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Traversam o perioada grea,
poate pentru unele persoane
foarte grea, dacd ne referim aici
la acele persoane sensibile emo-
tional, mental.

Situatiile tensionale, panica,
stresul, nelinistea, anxietatea
sunt doar cateva din con-

secintele acestei perioade de
pandemie.
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Pentru a depasi cu bine aceste
stari emotionale e important sa
stim cum sunt afectate unele
dintre cele mai importante

organe si sisteme ale corpului.
Ce se intampla in corpul nostru
atunci cand suntem stresati?
Cand ne simtim sub presiune,

sistemul  nervos  instruieste
corpul sa elibereze hormoni de
stres, incluzdnd adrenalina,
noradrenalina  si  cortizolul.
Acestia  produc  modificari

fiziologice pentru a ne ajuta sa
facem fatd amenintdrii sau
pericolului. Acesta se numeste
“raspunsul la stress”.

Stresul poate fi de fapt pozitiv,
deoarece raspunsul la stres ne
ajutd sa ramanem  atenti,
motivati si concentrati asupra
sarcinii.

De obicei, atunci cand presiunea
dispare, corpul se reechilibreaza
si incepem sa ne simtim linistiti

UN STROP DE SANATATE

din nou. Dar cand traim intr-o
stare de stres prea des sau prea
mult timp sau cand sentimentele
negative ne coplesesc
capacitatea de a face fata, atunci
vor apdrea probleme. Activarea
continud a sistemului nervos -
care se confrunta cu "raspunsul
la stres" - duce la uzura corpului.
Cand suntem stresati, sistemul
respirator este imediat afectat.
Avem tendinta de a respira mai
greu si mai repede, intr-un efort
de a distribui rapid sange bogat
in oxigen, in corp. Desi acest
lucru nu este o problema pentru
majoritatea dintre noi, ar putea fi
o problema pentru persoanele
care sufera de astm bronsic si
care pot simti cd nu mai pot
respira. De asemenea, poate
provoca respiratie rapida si
superficiald, ceea ce poate duce
la hiperventilatie. Acest lucru
este mai probabil daca cineva
este predispus la anxietate si
atacuri de panica.

Stresul face rau si sistemului
nostru  imunitar.  Cortizolul

eliberat in corpul nostru suprima
imunitar  si

sistemul caile

inflamatorii si astfel devenim
mai sensibili la infectii si
afectiuni inflamatorii cronice.
Abilitatea noastra de a lupta
impotriva bolilor este redusa.
Sistemul musculoscheletal este,
de asemenea, afectat. Muschii
nostri devin tensionati, in mod
normal este modul natural al
organismului de a ne proteja de
rani si durere.

Insa tensiunea musculara
repetata poate provoca dureri si
atunci cand apare la umeri, gat si
cap duce la dureri de cap si
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migrene.

Exista si efecte
cardiovasculare. Cand
stresul este acut, ritmul
cardiac si tensiunea

arteriald cresc, dar revin la
normal odatd ce stresul
acut a trecut. Acest lucru
creste riscul.

Sistemul endocrin sufera si
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Metabolismul nostru este
afectat. Hipotalamusul este
localizat in creier si are un
rol esential in conectarea
sistemului  endocrin  la
sistemul nervos. Semnalele
de stres care vin de la
hipotalamus  declanseaza
eliberarea hormonilor de
stres, cortizol si epinefrina,
iar apoi zahdrul din sénge
(glucoza) este produs de
ficat pentru a oferi energie
pentru a face fata situatiei

stresante. Majoritatea
oamenilor reabsorb zaharul
din  sdnge  suplimentar

atunci cand stresul dispare,
dar pentru unii existd un
risc crescut de diabet.

Prof. consilier scolar,
Tudor Nicoleta
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MANAGEMENTUL SITUATIILOR DE RISC DIN CLASA DE ELEVI PRIN
DEZVOLTAREA REZILIENTEI SCOLARE

Profesorul Romita Iucu defineste situatiile de risc
educational ca: ,,un eveniment sau un complex de even-
imente inopinante si neasteptate, generatoare de pericole
pentru climatul ori siguranta clasei de elevi sau a organi-
zatiei scolare”.

Caracteristici ale situatiilor de risc :

Abilitatile de comunicare
Gandirea pozitiva
Stabilirea unor obiective

RO

Cultivarea stimei de sine

® izbucnesc instantaneu;

e afecteaza sistemului informational;
e ingreuneaza comunicarea;

® creeaza stare de confuzie;

e instaleaza un climat de insecuritate, de panica.

In vederea prevenirii
si  gestionarii  acestor
" tipuri de comportamente
dezadaptative apdrute in

© g = Abilitatea de rezolvare de probleme
randul elevilor un rol p
 important il are = SR
| dezvoltarea rezilientei = Autodezvaluirea
=

educationale.
¢ Rezilienta  educationali
.| este definitd ca abilitatea
elevilor de a face fata
provocarilor §i presiuni-
lor mediului scolar.
Principala activitate educationala care promoveaza
si dezvolta rezilienta educationala a elevilor aflati in
situatii de risc este consilierea scolard. .
Consilierea scolara centratd pe formarea reziliengei PT.Of- consilier scolar,
educationale a elevilor trebuie sa aiba in vedere anumite Schintee Anca Ramona
directii de dezvoltare:

Acceptarea schimbarii ca parte fireasca a vietii

Dezvoltarea rezilientei educationale este o necesitate
n societatea noastra, avand in vedere ca elevii se confrunta
cu o multitudine de conditii care le afecteaza dezvoltarea
scolara si profesionald — de la factorii de risc individuali
pana la cei de sistem.

= Abilitatile sociale

CONSILIEREA COPILULUI EXPUS SITUATIEI DE ABUZ

Prevalenta abuzului impotriva
copiilor este o problema majora la nivel
mondial, cu repercursiuni complexe la
nivel individual, familial si macrosocial.
Literatura de specialitate sugereaza c4,
in orice sala de clasd, intre unul si cinci
copii sunt victime ale abuzului
(Daignault, Hebert, 2009).

Majoritatea parintilor nu considera
unele corectii precum péalmuirea sau
insulta ca fiind forme de abuz
(UNICEF).

Scoala joacd un rol important in
viata majoritatii copiilor si a familiilor
acestora, fiind un mijloc cheie in
prevenirea si interventia in situatiile de  jntegritatii fizice si psihice a copiilor i,
abuz. In plus, aceasta institutie trebuiec  de multe ori, este unica in masurd si
sd identifice §i sd raporteze situatiile de  onitorizeze aceste lucruri, intrucét

abuz sau amenintarile la adresa majoritatea copiilor petrec 5-6 ore la
scoala.

Cele mai multe experiente
abuzive sunt traite de copii in interiorul
familiei. Adesea, familiile in care are
loc abuzul sunt familii care traiesc
niveluri ridicate de stres in domenii
multiple ale vietii.

In cele mai multe cazuri, familia
este cea care are nevoie de educare
pentru a intelege care  sunt
comportamentele parentale abuzive,
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cum poate fi gestionat stresul curent din
viata cotidiand si cum sd devina parinti
eficienti.

Prof. consilier scolar,
Boian Andreea
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CELE 13 CONDITII ALE SCLAVIEI PARINTELUI MODERN

1. Nu reusim sa facem diferenta intre
nevoile si capriciile copilului. Astfel, nu-i
putem refuza mofturile.

2. Facem pentru el lucrurile pe care le
poate face si singur.

3. Ne chinuim constant sa ii facem
placerile, iar el nu apreciaza deloc. Si mai
rau chiar, are tendinta de a nu da doi bani

pe toate eforturile noastre.

4.  Depunem multe eforturi pentru a-i
satisface cerintele, iar el se razgandeste
foarte des, in ultimul moment, fard un
motiv plauzibil.

5. li permitem sa vorbeasca si sa se
poarte intr-un mod lipsit de respect, pe
care nu l-am accepta niciodatd dacad ar
veni din partea unui prieten sau a unei alte

persoane in afard de copilul nostru.

6. Pierdem foarte mult timp repetandu-i
ce trebuie sd faca, pentru a nu obtine in final
decat rezultate slabe.

7. Avem dificultati, din punct de vedere
psihologic, sd ne lasam copilul cu altcineva.

8. Incetdm sd mai practicim activitatile
care ne plac pentru a fi mereu alaturi de
copil.

9.  Suntem incapabili sa ne gandim si la
altceva, 1n afard de copilul nostru.

10. Avem tendinta sd ii oferim prea multe,
in timp ce lucrul acesta nu 1i aduce din punct

de vedere moral nimic sau aproape nimic.

11.  Ii permitem copilului sd ne conduca
viata.

12. Avem prea multe asteptari de la copil.

13. Ne simtim responsabili pentru greselile
copiilor nostri.

Daca parintii stiu sa spund nu i ajuta si pe
copii, in egalda masura, si se fereasca de
anumite probleme provocate de o relatie de
tipul parinte - sclav — copil - rege, cum ar fi
un caracter urat (pretentios, rasfatat, subju-
gator, impulsiv, profitor, manipulator si chiar
violent), lipsa de autonomie, neincrederea in
sine, o dependenta prea mare, un complex de

Raspanditi spiritul Pastelui, nu virusul!

Pentru majoritatea romanilor, Pastele
este o sdrbatoare speciald cu multd incarcaturd
emotionald. In acest an, sarbatoarea a capatat
noi valente. Bucuria reantalnirilor din sanul
familiei s-a transformat in dor pentru cei dragi,
imbratisarea in ingrijorare, iar usile inchise ale
bisericilor, au trezit in sufletele crestinilor,
nostalgia si tristetea. Doar luminita sfanta care
palpéia la ferestrele caselor, mai amintea de
Invierea Domnului Isus Hristos. Anticipand
cumva tristetea care va veni odatd cu acest
eveniment, am cdutat o metoda prin care
spiritul sarbatorii sa fie pastrat. Statutul meu
de profesor consilier, iImi permite si Tmi

sa

impune
sufletele copiilor.

raspandesc  speranta in
Asta mi-am spus, cu
doud sdptamani finainte de marea
sarbatoare. Am hotarat ca trebuie sa fac
ceva! Chiar dacd nu suntem impreuna
fizic, putem fi Impreuna prin actiunile
noastre indreptate intr-un scop comun.
Acela de a fi impreuna prin credinta si
fapte, in marea sarbatoare a Pastelui. Cu
scopul acesta, dar si acela de a oferi
elevilor o alternativa de petrecere a
timpului stat acasd, am initiat proiectul
”"URCUS CATRE INVIERE”. In cadrul

superioritate si multe alte probleme de
comportament de acest fel.

Prof. consilier scolar,
Ungureanu Claudia

proiectului, elevii au fost Indrumati sa
realizeze materiale cu specific pascal. Pe
fiecare zi, ei au realizat materiale cu o
alta tema: desene specifice, felicitari,
incondeiat oud, mesaje incurajatoare,
eseuri si poezie. Toate materialele
realizate au fost trimise online, pana in
preajma sarbatorilor Pascale. In ziua de
Paste, pagina de Facebook a Liceului
Tehnologic Bustuchin, a fost gazda
concretizarii acestui proiect. O expozitie
virtuald, cu lucrarile elevilor, a incantat
ochii vizitatorilor. Mesajele elevilor, cat
si momentele lor artistice, au fost
integrate intr-un filmulet care a
constituit serbarea dedicata Pastelui,
raspandind astfel, asa cum mi-am
propus, bucuria Invierii.

Prof. consilier scolar,
Ilean Reli



BTROTE @Dl
(IR (D)

4

Centrul Judetean de Resurse
si Asistenta Educationala Gorj

C.J.R.A.E. GORJ

Localitatea Tg-Jiu
Strada Tismana Nr. 1 A,
Judetul Gorj

Telefon: 0253 .210.313
Fax: 0253.210.313
E-mail: office@cjraegorj.ro

”Invitind pe altii, invitim si noi.”

SUNTEM PE INTERNET !
WWW.CJRAEGOR].RO

S

Centrul Judetean de Resurse si
Asistenta Educationala Gorj este o
unitate conexa a Invatamantului
preuniversitar, cu  personalitate
juridica, subordonat Ministerului
Educatiei Nationale si coordonat
metodologic de Inspectoratul Scolar
Judetean Gorj.

CJRAE Gorj reprezintd o institutie
de invatamant  special  integrat
specializata 1n oferirea, coordonarea si
monitorizarea de servicii educationale
specifice acordate copiilor/elevilor,
cadrelor didactice, parintilor si
membrilor comunitdtii, pentru a
asigura tuturor accesul la o educatie
de calitate, precum si asistenta
necesara in acest sens.
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Frica  EIP
de boala

HANS MORSGHITZEY
THOMAS HARTL
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Frica de boala este resimtita acut de 15% dintre romani
si doar teama de somaj o depaseste intr-un top autohton al
ingrijorarilor, aratd o ancheta sociologica din 2014. O
dovada 1n plus a relevantei grijii pentru sandtate o constituie
preocuparea actuald pentru alimentatia ,,eco" si diete, dar si
cultul corpului sandtos si zvelt. Totusi, cand grija fireasca
pentru sandtate ajunge si ne domine gandurile,
tulburdndu-ne cursul normal al vietii, € semn cd am putea
suferi de o ,,tulburare hipocondriaca".

Mersul frecvent de la un doctor la altul (dublat de
neincrederea fatd de diagnosticul primit), izolarea sociala,
interpretarea gresitd semnelor corpului, igiena compulsiva si
suspiciunea fatd de toxicitatea alimentelor afecteaza
considerabil viata ipohondrului, dar si a rudelor sale. Cartea
de fata arata cum ia nastere frica patologica de boala, ce
consecinte are si cum poate fi depasitd prin autoanaliza,

sugestii pozitive, tehnici de relaxare, vizualizare si
gestionare a stresului, §i, mai ales, prin restructurarea
gandirii irationale si ~magice".

Hans Morschitzky este psihoterapeut la Spitalul de
Psihiatrie din Linz, Austria.

A mai scris carti despre psihosomatica si despre teama
de a-i refuza pe ceilalti.

Thomas Hartl este jurnalist de popularizare a stiintei.

Documentarist,
Istratie Madalina




