupra
activitatilor lor zilnice. Asigurati-va ca ritualurile si
traditiile zilnice sunt dezvoltate impreuna cat mai
mult posibil si ca sunt afisate in mod clar. Faceti
referire la acestea atunci cand copiii sau elevii se
simt dezorientati. Daca exista modificari care sa fie
facute in ceea ce priveste ritmul zilnic sau in mediul
din clasa, asigurati-va acolo unde este posibil, de
faptul ca elevii sau copiii sunt luati in considerare
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in luarea deciziilor si ca motivele care au condus
la modificari si ajustari sunt transparente.

incurajati un simt al apartenentei si
sentimente de siguranta si securitate
prin crearea ritualurilor de primire, de
despartire si de recunoastere

Acelasi timp alocat saluturilor la intémpinare sau la
plecare, atunci cand elevilor le sunt recunoscute
realizarile in diferite etape ale zilei, poate contribui
la dezvoltarea unui sentiment de apartenenta si
de comunitate. In plus, invatand s& pronuntam
numele fiecarui copil in felul in care ei sau membrii
familiei lor il prefera, va conduce la recunoasterea
importantei culturii si a trecutului lor si va ajuta
la dezvoltarea unui sentiment de incredere si a
unei relatii sigure. Daca sunt necesare saluturile
la plecare, asigurati-va ca elevii in cauza au timp
la dispozitie pentru a-si exprima sentimentele, prin
scrierea unei poezii, desenarea unei imagini sau
prin participarea la un cantec de ramas-bun.

Sporirea increderii in sine la elevi prin
incurajarea participarii

Lasati copiii si adolescentii sa se exprime cat
mai mult posibil. Acordati timp la inceputul unui
semestru sau la inceputul orei pentru dezvoltarea
unui set de reguli si afisatile-le clar in clasa.

Atunci cand este incalcata o regula, folositi
intdmplarea drept o oportunitate pentru a reaminti
tuturor despre regulile clasei. Daca este posibil,
discutati despre ce, cand si cum ar dori elevii sa
inveteimpreund. Acestlucruvaincurajaincrederea
in sine la elevi si le va insufla convingerea ca sunt
capabili.

S-ar putea ca un elev sa nu fisi arate interesul
fata de un exercitiu sau sa refuze participarea
la efectuarea acestuia. Puteti sa va adresati
politicos elevilor si sa ii incurajati, insa, daca nu
functioneaza, nu insistati.

»Ai vrea sa incerci acest lucru?” Nu conteaza daca
nu obtii rezultate de la prima incercare. Putem sa
incercam Tmpreuna mai tarziu daca doresti, iar

ORIENTARI PRIVIND STRESUL SI TRAUMELE




4. CUM POT PROFESORII SI INSTITUTIILE SCOLARE INTERVENI iN SPRIJINUL COPIILOR?

daca intr-adevar nu doresti sa incerci, nu trebuie
sa incerci.”

Pentru elevii care prefera sa priveasca in timpul
anumitor activitati, puteti sa distribuiti roluri care
incurajeaza si subliniaza diferite competente (un
.card de ascultator", un ,card de formator de
vocabular", un ,card de moderator"), in cadrul
carora copiii sau elevii se pot concentra pe
abilitatile de ascultare, pe notarea cuvintelor noi
sau a ceea ce observa la diferite activitati, daca nu
doresc sa participe direct la o0 anumita activitate.

Restabilirea increderii in adulti prin
demonstrarea faptului ca profesorii sunt
oameni si comit erori

Toata lumea greseste. Cu toate acestea, anumiti
copii din zone de razboi si de criza au trecut prin
situatii care i-au facut sa creada ca adultii pot
raspandi o adevarata teroare si chiar simt ca li se
cuvine acest drept.

Pentru astfel de copii, este foarte eliberator si
linistitor sa constientizeze faptul ca profesorii lor
sunt capabili sa reflecteze asupra propriilor actiuni
si cuvinte si ca este normal ca ei sa-si ceara scuze
elevilor atunci cand gresesc.

Opriti zvonurile si sprijiniti explicarea
comportamentelor si incidentelor colegilor
de clasa

Dupa cum probabil stiti, zvonurile se raspandesc
rapid in scoala. Copiii si elevii sunt adesea afectati
in mod negativ de presupuneri false si de zvonuri
negative care pot fi raspandite fie de acasa, fie de
la colegi de clasa.

in plus, prin mijloacele mass-media si alte surse
sunt prezentate adesea date inexacte cu privire
la dificultatile intampinate de copiii refugiati si
dificultatile pe care acestia le prezinta pentru
colegii de clasa, sistemele de invatamant si
comunitatile lor.

Cel mai bine este sa consultati copilul sau copiii in
cauza anainte de a aduce in discutie orice subiect
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sau de a explica orice comportament care a avut
un impact asupra clasei.

intreba‘gi daca copilul in cauza doreste sa participe
la explicatia pe care o veti prezenta. Asigurati-va
ca explicatiile privind evenimentele singulare sau
comportamentul general sunt scurte, simple si
pozitive.

Puteti utiliza informatiile stiintifice referitoare
la ceea ce se intdmpla la nivelul creierului ( a se
vedea mai sus) pentru sustinere.

LAtunci cdnd am trecut prin evenimente dificile,
partea cognitiva a creierului nostru, care in mod
normal ne permite sa ne calmam, ar putea sa nu
raspunda sau sa nu functioneze temporar ceea
ce ne poate face sa actionam mai rapid print-un
comportament agresiv sau melancolic.

Acest lucru nu va dura o vesnicie.”

"




5.A CICLUL PRIMAR

5.A Activitati pentru ciclul primar

9

Mai jos regasiti jocuri, activitati, exercitii si metode
pedagogice care pot fi utilizate la clasa pentru a
aborda problemele provocate de stres si traume.
Acestea se concentreaza asupra invatarii sociale
si emotionale si a dezvoltarii aptitudinilor precum
constientizarea propriei situatii, autoreglarea,
valori, asumarea puterii

sentimentul propriei

(empowernment) si increderea in sine.

in plus, acestea se referd la modul in care
dinamica intregii clase poate influenta bunastarea
individuald, inclusiv la subiecte precum primirea
noilor elevi, crearea de medii constructive de
invatare pentru toti copiii si intelegerea limitelor
si a comportamentului clasei.

12

5.A.1 Activitati pentru dezvoltarea inteligentei emotionale si a

aptitudinilor si abilitatilor copiilor pentru recunoasterea propriilor emotii

si interpretarea emotiilor celorlalti

@/" OBIECTIVE: imbogétirea si consolidarea vocabularului emotional pentru copiii

a caror dezvoltare social-emotionald a fost intrerupta din cauza experientelor

traumatice si stresante.

g DURATA: 10 - 15 minute pentru exercitiile 11, 1.2, 1.3. Exercitiul 1.4 poate fi utilizat

pe parcursul intregii zile scolare dupa ce a fost introdus (10 minute).

11 Recunoasterea emotiilor

surprins

agitat

Gasiti un set de imagini pentru
aceasta activitate in fisa de
activitate pe care o puteti
descarca accesand link-urile
de maijos din acest document.
Printati  documentul  PDF,
aratati-le  copiilor diferitele
imagini si cereti-le sa identifice
cuvinte pentru a le descrie.

De exemplu: fericit, trist, furios, obosit, agitat sau surprins.

1.2 Jocul sentimentelor

Copii se pot juca in grupe mici sau cu parteneri. Rugati-i pe copii sa mimeze
emotiile pe care le-au invatat si altele cu care sunt familiarizati deja. Permiteti-le
sd se invete unii pe altii cuvinte noi care sunt des utilizate in familiile si in culturile
lor, sau in limba lor materna. Acest lucru poate fi realizat atat dupa efectuarea
exercitiului 11 si din nou dupa exercitiul 1.3, odata ce au fost dezvoltate notiuni de

vocabular complexe.
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1.3 Dezvoltarea notiunilor de vocabular emotional

Introducerea notiunilor de vocabular emotional mai complexe si mai nuantate
adresand copiilor intrebarea daca stiu ce reprezinta. in caz contrar, utilizati
scenarii pentru explicarea emotiilor si rugati-i pe copii sa demonstreze ce expresii
faciale ar putea avea acestea: frustrat, epuizat, coplesit, uimit.

1.4 Exprimarea propriilor sentimente

Odata ce copiii si-au format o idee cu privire la recunoasterea cel putin a opt emotii
in sine (in functie de varsta), afisati ,panouri cu emotii" in sala de clasa. Utilizati
panouri din plutd sau foi de hartie laminata magnetica. in partea superioars a
fiecarui panou va fi notata cate o emotie. Fotografiile copiilor sau etichetele cu
nume pot fi plasate intr-un cos de sub panou sau fixate pe panourile cu emotii.

Copiii vor putea in timpul zilei sa isi mute sau fixeze eticheta cu numele pe un
anumit panou pentru a permite oamenilor sa afle cum se simt. Daca observati
un copil ca intampina dificultati la o activitate, recomandati-i sa aleaga un
panou pentru a-si muta eticheta cu numele si pentru a-si exprima emotiile. Daca
observati pe cineva ca este foarte fericit, puteti proceda in acelasi mod. Unele
dintre emotiile de pe panouri ar putea exprima: frustrare, fericire, furie, excludere,
entuziasm si iritabilitate.

5.A.2 Activitati care vin in sprijinul tuturor copiilor pentru a-i

face sa inteleaga experienta nou-venitilor in clasa

@/" OBIECTIVE: De a diminua stresul copiilor refugiati care se adapteaza
la noua clasa si de a imbunatati interactiunile dintre copiii refugiati si

cei din tara gazda.
X DURATA: 20 de minute

@J MATERIALE NECESARE: Fise de lucru cu un text ,neinteligibil” si cu un

set de intrebari ,neinteligibile.”

241 invatarea unei noi limbi: ciclul primar inferior

Asezati elevii pentru o activitate de grup sau in cerc si incepeti sa vorbiti
neinteligibil sau inventati cuvinte timp de 30 de secunde. Dupa aceea, oferiti
fiecarui copil o foaie cu doua cuvinte sau un paragraf fara sens. Rugati-i sa
traduca sau sa deseneze cuvintele, ori sa scrie sau sa deseneze raspunsurile la
intrebari pe fise.

ORIENTARI PRIVIND STRESUL SI TRAUMELE 13




5.A CICLUL PRIMAR

Asezati copiii pentru o discutie de grup referitoare la aceasta activitate si
intrebati-i cum s-au simtit in timpul exercitiului.

Alegeti impreuna cateva cuvinte care sa descrie modul in care acestia considera
ca un copil care nu vorbeste limba s-ar putea simti in primele zile in care vine la
scoala.

Tntreba'gi copiii ce alte lucruri ar putea fi considerate lucruri noi pentru un copil
care soseste din alta parte si rugati-i sa identifice mai multe cuvinte despre modul
in care s-ar putea simti.

2.2 invé;area unei noi limbi: ciclul primar superior

Distribuiti fiecarui copil o fisa de lucru cu un text intr-o limba pe care nu o intelege.
Rugati-i pe copii sa noteze raspunsurile la cele cateva intrebari care insotesc
aceasta fisa. Acordati-le 10 minute.

Daca doriti sa formulati dvs. textul si intrebarile pentru fisa de lucru, tastati
intrebdrile si inversati si rasturnati cuvintele utilizand instrumentul disponibil
pe aceasta pagina de internet: http://textmechanic.com/text-tools/obfuscation-
tools/reverse-text-generator/

Dup# finalizarea acestei sarcini, luati fisele si notati-le. impartiti elevii in grupe mici
si rugati-i sa se gandeasca de ce considera ca ati ales aceasta sarcina pentru ei.

Asezati copiii pentru o discutie de grup referitoare la aceasta activitate si
intrebati-i cum s-au simtit in timpul exercitiului. Alegeti impreuna cateva cuvinte
care sa descrie modul in care acestia considera ca un copil care nu vorbeste
limba s-ar putea simti in primele zile in care vine la scoala.

intreba’gi copiii ce alte lucruri ar putea fi considerate lucruri noi pentru un copil
care soseste din alta parte si rugati-i sa identifice mai multe cuvinte despre modul
in care s-ar putea simti.

Pentru activitatile de la 21 si 2.2, afisati cuvintele in clasa si rugati-i pe copii sa
treaca pe un panou idei de activitati pe care ei le-ar putea face si care ar putea
veni in sprijinul usurarii experientei copiilor noi.

14

ORIENTARI PRIVIND STRESUL SI TRAUMELE




5.A CICLUL PRIMAR

5.A.3 Activitati pentru a crea o atmosfera relaxanta in clasa si
un mediu de invatare constructiv pentru toata lumea

@/" OBIECTIVE: Asigurati-va ca toti copiii participa la stabilirea limitelor si a

regulilor pentru a contribui la un mediu relaxant in clasa.

g DURATA: 20 - 30 de minute pentru fiecare activitate

3.1 Crearea unie starii de liniste in interiorul meu

La nivelul de clasa, rugati-i pe copii sa reflecteze asupra momentelor in care s-au
simtit tristi, furiosi, enervati, frustrati. Uitati-va la activitatile precedente pentru
a lamuri limbajul, scenariile, actiunile si reactiile pe care le-ar putea avea copiii
atunci cand manifesta astfel de emotii.

Faceti o lista cu lucrurile pe care copiii le pot intreprinde pentru a se calma si a
procesa aceste sentimente si afisati lista pe perete.

Incurajati copiii sa desfasoare aceste actiuni daca observati copii care manifesta
comportament provocator in timpul zilei (oferiti-i o carte, respirati adanc impreuna
cu ei, redirectionati-i spre o alta activitate de calmare). Felicitati-i daca observati
ca acestia aleg in mod activ sa efectueze tipul acesta de activitati atunci cand se
simt suparati.

3.2 Crearea unei atmosfere linistite in clasa

Ca o adaugare sau o completare la punctul 4.1 de mai jos, intrebati copiii daca
simt ca stabilirea unui spatiu special de calmare in clasa sau in scoala le-ar fi de
ajutor la procesarea sentimentelor sau pentru a se calma. intrebati ce activitati ar
putea fi organizate in acest spatiu.

Verificati daca puteti configura acest spatiu in sala de clasa. Ar putea fi unul
sau mai multe cosuri sau cutii de carton in jurul salii de clasa, cu lucruri pe care
copiii sa le atinga, manevreze sau citi. Puteti aseza un cerc de gimnastica ritmica
sau o alta forma pe podea pentru a delimita spatiul unde copiii se pot aseza
daca au nevoie de ceva timp petrecut in liniste sau de un spatiu linistit. Oferiti
posibilitatea copiilor sa aleaga daca vor sa mearga acolo pentru a se linisti sau
a se relaxa, deoarece acest lucru nu ar trebui sa fie asociat cu un comportament
negativ. Daca aveti o sala de clasa mai mare, un spatiu cu o planta si ceva moale
pe care sa se aseze, ar putea fi de ajutor.

Copiii nu trebuie niciodata sa fie transferati in acest spatiu drept pedeapsa. Ei
pot fi incurajati sa-si petreaca timpul in spatiul de calmare daca simt ca au nevoie
de acest lucru. Ar trebui sa fie decizia lor de a parasi spatiul. n acest sens, ii
incurajam sa fie constienti de propriile mecanisme de adaptare.
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3.3 Crearea unui set de reguli in clasa

Bazandu-va pe activitatile anterioare, in cadrul unei discutii fie cu toata clasa, fie
pe grupe mici, rugati-i pe copii sa creeze reguli pentru clasa. Odata ce fiecare
reguld a fost creatd, scrieti-le pe o bucata mare de hartie si pastrati aceste reguli
in clasa pe tot parcursul anului. Faceti trimitere la acestea si incurajati-i pe copii
sa le consulte in timpul zilei.

16

5.A.4 Instrumente pentru reglarea emotiilor si a
comportamentului in clasa. Instrumente pentru copii in vederea
cresterii nivelului de constientizare cu privire la propriile emotii
si experiente si pentru reglarea si procesarea acestora
41. Scala pentru masurarea tensiunii

A se utiliza impreuna cu cutia calmantd, a se vedea mai jos la punctul 4.2. Scala

pentru masurarea tensiunii si cutia calmanta sunt instrumente pentru constientizare

Si autoreglare.

@/ OBIECTIVE: Cresterea nivelului de constientizare al elevilor cu privire la propriile
lor emotii si la starea lor interna si familiarizarea cu ceea ce pot face pentru a se
calma.

g DURATA: 15 - 20 de minute pentru a aseza scala pentru masurarea tensiunii si
pentru a explica modul de functionare al acesteia. Ideal doua minute pentru
activitatea cu scala pentru masurarea tensiunii de doua ori pe zi.

@] MATERIALE NECESARE: O imagine de dimensiuni mari, un desen, o fotografie sau
alta metoda de afisare a scalei pentru masurarea tensiunii cu o clasificare de la 11a
10 (a se vedea modelul de mai jos).

Cum va simtiti in acest -

moment? Ma simt foarte agitz;nﬂ‘#

(Model al unei scale pentru masurarea tensiunii,
de la Siebert si Pollheimer-Piihringer, 2016)
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Pentru a stabili scala pentru masurarea tensiunii, mai intai alaturati-va copiilor din
clasa dvs. si intocmiti o lista de cuvinte care exprima stari de tensiune si emotie.
Puteti incepe prin listarea situatiilor care ar putea evoca anumite emotii. ,,Cum v-ati
simti daca cineva v-ar lovi?" ,Cum va simtiti chiar inainte de a merge la culcare?”
Utilizati termeni corespunzatori varstei care sa descrie aceste stari. Cuvintele ar putea
fi introduse impreuna cu actiuni. Puteti sa-i rugati pe elevi s& mimeze emoatiile sau
situatiile. Asigurati-va ca toti elevii sunt pregatiti pentru orice fel de ,actiune extrema”.
Cuvintele care ar putea fi introduse pe lista si/ sau mimate sunt: nervos, agitat, stresat,
ingrijorat, agresiv, supadrat, furios, obosit, tensionat, iritat, suferind, nelinistit, precum
si calm, relaxat, fericit si altele. Puteti utiliza cuvintele pe care le-ati folosit anterior, la
activitatile de invatare sociala si emotionala (cum ar fi cele din capitolele anterioare).

Verificati daca, la nivelul clasei, puteti aseza cuvintele din lista pe scala. Unele cuvinte
ar putea sa apartina in mod clar partii superioare, la capatul mai tensionat al scalei
(de exemplu, stresat sau ingrijorat). Alte cuvinte pot fi plasate in partea inferioara,
la capatul mai putin tensionat al scalei (de exemplu, relaxat sau calm). Asigurati
intotdeauna copiii ca nu exista raspunsuri gresite.

Luati afisajul scalei pentru masurarea tensiunii si scrieti cuvintele la locul corespunzator
de pe scala (sau eventual lipiti-le, fixati-le sau aplicati altda metoda). Asezati scala
pentru tensiune completata intr-un loc vizibil pentru toata lumea din clasa.

Acordati doud minute pentru a intreba copiii cum se simt si daca isi pot evalua
sentimentele pe scala pentru masurarea tensiunii. Copiii ar putea raspunde, de
exemplu, ca se simt ingrijorati sau fericiti. Cereti copiilor sa-si evalueze tensiunea pe
scala de la 11a 10, de ex., ,Sunt destul de fericit, nu sunt trist. Mi-as acorda 3 din 10 pe
scald" sau "ma simt foarte speriat astazi. Mi-as acorda 7 din 10.”

Apoi intrebati ce credeti ca ar fi necesar pentru a reduce tensiunea. ,Ce ar trebui sa
faci pentru a cobori un nivel sau mai mult?” Elevii vor avea propriile idei cu privire la
lucrurile de care au nevoie pentru minimizarea tensiunii. Anumiti copii si-au dezvoltat
propriile metode de calmare. Altii s-ar putea sa nu le aiba. Scrieti aceste idei pentru
activitatile de reducere a tensiunii pe carduri si folositi-le in cadrul activitatii cutia
calmanta (a se vedea punctul 4.2 de mai jos, cardurile vor fi plasate in cutia calmanta).

Versiune alternativa

Asezati o coarda pe podea si etichetati-o sau imaginati o scala pe care sa va puteti
deplasa de la 1-10. Atunci cand intrebati copiii despre emotiile lor si starea lor interna,
cereti-le sa se evalueze stand la nivelul corespunzator de pe coarda (de exemplu, mai
aproape de marcajul ,10" pe coarda daca sunt mai tensionati). Acest lucru ii ajutd pe
elevi sa experimenteze ,unde se afla acum" folosindu-si abilitatile motorii.

Odata ce copiii au inteles conceptul de scala, oferiti fiecarui copil un ac sau o pioneza
pe care o pot personaliza. La sosire in fiecare dimineata, cereti copiilor sa-si puna
acul sau pioneza pe scala de tensiune pentru a ardta cum se simt. Le-ati putea cere
sd faca acest lucru in diferite momente ale zilei. Daca vedeti un copil care considerati
ca este stresat sau se lupta emotional in timpul zilei, i puteti solicita sa se evalueze
si sa verifice daca exista activitati in cutia calmanta pe care ar dori sa le desfasoare.
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4.2 Cutia calmanta

@/ OBIECTIVE: Pentru calmarea elevilor atunci cand experimenteaza niveluri
de stres ridicate. Daca un elev are tendinta de a se disocia, puteti utiliza
aceasta cutie pentru a-i aduce inapoi in prezent.

g DURATA: 20 - 30 de minute pentru a aseza cutia calmantd si pentru a
explica modul de functionare al acesteia.

@J MATERIALE NECESARE: O cutie mare sau un recipient cu capac, eventual
decorat impreuna cu copiii in clasa. 6 - 8 articole pentru umplerea cutiei.
O cutie calmanta este o cutie sau alt recipient din clasa, care contine o
colectie de obiecte linistitoare, care ii vor ajuta pe elevi sa se calmeze si
sa se re-centreze pe eiinsisi in cazul in care se simt tensionati. Continutul
cutiei calmante trebuie pregatit impreuna cu copiii.

Introducerea activitatii in clasa:

incepeti cu o discutie si elaborati o lista de lucruri care au venit in sprijinul elevilor in
situatii dificile din trecut. A fost o ceasca de ciocolata calda? O jucarie? Sau un alt obiect,
cum ar fi o patura favorita sau o melodie? Cereti elevilor sa aduca la scoala materiale pe
care ar dori sa le gaseasca in cutie.

Apoi, rugati-i pe elevi sa creeze carduri cu afirmatii pozitive pentru a le adauga in
cutie. Aceste carduri descriu actiuni, amintiri sau alte experiente pozitive care ajuta la
detensionare, cum ar fi o imbratisare de la cineva sau amintiri ale unei calatorii placute
sau ale unui moment petrecut impreuna. Adaugati si carduri cu idei de miscare, descriind
actiunile pe care elevii le pot face pentru eliberarea tensiunii (de exemplu, respiratia
lenta, exercitii de intindere si activitati fizice cum ar fi sariturile, tumbele, alergarea sau
altele).

Asamblarea cutiei impreuna:

Asezati o colectie de materiale pentru cutia calmanta pe o masa, adaugati materialele
aduse de elevi si acoperiti-le cu un material pentru a le ascunde. Nu uitati sa adaugati
cardurile cu afirmatii pozitive si cardurile cu idei de miscare, acestea sunt esentiale.

Asigurati-va ca aveti unele materiale la indemana in clasd, in cazul in care elevii nu se pot
decide asupra materialelor pe care sa le aduca. Cateva exemple de materiale adecvate
sunt:

- Bile senzoriale, bile antistres, mingi softball, mingi
jonglerie.

+ Bucati de material - matase, 1ana, material moale.
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« Guma de mestecat sau dulciuri aromate (bomboane de menta).

« Fructe uscate, nuci, ciocolata sau dulciuri mici (de ex., stafide, caise, migdale,
alune).

« Asigurati-va ca ati verificat daca existe copii cu anumite alergii sau intolerante
si aveti in vedere obiceiurile alimentare religioase la oricare dintre gustarile
disponibile.

- Animale impaiate.

+ Uleiuri esentiale: levanticd, menta japoneza. Asigurati-va ca elevii inteleg sa nu
atinga uleiul direct pe piele, ci sa-I puna pe un material sau pe imbracaminte
pentru a mirosi.

- Baloane pentru a le arunca in aer. Dupa folosire, trebuie aruncate.
« Pungi de nisip pentru echilibrarea capului.

. Fara medicamente.

Asigurati-va ca respectiva colectie de obiecte este adaptata grupului pentru care veti
folosi cutia calmanta. Luati materialul de pe masa si permiteti copiilor sa aleaga obiecte si
sa le ,testeze" cum doresc. Discutati despre fiecare obiect, ce efect ar putea avea si cum
ar putea reduce tensiunea.

Umpleti cutia in clasa impreuna cu elevii. Asezati obiectele de pe masa in cutie. De
asemenea, puteti decora cutia impreuna.

in timpul orelor:

Cand elevii manifesta semne de stres (neliniste, dificultati de concentrare, contrazicere
sau agresivitate, privirea pierduta in spatiu etc.), puteti incerca mai intai sa folositi scala
pentru mdsurarea tensiunii impreuna cu ei, astfel incat sa-si poata exprima nivelul de
tensiune, autosugerandu-si modalitati de eliberare a unei parti din tensiune. Puteti adresa
intrebari cum ar fi: "Observ ca devii agitat(a), ce numar consideri ca ai pe scala pentru
mésurarea tensiunii?” li puteti incuraja sa scoata un obiect din cutie dacad simt ca acest
lucru ar fi de ajutor.

Daca tensiunea este deja la nivelul 6 sau daca vedeti sau simtiti ca elevul este foarte
tensionat sau se lupta sa se controleze, puteti deschide cutia calmanta impreuna si sa
cautati ceva potrivit pentru a se linisti.

Ocazional, un elev va avea un nivel extrem de ridicat al tensiunii, identificandu-se intre
nivelurile 7-10. In astfel de cazuri, activitatea fizica poate fi singurul remediu posibil. Oferiti-i
cardurile cu idei de miscare sau oferiti-i o plimbare sau alergare afara, daca este posibil.

Daca nu au dobandit inca abilitati de autoreglare pentru a utiliza scala pentru masurarea
tensiunii, puteti fi pro-activ. Pur si simplu remarcati ceea ce observati la ei si apoi sugerati-
le sa aleaga un obiect din cutie daca trebuie sa se calmeze.
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5.A.5 Activitati pentru dezvoltarea autocontrolului si a

9

raspunsului inhibitor la copii - activitati care le antreneaza
gandirea cognitiva sa se declanseze inainte ca ei sa reactioneze
la anumite situatii

5.1. Regula ,,Stop”

@/" OBIECTIVE: Elevii invata sa isi cunoasca limitele si sa fie capabili sa se

exprime atunci cand alti copii incalca limita respectiva.

g DURATA: 15 - 20 de minute pentru introducere.

@ MATERIALE NECESARE: Un set de fise tiparite, carduri sau alte metode
se afisare ale unui indicator cu semnul stop (a se vedea modelul de
mai jos).

(Model al unui indicator cu semnul stop, de

la Siebert si Pollheimer-Piihringer, 2016)

incepejti o discutie cu elevii despre lucrurile pe care oamenii le-ar putea face uneori
in curtea scolii. Ganditi-va la alergare, un joc de fotbal sau alte jocuri cu mingea.
Tntreba’gi—i ce se poate face atunci cand cineva devine prea galagios sau incepe sa-i
deranjeze pe altii, de exemplu, atunci cand se lovesc intentionat de ei sau ii imping
la locul de joaca.

Explicati regula clasei: daca cineva face ceva care sa interfereze, sa deranjeze
sau sa raneasca un alt elev, acel copil poate spune ,,stop”.

Daca copiii doresc, pot alege un gest sau un cuvant care sa demonstreze acestlucru,
de exemplu, ridicarea mainilor in sus si in fata cu bratele indoite, strigand ,,stop”.
Aceasta regulad se aplica ori de cate ori este depasita o limita personala, atunci
cand comportamentul unui coleg de clasa este perceput drept un comportament
incomod. Acest lucru se poate intdmpla la locul de joaca, in clasa sau in alta parte.
Discutati despre cat de des ar putea avea loc situatii similare si intrebati copiii daca
considera ca astfel de situatii ar reprezenta o normalitate a vietii. Discutati despre
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aceste incalcari minore (imbrancirea intentionata a unei persoane, adresarea cuvintelor
nepoliticoase) ca reprezentand o normalitate a vietii si discutati despre modul in care
conflictele, certurile si argumentele pot aparea in mod natural.

Totusi, subliniati faptul ca intotdeauna copiii pot spune ,Stop” atunci cand nu se simt
confortabil.

impartiti copiii in mici grupe si rugati-i s interpreteze o situatie in care cineva trebuie s&
spuna ,Stop”. Oferiti decupaje sau carduri cu semnul stop (a se vedea mai sus) pentru a
putea incepe activitatea cu semnul si apoi treceti la utilizarea gesturilor sau doar la cuvantul
convenit. Asigurati-va ca toti cei care interpreteaza rolul ,agresorului" se opresc imediat.

Elevii vor fi sti ca, in momentul in care are loc un incident in clasa sau in curtea scolii, ar
trebui sa utilizeze regula stop si apoi sa informeze un adult daca un astfel de comportament
continud. Elevii se pot gandi, de asemenea, la exemple de posibile incalcari ale regulii stop,
de exemplu, atunci cand un profesor anunta temele pentru acasa si unul dintre elevi striga
stop, pentru ca nu doreste sa efectueze tema.

Repetati exercitiul in clasa de cateva ori in primele cateva saptamani si ulterior, o data pe
saptamana. Tntrebajci copiii daca au folosit regula in curtea scolii sau in clasa si, in cazul in
care au procedat astfel, adresati-le aprecieri. Rugati-i sa va prezinte faptele care au avut
loc. Ei nu ar trebui sa numeasca ,agresorul" decat daca acesta a fost de acord sa participe
la prezentarea faptelor.

521-2-3

@/" OBIECTIVE: Copiii isi sporesc nivelul de constientizare cu privire la ceea ce
se intampla in fiecare moment si sunt reconectati la realitate prin simturile
olfactiv, auditiv si tactil. Copiii cu probleme severe de atentie isi pot
dezvolta capacitatea de concentrare.

g DURATA: 10 minute, de cateva ori pe saptamana.

NOTA: Acest exercitiu necesitd un nivel ridicat de concentrare si in faza
initiala poate fi considerat coplesitor pentru copiii care se confrunta cu
probleme de atentie.

in grup, intrebati copiii ,Ce observati?” Apoi permiteti-le sa numeasca ceea ce
observa cu voce tare. Dupa aceea intrebati-i ,Ce auziti?” In aceasts etapa, copiii
trebuie sa pastreze linistea si sa asculte sunetele din sala. Apoi intrebati-i ce
au auzit. Acum intrebati ,,Ce simiti?” Copiii specifica lucrurile pe care le percep
prin utilizarea simtului tactil. Repetati de trei ori in total. in timpul celei de-a doua
runde insa, copiii trebuie sa numeasca doua lucruri pe care le vad, aud si simt,
iar in timpul celei de-a treia runde, trebuie sa numeasca cate trei lucruri fiecare.
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Odata ce toti copiii au inteles exercitiul, spuneti-le ca va fi mult mai usor pentru ei
sd observe ceva atunci cand isi pastreaza raspunsurile numai pentru ei. Tncerca;i
acelasi joc in tacere, fara ca cineva sa specifice ce vede, aude si simte.

Explicati copiilor ca nu trebuie sa-si aminteasca raspunsurile. Copiii care nu
lucreaza in limba lor materna pot numi lucrurile in limba nativa sau pot chiar sa
deseneze.

Nota: Tacerea poate fi infricosatoare pentru unii copii care au trecut prin situatii
traumatice sau de stres. Initial, efectuati exercitiul intr-un interval de timp scurt si
asigurati-va ca toti copiii au inteles ca veti pastra un moment de tacere.

5.3 Insula profesorilor

@

&

OBIECTIVE: Elevii isi vor dezvolta capacitatea de constientizare a limitelor
personale si o modalitate prudenta de abordare a acestora.

DURATA: 5 minute pentru introducere, insa activitatea va continua pe
parcursul fiecarei zile.

Multi dintre elevi ar putea sa nu cunoasca sau sa nu simta limitele proprii sau ale
celorlalti. Acest lucru ii poate determina sa nu respecte proprietatea personala a
colegilor de clasa, sa invadeze spatiul personal al celorlalti si sa nu acorde atentie
cand utilizeaza proprietatea altor persoane. Pentru a face incalcarea limitelor
vizibila si tangibila pentru elevii mai tineri, puteti crea o insula a profesorilor.

Explicati-le copiilor faptul ca Insula Profesorului este exclusiv zona dvs. Aceasta
ar trebui sa includa biroul dvs., inclusiv toate materialele de pe birou, precum si
orice alte lucruri pe care le considerati importante si care nu doriti sa fie atinse.
De exemplu, nimeni nu ar trebui sa se aseze pe scaunul dvs., nici macar in timpul
pauzei.

Explicati copiilor faptul ca nu va place atunci cand aceste limite sunt incalcate.
Stabiliti reguli si consecinte: oricine doreste sa treaca peste aceste limite trebuie
sa va ceara permisiunea mai intai. Cei care nu respecta aceasta regula vor primi
0 mica sarcina suplimentara, pe care ar trebui sa o stabiliti de comun acord cu
copiii atunci cand introduceti regula.

Copiii vor putea sa defineasca ceea ce considera ca ar trebui sa fie propriul lor
spatiu personal. Solicitati-le sa discute in perechi sau in grupuri mici si apoi sa
defineasca in fata tuturor care sunt limitele lor.

Deschideti o discutie in cazul in care considerati ca limitele pe care le-au definit
nu sunt realiste sau corecte.

22
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5.A.6. Exercitii pentru imbunatatirea sentimentului propriei valori,
a increderii in sine si pentru dezvoltarea unei mentalitati pozitive

6.1 Jurnalul cu ganduri pozitive

CO/’ OBIECTIVE: in vederea construirii increderii in sine, prin sublinierea momentelor
de bucurie si a realizarilor.

g DURATA: 20-30 de minute pentru introducere si de utilizat in diferite etape pe
parcursul anului scolar.

@ MATERIALE NECESARE: Un caiet mare pentru toti elevii din clasa in vederea
documentarii experientelor.

Dupa un moment special sau o activitate distractiva, introduceti conceptul de jurnal
si intrebati elevii despre cum au trait momentul. Verificati daca pot documenta
activitatea organizati in grupe mici, apoi asezati documentatia in jurnal. Explicati-le
faptul ca pot alege in mod individual momente pozitive si realizari in legatura cu
activitatea zilnica desfasurata in cadrul scolii si le pot nota in jurnal.

Atunci cand copiii care se confrunta cu traumele sau stresul depasesc o noua
provocare individual, intrebati-i daca ar dori sa o inregistreze in jurnal.

Tncurajajri cativa copii sa noteze experientele in jurnal. Amintirile pot fi inregistrate prin
desene, decupaje din ziare sau reviste, fotografii sau prin utilizarea altor mijloace.

Dupa familiarizarea cu acest concept, incurajati copiii care au trecut prin situatii
traumatice si de stres sa citeasca jurnalul din cand in cand.

Daca aveti timp, abordati mai multe evenimente cu ei si observati daca puteti incuraja
o gandire pozitiva si aratati-le cum s-au dezvoltat intr-o maniera pozitiva in timp.

6.2 Jurnalul academic

@/" OBIECTIVE: Centrarea atentiei elevilor asupra progresului inregistrat
in activitatea academica si sprijinirea copiilor sa devina constienti de
realizarile si provocarile proprii.

g DURATA: 20 de minute la finalul zilei academice sau la sfarsit de
saptamana.

@ MATERIALE NECESARE: Tipdrirea modelului de jurnal academic pentru
fiecare copil (a se vedea modelul de mai jos)
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Ce consider ca a fost Ce a fost amuzant: Ce a fost dificil: Ce am facut bine:
interesant:

Cel mai bun moment al Ce m-a ajutat: Ce pot face mai bine Ce as vrea sa

acestei saptamani: acum: imbunatatesc:

Cu ce am putut fi de Am primit aprecieri Ce m-a distras: Vreau sa aflu mai multe
folos: pentru: despre:

Explicati tuturor copiilor ca vor trebui sa noteze si sa discute despre evenimentele
care au avut loc in timpul sdptamanii. Distribuiti fisele pentru jurnalul academic si
rugati copiii sa le completeze. Explicati copiilor ca nu trebuie sa completeze toate
categoriile daca nu stiu cum.

Daca considerati ca este mai usor sa discutati despre elementele care trebuie
inregistrate in jurnal sau sa desenati imagini, impartiti copiii in grupe sau perechi si
realizati activitatea impreuna.

Jurnalul academic poate oferi profesorului indicii cu privire la prioritatile individuale
ale elevilor sau chiar in cazul in care intdmpina dificultati. Unii dintre ei pot completa
cu usurinta campul ,Cum am putut fi de folos" aproape de fiecare datd, in timp
ce altii ar putea sa se planga ca este prea putin spatiu pentru a completa campul
~dificultati".

Puteti incuraja copiii sa adopte o pozitie pozitiva fata de lucrurile pe care le
considerd dificile sau in zonele pe care le considera greu de completat, dar nu fi
fortati pe elevi sa le completeze daca considera ca nu pot. Este acceptabil ca un
camp sa ramana necompletat timp de mai multe saptamani. Cu o incurajare blanda,
elevul va gasi o modalitate de a-l completa.

6.3 Selectarea punctelor forte

@/" OBIECTIVE: incurajarea elevilor s& acorde timp de gandire asupra lucrurilor
pozitive in legatura cu colegii lor de clasa si sa recunoasca ca ei insisi au
puncte forte.

g DURATA: 10 minute.

@J MATERIALE NECESARE: Un set de carduri cu puncte forte cu cuvinte pe
ele, seturi de doua carduri cu numele fiecarui elev (a se vedea modelul
cardurilor cu puncte forte de mai jos).
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prietenos politicos bun coechipier de ajutor
calm sensibil curios curajos
cu simtul umorului optimist orientat spre solutii onest
de incredere sarguincios independent spontan
punctual responsabil concentrat talentat la...
indemanatic atent ordonat perseverent
atletic ganditor flexibil activ
cu aptitudini muzicale creativ meticulos politicos

concentrarii.

sentimentelor de competenta si autonomie

Afisati toate cardurile cu puncte forte intr-un loc vizibil sau pe perete. Adaugati cuvinte
care descriu alte puncte forte daca elevii din clasa dvs. pot gasi mai multe cuvinte.

Introduceti de doua ori numele tuturor elevilor intr-o punga, folosind biletele. Fiecare
elev preia doua nume din punga si trebuie sa aleaga un punct forte pentru fiecare elev.

Elevii pot initia o discutie despre punctul forte cu un alt elev din clasa. Verificati daca
fiecare elev a ales un cuvant care sa exprime puncte forte adecvate si poate oferi
explicatii corespunzatoare cu privire la alegerea sa. Mergeti in jurul clasei si permiteti
tuturor elevilor sa vorbeasca despre colegii de clasa si punctele forte pe care le au.

Mai tarziu, puteti folosi cardurile cu puncte forte la finalul unei excursii cu clasa
unde elevii au avut sansa de a se cunoaste mai bine si ar putea avea idei noi de
puncte forte pentru colegii lor de clasa.

5.A.7 Practici utilizate la clasa pentru dezvoltarea

Pe langa activitatile si instrumentele descrise mai sus, urmatoarele practici la clasa pot
contribui la constientizare si autocunoastere in randul elevilor.

71 Exercitiile fizice, miscarea si "pauzele pentru creier”

(/’ OBIECTIVE: De a oferi fiecarui elev o sansa de a se detensiona si de a
se elibera de tensiunea din timpul zilei, conducand astfel la imbunatatirea
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La fel ca in cazul cardurilor pentru miscare din cadrul activitatilor din cutia calmanta,
daca elevii simt nevoia de miscare, oferiti-le posibilitatea sa faca acest lucru. Elevii
ar putea sd faca o serie de genuflexiuni, sarituri sau alte miscari cum ar fi atingerea
cotului stang cu mana dreapta si invers. Ati putea asculta o melodie pe care sa
dansati impreuna cu toti elevii, lucru care i-ar putea ajuta sa se concentreze din nou.

Daca exista posibilitatea ca elevii s& mearga afara, sa alerge si sa respire putin aer
curat, incercati sa le oferiti acest lucru. Atunci cand solicitati elevilor sa se concentreze
in detaliu pentru o perioada mai lunga de timp, programarea unei pauze de cinci
minute pentru relaxarea creierului pentru toata lumea poate ajuta la mentinerea starii
de calm a elevilor, in special a celor care se confrunta cu probleme de concentrare.

7.2 Cum sa te faci vazut si ascultat

@/ OBIECTIVE: De a oferi fiecarui elev sansa de a se simti conectat la
scoalg, oferindu-i sentimentul de apartenentg, si de a-si dezvolta
sentimentul propriei valori.

| Uneori, tot ceea ce isi doresc elevii este sa fie intelesi mai bine de catre profesorii
lor. Daca puteti, incercati sa purtati o conversatie timp de doua minute in fiecare
zi, cu elevii care considerati ca se confrunta cu o anumita situatie, pe orice tema
pe care doreste sa discute elevul, timp de zece zile la rand. Apoi, puteti avea
conversatia la un interval de doua zile timp de o saptamana sau mai mult, astfel
incat, progresiy, discutiile sa devind mai informale.

(Fisher si Frey, 2016)
7.3 Sa ai un rol, oricare ar fi acesta

@/’ OBIECTIVE: De a permite fiecarui elev sa se simta implicat si productiv
in timpul acelor ore de clasa cand s-ar putea simti mai putin implicati
sau productivi.

Participarea la o activitate vocala sau alta activitate de grup poate fi uneori
descurajanta pentru un elev. Faceti coliere cu carduri care sa contina cuvintele
~observator", ,persoana care ia notite" sau ,formator de vocabular". Faceti coliere
pentru toti elevii.

Elevii vor putea saia unul din aceste coliere daca simt ca nu au un rol intr-o activitate.
Atunci cand solicita un colier, ei isi asuma un rol si devin oficial persoana care ia
notite, un observator sau persoana care urmareste noile notiuni de vocabular si pe
care le poate cauta mai tarziu.

in plus, rolurile generale sunt utile pentru copii pentru a-si crea o idee cu privire
la asumarea responsabilitatii pentru diferite lucruri. Rolurile generale, cum ar fi
monitorul clasei, mediatorul pentru dezbateri, prietenul, asistentul de invatare si
mentorul pentru noii studenti, vin in sprijinul copiilor si ii fac sa se simta competenti
si ca contribuie la un proiect mai amplu.
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5.B 5.B Activitati pentru ciclul secundar

9

Mai jos regasiti jocuri, activitati, exercitii si metode
pedagogice care pot fi utilizate la clasa pentru a
aborda problemele provocate de stres si traume.
Acestea se concentreaza asupra invatarii sociale
si emotionale si a dezvoltarii aptitudinilor precum

in plus, acestea se refera la modul in care
dinamica intregii clase poate influenta bunastarea
individuala, inclusiv la subiecte precum primirea
noilor elevi, crearea de medii constructive de
invatare pentru toti copiii si intelegerea limitelor si

constientizarea propriei situatii, autoreglarea,
sentimentul

a comportamentului clasei.

propriei valori, asumarea puteri

(empowernment) si increderea in sine.

@

&
g

5.B.1 Activitati care vin in sprijinul tuturor copiilor pentru a-i
face sa inteleaga experienta nou-venitilor in clasa

OBIECTIVE: De a ajuta la crearea unui mediu care sa fie considerat
sigur pentru toti elevii.

DURATA: 20 de minute

MATERIALE NECESARE: Fise de lucru cu un text ,neinteligibil” si cu un
set de intrebari ,neinteligibile.”

invatarea unei limbi noi: ciclul secundar

Distribuiti fiecarui elev o fisa de lucru cu un text intr-o limba pe care nu o intelege.
Daca doriti sa scrieti dvs. un text ,neinteligibil”, il puteti genera utilizand un
text aleatoriu si il puteti modifica cu ajutorul acestui instrument on-line: http://
textmechanic.com/ text-tools/obfuscation-tools/reverse-text-generator/.

Foaia de lucru contine in partea de jos cateva intrebari referitoare la text.
Solicitati elevilor sa completeze raspunsurile la intrebarile insotitoare. Evident,
va fi aproape imposibil pentru ei sa completeze raspunsurile.

” A
I

Dupa finalizarea acestei sarcini, luati fisele si pretindeti ca ,notati” intrebarile.
Impartiti elevii in grupe mici si rugati-i sa se gandeasca de ce considera ca ati
ales aceasta sarcina pentru ei. Apoi initiati o discutie de grup.

Rugati elevii sa reflecteze asupra experientelor nou-venitilor care nu vorbesc
limba folosita in clasa. Solicitati elevilor sa se gandeasca la alte lucruri care ar
fi diferite pentru un nou-venit in scoala si abordati-le impreuna in clasa. Luati
in considerare listarea unor idei pe o tabla din sala de clasa, idei care au fost
generate impreund, despre cum sa fii receptiv si deschis cu nou-venitii.
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5.B.2 Instrumente pentru reglarea emotiilor si a comportamentului
in clasa. Instrumente pentru elevi in vederea cresterii nivelului de
constientizare cu privire la propriile emotii si experiente si pentru
reglarea si procesarea acestora

2.1. Scala pentru masurarea tensiunii

(SIMILARA SCALEI PENTRU MASURAREA TENSIUNII PENTRU CICLUL
PRIMAR, A SE VEDEA 5.A)

@/" OBIECTIVE: Elevii pun in practica constientizarea propriei situatii. Elevii
dobandesc abilitatea de a-si recunoaste propriile stari de tensiune pe baza
comportamentului si a sentimentelor proprii, fiind capabili sa le numeasca si sa
gdseasca modalitati de a le face fata.

g DURATA: 15 - 20 de minute pentru a introduce scala pentru masurarea tensiunii.

@] MATERIALE NECESARE: O imagine de dimensiuni mari, un desen, o fotografie
sau alta metoda de afisare a scalei pentru masurarea tensiunii cu o clasificare de
la 1la 10 (a se vedea modelul de mai jos).

Cum va simtiti in acest

Ma simt foarte agitat(a) —
moment? | 10

(Model al unei scale pentru masurarea tensiunii,
de la Siebert si Pollheimer-Pihringer, 2016)

Adresati urmatoarea intrebare elevilor: "Cum va simtiti acum?”; ”"Va simtiti agitati
sau calmi?” Explicati copiilor ca pe aceasta scala 1 inseamna ,Sunt complet
relaxat" si 10 inseamna ,Ma simt foarte agitat si nelinistit, nu stiu ce sa fac, sunt
atat de tensionat". Adresati urmatoarea intrebare elevilor: ,La ce nivel sunteti
acum?”

Apoi introduceti cateva cuvinte care descriu emotii (de exemplu, nervos, agitat,
stresat, ingrijorat si suparat) si intrebati elevii daca mai pot gasi si altele. Solicitati
elevilor sa lucreze in grup pentru a alcatui o lista de cuvinte si vedeti daca pot
alege unde sa pozitioneze cuvintele pe scala pentru masurarea tensiunii. Nu
exista raspunsuri gresite. Scrieti cuvintele pe scala (sau atasati-le intr-un alt mod)
si agatati scala intr-un loc vizibil.
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Adresati intrebarea: ,Avand in vedere raspunsul vostru de mai devreme, ce ar
trebui sa faceti pentru a cobori un nivel pe scala pentru masurarea tensiunii? Elevii
vor avea propriile idei cu privire la ceea ce trebuie sa faca pentru minimizarea
tensiunii. Unii dintre elevi si-au dezvoltat propriile metode de calmare, altii nu.
Notati aceste metode mai jos si folositi-le drept fundament pentru activitatea
“cutia calmanta, (a se vedea 2.2).

intrebati elevii in fiecare dimineata si in cursul zilei daca isi pot evalua nivelul de
tensiune. Atunci cand observati elevi care se simte tensionat sau se confrunta
cu emotii, rugati-i sa specifice la ce nivel se situeaza si corelati interventia cu
activitatea "cutia calmanta” pentru a li ajuta sa se simta mai bine.

Nota: Pe masura ce un elev exerseaza mai mult la utilizarea scalei, cu atat devine
mai bun. Incurajati elevii sa se evalueze periodic in timpul zilei.

2.2 Cutia calmanta

@/ OBIECTIVE: Pentru calmarea elevilor atunci cand experimenteaza niveluri
de stres ridicate. Daca un elev are tendinta de a se disocia, puteti utiliza
aceasta cutie pentru a-i aduce inapoi in prezent.

g DURATA: 20 - 30 de minute pentru a aseza cutia calmanta si pentru a
explica modul de functionare al acesteia.

@] MATERIALE NECESARE: O cutie mare sau un recipient cu capac, eventual
decorate impreuna cu copiii. 6 - 8 articole pentru umplerea cutiei. O cutie
calmanta este o cutie sau alt recipient din clasg, care contine o colectie
de obiecte linistitoare, care ii vor ajuta pe elevi sa se calmeze si sa se
re-centreze pe eiinsisi in cazul in care se simt tensionati. Continutul cutiei
calmante trebuie pregatit impreuna cu elevii.

Initiati o discutie cu privire la ceea ce a venit in sprijinul elevilor in situatii dificile
in trecut si faceti o lista cu aceste lucruri. A fost o ceasca de ciocolata calda? O
jucarie? Sau un alt obiect, cum ar fi o patura favorita sau o melodie? Cereti elevilor
sd aduca la scoala materiale pe care ar dori sa le gdseasca in cutie. Asigurati-va ca
aveti cateva materiale in clasg, in cazul in care elevii nu aduc.

Apoi, rugati elevii sa creeze carduri cu afirmatii pozitive pentru a le adauga in cutie.
Aceste carduri descriu actiuni, amintiri sau alte experiente pozitive care ajuta la
detensionare, cum ar fi o imbratisare de la cineva sau amintiri ale unei calatorii
placute sau ale unui moment petrecut impreuna.

ORIENTARI PRIVIND STRESUL SI TRAUMELE 29




5.B CICLUL SECUNDAR

Adaugati si carduri cu idei de miscare, descriind actiunile pe care elevii le pot
face pentru detensionare (de exemplu, respiratia lentd, exercitii de intindere si
activitati fizice cum ar fi sariturile, tumbele, alergarea sau altele).

Aduceti materiale suplimentare, cum ar fi:

. Bile senzoriale, bile antistres, mingi softball, mingi jonglerie.

. Bucati de material - matase, 1ana, material moale.

. Guma de mestecat sau dulciuri aromate (bomboane de menta).

. Fructe uscate, nuci, ciocolata sau dulciuri mici (de ex., stafide, caise,

migdale, alune). Verificati daca exista elevi cu anumite alergii sau intolerante
si aveti in vedere obiceiurile alimentare religioase la oricare dintre gustarile
disponibile.

. Animale impaiate.

. Uleiuri esentiale: levantica, menta japoneza. Asigurati-va ca elevii
inteleg sa nu atinga uleiul direct pe piele, ci sa-I punad pe un material sau pe
imbracaminte pentru a mirosi.

. Baloane pentru a le arunca in aer. Dupa folosire, trebuie aruncate.
. Pungi de nisip pentru echilibrarea capului.
. Fara medicamente.

Asigurati-va ca respectiva colectie de obiecte este adaptata grupului pentru care
veti folosi cutia calmanta. Organizati o ,sesiune de testare". Permiteti elevilor
sa aleaga obiecte de pe o0 masa si sa le ,testeze" cum doresc. Discutati despre
fiecare obiect, ce efect ar putea avea si cum ar putea ajuta la detensionare.

Umpleti cutia in clasa impreuna cu elevii. Asezati obiectele de pe masa in cutie.
De asemenea, puteti decora cutia impreuna.

in timpul orelor:

Cand elevii manifestd semne de stres (neliniste, dificultati de concentrare,
contrazicere sau agresivitate, privirea pierduta in spatiu etc.), puteti incerca mai
intai sa folositi scala pentru masurarea tensiunii impreuna cu ei, astfel incat sa-si
poatd exprima nivelul de tensiune, autosugerandu-si modalitati de eliberare a
unei parti din tensiune. Puteti adresa intrebari cum ar fi: "Observ ca devii agitat(a),
ce numar consideri ca ai pe scala pentru masurarea tensiunii?” i puteti incuraja
sd scoata un obiect din cutie daca simt ca acest lucru ar fi de ajutor.

Daca tensiunea este deja la nivelul 6 sau daca vedeti sau simtiti ca elevul este
foarte tensionat sau se lupta sa se controleze, puteti deschide cutia calmanta
impreuna si sa cautati ceva potrivit pentru a se linisti.

Ocazional, un elev va avea un nivel extrem de ridicat al tensiunii, identificandu-se
intre nivelurile 7-10. In astfel de cazuri, activitatea fizica poate fi singurul remediu
posibil. Oferiti-i cardurile cu idei de miscare sau oferiti-i o plimbare sau alergare
afara, daca este posibil.

Daca nu au dobandit inca abilitati de autoreglare pentru a utiliza scala pentru
masurarea tensiunii, puteti fi pro-activ. Pur si simplu remarcati ceea ce observati
la ei si apoi sugerati-le sa aleaga un obiect din cutie pentru a se calma.
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5.B.3 Activitati pentru dezvoltarea autocontrolului si a raspunsului
inhibitor la elevi - activitati care le antreneaza gandirea cognitiva sa
se declanseze inainte ca elevii sa reactioneze fizic sau emotional la
anumite situatii

34. Regula ,,Stop”

CO/’ OBIECTIVE: Elevii invata sa isi cunoasca limitele si nevoile si sunt
capabili sa se exprime atunci cand altii incalca limita respectiva. Elevii
invata sa asculte nevoile altora si sa le respecte.

g DURATA: 15 - 20 de minute pentru introducere.

@] MATERIALE NECESARE: nici unul

Initiati o discutie cu elevii despre lucrurile pe care oamenii le-ar putea face uneori in
curtea scolii, cum ar fi sa alerge, sa joace fotbal sau alte jocuri cu mingea. Tntreba‘gi—i ce
se poate face atunci cand cineva devine prea galdgios sau incepe sa-i deranjeze pe
altii, de exemplu, atunci cand se lovesc intentionat de ei sau ii imping la locul de joaca.

Explicati regula clasei: daca cineva face ceva care sa interfereze, sa deranjeze sau sa
raneasca un alt elev, acel copil poate spune ,stop”.

Daca elevii doresc, pot alege un gest care sa demonstreze acest lucru, de exemplu,
ridicarea mainilor in sus si in fata cu bratele indoite. Aceasta regula se aplica ori de cate
ori este depasita o limita personala, atunci cand comportamentul unui coleg de clasa
este perceput drept un comportament inadecvat. Acest lucru se poate intdmpla la locul
de joacad, in clasa sau in alta parte.

Discutati despre cat de des ar putea avea loc situatii similare si intrebati elevii daca
considera ca astfel de situatii ar reprezenta o normalitate a vietii. Discutati despre
aceste incalcari minore (imbrancirea intentionata a unei persoane, adresarea cuvintelor
nepoliticoase) ca reprezentand o normalitate a vietii si discutati despre modul in care
conflictele, certurile si argumentele pot aparea in mod natural. Totusi, subliniati faptul
cd intotdeauna elevii pot spune ,Stop” atunci cand nu se simt confortabil. impér;ij[i
elevii in mici grupe si rugati-i sa interpreteze o situatie in care cineva trebuie sa spuna
»Stop”. Asigurati-va ca toti cei care interpreteaza rolul ,agresorului" se opresc imediat.

Elevii vor fi sti ca, in momentul in care are loc un incident in clasa sau in curtea
scolii trebuie sa utilizeze regula stop si apoi sa informeze un adult daca un astfel de
comportament continua. Elevii se pot gandi, de asemenea, la exemple de posibile
incalcari ale regulii stop, de exemplu, atunci cand un profesor anunta temele pentru
acasa si unul dintre elevi striga stop, pentru ca nu doreste sa efectueze tema.

Repetati exercitiul in clasa de cateva ori in primele cateva saptamani si ulterior, o data
pe saptamana. Intrebati elevii daca au folosit regula in curtea scolii sau in clasa si, in
cazul in care au procedat astfel, adresati-le aprecieri. Rugati-i sa va prezinte faptele
care au avut loc. Ei nu ar trebui sa numeasca ,,agresorul" decéat daca acesta a fost de
acord sa participe la prezentarea faptelor.
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3.2

&

“4-2-3-4-5

OBIECTIVE: Elevii isi sporesc nivelul de constientizare cu privire la ceea
ce se intampla in fiecare moment si sunt conectati din nou in prezent prin
simturile olfactiv, auditiv si tactil. Elevii cu probleme severe de atentie isi
pot dezvolta capacitatea de concentrare.

DURATA: 10-15 minute, de cateva ori pe saptamanad, daca este posibil.

NOTA: Acest exercitiu necesitd un nivel ridicat de concentrare si in faza
initiala poate fi considerat coplesitor pentru elevii care se confrunta cu
probleme de atentie.

Intr-un grup intrebati elevii: ,,Puteti enumera cinci lucruri pe care le vedeti?" Si
permiteti-le sa enumere un lucru cu voce tare.

Dupa aceea, intrebati: ,Puteti enumera cinci lucruri pe care le auziti?”

In aceasta etapa, elevii trebuie sa pastreze linistea si sa asculte sunetele din sala.
Apoi intrebati-i ce au auzit.

Acum adresati urmatoarea intrebare ,Puteti enumera cinci lucruri pe care le
simtiti?", iar elevii enumera ceea ce percep, folosindu-se de simtul lor tactil.

Repetati acest lucru inca o data, dar la a doua runda, elevii trebuie sa noteze
ceea ce percep.

Elevii care nu lucreaza in limba lor materna pot numi lucrurile in limba nativa,
daca considerd ca este mai usor pentru ei. Incercati sa faceti exercitiul in tacere,
fara ca elevii sa mentioneze ceea ce percep.

Nota: Tacerea poate fi infricosatoare pentru unii elevi care au trecut prin situatii
traumatice si de stres. Initial, efectuati exercitiul intr-un interval de timp scurt si
asigurati-va ca toti elevii au inteles ca veti pastra un moment de tacere.
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Insula profesorilor

OBIECTIVE: Elevii isi vor dezvolta capacitatea de constientizare a limitelor

personale si o modalitate prudenta de abordare a acestora.

DURATA: 5 minute pentru introducere, insa activitatea va continua pe

parcursul fiecarei zile.

Multi dintre elevi ar putea sa nu cunoasca sau sa nu simta limitele proprii
sau ale celorlalti. Acest lucru i poate determina sa nu respecte proprietatea
personald a colegilor de clasa, sa invadeze spatiul personal al celorlalti si
sa nu acorde atentie cand utilizeaza proprietatea altor persoane.

Explicati-le elevilor faptul ca Insula Profesorului este exclusiv zona dvs.
Aceasta ar trebui sa includa biroul dvs., inclusiv toate materialele de pe
birou, precum si orice alte lucruri pe care le considerati importante si care
nu doriti sa fie atinse. De exemplu, nimeni nu ar trebui sa se aseze pe
scaunul dvs., nici macar in timpul pauzei.

Explicati copiilor faptul ca nu va place atunci cand aceste limite sunt
incalcate. Stabiliti reguli si consecinte: oricine doreste sa treaca peste
aceste limite trebuie sa va ceara permisiunea mai intai.

Cei care nu respecta aceasta regula vor primi o mica sarcina suplimentarg,
pe care ar trebui sa o stabiliti de comun acord cu elevii atunci cand
introduceti regula.

Elevii vor putea sa defineasca ceea ce considera ca ar trebui sa fie propriul
lor spatiu personal. Solicitati-le sa discute in perechi sau in grupuri mici si
apoi sa defineasca in fata tuturor care sunt limitele lor.

Deschideti o discutie in cazul in care considerati ca limitele pe care le-au
definit nu sunt realiste sau corecte.

Daca este posibil, discutati cu ceilalti profesori referitor la aceasta activitate
si despre oportunitatea de a deveni o activitate la nivel de institutie scolara.
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5.B.4 Exercitii pentru imbunatatirea sentimentului propriei
valori, a increderii in sine si pentru dezvoltarea unei mentalitati

pozitive

41 Jurnalul cu ganduri pozitive

Co/", OBIECTIVE: In vederea construirii increderii in sine, prin sublinierea
momentelor de bucurie si a realizarilor.

g DURATA: 20-30 de minute pentru introducere si de utilizat in diferite
etape pe parcursul anului scolar.

@ MATERIALE NECESARE: Un caiet mare pentru toti elevii din clasa in
vederea documentarii experientelor.

Dupa un moment special sau o activitate distractiva, introduceti conceptul de jurnal
si intrebati elevii despre cum au trait momentul. Verificati daca pot documenta
activitatea organizati in grupe mici, apoi asezati documentatia in jurnal.

Explicati-le faptul ca pot alege in mod individual momente pozitive si realizari in
legatura cu activitatea zilnica desfasurata in cadrul scolii si le pot nota in jurnal.
Atunci cand copiii care se confrunta cu traumele sau stresul depasesc individual, o
noua provocare, intrebati-i daca ar dori sa o inregistreze in jurnal. Tncuraja‘gi cativa
copii sa noteze experientele in jurnal.

Amintirile pot fi inregistrate prin desene, decupaje din ziare sau reviste, fotografii,
sau prin utilizarea altor mijloace.

Dupa familiarizarea cu acest concept, incurajati copiii care au au trecut prin situatii
traumatice si de stres sa citeasca jurnalul din cand in cand.

Daca aveti timp, abordati mai multe evenimente cu ei si observati daca puteti
incuraja o gandire pozitiva si aratati-le cum s-au dezvoltat intr-o maniera pozitiva
in timp.
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4.2 Jurnalul academic

@/" OBIECTIVE: Centrarea atentiei elevilor asupra progresului inregistrat in
activitatea academica si sprijinirea elevilor sa devina de constienti de
realizarile si provocarile proprii.

g DURATA: 20 de minute la finalul zilei academice sau la sfarsit de
saptamana.

@J MATERIALE NECESARE: Tiparirea modelului de jurnal academic pentru
fiecare copil (a se vedea modelul de mai jos)

Ce consider ca a fost Ce a fost amuzant: Ce a fost dificil: Ce am facut bine:
interesant:

Cel mai bun moment al Ce m-a ajutat: Ce pot face mai bine Ce as vrea sa

acestei sdptamani: acum: imbunétatesc:

Cu ce am putut fi de Am primit aprecieri Ce m-a distras: Vreau sa aflu mai multe
folos: pentru: despre:

Explicati tuturor copiilor ca vor trebui sa noteze si sa discute despre evenimentele
care au avut loc in timpul saptamanii. Distribuiti fisele pentru jurnalul academic si
rugati copiii sa le completeze. Explicati copiilor ca nu trebuie sa completeze toate
categoriile daca nu stiu cum.

Daca considerati ca este mai usor sa discutati despre elementele care trebuie
inregistrate in jurnal sau sa desenati imagini, impartiti copiii in grupe sau perechi si
realizati activitatea impreuna.

Jurnalul academic poate oferi profesorului indicii cu privire la prioritatile individuale
ale elevilor sau chiar in cazul in care intampina dificultati. Unii dintre ei pot completa
cu usurinta campul ,Cum am putut fi de folos" aproape de fiecare data, in timp
ce altii ar putea sa se planga ca este prea putin spatiu pentru a completa campul
~dificultati".

Puteti incuraja copiii sa adopte o pozitie pozitiva fata de lucrurile pe care le
considera dificile sau in zonele pe care le considera greu de completat, dar nu fi
fortati pe elevi sa le completeze daca considera ca nu pot. Este acceptabil ca un
camp sa ramana necompletat timp de mai multe saptamani. Cu o incurajare blanda,
elevul va gasi o modalitate de a-I completa.
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&
g

4.3 Selectarea punctelor forte

@/" OBIECTIVE: incurajarea elevilor sa acorde timp de gandire asupra lucrurilor

pozitive in legatura cu colegii lor de clasa si sa recunoasca ca ei insisi au
puncte forte.

DURATA: 10 MINUTE.

MATERIALE NECESARE: Un set de carduri cu puncte forte cu cuvinte pe
ele, seturi de doua carduri cu numele fiecarui elev (a se vedea modelul
cardurilor cu puncte forte de mai jos).

prietenos politicos bun coechipier de ajutor
calm sensibil curios curajos
cu simtul umorului optimist orientat spre solutii onest
de incredere sarguincios independent spontan
punctual responsabil concentrat talentat la...
indemanatic atent ordonat perseverent
atletic ganditor flexibil activ
cu aptitudini muzicale creativ meticulos politicos

Afisati toate cardurile cu puncte forte intr-un loc vizibil sau pe perete. Adaugati
cuvinte care descriu alte puncte forte daca elevii din clasa dvs. pot gasi mai multe
cuvinte.

Introduceti numele tuturor elevilor intr-o punga de doua ori, folosind biletele.
Fiecare elev preia doua nume din punga si trebuie sa aleaga un punct forte pentru
fiecare elev. Elevii pot initia o discutie despre punctul forte cu un alt elev din clasa.
Verificati daca fiecare elev a ales un cuvant care sa exprime puncte forte adecvate
si poate oferi explicatii corespunzatoare cu privire la alegerea sa. Mergeti in jurul
clasei si permiteti tuturor elevilor sa vorbeasca despre colegii de clasa si punctele
forte pe care le au.

Mai tarziu, puteti folosi cardurile cu puncte forte la finalul unei excursii cu clasa
unde elevii au avut sansa de a se cunoaste mai bine si ar putea avea idei noi de
puncte forte pentru colegii lor de clasa.
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5.B.5 Practici pentru a controla atmosfera la clasa si pentru a

asigura faptului ca toti elevii se simt implicati si pozitivi

Pe langa activitatile si instrumentele descrise mai sus, urmatoarele practici la clasa
pot contribui la dezvoltarea unui sentiment de sine pozitiv, competent atat la scoala
precum si in viata sociala.

5.1 Exercitiile fizice si miscarea

@/" OBIECTIVE: De a oferi fiecarui elev o sansa de a se detensiona si
de a se elibera de tensiunile din timpul zilei, conducand astfel la
imbunatatirea concentrarii.

g DURATA: 10 minute.

La fel ca in cazul cardurilor pentru miscare din cadrul activitatilor din cutia calmanta,
daca elevii simt nevoia de miscare, oferiti-le posibilitatea sa faca acest lucru.

Elevii ar putea sa faca o serie de genuflexiuni, sarituri sau alte miscari cum ar fi
atingerea cotului stdng cu mana dreapta si invers.

Ati putea asculta o melodie pe care sa dansati impreuna cu toti elevii, lucru care i-ar
putea ajuta sa se concentreze din nou. Daca exista posibilitatea ca elevii sa mearga
afara, sa alerge si sa respire putin aer curat, incercati sa le oferiti acest lucru.

5.2 "Pauzele pentru creier”

@/" OBIECTIVE: De a oferi fiecarui elev o sansa de a se detensiona si
de a se elibera de tensiunile din timpul zilei, conducand astfel la
imbunatatirea concentrarii.

g DURATA: 5 minute.

Atunci cand solicitati elevilor sa se concentreze in detaliu pentru o perioada mai
lungd de timp, programarea unei pauze de cinci minute pentru relaxarea creierului
pentru toti elevii poate ajuta la mentinerea starii de calm a clasei si a concentarii
asupra sarcinii, in special a elevilor care s-au confruntat cu stresul si traumele. Ideile
de "pauze pentru creier” ar putea fi

- Piatra, hartie, foarfece; perechi de elevi joaca acest joc impreuna.

- Forme in aer; rugati elevii sa formeze perechi si sa deseneze forme in aer cu
degetul. Apoi partenerul trebuie sa ghiceasca ce reprezinta forma.

« Spuneti o poveste intr-un grup; elevii sunt asezati intr-un cerc de opt si fiecare
rosteste un cuvant pentru a spune o poveste. Ar putea spune, de asemenea, Si
o propozitie intreaga.
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5.3 Cum sa te faci vazut si ascultat

@/" OBIECTIVE: De a oferi fiecarui elev sansa de a se simti conectat la scoalg,
oferindu-i sentimentul de apartenenta, si de a-si dezvolta sentimentul
propriei valori.

g DURATA: Doua minute timp de zece zile sau doua minute pe zi timp de
cinci zile.

Uneori elevii au nevoie sa fie vazuti si sa simta ca cineva ii apreciaza. Daca puteti,
incercati sa purtati o conversatie timp de doua minute in fiecare zi, cu elevii care
considerati ca se confrunta cu o anumita situatie, pe orice tema pe care doreste sa
discute elevul, timp de zece zile la rand.

Apoi, puteti avea conversatia la un interval de doua zilein timp de o saptamana sau
mai mult, astfel incat, progresiv, discutiile sa devina mai informale.

5.4 Sa ai un rol, oricare ar fi acesta

@/" OBIECTIVE: De a permite fiecarui elev sa se simta implicat si productiv
in timpul acelor ore de clasa cand s-ar putea simti mai putin implicati sau
productivi.

Participarea la o activitate vocala sau altd activitate de grup poate fi uneori
descurajanta pentru un elev. Faceti coliere cu carduri care sa contina cuvintele
~observator", ,persoana care ia notite" sau ,formator de vocabular".

Faceti coliere pentru toti elevii. Elevii vor putea sa ia unul din aceste coliere daca
simt ca nu au un rol intr-o activitate. Atunci cand solicita un colier, eiisi asuma un rol
si devin oficial persoana care ia notite, un observator sau persoana care urmareste
noile notiuni de vocabular si pe care le poate cauta mai tarziu.

in plus, rolurile generale sunt utile pentru copii pentru a-si crea o idee cu privire
la asumarea responsabilitatii pentru diferite lucruri. Rolurile generale, cum ar fi
monitorul clasei, mediatorul pentru dezbateri, prietenul, asistentul de invatare si
mentorul pentru noii studenti, vin in sprijinul copiilor si ii fac sa se simta competenti
si ca contribuie la un proiect mai amplu.
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5.B CICLUL SECUNDAR

5.5 Activitati privind constientizarea

@/" OBIECTIVE: De a oferi fiecarui elev o sansa sa se linisteasca, sa se
concentreze din nou si sa se intoarca in prezent.

Yoga si meditatia ofera elevilor ocazia de a reveniin prezent. Daca aveti experienta
cu acestea, oferiti-le ca oportunitati pentru elevii dvs. atunci cand par agitati sau
chiar ca activitate zilnica sau saptamanala.

in plus, puteti adauga yoga, meditatia sau respiratia pe un card sau drept o
oportunitate in "cutia calmanta” (a se vedea capitolele aferente de mai sus).

Exercitiile de mai jos sunt exemple pentru cum puteti incepe:

« Numarati de la 50 la 1, respirand. Rugati elevii sa se ridice si sa se
miste putin prin clasa timp de un minut. Apoi, rugati-i sa se aseze la
sol, la o distanta de 60 cm unul fata de altul.

Rugati elevii sa-si aseze o mana pe inima, iar cealalta mana pe
abdomen. Trebuie sa inchida ochii si sa inceapa sa numere cu fiecare
inspiratie, de la 50 la 0. Acest lucru va fi dificil la inceput, astfel incat
puteti incepe numaratoarea inversa de la 10 - O.

+ Exercitii de respiratie cu ajutorul patratului. Rugati elevii sa isi
imagineze desenarea unui patrat care incepe din partea de jos
a mainii stangi. Acestia respira si traseaza in sus latura stanga a
patratului pana numara la trei. Apoi isi tin respiratia timp de trei
secunde si isi imagineaza ca traseaza de la stanga la dreapta partea
superioara a patratului.

Ei expira din nou numarand pana la trei si isi imagineaza ca
deseneaza partea dreapta a cutiei in jos si apoi isi tin respiratia pana
numara la trei, pe masura ce isi imagineaza ca deseneaza latura de
jos a patratului de la dreapta la stanga.
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ANEXA

Anexa

O lista mai completa a simptomelor la copiii Si adolescentii care se
confrunta cu stresul si traumele.

Copii mici: Teama de intuneric sau de animale; agitatie severa pe timp de noapte;
tulburari de somn; incontinentd urinara sau intestinald, chiar daca au fost deja
educati la olita; dificultate de vorbire; probleme ale apetitului (consum redus
sau excesiv de alimente); tipete sau plans isteric; senzatie de frig; tremur; teama
puternicd de a ramane singur; agatatul de parinti; teama de straini; regrese ale
dezvoltarii.

Scolari: Ganduri, imagini, intrebari recurente; scancet;, dependents; vigilenta
crescuta, tresarire; anxietate fizica; stare de neliniste; cresterea iritabilitatii si a
comportamentului agresiv la domiciliu si la scoala; rivalitatile cu fratii pentru atentia
parintilor; cosmaruri; frica de intuneric; tulburari nocturne; tulburari ale somnului;
refuzul de a merge la scoalg; incontinenta urinara; incontinenta intestinalg; retras
fata de colegi; pierderea interesului; probleme de concentrare; atentie si memorie
scazuta (inclusiv probleme de asimilare a cunostintelor); probleme interpersonale
la scoala ca rezultat al comportamentului agitat si agresiv; comportament de copil
mic, de exemplu, suptul degetului; tulburari psihosomatice (dureri de cap, dureri
de stomac, eruptii cutanate etc.); probleme de alimentatie (consumul excesiv sau
redus de alimente); nefericire (depresie, deprimare, tristete); temeri legate de
siguranta in zone n care nu au simtit teama inainte; experientele traumatice sunt
activate si traite in mod repetat; sentimente de vinovatie; comportament riscant.

Tineri: Tulburari de somn; cosmaruri; amintiri recurente si ganduri legate de
situatia traumatica (retrairi ale acesteia); tulburari de apetit; greata; comportament
din ce in ce mai nedisciplinat; refuzul obligatiilor si sarcinilor la domiciliu sau
comportamentul excesiv de responsabil pentru membrii familiei sau alte persoane;
probleme la scoala (conflicte, interiorizare, incercarea de a atrage atentia, absente
de la scoala etc.); concentrare, atentie, memorie si rezistenta scazute; pierderea
interesului; retragerea din grupul de prieteni; sentimente de singuratate; apatie;
temeri si atacuri de panica; tulburari psinosomatice; sentimentul de a nu avea
un viitor (uneori ganduri suicidale); eventualitatea consumului de medicamente,
alcool sau stupefiante pentru relaxare; comportament de automutilare; uneori
comportament sexual si promiscuu.
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