Pastila de Psihologie:
Managementul Emotiilor si
Prevenirea Bullying-ului

O sesiune interactiva dedicata dezvoltarii abilitatilor emotionale si prevenirii

violentei in spatiul scolar
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Detalii despre sesiunea de lucru

] 2
Data siora Participanti
Miercuri, 5 noiembrie 2025 Clasa a IX-a SS1
Interval orar: 10:00 - 11:00 Diriginte: Lupulescu Aida

Consilier scolar: Loth Adela

Format activitate
Activitate interactiva cu jocuri de rol

Discutii de grup si scenarii practice
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De ce sunt importante emotiile noastre?

Inteligenta emotionald

Emotiile ne ghideaza alegerile, influenteaza relatiile si ne ajuta
sa navigam provocarile vietii. A invata sa le recunoastem, sa le
intelegem si sa le gestionam eficient este esential pentru

bunastarea noastra.

Dezvoltarea abilitatilor emotionale ne ajuta sa construim relatii
sanatoase, sa comunicam mai bine si sa rezolvam conflictele in

mod constructiv.
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Ce este bullying-ul?

Bullying-ul reprezinta un comportament agresiv repetat, intentionat, care
implica un dezechilibru de putere intre agresor si victima. Poate lua forme

variate si lasa urme profunde asupra celor afectati.

Bullying-ul nu este o simpla cearta — este un pattern de comportament

care vizeaza intimidarea si ranirea repetata a unei persoane.
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Tipuri de bullying in spatiul scolar

— =
> =

Bullying fizic Bullying verbal
Loviri, impingeri, lovirea obiectelor personale sau orice Insulte, porecle jignitoare, amenintari, comentarii umilitoare
forma de agresiune fizica. repetate.

x x

Bullying social Cyberbullying
Excluderea intentionata, raspandirea de zvonuri, distrugerea Hartuire online, mesaje amenintatoare, postari jignitoare pe
reputatiei. retelele sociale.
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Cum recunoastem semnele bullying-
ului?

Schimbdriin comportament

Retragere sociala, evitarea scolii, scaderea brusca a performantei

academice, anxietate crescuta.

Semne fizice si emotionale

Rani neexplicate, obiecte personale deteriorate sau pierdute,

probleme de somn, stari depresive.

Modificdriin ruting
Schimbarea traseului spre scoala, cererea de a nu mai merge la

anumite cursuri, pierderea apetitului.
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Strategii de apdrare si protectie

01 02 03

Recunoaste situatia P3&streazd dovezi Stabileste limite clare
Identifica comportamentul ca fiind Documenteaza incidentele — capturi de Comunica ferm si calm ca
bullying si nu te invinovati pentru ceea ce  ecran, mesaje, note despre ce s-a comportamentul respectiv este
ti se intampla. intamplat si cand. inacceptabil si nu il vei tolera.
04 05

Cautd sprijin

Vorbeste cu persoane de incredere — parinti, profesori, consilier

scolar, prieteni apropiati.

Nu rdspunde cu violent&

Evita escaladarea conflictului. Foloseste strategii calm si asertive

de comunicare.
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Cum putem cere ajutor eficient?

Resurse disponibile Tn scoald

- Dirigintele clasei — prima persoana de contact pentru discutii

confidentiale

« Consilierul scolar — specialist in gestionarea situatiilor dificile si suport

emotional
- Profesori de incredere — pot interveni si pot asigura un mediu sigur

« Colegii si prietenii — reteaua de suport intre colegi este esentiala

[JJ  Important: A cere ajutor nu este un semn de slabiciune, ci un act de
curaj si de grija fata de tine Tnsuti.
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Jocuri de rol: Practicd siinvatare

Scenarii realiste

@9 Vom simula situatii concrete de bullying pentru a exersa

raspunsuri eficiente.

Practicd comunicare

%\ Vom invata tehnici de comunicare asertiva si stabilire a limitelor

personale.

Empatie si suport

> Vom dezvolta abilitatea de a recunoaste suferinta altora si de a

oferi sprijin.

Prin aceste exercitii practice, veti invata sa reactionati calm si eficient in situatii
dificile, sa va aparati drepturile si sa construiti un mediu scolar mai sigur pentru
toti.

Made with GAMA




Impreund construim un mediu scolar
sigur

Pentru fine Pentru colegi

Ai dreptul la respect, siguranta Fii un martor activ, nu un

si demnitate. Nu esti singur si spectator pasiv. Sprijinul tau
meriti sa fii ascultat. poate schimba totul.

Pentru comunitate

Impreuna cream o culturd a respectului, empatiei Si grijii reciproce.

»Schimbarea incepe cu fiecare dintre noi. Hai sa facem scoala noastra un

loc in care toata lumea se simte in siguranta si apreciata.”




