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INTRODUCERE

In diferite tiri ale lumii, in diverse contexte, se atesti
conflicte armate si dezastre naturale, provocdnd daune enorme
vietilor a milioane de oameni. Ca urmare a schimbirilor cli-
matice si a deteriorarii situatiei ecologice din regiunea noastra
urmare a razboiului in Ucraina, probabilitatea dezastrelor natu-
rale este in cregtere.

Reiteram faptul cd razboiul in Ucraina, declansat de
Rusia in februarie 2022, a provocat pagube enorme umane si
materiale. Mii de oameni au fost ucisi si raniti, milioane de oa-
meni au fost strimutate/ au evadat in tirile vecine in ciutarea
sigurantei. Altii, o buna parte, s-au ascuns sub pamant, ada-
postindu-se de bombe. O criza umanitara a cuprins Ucraina si
tarile vecine.

Studiile demonstreaza ca crizele umanitare afecteaza
intreaga populatie, dar in mod diferit femeile/ fetele compa-
rativ cu barbatii si baietii (CEDAW/C/GC/37,2018). Vulne-
rabilitatea este adesea exacerbatd de alti factori precum varsta,
dizabilitatea, starea civild, statutul economic, nationalitatea sau
religia, locul de resedinta etc.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sinatatii, prevalenta
tulburirilor mintale in randul persoanelor afectate de conflict
la un moment dat este estimati la 13% pentru tulburarea de-
presiva usoard, tulburirile de anxietate i de stres posttrauma-
tic si la 4% pentru astfel de tulburari moderate. Rata estimati a
tulburirilor severe (de exemplu, schizofrenie, tulburare bipola-
rd, tulburare depresivd majori, tulburare de anxietate severi si
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tulburare severa de stres post-traumatic) este de 5%. Se estimeazi ci
1 din 11 persoane (9%) care triiesc intr-o zoni afectati de conflict in
ultimii 10 ani au o boala mintali moderati sau severa (OMS, 2022).

Astizi ne confruntim cu un paradox. Pe fundalul dezvoltarii
economice, tehnologice si stiintifice rapide, umanitatea se simte mai
putin in sigurantd si mai pesimistd vizavi de viitorul siu, confruntin-
du-se cu incertitudine, anxietate si nesiguranti in crestere. In acest
context, securitatea umana necesitd o abordare personalizati, contex-
tuala, care exploreaza att cauzele obiective, cét si ingrijorarile subiec-
tive ale fiecirei fiinte umane pentru hrani, sinitate, bunastare eco-
nomici, drepturile omului, comunitate (spatiu public) si securitate
individuala.

Crizele multiple, precum COVID-19, rizboiul din Ucraina si
schimbdrile climatice, evidentiazd necesitatea unor abordari cuprin-
zatoare pentru a spori securitatea, drepturile omului §i dezvoltarea
durabili la nivel national, regional si global. Educatia este cruciald
pentru atingerea acestor obiective prin promovarea invatarii, inovatiei,
diversitatii si gindirii critice, dar si a rezilientei psiho-emotionale.

Astfel, in contextul celor de mai sus si pe fundalul crizei umani-
tare, se contureaza necesitatea formirii rezilientei psiho-emotionale
in fata provocarilor care au aparut, la fel si a celor care pot apirea pe
viitor.

Criza umanitara vizeazi intr-un fel sau altul problema educatiei.
In acest sens, educatia inglobeazi diverse dimensiuni: prevenirea/
protectia copiilor de violenta (inclusiv prin formarea rezilientei, dar
si comportamentelor non-violente/non-conflictuale); capacitarea ca-
drelor didactice de educare a copiilor in contexte de provocari locale
si regionale/globale, dar si formarea auto-rezilientei si rezilientei ele-
vilor si parintilor etc.

Prezentul ghid oferd informatii utile cadrelor didactice care, in
contextul crizei umanitare provocate de rizboiul din Ucraina, se pot
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Introducere

confrunta cu mai multe provociri. Lucrarea este adresata cadrelor di-
dactice in vederea formirii rezilientei psiho-emotionale in situatii de
urgenta.
Ghidul include materiale, care pot ajuta cadrele didactice:
> sa inteleaga conexiunile dintre securitatea umand, situatii de
urgenta si educatia;
> sa inteleagd esenta rezilientei psiho-emotionale in situatii de
urgenta;
» si dezvolte competente de rezilienti psiho-emotionald in
perioada de criza umanitara.

Cadrelor didactice li se oferd diverse exercitii care vizeaza dez-
voltarea rezilientei psiho-emotionale in situatii de urgentd. Ce este
rezilienta psiho-emotionali? In contextul prezentei lucriri, rezilienta
psiho-emotionali este capacitatea de a depasi situatiile dificile fara a
dauna propriei persoane sau altora.

Lista literaturii recomandati este meniti sa ajute la fortificarea
cunostintelor despre cum si faci fatd cel mai bine situatiilor adverse.
Pentru a fortifica competentele cadrelor didactice de suport a elevilor
si parintilor in situatii de criza, este oferita o lista de servicii unde pot
fi referite persoanele care au nevoie de sprijin / asistentd / ajutor.

Prezenta lucrare ,Rezilienta psiho-emotionald a cadrelor di-
dactice in contextul crizei umanitare: Ghid pentru profesori” poate
contribui si la dezvoltarea si imbunitatirea competentelor psihologi-
ce, pedagogice si sociale ale studentilor ciclului II (masterat) la spe-
cializarea: Consiliere privind probleme de familie, in cadrul urmatoare-
lor cursuri academice: Psihopedagogia comportamentului deviant,
Modalititi de rezolvare a conflictelor in familie, Psihoterapii de fami-
lie, Consiliere parentali etc.

Astfel, materialele propuse in ghid pot contribui si la forma-
rea competentelor profesionale specifice ale specialistilor: determi-
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narea strategiilor de lucru cu elevii si parintii in cazuri de conflict/
violenta in familie, situatii de criza familiald; comunicare adecvata in
diverse situatii de crizd/conflicte familiale; identificarea nevoilor de
asistenta/reintegrare ale persoanelor aflate in situatii de crizd; con-
solidarea capacititii beneficiarilor (fete/femei si baieti/barbati) de a
rezista diversilor factori care le afecteaza viata etc.

Elaborarea si editarea lucrarii "Rezilienta psiho-emotionala a
cadrelor didactice in contextul crizei umanitare: Ghid pentru pro-
fesori” este realizata cu suportul financiar al Comisiei Nationale a
Republicii Moldova pentru UNESCO in cadrul programelor de par-
ticipare UNESCO si a proiectului ,Crearea unui mediu incluziv si
nediscriminatoriu pentru refugiatii ucraineni in Moldova” /”Creating
an inclusive and non-discriminatory environment for Ukrainian refu-
gees in Moldova’”.
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SPECIFICUL CRIZEI UMANITARE SI
A SECURITATII UMANE IN RAPORT
CU EDUCATIA

OBIECTIVE:

La finele studierii materialelor, cadrele didactice vor fi ca-
pabile:

% s identifice esenta si factorii determinanti ai crizei uma-
nitare;

% sd analizeze dimensiunile §i caracteristicile securitatii
umane;

%+ sa inteleagi ce este rezilienta psiho-emotionali;

% s3 deduci conexiunea dintre crizele multiple, securitatea
umana si educatia;

% si specifice si aplice activititi educationale, menite s3 con-
tribuie la securitatea umana.

UNITATI DE CONTINUT:

o Criza umanitara: definitii si factori favorizanti.

o Securitatea umani: esenta, dimensiuni §i caracteristici.

« Conexiunea dintre crizele multiple, securitatea umana si
educatia.

« Strategii educationale, menite sa contribuie la securitatea
umana.

« Rezilienta psiho-emotionala.
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Termeni cheie: crizi umanitari, securita-

Q te umand, educatie, conexiune, rezilientd
psiho-emotionald, strategii educationale,
consecinte si riscuri.

O criza umanitari (sau ,dezastru umanitar”) este definita
ca un eveniment singular sau o serie de evenimente care sunt
amenintitoare in ceea ce priveste sinitatea, siguranta sau bunis-
tarea unei comunitati sau a unui grup mare de oameni. [15]

O criza umanitard este o stare a societatii caracterizata
prin amenintarea distrugerii acesteia ca urmare a migratiei, foa-
metei, epidemilor si violentei impotriva diferitelor grupuri ale
populatiei.

Potrivit Oficiului ONU pentru Drepturile Omului, o criza
umanitara este definiti ca un singur eveniment sau o serie de
evenimente care ameninta sanatatea, siguranta sau bunasta-
rea unei comunitati sau a unui grup mare de oameni. Acesta
poate fiun conflict intern sau extern, care are loc de obicei pe
0 zona mare.[14]

Fiecare crizd umanitara este determinata de diferiti factori
si, in consecinta, fiecare criza umanitara necesitd un raspuns unic
care vizeazi sectoarele specifice afectate. Acest lucru poate duce
la daune pe termen scurt sau lung. Crizele umanitare pot fi ur-
mare a dezastrelor naturale, dezastrelor tehnogene sau urgente
complexe.
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O criza umanitara poate apdrea atat din conflicte si dezas-
tre naturale, cét si cele antropice.

Criza umanitard cauzati de dezastrele naturale include
tsunami, cutremure, uragane, inundatii, secete si incendii de
vegetatie, care pot duce la distrugeri prin daune materiale, raniri
si decese, stres psihologic, strimutarea oamenilor si a familiilor
si intreruperea pe termen lung a activitatilor zilnice.

Pe de alta parte, criza cauzati de dezastrele provocate de
om, cum ar fi rizboaiele, tulburirile sociale, protestele, conflic-
tele si atacurile teroriste, are o gama larga de impacturi asupra
bunistarii fizice, psiho-emotionale si sociale a persoanelor afec-
tate.

In astfel de cazuri, situatiile de urgenti complexe apar ca
urmare a mai multor factori sau evenimente care impiedica un
grup mare de oameni si i§i acceseze nevoile de bazd, cum ar fi
hrana, api curata, locuinte sigure si altele.

Exemple de crize umanitare includ conflicte armate, epi-
demii, foamete, dezastre naturale si alte urgente majore. Daci
o astfel de criza provoacd deplasari masive de oameni, s-ar pu-
tea transforma si intr-o criza a refugiatilor. Din aceste motive,
crizele umanitare sunt adesea impletite si complexe si este ne-
voie de coordonarea eforturilor si mijloacelor atét ale agentiilor
nationale, cat si internationale pentru a gestiona consecintele
acestor incidente.

Care sunt consecintele situatiilor de urgenta?
Consecintele pot fi foarte grave:

. pierderi umane (precum si daune aduse santitii, incilcari
ale drepturilor omului...);
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. distrugeri materiale (case si drumuri, sisteme de alimenta-
re cu apa etc.);

« amenintari economice (foamete, somaj, sérécie...) ;

« amenintiri pentru mediu (poluarea apei, aerului, solu-
lui...).

Cele mai grave consecinte si riscuri se refera la viata
si bunistarea oamenilor!

Urgentele de origine sociald, in consecintele lor devastatoa-
re, nu sunt inferioare si uneori chiar depdsesc dezastrele natu-
rale, provocate de om, de mediu si de altd naturd. Acest lucru
se datoreazd unor motive legate de activitdtile omului si ale
societdtii, care conferd acestor fenomene catastrofale un carac-
ter constient, sofisticat si intentionat.

EDUCATIA $I CRIZA UMANITARA?

In conditiile de crizi umanitara, cand viata, integritatea si
sdnitatea oamenilor este in pericol, educatia ar trebui si fie focu-
satd in primul rind pe formarea unor valori specifice, dupa cum
urmeaza:

La elevi, prin informare, ghidare si asistenta, formarea in-
crederii in sine, a capacititii de management a emotiilor, comu-
nicare asertiva, acceptare a situatieila moment, dar si a capacitatii
sd depaseasca stirile de fricd, furie, panica, tristete, neincredere
in ziua de maine etc.;

La cadrele didactice, cuprinse in mare parte de aceleasi
emotii, dezvoltarea capacitatii sd invete si traiasca emotiile ala-
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turi de elevii sdi si parintii acestora intr-o maniera constructiva,
incét sa faca echipa pentru depasirea crizei.

In situatii de crizd, fiecare persoani, copil sau adult, are
nevoie de suport social pentru a supravietui, iar sentimentul de
echipi face ca fiecare si se simte in sigurantd, important si valo-
ros, astfel incit devine posibild dezvoltarea motivatiei intriseci
pentru succes si calitate. Desigur, parteneriatul dintre elevi si ca-
drele didactice ar putea mult contribui la sporirea calitatii actu-
lui educational, doar ca oricum nu ar fi suficient far implicarea
atenta si calitativa a sistemului de management al institutiilor si
a familiilor.

In zonele afectate de crize, educatia este prioritari pentru
milioane de copii nescolarizati. Educatia in situatii de urgenta si
de crizd extinsd, pelanga faptul ca punela dispozitie oportunitati
de invatare, sporeste rezilienta copiilor. Totodats, sistemul
educational poate asigura o protectie fizici imediati elevilor, pre-
cum si dobandirea de cunostinte i de abilitati cu ajutorul cirora
acestia sa poatd supravietui in conditii emergente (in corelare cu
sexul, varsta, dizabilitatea/necesitati educationale speciale), in-
clusiv abilitatile de a preveni dezastrele, conflictele si bolile.

Inacestsens, reiterim faptul ci printre obiectivele educatiei
in conditii de criza / situatii de urgenta este acela de a atenua
impactul psihosocial al traumei in randul copiilor. Perturbarile
si insecuritatea care intervin in mod inerent in situatiile de crizi
umanitard pot dduna dezvoltirii fizice, intelectuale, psihologice,
culturale si sociale a copiilor. Respectiv, educatia le poate oferi
copiilor un sentiment de siguranta si de normalitate (la etapa
datd), dar si sperantd pentru viitor prin crearea conditiilor de
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dobéndire a abilitatilor de baza / si isi dezvolte calitatile care le
vor aduce beneficii in viitor.[ 1 ]

In acelasi timp, sistemul educational poate ajuta si parintii
copiilor afectati de criza cum s comunice cu copiii, sd depaseasca
situatiile de stres legate de crizd, sa le formeze rezilienta.

4 N

Declaratia de la Incheon:

constatdnd cu ingrijorare cd dezastrele naturale, conflictele si alte
crize continua sd perturbe procesul de educatie i dezvoltare, sta-
tele parti la declaratie se angajeazd sd creeze ,sisteme de educatie
mai favorabile incluziunii, mai receptive si mai reziliente, care sd
raspundd nevoilor copiilor, tinerilor si adultilor in contexte de cri-
zd”, si cd educatia trebuie ,asiguratd in medii sigure si protejate,
favorabile invatdrii si ferite de violentd” (2016, p. 34)

Education 2030. Incheon Declaration and Framework for Action
X for the implementation of Sustainable Development Goal 4 [S]

/

Rezolutia Parlamentului European din 26 noiembrie 2015
referitoare la educatia pentru copii in situatii de urgentd si de crizd
prelungitd (2015/2977(RSP)) (2017/C 366/16):

— subliniaza faptul ci milioane de copii au fost obligati si
devind refugiati si ci accesul la educatie pentru copiii
refugiati este de o importanta deosebits;

— invitd tarile-gazda sa se asigure ci copiii refugiati au acces
deplin la educatie si si promoveze cit mai mult posibil
integrarea si includerea acestora in sistemele nationale de
educatie;

14
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— solicitd, de asemenea, actorilor din domeniul ajutorului

umanitar §i din domeniul dezvoltirii si acorde o mai mare
atentie educatiei si formarii cadrelor didactice din comuni-
tatea de origine, precum si din comunitatea-gazda;

solicita donatorilor internationali si acorde priorita-
te educatiei atunci cind intervin in situatii de crizi, prin
intermediul unor programe de participare si de sprijin psi-
hologic acordat copiilor migranti, precum si promovarii
invatarii limbii tarii-gazda, pentru a asigura o integrare mai
buni a copiilor refugiati. [7]

SECURITATEA UMANA SI EDUCATIA

Conceptul securitatii umane este valorificat in contextul

standardelor ONU incepind cu Declaratia Universald a Dreptu-
rilor Omului (1948): ”"Orice om are dreptul la viat3, la libertate

si la securitate personald” (art. 3).[4]

-

~

Declaratia Universald a Drepturilor Omului [4]:

Orice persoand, in calitatea sa de membru al societdtii, are dreptul
la securitatea sociald; ea este indreptatitd ca prin efortul national
si colaborarea internationald, tinindu-se seama de organizarea si
resursele fiecdrei tdri, sd obtind realizarea drepturilor economice,
sociale si culturale indispensabile pentru demnitatea sa si libera
dezvoltare a personalititii sale. (art.22)
https://www.ohchr.org/sites/default/files/ UDHR/Docu-
ments/UDHR_ Translations/rum.pdf
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Abordarea securititii umane poate consolida sprijinul
ONU pentru statele membre in consolidarea rezistentei la
schimbirile climatice §i dezastrele naturale; promovarea unor
societati pasnice si incluzive; abordarea cauzelor care stau labaza
sdrdciei persistente; si consolidarea tranzitiei de la criza umani-
tara la dezvoltarea durabild pe termen lung. Ca atare, aplicarea
abordarii securitatii umane poate imbunitati in mod semnifica-
tiv actiunile intreprinse de Natiunile Unite si de partenerii sii
pentru a realiza pe deplin promisiunea transformatoare a Agen-
dei 2030 si a Obiectivelor de Dezvoltare Durabila (ODD).

Dupi cum se mentioneaza in Rezolutia Adunirii Genera-
le 66/290, ,securitatea umana este o abordare care ajuta statele
membre si identifice si s abordeze provocirile pe scara larga si
transversale pentru supravietuirea, mijloacele de trai si demni-
tatea poporului lor”. Ea solicita ,raspunsuri centrate pe oameni,
cuprinzatoare, specifice contextului §i orientate spre prevenire,
care sa consolideze protectia §i imputernicirea tuturor oameni-

lor”. [9]

In viziunea unor autori, ,stipanirea” conceptului de secu-
ritatea umand trebuie sa includa cel putin urmatoarele elemente
distincte:

(1) o concentrare clard asupra vietilor umane individu-
ale (acest lucru ar contrasta, de exemplu, cu notiunea agregati
tehnocratica de ,securitate nationala” - interpretarea favorizati a
ysecurititii” in contextul militar);

(2) o apreciere a rolului societitii si al aranjamentelor so-
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ciale in imbunitatirea vietii umane asigurate intr-un mod con-
structiv (evitdnd o viziune detagatd din punct de vedere social
asupra situatiei umane individuale §i riscumpdrarea, subliniati
in unele — dar nu in toate — contexte religioase);

(3) o concentrare motivati asupra riscurilor negative ale
vietilor umane, mai degraba decat asupra extinderii libertatii in
general (in contrast cu obiectivul mai larg de promovare a ,dez-
voltirii umane”);

(4) un accent ales, din nou, pe ,,dezavantaj” in accentuarea
drepturilor omului mai elementare (mai degrabi decét intreaga
gami a drepturilor omului). [adaptat dupi 16]

Abordarea securititii umane ofera o perspectivd larga
asupra provocarilor cu care se confruntid oamenii si guvernele,
care pot fi ameliorate cu succes doar prin actiuni si interventii
combinate i complexe. Abordarea ONU a securitatii umane in-
clude sapte dimensiuni ale securititii umane [8]. Dimensiuni-
le/componentele §i manifestirile securitatii umane prezentate
in tabelul 1. Securitatea umana este un drept al omului; se referd
la securitatea oamenilor si a comunitatilor, spre deosebire de se-
curitatea statelor.
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Tabel 1.

Dimensiuni i manifestari ale securititii

Dimensiunile Manifestiri ale securitatii vizeaza
securitatii
. venitul de bazi asigurat si angajarea in cAmpul de
Securitatea B . . L
o muncj, ca preconditie de securitate sociali; acces la
economici .
resurse economice
Securitatea accesul la nutritia de baza si aprovizionarea cu ali-
alimentara mente; preturile si calitatea produselor
accesul la ingrijirea medicali de bazi; salubritate
adecvati; accesul la planificare familiala sigura sila
ecuritatea returi accesibile si asistentd de baza in timpul sarci-
S tat t bile s tentd de b t 1
sandtatii nii si al nagterii, prevenirea HIV / SIDA si altor boli,
cunostinte de baza pentru a duce un mod de viata
sdnatos
aspecte precum prevenirea poluirii apei, prevenirea
. . 1. | poluirii aerului, prevenirea defrigirilor, conservarea
Securitatea mediului . : )
biant terenurilor irigate, prevenirea pericolelor naturale
ambian . . .
precum seceta, inundatiile, cutremurele etc., care di-
rect si indirect afecteazi existenta umana
protectia persoanelor de orice forma de violent3,
Securitatea din partea oricaror persoane si structuri, inclusiv de
personala violenta domestici, traficul de persoane, orice forma
de discriminare etc. (protectia spatiului privat)
conservarea traditionald si a culturilor, a limbilor si
. a valorilor; abolirea discrimindrii etnice, prevenirea
Securitatea . . .. . o
o conflictelor etnice, religioase si alte tensiuni bazate
comunitara . . L . .
pe identitare; combaterea criminalitatii, terorismului
etc. (protectia spatiului public)
preocupati de protectia drepturilor omului si de bu-
. nistarea tuturor oamenilor; protectia oamenilor im-
Securitatea . o . . .
o potriva represiunii statului, cum ar fi libertatea presei,
politica

libertatea de exprimare si libertatea de vot; elimina-
rea detentiei politice, etc.
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Abordarea securitatii umane subliniazd interconexiunea
atit a insecuritatilor, cit si a rispunsurilor. Insecurititile (eco-
nomicd, alimentard, asanatatii, a mediului, personald, comuni-
tard, politici) sunt interconectate intr-un efect de domino, in
sensul cd fiecare nesiguranta o “provoaca” pe cealalta. Daca nu
sunt gestionate in mod proactiv, acestea se pot raspindi in alte
regiuni sau tiri. De exemplu, schimbdrile climatice pot induce
seceta, dand nastere la insecuritate alimentara cu impact asupra
sanatitii. Totodatd, concurenta resurselor limitate ameninta co-
eziunea comunitatii si securitatea personald si politica.

Respectiv, dincolo de delimitirile specifice, dimensiunile
securitatii umane se afl intr-o conexiune strans3, in diverse con-
texte conditionandu-se reciproc (figura 1).

Politica Alimentara

Securitatea

Comunitara

Sanitatii

Personala

Figura 1. Dimensiunile securitdtii umane
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Totodata, securitatea umani asigurata fiecarui individ al
societatii este o preconditie a securitatii nationale a oricarei tari.
Este cert faptul, ca sub toate aspectele sale, educatia a fost si ra-
mane in calitate de instrument dar si tinta a evolutiei societatii.
Mai mult, la nivel international se discutd despre formarea unei
culturi de securitate dezvoltate prin educatie.

Avand in vedere dimensiunile securititii umane, prin
educatie acestea pot fi dezvoltate i fortificate. Or, in caz contrar,
elementele acestora se pot transforma in insecurititi. intelegerea
si exersarea conexiunilor respective poate fi realizati in baza ta-

belului 2.
Tabel 2.
Conexiuni dintre insecuritatea/securitatea umani si educatia

Nr | Insecuritatea Securitatea umani/ | Actiuni educationale,
umana / manifestari menite si contribuie
manifestiri la securitatea umana

1
2
3
4
5
6
7

Abordarea educatiei ca un drept al omului vizeaz i rolul
special al educatiei de bazi in securitatea vietii umane. In acest
context, este deosebit de important sa se invoce realul ,dual”
dintre ,drepturi” si ,responsabilititi” Aceste responsabilitati
corelate pot lua forma unor obligatii generale ale societitii in
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ansamblu, mai degrabi decit forma strict legald a obligatiilor
precis specificate ale anumitor persoane. Concentrarea asupra
securititii umane nu implica niciun fel de relaxare a necesitatii
societdtii de a-gi asuma obligatiile care corespund drepturilor
omului, dar accentul se pune din nou pe evitarea riscurilor nega-
tive. [adaptat dupa 16]

Reiteram faptul ca responsabilitatea de a oferi educatie de
baza pentru a ajuta la satisfacerea dreptului la securitate trebuie
sd fie esentiald pentru intelegerea cerintelor securitatii umane.
Obligatia sociald nu trebuie, desigur, confundata doar cu rolul
statului: solicitarea se aplicd tuturor institutiilor si agentiilor
care pot contribui la promovarea drepturilor omului i la redu-
cerea insecurititii umane. Agentiile implicate pot fi nationale
si internationale, publice si private, oficializate §i informale etc.
Ceea ce le leaga intre ele este nevoia comuni de a recunoaste
valoarea educatiei de baza si schimbarea normativa pentru a ras-
punde acesteia. Cerintele sunt morale si sociale - nu neaparat
legale sau birocratice.

Securitatea umana vizeaza fiecare problema de domeniu
in cadrul relatiei sale mai ample cu alte probleme sociale majore,
contextul economic si politic si mediul de politici publice. Secu-
ritatea umand este o umbreld cuprinzitoare care plaseaza nevo-
ile §i perceptiile indivizilor si grupurilor in centru si priveste in-
treaga gama de amenintari percepute din perspectiva impactului
lor asupra oamenilor (in rapoprt cu genul, varsta, dizabilitatea,
ernia, religia etc.).
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Crizele multiple, precum COVID-19, rizboiul din Ucrai-
na si schimbirile climatice, evidentiaza necesitatea unor abor-
dari cuprinzitoare pentru a spori securitatea, drepturile omu-
lui si dezvoltarea durabila la nivel national, regional si global.
Educatia este cruciala pentru atingerea acestor obiective prin
promovarea invatarii, inovatiei, diversitatii §i gandirii critice.
Dezvoltarea durabild necesitd un angajament reinnoit fata de
educatie ca un efort public care trece peste toate Obiectivele
de Dezvoltare Durabili (ODD). In acest sens, educatia pentru
cetatenie este esentiald pentru promovarea dezvoltarii durabile
si incurajarea valorilor precum drepturile omului, pacea, securi-
tatea si diversitatea culturala.

Cum educatia poate influenta securitatea umana?

Educatia poate f1 esentiald pentru securitatea umani din
mai multe motive distincte. In primul rand, lipsa/reducerea
posibilitatilor de scolarizare a copiilor in situatii de crize pot duce
lainsecuritate in sine. Respectiv, orice societate are responsabili-
tatea scolarizarii copiilor, reducind potentiala nesiguranta.

In al doilea rind, educatia poate ajuta oamenii si-si
imbunatiteasca / sa dezvolte noi competente pe parcursul vietii,
pentru a obtine locuri de munci si a supravetui, dar si a se dez-
volta.

Educatia este fundamentul dezvoltirii umane, iar securita-
tea umana este vitala pentru sdnitatea noastrd, locuri de munca
sigure, egalitatea de gen, protectia mediului, reducerea riscuri-
lor, adaptarea/mitigarea schimbirilor climatice §i convietuirea
cu respect pentru diversitate.
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Educatia este locul in care se afli viitorul nostru. Totoda-
ta, este important contextul educatiei, fiind solicitata educatia
care inseamna invitare, care este transformatoare si echitabili,
care imbratiseaza inovatia si diversitatea si care incurajeazi cre-
ativitatea si posibilitatea de a face alegeri. Educatia trebuie si
sprijine pe cei care invati (tinerii si adultii) din diferite domenii
pentru a-si dezvolta cunostintele, abilitatile i atitudinile nece-
sare pentru a contribui la rezolvarea provocirilor complexe de
dezvoltare durabila cu care se confrunti lumea noastra.

4 N

»Educatia nu este doar o modalitate tehnicd de transfer a cu-
nostintelor; ar trebui sd fie inteleasd si ca una dintre cele mai
bune modalitati de dobandire a valorilor precum drepturile
omului, respect reciproc, respect pentru naturd si umanitate
si capacitatea de a convetui impreund.” Irina Bokova, Di-
rector General, UNESCO (2009-2017) [2]

\_ /

Reiteram cuvintele celebrului Nelson Mandela: ,Educatia

este cea mai puternica arma pentru a schimba lumea” Respec-
tiv, institutiile de invatimant, actorii educationali, trebuie sa
contribuie si schimbiam lumea si si facem societatile mai in-
cluzive, pagnice si respectuoase fatd de fiecare, oferind securi-
tate pentru toti.

Totodata, una dintre tintele ODD 4 al Agendei pentru
Dezvoltare Durabilid 2030 stipuleaza: ,Pani in 2030, asigurarea
ca toti cursantii dobandesc cunostintele si abilitatile necesare
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pentru promovarea dezvoltarii durabile, inclusiv, printre altele,
prin educatie pentru dezvoltare durabili si stiluri de viata du-
rabile, drepturile omului, egalitatea de gen, promovarea unei
culturi a picii si a non-violentei, cetitenie globala, si aprecierea
diversitatii culturale si a contributiei culturii la dezvoltarea du-
rabild”.

In viziunea mai multor autori [6], educatia eficienti in
toate domeniile si la toate nivelurile ar trebui sa includa princi-
piile securititii umane care sunt esentiale pentru supravietuirea
si dezvoltarea durabili a fiecarui individ §i pentru comunitate si
pentru societatea globald in ansamblu. Lumea are nevoie de o
educatie care si abordeze realitatea actuala. Elevii/tinerii trebuie
sd dobandeasca rationalitatea necesara pentru a distinge opinii,
credinte, perspective ego-centrice, partiniri culturale i sociale si
stiri false din judecata impartiala bazati pe dovezi.

Tendinta naturali a gindirii umane este de a imparti
intelegerea realitatii in mai multe domenii separate si inde-
pendente de cunoastere si sd dezvolte fiecare intr-un domeniu
specializat. In acelasi timp, realitatile vietii moderne impun
interdependente practice complexe dintre domenii, in baza
abordirilor interdisciplinare si multidisciplinare. De exemplu,
pandemia COVID-19, dincolo de probleme medicale, a avut un
impact semnificativ asupra ocuparii fortei de munci, economi-
ei, lanturilor de aprovizionare industriale, inflatiei, educatiei si
protectiei sociale, horeica, transportului intern si international,
distributiei alimentelor, ecologiei si altor domenii aparent inde-
pendente.

La fel, razboiul din Ucraina are un impact vadit asupra
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diferitor segmente: sindtatea mintald a refugiatilor si a victime-
lor directe ale violentei, migratia lucritorilor, ratele de crestere
economica, ocuparea fortei de munca si asistenta sociala, bu-
getele guvernamentale dar §i personale ale cetatenilor, inflatia
preturilor la energie, a preturilor la produsele alimentare s.a.

Impactul schimbarilor climatice, devine tot mai vizibil
prin impact asupra sanatatii, dar si prin limitarea accesului la
apa potabila de calitate, accesului la produse alimentare si alte
resurse vitale. Deficitul de resurse poate duce la tensiuni sociale.
Respectiv, aceste probleme trebuie abordate in ansamblu.

In contextul celor relatate, educatia poate fi un instru-
ment puternic pentru evolutia sociald. Totodata, realitatea si
necesitatile sociale, dictate de provocirile globale fara precedent
si multidimensionale cu care ne confruntam astizi, necesitd noi
abordari, schimbari fundamentale in continut si instrumente.
Pentru a rimane relevanta ca ghid si catalizator, educatia trebu-
ie sa invete sa raspundd, sa se adapteze si sa evolueze mult mai
repede decit a ficut-o pand acum pentru a tine pasul cu ritmul
accelerat al schimbarilor sociale si al progresului tehnologic si
stiintific mai rapid.

Lumea contemporand are nevoie de o educatie transdis-
ciplinara care si detind perspicacitatea necesara pentru a anali-
za complexitatea bogatd a vietii §i ofera studentilor perspective
intersectoriale, integrate esential pentru a face fatd viitorului. O
astfel de noud paradigma in educatie este capabila de dezvoltare
mai eficienta a capacitatilor latente ale tineretului nostru si poate
scurta radical timpul necesar pentru ca umanitatea sa aborde-
ze problemele critice legate de economie, guvernantd, ecologie
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si modul de viatd. [6] Din aceastd perspectivi, educatia poate
promova la tineri si adulti capacititile de deschidere, adaptabi-
litate, independenta in gandire, creativitate, inovatie, leadership
si audezvoltare, atit de necesare in formarea comportamentului
economic, politic, intelectual si cultural. Educatia poate, astfel,
sd devind un instrument de promovare a securitatii umane pen-
tru toti.
Securitatea umana si stresul
Aspecte importante de retinut!
Securitatea umand vizeaza capacitatea persoanelor de a
face fatd provocirilor legate de diferite situatii stresante in viata.
Majoritatea persoanelor afectate in cadrul situatiilor de
urgenti se confrunti cu stresul (de exemplu, sentimente de an-
xietate, depresie sau dezniadejde, insomnie, oboseala, iritabili-
tate sau furie si/sau durere si suferinti). Aceasta este o reactie
normala la situatii deficile, care se poate atenua cu timpul la ma-
joritatea oamenilor. Cu toate acestea, intr-o crizd umanitara, se
estimeaza ca prevalenta tulburarilor mintale tipice, cum ar fi de-
presia si anxietatea, s-ar putea dubla cu mult... [13]

Tulburarile mintale reprezinta o povara uriasa asupra
populatiilor afectate de conflicte: conform unei analize a
OMS a 129 de studii din 39 de tiri, una din cinci persoane
(22%) care au trecut prin razboi sau alte conflicte armate in
ultimii 10 ani sufera de depresie, tulburari de anxietate, tul-
burari de stres post-traumatic, tulburari bipolare sau schizo-

frenie. [13]
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Astfel, este evident ci sanitatea mintald este o componen-

ta importanta a procesului redresarii sociale si economice la ni-

vel individual, la nivel de grupuri comunitare si la nivelul intregii
societdti dupa terminarea situatiilor de urgenta.

-

Fapte cheie:
Orice urgenta la scari largd este insotitd de diferite tipuri
de probleme sociale, psiho-emotionale si psihiatrice.
22% de persoane care au trecut prin razboi sau alte con-
flicte armate in ultimii 10 ani dezvolta depresie, tulburare
de anxietate, tulburare de stres post-traumatic, tulburare
bipolari sau schizofrenie.
Persoanele cu tulburiri mintale severe sunt extrem de
vulnerabile in situatii de urgenta si au nevoie de acces la
ingrijiri de sdndtate mintali si alte nevoi de baza.
Principiile de baza internationale recomanda mai multe
niveluri de furnizare a serviciilor, de la serviciile primare
pana la cele spitalicesti; ele ofera, de asemenea, o gama
specifica de urgente de sanitate mintald pentru care siste-
mul de ingrijire a sanatatii ar trebui sd ofere ingrijire ime-
diati a sanatatii mintale.
In pofida naturii tragice a situatiilor de urgenti si a
consecintelor lor negative asupra sandtatii mintale, se stie
ca urgentele ofera oportunititi de a construi sisteme du-
rabile de sdnatate mintala pentru toti cei care au nevoie.
https://www.who.int/ru/news-room/fact-sheets/detail/
mental-health-in-emergencies

~
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Prin urmare, in contextul celor de mai sus si pe fundalul crizei
umanitare, problema cum sa facem fata provocarilor, cum sa
rezistim psiho-emotional, devine extrem de importanta.

Ce este rezilienta psiho-emotionala?

Cuvantul ,rezilienta” provine din termenul latin ,resili-
re’, care inseamna “a sari la o parte, a se eschiva”. Termenul de
yrezilienta” este folosit de expertii din domeniul psihologiei si
pedagogiei pentru a defini capacitatea unei persoane de a se
adapta rapid, prin invdtare si cu mai putin stres, la un eveni-
ment tragic, probleme sau esecuri. [10; 12]

Reprezentantii Asociatiei Americane de Psihologie consi-
dera ca stabilitatea psihologicd, sau rezilienta psihologica, este o
resursd mentald pe care o avem pentru a depdsi adversitdtile
vietii, a face planuri si a leimplementa, a construi si a mentine
relatii. [apud 12]

In acelasi timp, conceptul de rezilient (or rezistenti) din
perspectiva securitatii umane, poate fi intdrit reciproc cu teoriile
exprimate de celebra piramida alui Abraham Maslow: ,Rezilienta
reprezinta puterea de adaptare in drumul nostru spre cel mai in-
alt nivel al piramidei trebuintelor umane si anume acumularea de
informatii si experientd pentru a preda stafeta generatiilor urma-
toare, ce vor fi protejate si in siguranta”. [apud 3]
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NEVOIA DE SECURITATE $I
PROTECTIE DE A. MASLOW

Abraham Maslow a dezvoltat teoria despre motivatie si
comportament bazati pe o ierarhie a nevoilor. Maslow consi-
dera ci oamenii trec prin diferite etape din cinci nevoi care ne
motiveaza comportamentul. El a numit aceste nevoi fiziologice,
sigurantd, iubire si apartenenti (sociale), recunoagtere socia-
1a (stima) si autorealizare (figura 2). Maslow credea ci fiecare
etapa de nevoie trebuie indeplinitd inainte de a putea trece la
urmatoarea etapd de nevoie. De exemplu, inainte ca sdnitatea si
securitatea financiard s devind o prioritate, nevoile fiziologice
de hrana si apa trebuie indeplinite mai intai. Cea de-a doua etapd
a nevoilor vizeazi siguranta si securitatea.

dezvoltarea personald

4, Nevoia de recunoastere
sociala
/ 3. Nevoi sociale si de apartenenta \
/ 2. Siguranta si securitate personald \

1. Apa, hrana, adapost
Nevoi fizilogice primare (de supraviefuire)

Figura 2. Piramida lui Maslow

Céand luam decizii cu privire la viata noastra, facem tot po-
sibilul sa ne asiguram siguranta. Achizitiondm asigurari, cam ar
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fi sandtatea si magina, pentru a ne proteja daca se intimpli ceva
neasteptat. Facem aceste lucruri pentru a ne creste sentimentul
de siguranta si securitate si pentru a ne face sa ne simtim mai
confortabil in viata noastri, ceea ce Abraham Maslow descrie in
a doua etapa a ierarhiei nevoilor. [17]

Nevoile de siguranta in ierarhia lui Maslow se referi la ne-
voia de securitate §i protectie. Atunci cind ne satisfacem nevoile
fiziologice de hrana si ap4, nevoile noastre de siguranti domina
comportamentul nostru. Aceste nevoi au de-a face cu dorinta
noastrd naturala pentru o lume previzibila, ordonati, care este
oarecum sub controlul nostru. Nevoile de siguranta in lumea de
astazi se pot manifesta ca securitatea locului de munci, conturi
de economii, polite de asigurare, securitate financiara si sdnitate
si bunistare.

Toate acestea pot fi realizate urmare a invatarii prin diverse
modalitati pe parcursul vietii.

e N

Educatia faciliteazd accesul la oportunitdti, resurse, tehnologii
si informatii pentru a ajuta la reducerea riscului de dezastre si
a altor crize, la dezvoltarea interventiilor relevante. Preveni-
rea si atenuarea dezastrelor si schimbdrilor climatice necesitd
ca femeile si barbatii sd fie inalt calificati in diverse domenii,
inclusiv economie, agriculturd, managementul apei, climato-
logie, inginerie, drept, telecomunicatii si raspuns in situatii de
urgenta.
https://documents-dds-ny.un.org/doc/UNDOC/GEN/
\Nl 8/069/00/PDF/N1806900.pdf?OpenElement
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2
COMPETENTE/ ABlLlTATl

DE REZILIENTA EMOTIONALA lN
PERIOADA DE CRIZA UMANITARA

OBIECTIVE:

La finele studierii materialelor, cadrele didactice vor fi capa-

bile:

% saidentifice factorii care contribuie la dobandirea rezilien-

tei emotionale;

% s3 analizeze caracteristicile persoanelor reziliente emo-

tional;

% sd deduci abilititile de rezilientd emotionala la cadrele

didactice;

% sa aplice activitdti pentru sporirea rezilientei emotionale

in clasa de elevi;

% s3 actioneze adecvat in situatii care necesitd rezilienta

emotionala.

UNITATI DE CONTINUT:

Factori care contribuie la dobandirea rezilientei emotionale.
Caracteristicile persoanelor reziliente emotional.

Abilitati de rezilienta emotionali la cadrele didactice.
Activititi pentru sporirea rezilientei emotionale in clasa de
elevi.

Strategii de dezvoltare a rezilientei emotionale la cadrele
didactice.

Tehnici de prevenire a arderii profesionale la cadrele didactice.



Rezilienta psiho-emotionald a cadrelor didactice in contextul crizei umanitare ...

Termeni cheie: rezilienta emotionals,

Q locus de control, abilitati de rezilienta
emotionald, strategii de rezilienta, stres,
emotii, autoeficacitate, coping.

Rezilienta emotionala educationala este mult ca
necesara in aceasta perioadi de criza umanitara simtita
la nivel international. Procesul de rezilientd emotionala
educationala este bazat pe psihologia pozitiva, fiind
directionat spre functionarea optima si concentarea pe
aspectele forte care permit persoanelor, comunitatilor si
organizatiilor si se adapteze cu succes la noile restructuriri.
In aceste conditii rezilienta emotionali reprezinti forta
emotiilor si gestionarea efiecienti a acestora in diverse
contexte stresante.

CARE FACTORI CONTRIBUIE LA DOBANDIREA

REZILIENTEI EMOTIONALE?

Factorii protectivi in fata evenimentelor stresante:

» functionare familiald bung, parinti care oferd suport emo-
tional, ghidare, dar §i supraveghere corespunzatoare, asi-
gurand un echilibru intre autonomie si dependent (copiii
care dezvoltd o relatie pozitivd, securizantd cu cel putin unul
dintre parinti sunt protejati in conditiile in care mediul famili-
al este unul tensionat, conflictual);

» in timpul §i dupa disparitia evenimentului stresant este un
predictor elocvent in capacitatea de adaptare; in urma unui
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2. Competente/abilitdti de rezilientd emotionald in perioada de criza umanitard

studiu pe femei de varstd adulti care au pierdut un parinte
in copildrie, s-a descoperit ci acestea sunt mai vulnerabile
pierdere, mai degrabd decdt pierderea in sine prezicea suscep-
tibilitatea pentru depresie);

» abilitati sociale crescute, de a relationa cu cei din jur side a
cauta suport social in afara mediului problematic;

» abilitati de a discerne rapid pericolul, de a descoperi noi
surse de siguranta in situatii limita, de a explora nige si tra-

PRI

iectorii de dezvoltare si abilitati intelectuale, de rezolvare
de probleme;

> autoeficacitate crescuti (credinta, incredereain capacitatea
personali de a duce la bun sfarsit un lucru) si increderea in
sine, prin motivarea individului de a actiona spre propria
adaptare, comparativ cu pasivitatea care adesea insoteste
disperarea si lipsa de incredere (stilul parental eficient poate
imbundtdti autoeficacitatea, prin oferirea de oportunitdti de
explorare si valorificare a abilitdtilor, dar si prin persuasiunea
verbald (incurajdri verbale adresate copilului cu privire la ca-
pacitatea lui de a avea rezultate pozitive));

> locus de control intern (credinta cd std in propria putere sd
schimb o situatie, cd am o influentd asupra intdmpldrilor din
jur);

» aspiratii educationale inalte, setarea unor obiective care
reprezinta o sursa de sens i motivatie, sile directioneazi
activitatea zilnica (de asemenea, experientele scolare pozi-
tive diminueazd efectele unui mediul familial aversiv, con-

flictual).
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Rezilienta psiho-emotionald a cadrelor didactice in contextul crizei umanitare ...

In concluzie, se pot identifica:

— atat factori interni (trasituri personale, cum sunt autoefi-
cacitatea, locusul de control);

— cétsi factori externi (mediul familial, social), care contri-
buie la dezvoltarea rezilientei.

Indiferent care ar fi aportul fiecaruia, un considerent im-
portant este faptul ci REZILIENTA EMOTIONALA POA-
TE FI INVATATA, prin interventia in mod special asupra
factorilor interni (exersarea abilititilor de relationare, cresterea
autoeficacititii, dobandirea unui locus de control intern, setarea
unor obiective realiste, dar care sia impulsioneze si orienteze in-
dividul). Cu toate ca existi si elemente genetice si factori tempe-
ramentali predeterminanti ai acestei capacitati, ei nu o influen-
teazd in mod irevocabil.

Un aspect care nu ar trebui omis e faptul ci rezilienta e
contextuald, iar eforturile de coping trebuie circumscrise situa-
tiei si domeniului de functionare care a fost afectat. Cultivarea
rezilientei in general, fatd de evenimentele aversive, e sinonima
cu dezvoltarea psihologicd si emotionald.

CE CARACTERISTICI DETIN PERSOANELE
REZILIENTE EMO';'IONAL?

Rezilien;a nu este o trasatura pe care sau o ai, sau nu o0 ai, po-
sedam cu totii niveluri diferite de rezilienta, care depind de
taptul cat de bine persoana poate face fata stresului. Totusi
exista caracteristici specifice pe care oamenii rezilienti tind
sa le posede intr-o masura mai mare.
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2. Competente/abilitdti de rezilientd emotionald in perioada de criza umanitard

Prezentam cateva dintre principalele caracteristici:
Constientizarea emotionala

Oamenii constienti emotional inteleg ce simt si de ce. De ase-
menea, inteleg mai bine sentimentele celorlalti, pentru ca sunt
mai in contact cu propria viata interioard. Acest tip de intelegere
emotionald le permite sa reactioneze in mod adecvat fata de altii
si sa se autocontroleze mai bine, si faci fata emotiilor dificile,
cum ar fi furia sau frica.

Perseverenta

Fie cd lucreaza la obiective externe sau la strategii interioare de
adaptare, aceste persoane sunt orientate spre actiune — au incre-
dere in proces si nu renuntd. Oamenii mai rezilienti emotional
nu se simt neputinciosi sau disperati atunci cand se confrunta
cu o provocare. In fata unui obstacol, ei sunt mai predispusi si
continue a lucra la realizarea scopului stabilit.

Locusul de control intern

Acesti oameni cred ci ei insisi, mai degraba decit fortele exteri-
oare, detin controlul asupra propriilor vieti. Trasatura in cauza
este asociata cu mai putin stres, deoarece oamenii cu un locus
de control intern si cu o viziune realistd asupra lumii sunt mai
proactivi atunci cind fac fata factorilor de stres din viata lor, mai
orientati spre solutii; pot avea o senzatie mai clard de control,
ceea ce rezulta in mai putin stres.

Optimismul

De asemenea, oamenii rezilienti vad aspectele pozitive din ma-
joritatea situatiilor si au incredere in fortele proprii, ceea ce poa-
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Rezilienta psiho-emotionald a cadrelor didactice in contextul crizei umanitare ...

te schimba modul in care gestioneazi problemele, de la menta-
litatea de victimi la cea plina de putere, si astfel reusesc si vada
mai multe optiuni.

Prezenta unei retele de support

Sprijinul social joaca un rol esential in stimularea rezilientei, pe
langa imbunitatirea bunastirii mentale generale. Desi oamenii
rezilienti tind sa fie indivizi puternici, ei cunosc valoarea spriji-
nului social §i se pot inconjura de familie si prieteni, care ii vor
sustine.

Simtul umorului

Oamenii cu un nivel inalt de rezilienta emotionald sunt capabili
sa rada de dificultatile vietii. Poate fi un atu extraordinar, deoare-
ce schimba perspectiva: delaavedealucrurile ca pe 0o amenintare
la ale vedea ca pe o provocare. In consecint, se schimba si mo-
dulin care organismul reactioneaza la stres. De asemenea, aceste
persoane rad mai des, ceea ce le aduce beneficii emotionale si
fizice majore.

Perspectiva largita

Persoanele reziliente pot invita din greselile proprii (in loc si le
nege), sunt capabile si vadi obstacolele ca pe niste provocari.
De asemenea, ei pot gasi un anumit sens in provocirile vietii,
mai degraba decat s se perceapi ca victime.

Spiritualitatea

Cercetitorii au stabilit ca viata spirituald contribuie considerabil
la o rezilienta emotionald mai puternica a persoanei.
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2. Competente/abilitdti de rezilientd emotionald in perioada de criza umanitard

CUM DEZVOLTAM REZILIENTA
EMOTIONALA?

Harry Barry mentioneaza ca rezilienta emotionala
poate fi dezvoltata prin:

- recunoasterea faptului ca gindurile noastre ne influen-
teaza actiunile;

- recunoasterea stresului si pregatirea interioara de a-i
face fata in mod eficient;

« deschidere la schimbari si flexibilitate pentru adapta-
re la situatii noi;

. acceptarea stresului care nu poate fi evitat;

- reconfortarea sinelui prin autocompasiune si empatie.

Descoperirile sale se bazeaza pe trei seturi de abilititi, pe
care le considera cheia dezvoltirii rezistentei emotionale:

»  Abilitati personale:

Abilitatile necesare pentru a ne gestiona viata persona-
la — elemente vitale precum acceptarea de sine, empatia, sti-
ma de sine, gandirea, rationamentul, rezolvarea problemelor,
managementul anxietatii §i al frustririi, améinarea si reglarea
emotionala;

»  Abilitati sociale:
Au fost definite ca interactiunea de succes cu sine si cu
mediul. Presupune capacitatea de a initia si de a mentine relatii

interpersonale pe termen lung. Prin intermediul comunicarii, al
confortului derivat din contactele sociale si al cooperarii, coexis-
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tam cu altii intr-o societate strins unitd, iar imbunatatirea modu-
rilor in care interactiondm cu ceilalti, le percepem problemele si
ne adaptam la ei ne poate ajuta la construirea rezilientei noastre
emotionale si ne permite sa facem fatd epuizirii in mod sanitos.

»  Abilitati de viata:

Reprezinta combinatia dintre toate abilitatile sociale, per-
sonale si cognitive pe care le avem; printre ele se numara puterea
de a rezolva in mod pagnic un conflict, capacitatea de a gestiona
stresul si de a-i face fati eficient, puterea de a dezvolta un echili-
bru perfect intre viata profesionald si viata privata.

CUM NE CRESTEM COPIII PENTRU A
FI MAI R_EZILIEN’;'I?

Daci sunteti parinte sau profesor dedicat, sau un alt adult
important in viata unui copil, s-ar putea sa va intrebati ce
puteti face acum pentru a-l ajuta sa creasca cu un nivel inalt
de rezilienta.

Filosofia formarii rezilientei la elevi

In contextul crizei umanitare actuale, propunem explo-
rarea mai multor dimensiuni, care pot contribui la formarea
rezilientei elevilor, tinind cont de particularitatile de gen, varsta,
nevoi speciale, nationalitate, limba vorbita, religie, cultura s. a.
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2. Competente/abilitdti de rezilientd emotionald in perioada de criza umanitard

Acceptare /
autoapreciere /
s& ne simtim bine cu noi ngine

Tnvatam s ne simfim bine
impreuna cu altii / toleranta /
parte a grup constructiv /

rezistenta la antisocial

Capacitarea de luare a decizillor /
asumarea responsabilitatilor ...

% Acceptarea situatiei existente. Nu-ti asuma responsabilita-
tea pentru dificultitile apirute (de ex.legate de rizboi)!

% Cresterea stimei de sine si autoaprecierii. Acceptarea pro-
priului Eu. Invati si te simti bine cu tine insiti!

% Invitarea cooperarii. Invata si te simti bine impreund cu
altii!

% Dezvoltarea tolerantei si acceptarea diversititii umane.
Invita a fi parte a unui grup constructiv! Rezistenta la im-
plicéri antisociale!

% Dezvoltarea capacititii de luare a deciziilor. Implica-te ca
voluntar/voluntara in activititi sociale!

Prezentam citeva recomandari si
tehnici pentru cresterea rezilientei

La copii
v Ajutati copilul sa creeze conexiuni cu altii, pentru a-si dez-
volta empatia, reteaua de sprijin si increderea in ceilalti.
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Incurajati copilul si-i sustini pe altii, ceea ce il va ajuta sa
se simtd mai puternic.

Mentineti un regim zilnic cu elemente de rutina, pentru
a le oferi copiilor un sentiment de siguranta si structuri in
viata lor; incurajati-i si-si dezvolte propriile tabieturi.

Luati o pauza si invitati copilul cum si ia o pauza.

Aritati-i cd ingrijorarea excesivd este neproductivd si
poate fi ddunitoare, incurajati-l sa lase deoparte ceea ce il
face sa se simta ingrijorat — cel putin din c4nd in cind.

Invitati copilul si se ingrijeasci de bunistarea sa, inclusiv
sd mandnce sinatos, sa facd miscare, si doarma suficient si
sd gdseasca timp liber pentru a se relaxa si a se distra.

Indrumati copilul si-si stabileasci obiective rezonabile
si sd se indrepte spre ele, pas cu pas; aceasta il va ajuta si
se concentreze pe ceea ce a realizat, mai degrabi decat pe
ceea ce nu a realizat.

Cultivati-i copilului o viziune de sine pozitivd, amintin-
du-i cum a rezolvat cu succes dificultatile si greutitile din
trecut; conectati succesul din trecut cu potentialul succes,
din viitor.

Ajutati copilul si mentind lucrurile in perspectivd si
incurajati-1 s3 dezvolte o viziune optimistd pe termen lung,
mai ales cand este blocat pe ceva negativ.

Ciutati oportunititi de autodescoperire pentru copil si
aratati-i cum sa faca aceasta.
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2. Competente/abilitdti de rezilientd emotionald in perioada de criza umanitard

CE ACTIVITATI SPORESC REZILIENTA iN CLASA

DE ELEVI?

1. Incurajati autoreflectia prin eseuri si discutii
in grupuri mici

Dupi ce elevii au citit o carte sau au auzit o poveste care
prezinta un personaj eroic, incurajati-i sa reflecteze, raispunzand
la urmaitoarele intrebari:

« Cine a fost eroul/eroina din aceasta poveste/roman?

Argumentati raspunsul.

« Ce provocare sau dilema a depaisit eroul/eroina?

« Ce puncte forte personale avea eroul/eroina? Ce alegeri a
trebuit sa faca?

o Cum l-au sustinut/au sustinut-o altii pe erou/ eroini?

« Ceainvatat eroul/eroina din aceste experiente?

« Cum putem folosi aceleasi puncte forte personale atunci
caind depisim obstacolele din viata noastra? Puteti
impartasi citeva exemple?

2. Incurajati reflectia prin eseuri personale

Scrierea unor texte narative si reflexive despre puterea per-
sonald poate contribui la realizarea activitatilor de consolidare
a rezilientei la elevii din clasele mari. Explorand raspunsurile la
urmatoarele intrebari, ei isi pot intelege punctele forte si nevoile
personale in ceea ce priveste relatiile sainitoase cu ceilalti:

o Scrie despre o persoana care te-a sustinut intr-o perioada
deosebit de stresantd sau traumatizanta.

— Cum te-a ajutat sd depdsesti aceastd provocare?

— Ce ai invatat despre tine?
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« Scrie despre un prieten (prietend) pe care l-ai sustinut/ai
sustinut-o in cursul unei experiente stresante.
— Care dintre actiunile tale I-a ajutat/a ajutat-o cel mai
mult?
— Ce ai invatat despre tine?
« Scrie despre o perioada din viata ta cand a trebuit sa faci
fatd unei situatii dificile.
— Ce te-a ajutat si ce te-a impiedicat la depagirea acestei
provocari?
— Ce ai invatat din experienta respectiva §i cum crezi ci
aceasta te va ajuta in viitor?

3. Organizati in clasa discutii despre rezilienta umana

Pentru a spori gradul de constientizare al elevilor, proiec-
tati ore de dezvoltare personali sau dirigentie, in cadrul carora
veti discuta despre legitura dintre rezilienta si succesul perso-
nal, despre modul in care rezilienta conduce la o schimbare so-
ciald pozitiva. Impartasiti exemple despre felul in care anumite
personalitati au depasit obstacolele pentru a-si atinge obiective-
le. Chiar le puteti invita (daci e posibil) la un eveniment in ca-
drul scolii/liceului, pentru a-i inspira pe elevi si a le preda lectii
de viatd din prima sursa.
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CUM DEZVOLTAM REZILIENTA EMOTIONALA LA

CADRELE DIDACTICE?
Cultivati si mentineti-va starea de bine

v/ Aveti grija de corpul dvs. Grija de sine poate fi o sintagma
la mod3, dar este §i o practica legitimd pentru mentinerea
sandtatii mentale §i pentru dezvoltarea rezilientei. Or, stre-
sul se percepe si se manifesta atat la nivel emotional, cit si
fizic. Promovarea unor factori pozitivi ai stilului de viatg,
cum ar fi alimentatia adecvatd, somnul suficient, hidrata-
rea si exercitiile regulate, vi va ajuta corpul si se adapteze
la stres si va reduce emotiile intense si sterile care vd con-
sumd, precum anxietatea sau depresia.

v Practicati atentia pentru momentul prezent. Tinerea unui
jurnal, exercitiile de yoga si alte practici spirituale, cum ar fi
rugiciunea sau meditatia, pot ajuta, de asemenea, oamenii
sd construiasca conexiuni si sd-si redob4dndeasci speranta,
ceea ce {i poate pregiti sa faca fata situatiilor care necesi-
ta rezilienta. Cand faceti notite in jurnal, meditati sau va
exprimati credinta, concentrati-vd asupra aspectelor pozi-
tive ale vietii dvs. si amintiti-va de lucruri, oameni si

Dezvoltati-va constiinta de sine

Cum mi simt? Cum se simte corpul meu? Ce imi doresc?
Ce vreau si fac? De ce vreau acest lucru?
v Identificati-va starile, sentimentele. Observati tiparele
destructive. Ganditi-vi la ceea ce va este util si ce vi este
inutil. Adoptati ceea ce este util si debarasati-va de balast.
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Observati semnele de avertizare. Oboseala, lipsa de
sperantd, lipsa bucuriei, pierderea poftei de mancare, in-
somnia etc. sunt semne de alarmai, care arata ca starea dvs.
fizica si psihica este la limitd. Luati mdsuri urgente pentru
ale depasi cat mai curdnd, inainte sa devina cronice sau si
se agraveze.

Eliminati anxietatea fata de performanta si
perfectionismul

Permiteti-va sa fiti imperfecta.

Analizati lucrurile in perspectiva. Incercati sa priviti pro-
blemele de zi cu zi dintr-o perspectivd mai largd. Umorul,
tendinta spre un scop concret, dragostea si daruirea altora
va pot ajuta sd vedeti lucrurile din perspective diferite.

MODALITATI EFICIENTE DE
AUTOREGLARE EMOTIONALA

Priviti incet si cu atentie lucrurile care vd inconjoara.
Descrieti mintal obiectele pe care le vedeti: ,masi de
scris cafenie, draperii albe...”. Focalizarea pe obiecte
concrete va va distrage atentia de la emotiile negati-
ve interioare, concentrdnd-o pe analiza congtienta si
rationald a mediului inconjuritor.

Spalati mainile (si articulatiile) si fata (fruntea, tam-
plele) cu api rece.

Luati api intr-un pahar si beti-o incet. Fiti atenti la
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senzatiile ce apar cand apa curge pe git.

Luati 0 mici pauza (numirind pani la zece), inainte
de-areactiona la careva stimul stresant sau de-a oferi
un raspuns.

Faceti exercitii de respiratie. Este foarte utild tehnica
respiratiei in 4 pasi: La 1, 2, 3, 4 — inspiram; apoi
1,2, 3, 4 — retentia pe plin; 1-2-3-4 — expiram si
1.2.3.4 — retentia pe vid. Se repetd de 5-10 ori.
Antrenati simtul umorului, gasind ceva amuzant
chiar si intr-o situatie emotional stresanti (de ex.,
un adolescent neascultitor cum ar arata imbricat in
scutece §.a).

Imaginati-vd intr-un anturaj placut: in grading, pe
plaja, la carusel sau in dus.

Faceti un efort fizic intens: 20—30 asezari, ridicarea
in fuga a citeva etaje etc.

Gasiti un loc izolat unde puteti in voie striga, plange,
vorbi despre ceea ce ne face si fim furiosi. Pe par-
curs, iritarea, furia, frustrarea se vor micsora ca in-
tensitate.

Utilizati ,scaunul gol”. Imaginati-vd ca pe un scaun
gol sta agezata persoana care v-a jignit si spuneti-i tot
ceea ce considerati de cuviinta.

Transferati atentia spre o activitate interesanta si/
sau plicutd pentru a crea o noud dominanta.
Abordati circumstantele nesatisficatoare ale vietii
ca ceva temporar (fenomenul "zebrei” — dungi alb3,
neagri), incercand si le schimbati spre bine s.a.
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CUM PREVENIM ARDEREA PROFESIONALA
LA CADRELE DIDACTICE?

Tempoul muncii si consistenta ei, interactiunea sociala in-
tensa si superficiala, precum si nocivitatea ambientala sunt
citeva din motivele care duc la aparitia stresului profesional.
Cadrele didactice fiind una dintre categoriile afectate deoa-
rece, isi petrec 0 mare parte a timpului la locul de munca, fi-
ind implicate in multe si diverse activitati educationale, cat si
relationale cu alti colegi de serviciu: profesori, manageri etc.
Toate aceste relatii solicita un mare efort psihic, emotiv, inte-
lectual. Activitatile realizate necesita si ele un mare efort.
Pregatirea si organizarea unei lectii necesita mai multe ore
de studiu, iar realizarea activitatilor de predare presupune,
analiza manualelor, diverselor lucrari de specialitate, pre-
gatirea materialelor didactice, elaborarea sarcinilor pentru
diverse activitati, selectarea strategiilor de invatare eficienta
etc. Aceste activitati solicita timp si resurse psihice si mate-
riale, cadrele didactice renuntind, de multe ori, la propriile
necesitati pentru a fi la curent cu ultimele informatiile din
domeniu. Situatia din tirile vecine, pandemia impun re-
structurari/schimbari, ajustiri de continuturi, orar, regim
de munci, documentatie etc.

In acest context personalul din domeniul educational in
mijlocul unei crize umanitare se confrunti tot mai des cu
sindromul arderii profesionale care este definit ca o totalita-
te de trairi negative, legate de locul de munci, de colectivul
profesional si intreaga organizatie, institutie, intreprindere
in care persoana exercita activitatea sa.
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Avénd la baza premisa ca burnout-ul rezulta din interacti-
unea individului §i a locului de munci, prezentarea simtomelor
arderii profesionale s-au axat preponderent pe gradul de con-
gruenta dintre individ i specificul activitatii de munca.

Simptomele arderii profesionale sunt:

** Epuizarea, oboseald permanenti (sentimentul de epuizare
fizici, mentald, emotionala constantd, lipsa de energie in-
diferent de cit de mult dormi sau te odihnesti);

% Lipsa de motivatie si de energie (dispare entuziasmul fati
delucrurile care alteori iti ficeau plicere, dispare motivatia
lalocul de munci, iti este din ce in ce mai greu sa te dai jos
din pat dimineata si si mergi la serviciu);

%+ Prustrare, cinism si emotii negative (te simti inutil la locul
de munca sau simti cd ceea ce faci nu are o contributie re-
ald);

% Probleme cognitive (scade capacitatea de concentrare si
memorare);

% Sciderea productivititii la serviciu (productivitatea scade
si esti mai predispus sa faci greseli sau si iti scape lucruri
din vedere);

% Probleme interpersonale acasi si la serviciu (incepi sa te
inchizi in tine si comunicarea devine tot mai dificild).
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TEHNICI DE PREVENIRE A
ARDERII PROFESIONALE

1. Denumirea tehnicii: Ce DA? Ce NU?
Aplicarea/desfasurarea tehnicii: Completarea cu caracteristi
comportamentale, emotiile simtite, gindurile referitoare la
arderea profesionala.

CE ESTE ARDEREA PROFESIONALA?

2. Denumirea tehnicii: Tabloul sinoptic al emotiilor.
Aplicarea/desfdsurarea tehnicii: Notarea pe fisd a amintirilor
primei zile de lucru la serviciul actual si a ultimilor doud sdptd-
mdni pentru a analiza.

Amintirile Amintirile ultimilor doua
primei zile de lucru siptamani de lucru
la serviciul actual: la serviciul actual:
*Cu cdt timp in urmd s-a intdmplat? *Cu cdt timp in urmd s-a intdmplat?
*Care au fost impresiile? *Care au/sunt fost impresiile?
*Care au fost emotiile? *Care au/sunt fost emotiile?
*Cum interactionam cu colegii? *Cum interactionam/ez cu colegii?
Raspuns: Raspuns:
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3. Denumirea tehnicii: PERMA.
Aplicarea/desfdsurarea tehnicii: Analizeazi cele S domenii ale
vietii care duc la o stare psihologica de bine.

Engagement Meaning
[ ] (IMPLICARE) (SENSUL TN vIATA) 0

Positive Emotion Pasitive Relationships Accomplishments
(EMOTII POZITIVE) (RELATI APROPIATE) (SUCCESELE)

4. Denumirea tehnicii: Repetitia cognitiva.
Aplicarea/desfdsurarea tehnicii: Scrie o listd cu 10 afirmatii po-
zitive importante si realiste despre propria voastrd persoana,
de exemplu: Eu sunt un angajat loial si responsabil al echipei
mele; Eu sunt curat si ordonat; Eu sunt un ascultitor con-
centrat; Sunt un bun fotbalist, deoarece analizez rapid situa-
tia si reactionez decisiv etc. Mediteazd 1-2 minute la fiecare
afirmatie si la dovezile ce vin in sprijinul corectitudinii pen-
tru fiecare afirmatie. Repeta acest exercitiu zilnic timp de 10
zile si in fiecare zi mai adduga céte o afirmatie pe foaie, astfel
incat dupa 10 zile s ai pe foaie 20 de caracteristici pozitive.
S. Denumirea tehnicii: Cercurile controlului.
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Aplicarea/desfisurarea tehnicii: Completeaza cele trei cercuri
care tin de controlul total, partial si cercul ingrijorarii (ni-
ciun control). Atrage atentiei la faptul ci nu putem contro-
la comportamentele oamenilor si factorii externi, dar putem
controla atitudinea, reactiile si comportamentele noastre,
mai mult ca necesare in acesta perioada de criza umanitara.

6. Denumirea tehnicii: Detin mai mult controlul.

CELE TREI CERCURI ALE CONTROLULUI

\“Gg\xoRﬁRll _Niciyy,

\"
@C\) Comportamentul 4/74:
¢ necunoscutilor O(
Greselile Mediul
altora
Succesul in
cariera
Media ,o\ULY - o Politica
Compor- O : "lr__Opiniile
... tamentul . Cespui,cumte ©  altora
De?’z” celor pe Comport] $| (@] despre o
Hln carell . mentalitateape > tNe SHte
trecut cunosti * 7
care o ai
i : Celebri-
Moartea o Cm_e Reputatia .
votezi tatile
Angajamentele
tale
Dezastre
Vremea
naturale
Urmaritorii pe
social media
mazecenter.ro @mazepsychology
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Aplicarea / desfasurarea tehnicii: Completeaza cercurile de
mai jos pe cele trei dimesiuni: schimb stresorul extern, schimb
modul de gandire, schimb modul de viatd.

Stabileste obiective pentru a face fatd constructiv stresului la
locul de munca.

7. Denumirea tehnicii: Mindfulness.

Schimb modul de
géndire

Schimb stresorul
estern

Cind ajung acas3, nu vorbesc
despre Serviciu

incetez 54 acum o surt
respansabil de problemele atora

Demisianez
Comunic asertiv

lau pauze mai des
Reorganizez timpul

incerc 53 madiic afudinea
perfecionista

Schimbari legate de
ingrijirea sanatatii

W3 relaxez
Fac exerciti
M3 alitmerites corect
Dorm suficlent

53




Rezilienta psiho-emotionald a cadrelor didactice in contextul crizei umanitare ...

Aplicarea/desfasurarea tehnicii: Exerseazi tehnici de Min-
dfulness, acestea poate avea rezultate importante in proce-
sul de reducere a stresului, crestere a performantei, tratarea
multor probleme de sinitate mentala si fizica, precum si
imbunatitirea stirii noastre de bine.

8. Denumirea tehnicii: ,,Cum sunt eu acasa si la serviciu”.

calmare mintii si

gestionarea
gandurilor negative

PracTICI
MINDFULNESS

conectare a cultivare a
la simturi si

corp

compasiu nii gi

bucuriei

gestionare a
emotiilor
dificile i crestere
arezilientei

Aplicarea/desfisurarea tehnicii: Imparte foaia de hartie in pa-
tru si scrie in sectiunile de sus ,Eu — acasi” si ,Eu - la servi-
ciu”; in sectiunile de jos , Acasa eu niciodati .., ,La serviciu
eu niciodata ..”. De notat cate mai multe activitati, compor-
tamente, emotii, atitudini care sunt sau nu manifestate acasa
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sau la serviciu. Reflectii: La care sectiune a fost mai usor de
scris? Care s-a primit mai voluminoasa? De ce? De ce listele
diferd? Atrage atentia asupra specificului/ diferentelor com-
portamentelor la serviciu si acasi. Atentie sporita aspectelor
negative care pot duce la conflicte.

9. Denumirea tehnicii: ,,Afard, ginduri grele ...”.
Aplicarea/desfdsurarea tehnicii: Starile de agresivitate, iritare,
frustrare pot fi eliminate (sau diminuate) proiectindu-le in
plan fizic, dar fara a deranja alti oameni: lovim o perni, efec-
tudm o munci fizica grea etc. Scrie pe foite gindurile/pro-
blemele care te frimantd la moment (poti scrie cate doresti).
Apoi aceste foite sunt stranse gem si aruncate intr-un sac pen-
tru gunoi. Astfel, te eliberezi de probleme, alungi gandurile
grele...

10. Denumirea tehnicii: ,Ofensa” (activitate in grup).

Aplicarea/desfdsurarea tehnicii: Participantii sunt agezati in
cerc. Primesc cate o foaie de hértie, iar in mijlocul cercului,
pe o misuti sunt puse creioanele colorate. Sarcina este de a
desena o suparare, o ofensa personald, fie prin reprezenta-
rea unei fete de om, fie prin altceva. Fiecare este liber sa-si
aleaga culorile. Dupa ce au finisat toti participantii, desenul
este transmis colegilor dupa acele ceasornicului or pot fi li-
pite pe perete (,,turul galeriei”). Participantii pe rind trebuie
sd adauge ceva la desen, ca in final el si reprezinte o emotie
pozitiva. Activitatea se incheie cind desenele ajungla stapan.
Reflectii: Cum v-ati simtit cAnd ati desenat ofensa persona-
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132 Dar cand a trebuit sa modificati desenul colegului? Ce ati
simtit cdnd ati primit desenul corectat?

11. Denumirea tehnicii: ,,Amintirea frumoasa” tehnici de
vizualizare.

Aplicarea/desfdsurarea tehnicii: Daca te gandesti un pic o sd
deduci ca tot ce-i negativ in viata noastri iese la suprafata
amintirilor noastre in primul rand. Iar tot ce cAndva ne-a bu-
curat, ne-a facut fericit apare in ochii mintii noastre mai greu.
De aceea este bine sa ai in ,rezerva” citeva amintiri plicute,
vizualizarea cdrora iti va micsora tensiunea psiho-emotionald
cauzata de un factor stresogen. Pentru a crea o bazi a situati-
ilor pozitive, este necesar sa respecti cateva reguli: incearc sa
memorizezi imaginile cit mai detailiat (culori, cerul, copacii,
casa, odaia, oamenii, in ce erau imbricati); detaliile auditi-
ve (muzica, zimbetul, vocile oamenilor, cintecul pasirilor,
frunzele copacilor) ; concentreaza-te pe senzatiile interioare,
memorizeazi starea de bine interioara (gustul cireselor, pici-
turi de ploaie pe piele, razele soarelui ... sirutul).

Acum, incearca sa-ti amintesti o situatie in care te-ai simtit
bine, ai fost fericit (-1). Retriieste-o din nou si incearci si vezi
detalii pentru toate cele patru directii: vizual, auditiv, kineste-
tik, gustativ-interoceptiv. Vizalizeaza aceasta amintire vreo S
min. Apoi deschide ochii si observd cum s-a schimbat starea
ta psiho-emotionald. Reflectii: Cum te-ai simtit pe parcursul
exercitiului? A fost dificil? Dupa pérerea ta, in ce consti pute-
rea amintirilor pozitive?

12. Denumirea tehnicii: ,,Paletra emotiilor” (exercitiu in
56
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grup).
Aplicarea/desfdsurarea tehnicii: Analizeazi imaginile propu-
se si identifici diferite stiri emotionale (furie, frustrare, etc.
...), urmand pasii: identifici emotiile personajelor; identifica
situatiile / cauzele aparitiei acestora. Reflectii: Care-s conclu-
ziile dupa realizarea acestei activitati? Ce pasi urmeazi? Cum
pot fi transformate stirile psihoemotionale?

Imaginea: https://www.counselingintegrity.com/blog/how-to-get-in-touch-with-your-emotions/

13. Denumirea tehnicii: ,Peste trei ani”
Aplicarea/desfdsurarea tehnicii: Alcatuieste o listd din 3-5ce-
le mai importante probleme, preocupari, capabile si te de-
stabilizeze emotional, ficindu-te furios/furioasi. Apoi,
imagineazi-ti cd au trecut trei ani si gindegte-te la probleme-
le identificate ca apartinand trecutului — cu 3 ani in urma.,
raspunzind la urmaitoarele intrebari: Ce anume iti poti aminti
despre acele probleme? Cum influenteaza ele viata ta, oda-
ta cu trecerea a trei ani? Dacid o problemai similara ar aparea
acum in fata ta (dupi trei ani), cum ai rezolva-o? Reflectii:
multe conflicte manifeste au la baza lucruri nesemnificative,
dar percepute la moment ca fiind foarte importante. Tehnica
respectivd permite analiza detasati a situatiilor problematice
descrise anterior.
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14. Denumirea tehnicii: ,Managementul emotiilor”
(exercitiu in grup).
Aplicarea/desfdasurarea tehnicii: Participantii/participantele
primesc cate o foaie de hértie §i sunt rugati sa prezinte sche-
matizat lista trasiturilor de personalitate, care din punctul lor
de vedere, contribuie la predispunerea/diminuarea emotiilor
negative. Dupa finisarea sarcinii, participantii prezinti grupu-
lui trasaturile identificate. Reflectii: Cum a fost sd indepliniti
sarcina? Care listd s-a completat mai greu? Exista persoane
la care aceeasi trasatura este plasata in liste diferite? Explicati
decizia dvs? Cum credeti, poti fi modificate trasaturile identi-
ficate ca favorizante emotiilor negative?
Nota: Fiecare poate face in asa fel ca emotiile negative si
descreascd, prin modificarea/schimbarea unor trasituri de
personalitate (de ex. impulsiv/ linistit, deschis/ inchis, soci-
abil/retras, empatic/rece, optimist/pesimist, moricanos/cu
umor, spontan/echilibrat, rigid/inclinat spre compromisuri
etc.).

AUTOEVALUARE:
Completati tabelul
Nr. Ce lucruri am aflat? Ce pot face?
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10.

11.
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LISTA SERVICIILOR
RELEVANTE

LUATT AMINTE!

Cadrele didactice si personalul institutiilor de invatamant,
pelangi activitatile educationale cu elevii, au responsabilitatea sa
informeze imediat persoanele juridice si autoritatile tutelare din
cadrul directiilor administrativ-teritoriale despre cazurile depis-
tate de abuz, violenta sau neglijare a copiilor/adolescentilor.

Cadrele didactice trebuie sid ofere informatii relevante
elevilor si parintilor despre servicii si modalitati de protectie si
asistentd in cazuri de orice tip de violenta si discriminare, inclu-
sivin baza de gen si violenta in familie.

Cadrele didactice si personalul institutiilor de invatimant
joaca un rol important in prevenirea, contracararea §i referirea
cazurilor de violenti si discriminare, de abuz si exploatare sexu-
ala (PSEA) a elevilor, trafic de persoane.

Mai jos este o lista de organizatii, institutii §i servicii de
asistenta in caz de violentd in familie, hirtuire sexuala si alte
tipuri de asistentd pentru supravietuitorii diferitor forme de
violenta.
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Malul drept al raului Nistru

PP A Date
Nr. Numele organizatiei, servicii
’ de contact
Consiliul pentru Prevenirea si Eliminarea Dis- Linie fierbinte
1 criminarii §i Asigurarea Egalitatii 08003 3388
(asistenta juridici))
5 L1n.1a ﬁervblnFe pent.rli femel. 0 8008 8008
(asistenta psihologica/referire)
Linia 112
3 Politie (protectie/ referire) Hma
Serviciul de asistenti pentru copii , Telefonul
4 IR _ . s . 116111
Copilului” (asistentd psihologici/referire)
Centrul de Apel al Ministerului Afacerilor
S Externe si Integrarii Europene din Republica 080090990
Moldova
6 Oﬁ.c1ul A{V?Cé?tl.?luvl Poporului (+373) 600 02 657
(asistenta juridica)
Telefon 24/24 al Centrului pentru combaterea
7 traficului de persona / din Republica Moldova (+373) 22254998
(asistenta psihologica/referire)
Cefltrul Nagll.onall de P{'ever?u'ev a A.buzuhP o (+373) 78 000 480
8 fatd de Copii (asistenti sociali, psihologici si . .
RN ’ ’ ajutauncopil@cnpac.md
juridica)
Asociatia Obsteascd Centrul de Drept al Fe- Consultatia
9 meilor, Chisiniu (asistent sociald, psihologica specialistului
si juridicd) 0 800 800 00 (gratuit)
Asociatia Obsteasca Centrul International
10 | ,La Strada’, Chisiniu (Plasament temporar, (+373) 22234906
asistenta sociala, psihologica si juridica)
Asociati < i hising
1 sociatia Obsteasci Promo-LEX, Chisindu (+373) 22 450 024

(asistenta juridica)
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Lista serviciilor relevante

P i Date
Nr. Numele organizatiei, servicii
’ de contact
Asociatia Impotriva Violentei in Familie ,Casa
Marioarei”, Chigindu (Plasament temporar,
12 ) Chisinau ( poray (+373) 22 725 861

asistenta sociald, psihologici, medicali si ju-
ridica)

Asociatia Obsteasci Centrul pentru Reabilita-
rea Victimelor Torturii ,Memoria”, Chisiniu

(+373) 22273222;

1
3 (Plasament temporar, asistenti sociald, psiho- (+373)22270619
logica, medicald si juridici)

14 Asoc1.a§3a Obgte.asca Gen'der—Cvent.ru, Ch%§1unau (+373) 69182 020
(servicii educationale, asistenta psihologici)

Cerilt.ruyl de Asistenta si Protectie a.VictiruneloF, (+373) 229271 94
1S | Chigindu (Plasament temporar, asistenta soci-
. . TN (+373)22927174
al4, psihologics, medicali si juridicd)
Institutia Publicd Centrul Maternal ,Pro—Fe-

16 | mina’, Hincesti (Plasament temporar, asistentd | (+373) 794 88 130
sociald, psihologici, medicald si juridic)

In.st.it:l‘;iav Publ'icé Centrul Maternal ,,Pro--Fa- ) 0243 268 35;

17 | milia”, Ciuseni (Plasament temporar, asistentad

s . e et s ’ (+373) 6855245
social3, psihologici, medicali si juridici)
Institutia Publici Centrul Maternal Cahul/

18 | (Plasament temporar, asistenti sociald, psiho- (+373) 299 440 80
logica, medicald si juridici)

Centrul de ajutor social al femeii si famili-

19 ei ,Stimul”, Ocnita (Plasament temporar, (+373) 601 654 16,
asistenta sociald, psihologici, medicali si ju- (+373) 695384 96
ridica)

20 Institutul pentru Familie si Initiative Sociale, (+373) 68271 444

Chisindu (asistenta psihologica)
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o - Date
Nr. Numele organizatiei, servicii
> de contact

Institutia Publici Centrul de Criza Familiala

21 | ,SOTIS’, Bilti (Plasament temporar, asistent (+373) 23192541
sociald, psihologici, medicala si juridic)
Asociatia Obsteasci ,Onoarea si Dreptul Fe- (+373) 231 70778;

22 | meii Contemporane”, Blti (asistentd socials, fax: (0231) 77794;
psihologici si juridici) (+373) 79055616
Asociatia Obsteasci Centrul pentru Tineri

23 | ,Dacia’, Soroca (asistenti sociald, psihologici (+373) 23023619
si juridicd)
Asociatia Obgteasca , Artemida”, Drochia

24 | (Plasament temporar, asistenta sociala, psiho- (+373) 79000 115
logicd, medicala si juridic)
Institutia Publici Servicii de asistenta

25 subiectilor violentei in fa.milie,vDrolchia . (+373) 798 249 00
(Plasament temporar, asistenta sociald, psiho-
logicd, medicala si juridic)
ONG ,Vesta”, Comrat (Oferi consultatii la

26 telefon, asistentd psihologica si juridica victi- (+373) 601 22 508
melor traficului de fiinte umane si victimelor (+373) 298 84 063
violentei in familie)
Asociatia Obsteasci ,Centrul psiho-social’,

27 | Vulcinesti (asistentd sociald, psihologica si +293 34 094

juridica)
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Lista serviciilor relevante

Malul sting al raului Nistru

NPT . e Date
Nr. Numele organizatiei, servicii
’ de contact
Asociatia Obsteasca «BsanmopeticTeue/ (+373.) 333 8.9977
. . . . . | wwwngointeraction.org
Interactiune>; Drepturile omului (societatea ci- weepartnership. o
28 | vili, VE, TFU); Activitati caritabile, sprijinpen- | . = 3 p', 'S
) ; ) o interaction2002@mail.ru
tru segmentele social vulnerabile ale populatiei; Tiraspol
. . )
dezvoltarea voluntariatului) str. Odesskaya, 73
(+373) 533 52764
Asociatia Obgteasci «>Kenckue maunmarusbl/ (+373) 778 52764
Initiativele femeilor>; Sprijinirea §i promovarea | www.womenin.org
29 | femeilor, tinerilor care locuiesc in mediul rural, | jen_in@mail.ru
in mediul de afaceri; promovarea sensibilizirii | jenskieinitsiativi@mail.ru
publicului cu privire la TFU si VF or. Tiraspol,
str. Manoylova, 57, et 1
Grupul De Initiativi «Boabmoit ®ontan/Ha- | (+373) 778 52377
vuzul Mare>. Pe scurt: GI «Boabmoit ®on- | (+373) 69359 174
30 | Tam»; Drepturile omului (societatea civild); | annabrigat@gmailcom
Informare si educaare; culturd; Activitati cari- or. Dubossary,
tabile, voluntariat; antreprenoriat social str. Vershigory, 6
0
Centrul de informare si juridici Vialex. Pe (+373) 555 43 74
scurt: IPC ,VIALEX”; Protectia drepturilor si (+373) 777 08 499
et e e " | (+373) 68 738 406
libertitilor proprii; asistentd juridici pentru )
31 ’ ’ www.vialex.su

locuitorii din oragul i raionul Rabnita; Sprijin
pentru persoanele cu dizabilitati/familiile aces-
tora; prevenirea violentei in familie

ipcvialex@gmail.com
or. Rébnita,
str. Kirova, 145, et. 1
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o L Date
Nr. Numele organizatiei, servicii
> de contact
Fundatjia caritabili pentrupromovareareabilita-
riiactive gisocializarii persoanelor cu dizabilitati
cu afectiuni musculo-scheletice «Mup PaBHbrx
i e (+373) 777 57 659
BoamosxrocrTeit/Lumea egalitatii de sanse>. Pe
y (+373) 68 144 845
scurt: BF «Mup PaBubix Bosmoxxnocreit/ Lu- .
32 o . <. tbfmrvpmr@gmail.com
mea egalitatii de sanse»; Asistentd in formare
; . . . - or. Bender,
profesionali, recalificare, angajare, reabilitare
C a1l 1 str. Gorky, 24, ap. 21
profesionali si sociala si abilitare; dezvoltarea
educatiei incluzive; dezvoltarea leadershipului
adolescentilor cu dizabilitati; educatie
Parteneriat Non-Profit ,Centrul de Asistenta
Sociali si Juridici «Mortusanus/ Motivatie»”.
Pe scurt, I{TP “CSiPP MOTI?Ba /1/151 F01"ma (+373) 77791157
: << >3 -
o o oo T (+373) 60 158 917
rea unei societiti civile active ; imbunititirea )
33 ol . o marva_10@mail.ru
alfabetizarii juridice; Protectia drepturilor —
o o ] K satul Ternovka,
si 1ntegrarea in societate a persoanelor cu L.
D o~ . .. str. Naberejnaia, 11
dizabilitati; Orientarea in carierd i integrarea
tinerilor din zonele rurale
+373) 533444 11
Parteneriat Non-Profit ,Centrul pentru dezvol- (
tareasisustinereainitiatfvelorcivife Pe3onanc/ (+373) 533 444 15
«<
o e» ; (+373) 777 514 82
Rezonanti»”. Pe scurt: ONG Centrul «Peso- | . .
’ Linie de informare gra-
HaHC»; Programul pentru dezvoltarea de e
. . . .| tuitd privind problema
oportunititi pentru realizarea drepturilor §i | | Y e
. . o _ 7| violentei in familie:
consolidarea statutului femeilor in Transnistria 0800 4 4000
34 | (VF, TFU); Centru de asistenti pentru femei
N - . WWW.resonancengo.org
in situatie de criza; Program economic pentru
. . . | www.facebook.com/
femei; Program de dezvoltare institutionald
o . . | ngoresonance
a organizatiilor non-profit §i dezvoltare regi- | . <. = .
< Lo 1. ivicinitiatives@gmail.com
onal3; Instruirea jurnalistilor in metodele de . y
Cutie postala:

reflectare nediscriminatorie a problemelor le-
gate de egalitatea de gen si violenta in familie

MD-3300, or. Tiraspol,
str. Lenin 17, ¢/p 594
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Lista serviciilor relevante

PP A Date
Nr. Numele organizatiei, servicii
> de contact
Parteneriat Non-Profit ,Centrul de Asistentd
Sociald si Juridicd «Yaacrue/Participare». Pe
’ 892
scurt: “IICull3 ‘Yuacrue’”; Directii de activi- (+373? 777 0 904
35 | tate: protec.gla fl.revaurllor si ablllta.rea persoa- or. Bender,
nelor cu dizabilititi; Crearea unui mediu ac-
. ’ . S str. Sovetskaya 32, ap. 15
cesibil; Dezvoltarea antreprenoriatului social
pentru persoanele cu dizabilititi
Parteneriat Non-Profit ,Centrul pentru
sustinerea si dezvoltarea initiativelor sociale +373777 29095
«Bwmecre/ impreuni» ” / LITIuPCH «Bmecre»; | +373 68437435
36 | Sprijinirea grupurilor vulnerabile ale populatiei: | ludmilal25@bk.ru
rezidenti din mediul rural, familii somere cu or. Rébnita,
copii si alte persoane in situatie dificila, activitati | str. Gvardeyskaya, 14/67
caritabile
MSU ,Centrulde muncisocialasi educagionla.l.é”. 0(533)823-12,
- Pe scurt: MCY «IICBP»; Lucru cu familiile 0(533)8-02-19
disfunctionale; Lucru cu familiile in situatii di- 0(533)7- 04_42’

ficile de viatd; lucru cu adolescenti, tineri
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