C e este starea de bine?

Starea de bine inseamna a te simti implinit si a
functiona bine, pe mai multe planuri: cognitiv, emo-
tional, social, fizic si spiritual. Este un construct larg
biopsihosocial, corelat cu satisfactia in viata, stima de

sine, implicarea sociala si sistemul de valori al unei
persoane.

Fizic
sanatate si
dezvoltare

STAREA
DE BINE

Social

relationare
pozitiva

A simti cu adevarat starea de bine Inseamna a fi
sanatos, fericit si multumit, adica Implinit pe toate
planurile.
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Starea de bine fizica este una foarte importanta,
pentru ca ea Inseamna sandtate, bunul cel mai de
pret al omului, fara de care multe alte lucruri nu sunt
posibile.

Pe palierul coghnitiv, a fi Intr-o stare de bine Inseamna
a avea realizari si succes in domeniul In care activezi, dar
si a continua sa inveti pentru a-ti dezvolta competentele.

La nivel social, esti intr-o stare de bine atunci cand
relatiile tale cu cei din jur sunt unele pozitive, cand
comunici cu diverse persoane si apartii unor grupuri,
cand participi la viata comunitatii si ai un comporta-
ment empatic fata de cei cu care interactionezi.

Din punct de vedere emotional, starea de bine pre-
supune o buna gestionare a emotiilor si autocontrol, o
aplecare catre reflectie si construire a capacitatii de a
fi rezilient si de a sti sa faci fata si sa depasesti diverse
situatii neplacute.

Cand ne referim la starea de bine spirituala, aducem
in discutie valorile si credintele unei persoane, modul
etic in care aceasta trdieste si actioneaza si normele
morale care 1i reglementeaza viata.

Psihologia pozitiva si studiile parintelui acesteia,
Martin Seligman?, arata ca oamenii ajung sa fie intr-o
stare de bine (au un nivel ridicat de implinire perso-
nald si profesionald) daca existda urmatoarele cinci
elemente de bazd, structurate in asa-numitul model
P.E.R.M.A.

1 Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and
Well-being”, 2012




Martin Seligman - Starea de bine

@ Implicare
Afi trup si suflet

n ceea ce faci
Relatii
pozitive
A fi conectat
cu cei din jur

Emotii pozitive
A te simti bine

Realizari
Tot ceea ce sta la
baza succesului

@ Sensul in viata
Scopul existentei

Positive Emotions  Engagement Positive Meaning  Accomplishments
(emotii poxzitive) (implicare) Relationships ~ (sensulinviatd) ~ (realizari)
(relatii
pozitive)

1. P - positive Emotions/ Emotii pozitive, precum bu-
curia, speranta, satisfactia, euforia, multumirea,
optimismul, recunostinta, entuziasmul, placerea
etc., care au rolul de a reduce stresul si de a creste
performanta in activitate. Exista o gama variata de
exercitii care pot duce la trairea unor emotii po-
zitive, iar practicarea lor regulata are un impact
sigur asupra starii de bine a unei persoane.



2.

5.

E - Engagement/Implicare, starea in care te afli
atunci cand esti absorbit de o activitate care 1iti
place, fie ca este vorba despre locul de munca, des-
pre un hobby sau un anumit mod de a petrece tim-
pul liber.

R - positive Relationships/Relatii pozitive, consti-
tuie un element foarte important al acestui model.
Pentru a fi multumit si fericit, este esential sa fii
inconjurat de oameni, sa fii integrat in diverse gru-
puri, sa ai relatii sociale solide, sa comunici, sa ai
un raport sandtos de interactiune cu cei din jur.

M - Meaning/Sens/Semnificatie/Scop inalt, atunci
cand faci ceva remarcabil pentru alte persoane, ac-
tiunile tale conducand la indeplinirea unui scop
mai maret decat propria persoana. Starea de feri-
cire este mai pregnant prezenta atunci cand simti
ca aduci o contributie la rezolvarea unor probleme
ale comunitatii si ale societatii in care traiesti, prin
activitati de voluntariat sau prin implicarea in cauze
in care credem.

A - Accomplishments/Realiziri/Succese/ Reusite,
sentimentul pe care 1l traiesti atunci cand constati
ca munca ta are o finalitate atat pentru tine, cat
si pentru cei din jurul tau. Acest sentiment creste
stima de sine, Increderea in fortele proprii si, ca
urmare, sporeste starea de bine.




Starea de bine este atunci cand o persoana isi poate
satisface toate nevoile de baza, atat cele materiale, cat
si cele nemateriale. Sociologul finlandez Erik Anders
Allardt! imparte aceste nevoi in trei categorii: a avea,
a iubi si a fi.

A AVEA

se refera la conditiile
materiale si la alte
necesitdti, intr-o perspectiva
larga (venituri, locuinta,
slujba, sanatate,

\educa'gie etc.).

AF

se refera la necesitatea
de dezvoltare a
potentialului unei persoane,
la statutul social si la
integrarea in societate,
precum si la resurse si
legatura cu natura.

se refera la nevoile
de relationare cu
alte persoane (familie,
prieteni, colegi, oameni
din jur).

R4

La finalul fiecarei zile, pe o perioada mai lunga,
scrie intr-un jurnal trei lucruri pe care le-ai realizat
in ziua respectiva si pentru care esti recunoscator.

(preluat din cartea lui M.Seligman, mentionatd mai sus)

1 Allardt, E, 1989 An Indicator System: ,Having, Loving,
Being”, papers 48, Department of Sociology, University of
Helsinki.
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Pentru nostalgici, iata si o ,reteta a bunicii” pentru
o stare de bine, pe care va invit sa o puneti In practica
in viata de zi cu zi:

e Gaseste timp si pentru tine!

e Ai grija de corpul tau!

« Fii in relatii armonioase cu cei din jur!
e Fii optimist!

e Ajuta-i si pe altii!

e Fii recunoscator!

e D3 un sens vietii tale!

K4

Noteaza si reflecteaza la:

v doud lucruri pozitive care ti s-au intimplat
azi si ce emotii ai simtit;

v doud actiuni pe care le vei face siptamana vii-
toare pentru a-ti imbunatati starea de sanatate;

v" doua activitati care iti fac placere si pe care le
vei face saptamana viitoare.

Asadar, starea de bine se invata, se cultiva si se dez-
volta prin actiuni si schimbari pe care o persoana le
face in modul de viat3, in relatiile cu cei din jur, in felul
in care munceste, se organizeaza si gandeste. Prin ur-
mare, starea de bine este un proces care poate fi au-
tocontrolat si dirijat pe toate planurile in care aceasta
este prezenta.
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tarea de bine in scoala

Despre starea de bine in scoala se vorbeste deja de
un deceniu in sistemele de invitidmant avansate. In
ultima perioada, interesul pentru sanatatea fizica si
mintala a personalului didactic si a elevilor a crescut
foarte mult. Exista state in care s-au dezvoltat si im-
plementat politici educationale substantiale pe acest
subiect, s-au dezvoltat strategii, metodologii, ghiduri
si alte materiale-resursa pentru profesori si echipele
de management ale scolilor, starea de bine devenind
un standard al unei educatii de calitate. Din fericire,
aceasta tema a Inceput sa devina una de interes si
pentru domeniul educatiei din Romania.

Modelul Konu si Rimpela (School Well-being Model,
2002, Finlanda), folosit in multe tari, imparte ,starea
de bine” dintr-o scoala in patru categorii:

1. Conditiile de lucru - mediul fizic scolar, hrana, ser-
viciile de asistenta medicala, activitatile de consili-
ere etc.

2. Relatiile de tot felul Intre membrii comunitatii
educationale - profesori - elevi / elevi - elevi / pro-
fesori - parinti etc.

3. Mijloacele de realizare personala si modul in care
primesc feedback si incurajare.

4, Starea de sanatate fizica si mintala.
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Acest model a fost dezvoltat pe baza celui creat
de Erik Allardt, prezentat in prima sectiune a acestui
ghid. Astfel, conditiile din scoala se afla sub umbrela
lui ,a avea” din modelul lui Allardt, relatiile sociale
sunt patronate de ,a iubi”, iar mijloacele de dezvol-
tare si realizare personala sunt in zona lui ,a fi”. Daca
Allardt a plasat sandtatea in categoria nevoilor de
tipul ,a avea”, Konu si Rimpella au transformat-o in-
tr-o categorie aparte, deoarece au considerat ca, desi
este afectata de conditii externe, aceasta este o stare
personala.

De-a lungul ultimilor ani, Organizatia pentru
Cooperare si Dezvoltare Economica (OCDE) a realizat
studii minutioase cu privire la well-being si corelatia
dintre nivelul acesteia In scoli si rezultatele scolare
ale elevilor. Modelul propus de OCDE' intr-un docu-
ment din 2020 defineste starea de bine a profesorilor
in jurul a patru componente-cheie:

1. Stare de bine fizica si mintala (sanatate fizica si
mintald).

2. Stare de bine cognitiva (cunostinte si deprinderi
necesare practicarii meseriei).

3. Stare de bine subiectiva/personala (echilibru afec-
tiv si emotional).

4. Stare de bine sociala (calitatea relatiilor).

1 https://www.oecd-ilibrary.org/education/teachers-well-
being_c36fc9d3-en;jsessionid=1XqpkcvUaQD_rI_0-b8Cnd22.
ip-10-240-5-168
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Psihologica Fizica

STAREA
DE BINE

Capacitatea elevilor
de a aplica ceea ce
stiu pentru a rezolva
probleme

Cognitiva Sociala

Respectivul cadru OCDE exploreaza modul in care
conditiile de munca pot avea impact asupra starii de
bine a profesorilor, atat la nivel de sistem, cat si la
nivel de scoala. Sunt prezentate si cele doua tipuri
de rezultate preconizate in ceea ce priveste starea de
bine a acestora: nivelul de stres si intentia de a parasi
profesia si impactul asupra calitatii procesului didac-
tic si a starii de bine a elevilor.

In ultimii ani, au fost realizate o serie de studii re-
feritoare la starea de bine in scoala. Pentru a vedea
cam unde ne aflam cu starea de bine in scoli, e de
ajuns sa deschidem ,Students’ Well-Being: PISA 2015
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Results”?, primul raport ce analizeaza, la nivel inter-
national, factorii care i motiveaza pe tineri sa aiba re-
zultate bune la scoala.

Concluzia acestui studiu este, pe scurt, ca adoles-
centii care simt ca apartin unei comunitati scolare
ce 1i sprijina si 1i valorizeaza si cei care au parte de
relatii bune cu parintii, profesorii si colegii au rezul-
tate mai bune la invatatura si sunt mai fericiti. Rapor-
tul cuprinde datele pentru fiecare tara participanta,
inclusiv pentru Romania, care nu sta foarte bine la
acest capitol.

Conform unui alt studiu, ,2015 World Happiness
Report” (Helliwell, et. al., 2015), scolile care pun ac-
cent pe starea de bine a elevilor acopera un spec-
tru larg de eficacitate, iar rezultatele scolare sunt pe
masura.

L http://www.oecd.org/education/pisa-2015-results-volume-
iii-9789264273856-en.htm
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coala - un loc al fericirii

Raportul UNESCO Happy Schools! A Framework for
Learner Well-being in the Asia-Pacific (2016) propune
doua niveluri de interventie pentru a transforma sco-
lile In locuri ale fericirii: cel al politicilor educationale
si cel al scolii. Astfel de masuri au scopul de a face din
starea de bine a elevilor si a profesorilor parte din
strategia de dezvoltare a educatiei si a institutiilor
scolare, de a pune accentul pe psihologia pozitiva in
formarea profesorilor, de a avea in vedere activitati
care sa dezvolte caracterul si personalitatea elevilor
si de a evalua gradul de fericire din scoli.

Studiul a fost elaborat 1n urma consultarii cu elevi,
profesori, directori si parinti, pe baza raspunsurilor
date la urmatoarele intrebari:

Care sunt factorii ce fac dintr-o scoald un loc al
fericirii? Care sunt factorii ce fac dintr-o scoald un
loc al nefericirii? Ce elemente transformd preda-
rea si invdtarea in activitdti relaxante si pldcute?
Ce se poate face pentru ca toti elevii sd se simtd
integrati?

Conform raportului mentionat mai sus, exista 22
de criterii care constituie caracteristica unei scoli feri-
cite. Aceste criterii sunt Impartite in urmatoarele trei
categorii:
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e Prima categorie se referd la oameni, la procesul

de Invatare si la setul de relatii care se construiesc
intr-o scoala.

Criteriile care stau la baza unei scoli fericite sunt:

v’ Relatii pozitive in comunitatea scolard

v’ Atitudine pozitivd a profesorilor

v Respect pentru diversitate si diferente

v Valori si practici pozitive si colaborative

v’ Conditiile de lucru ale profesorilor si starea lor de
bine

v' Competentele profesorilor

e Cea de-a doua categorie se refera la proces, mai

precis la modul prietenos si relaxant in care are loc
invatarea, aspect ce le permite elevilor si profesorilor

sa
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fie creativi, liberi si sa colaboreze.
Criteriile care definesc aceasta categorie sunt:

v Volum de muncd rezonabil

v' Colaborare si lucru in echipd

v' Metode de predare-invdtare care motiveazd
v Libertatea si creativitatea celor care invatd
v' Rezultate si realizdri

v Activitdti extrascolare

v Echipd intre profesori si elevi in procesul de
invdtare

v Continut relevant i util

v’ Starea de bine mintald



e Cea de-a treia categorie se refera la locul sau
spatiul in care are loc invatarea, adica la existenta
unui mediu scolar cald si prietenos, in care se practica
un management participativ. Pentru aceasta catego-
rie sunt mentionate sapte criterii care corespund unei
scoli fericite:

v" Un mediu scolar cald si prietenos

v Inexistenta bullyingului

v’ Spatii deschise si verzi pentru joacd si invdtare

v' Leadership si viziune

v’ Disciplind pozitivd

v’ Sdndtate, conditii sanitare si nutritie

v Management democratic al scolii
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