
Modulul 12: Mo�itorizarea �i 
evaluarea progre�ului

Modulul 12 îi ajut� pe p�rin�i s� evalueze succesul eforturilor lor de prevenire a bullying-ului �i îi 
echipeaz� cu instrumente pentru a monitoriza continuu bun�starea emo�ional� a copilului lor �i a 
identifica orice semne de avertizare ale bullying-ului.



Evaluarea progre�ului �i verificarea 
periodic�
Imagina�i-v�: dumneavoastr� �i copilul dumneavoastr� a�i lucrat la prevenirea bullying-ului, la 
cre�terea încrederii în sine �i la încurajarea comunic�rii deschise. A�i avut discu�ii importante, a�i 
stabilit limite �i i-a�i înv��at cum s� gestioneze conflictele. Dar cum �ti�i dac� aceste eforturi 
func�ioneaz� cu adev�rat? La fel ca verificarea progresului unui copil la �coal�, trebuie s� verific�m 
�i starea lor emo�ional� �i social�. Prevenirea bullying-ului este un proces continuu care necesit� 
monitorizare, reflec�ie �i adaptare.

Preve��ia bullyi�g-ului e�te u� 
�ucce� atu�ci câ�d:

Copilul dumneavoastr� se simte în 
siguran�� �i î�i exprim� încrederea în 
gestionarea situa�iilor dificile.

Comunic� deschis despre experien�ele 
lor de la �coal� sau online.

Se implic� în interac�iuni sociale 
pozitive, formând prietenii s�n�toase.

Dau dovad� de rezilien�� atunci când 
se confrunt� cu conflicte, folosind 
strategii de rezolvare a problemelor.

Se��e de avertizare c� 
progre�ul ar putea �� �u 
decurg� bi�e:

Z  Evit� �coala sau anumite situa�ii 
sociale.

Z  Schimb�ri în poft� de mâncare, 
somn sau schimb�ri de dispozi�ie.

Z  Devine mai retras, iritabil sau 
anxios.

Z  Exprim� îndoieli de sine sau 
vorbe�te negativ despre el însu�i.

Observând în mod regulat ace�ti indicatori de progres, pute�i identifica ce func�ioneaz� �i unde este 
nevoie de mai mult sprijin. Imagina�i-v� c� încerca�i s� cre�te�i o gr�din� f�r� s� verifica�i plantele 
în mod regulat. S�di�i semin�ele, le uda�i câteva zile, �i apoi presupune�i c� vor prospera de la sine.

Sunt �anse ca, f�r� îngrijire regulat� 4 verificarea buruienilor, udarea la nevoie �i ajustarea expunerii 
la lumina soarelui 4 unele plante s� se ofileasc� sau chiar s� moar�.

Prevenirea bullying-ului �i sus�inerea bun�st�rii emo�ionale a copilului dumneavoastr� func�ioneaz� 
în acela�i mod.

Chiar �i dup� înv��area strategiilor de prevenire a bullying-ului, monitorizarea �i evaluarea continu� 
sunt esen�iale.



Activitatea de reflec�ie �e�aforul
D Activitate de verificare ��pt��â�al�: Reflec�ia �e�aforului

Aceast� activitate simpl� îi ajut� pe p�rin�i �i copii s� reflecte asupra bun�st�rii emo�ionale �i a 
interac�iunilor lor la �coal� �i acas�. Ofer� o modalitate non-intim idant� de a verifica situa�ia f�r� a 
for�a conversa�ia. Alege�i un spa�iu lini�tit �i confortabil acas�, unde copilul dumneavoastr� se 
simte în largul s�u. Spune�i-i copilului: >Vreau s� m� asigur c� te sim�i în siguran�� �i fericit la �coal� 
�i acas�. Aceast� activitate ne va ajuta s� în�elegem cum te-ai sim�it.=

Utiliza�i sistemul semaforului W  pentru a reflecta asupra diferitelor domenii:

ì  VERDE (Bine �i în siguran��) 3 >M� simt în siguran��, fericit, �i lucrurile merg bine.=

ë  GALBEN (Aten�ie) 3 >Unele lucruri sunt în regul�, dar am câteva îngrijor�ri.=

Û  RO�U (Pericol) 3 >M� simt nesigur, trist, sau ceva nu este în regul�.=

Domeniu ì  M� simt bine �i în 
siguran��

ë  Am câteva 
îngrijor�ri

Û  M� simt nesigur 
sau îngrijorat

Cum m� simt la 
�coal�.

? ? ?

Cum merg 
prieteniile mele.

? ? ?

Cum m� simt în 
leg�tur� cu 
profesorii mei.

? ? ?

Cum m� simt acas�. ? ? ?

Cum m� simt online 
(social 
media/jocuri/etc.).

? ? ?

Cât de încrez�tor 
m� simt în 
gestionarea 
situa�iilor dificile.

? ? ?

Discuta�i ce culoare ar alege copilul dumneavoastr� pentru fiecare domeniu. Permite�i-i s� 
încercuiasc� o culoare pentru fiecare afirma�ie. Folosi�i întreb�ri deschise pentru a încuraja 
conversa�ia. Dup� ce a�i revizuit fi�a, stabili�i un obiectiv mic pentru s�pt�mâpt�mâna urm�toare �i 
scrie�i-l într-un loc vizibil (de exemplu, un post-it pe frigider) �i verifica�i din nou s�pt�mâna 
viitoare!



Î�treb�ri eficie�te de verificare

Î�treb�ri de�pre i�terac�iu�ile 
�ociale

"Cu cine î�i place s� petreci timpul la 
�coal�? Ce î�i place la ei?"

"Ai observat vreo schimbare în prieteniile 
tale în ultima vreme? Cum te sim�i în 
leg�tur� cu asta?"

"Ce crezi c� face un prieten bun? Sim�i c� 
ai prieteni care te trateaz� a�a?"

"Ai v�zut pe cineva fiind l�sat deoparte 
sau tratat incorect? Cum te-ai sim�it în 
leg�tur� cu asta?"

"Dac� cineva din clasa ta se lupt� s� î�i 
fac� prieteni, cum crezi c� s-ar putea 
sim�i? Ce ai putea face pentru a-l ajuta?"

Î�treb�ri de�pre bullyi�g �i 
�igura���

"Ai observat pe cineva la �coal� fiind 
tratat incorect sau nepoliticos?"

"Dac� cineva te-ar face s� te sim�i 
inconfortabil, ce ai face? Cui i-ai spune?"

"Ce crezi c� ar trebui s� fac� profesorii 
când v�d pe cineva fiind bullied?"

"Ai v�zut vreodat� pe cineva s� ia 
ap�rarea unui coleg de clas�? Ce s-a 
întâmplat?"

"Ce fel de sprijin crezi c� au nevoie copiii 
atunci când se simt bullied?"

Î�treb�ri de�pre î�credere

"Care este un lucru de care te sim�i cu 
adev�rat mândru s�pt�mâna aceasta?"

"Când a fost ultima dat� când ai f�cut ceva 
ce a p�rut pu�in provocator? Cum ai 
gestionat situa�ia?"

"Dac� un prieten s-ar confrunta cu ceva 
dificil, ce sfat i-ai da?"

"Cum gestionezi de obicei situa�iile în care 
cineva este nepoliticos cu tine?"

"Pe cine admiri �i ce anume î�i place la acea 
persoan�?"

Î�treb�ri de�pre �ediul de î�v��are

"Ce anume interesant sau captivant s-a 
întâmplat la �coal� ast�zi?"

"Te sim�i confortabil s� pui întreb�ri în 
clas�? De ce da sau de ce nu?"

"Care este un lucru pe care ai dori ca 
profesorul t�u s� îl �tie despre tine?"

"Exist� momente în timpul zilei la �coal� 
când te sim�i nervos sau inconfortabil? Ce 
te face s� te sim�i a�a?"

"Ce anume face profesorul t�u sau �coala 
care te face s� te sim�i în siguran��?"

D  Urmeaz�-le exemplul! Dac� copilul t�u începe s� vorbeasc�, nu te gr�bi s� oferi solu�ii4doar 
ascult� �i las�-l s� se exprime. Scopul este s� men�ii conversa�ia fluid� în mod natural �i s�-l faci s� 
se simt� ascultat. Încearc� s� folose�ti una sau dou� dintre aceste întreb�ri în fiecare zi �i vezi cum 
reac�ioneaz� copilul t�u!



Mo�itorizare pe ter�e� lu�g
Chiar dac� copilul dumneavoastr� nu spune direct: >Sunt bullied din nou=, exist� semne subtile care 
ar putea indica faptul c� ceva nu este în regul�.

Aca��
Devine neobi�nuit de t�cut sau retras.

Schimb�ri de dispozi�ie, iritabilitate crescut� sau furie.

Evit� conversa�iile despre �coal� sau activit��i sociale.

Exprim� dialog negativ despre sine (>Nu sunt bun la nimic=, >Nimeni nu m� place=).

La �coal�
Sc�dere brusc� a notelor sau a particip�rii la �coal�.

Cere s� r�mân� acas� mai frecvent, f�r� simptome fizice clare.

Se plânge de dureri de stomac sau de cap înainte de �coal�.

Evit� anumi�i colegi sau anumite zone din �coal�.

Activitate o�li�e
Devine anxios sau sup�rat dup� utilizarea re�elelor sociale.

�terge brusc conturile de re�ele sociale sau blocheaz� persoane.

Î�i ascunde ecranul când p�rin�ii trec pe lâng� el.

Petrece timp excesiv online, dar pare nefericit dup� aceea.

Dac� observa�i aceste semne, este timpul s� ini�ia�i cu blânde�e o conversa�ie �i s� folosi�i câteva 
dintre instrumentele de mai jos pentru a în�elege mai bine ce se întâmpl�.

O gre�eal� comun� pe care o fac p�rin�ii este s� întrebe despre bullying doar atunci când 
suspecteaz� o problem�. În schimb, face�i din verific�rile emo�ionale o parte natural� �i regulat� a 
rutinei dumneavoastr�, chiar dac� problemele de bullying din trecut au avut loc cu mult timp în 
urm�.



Li�t� �i�pl� de �o�itorizare
Dac� toate aceste instrumente �i activit��i vi se par multe, este de în�eles. Sunte�i un p�rinte �i 
gestiona�i mai multe sarcini simultan. Pute�i alege lista de verificare de mai jos ca instrument 
principal pentru monitorizarea pe termen lung �i pute�i p�stra celelalte idei în minte, ca solu�ii de 
rezerv�:

Am observat vreo schimbare în starea de 
spirit, comportamentul sau performan�a 
�colar� a copilului meu?

Ù  Da Ù  Nu

Am avut cel pu�in o conversa�ie deschis� 
s�pt�mâna aceasta despre 
sentimente/prietenii?

Ù  Da Ù  Nu

Copilul meu pare fericit �i implicat la �coal�? Ù  Da Ù  Nu

Am vorbit recent cu profesorii sau personalul 
�colii?

Ù  Da Ù  Nu

Copilul meu �i-a exprimat îngrijor�ri legate 
de activitatea online?

Ù  Da Ù  Nu

Ce obiectiv îmi pot stabili pentru s�pt�mâna 
viitoare pentru a îmbun�t��i monitorizarea?

_________________



Me��i�erea u�ui �ediu fa�ilial �igur 
�i �u��i��tor
Imagineaz�-�i casa ta ca o sta�ie de înc�rcare pentru copilul t�u. În fiecare zi, ei ies în lume 4 
confruntându-se cu presiunile �colare, prieteniile, re�elele sociale �i, uneori, bullying-ul. O cas� plin� 
de comunicare deschis�, respect �i încredere poate face diferen�a între un copil care se simte 
capabil s� gestioneze provoc�rile �i unul care se simte izolat în luptele sale.

De ce co�teaz�:

Atunci când copiii se simt asculta�i �i în�ele�i, sunt mai predispu�i s� cear� ajutor, s�-�i 
împ�rt��easc� grijile �i s�-�i exprime sentimentele. P�rin�ii nu trebuie s� aib� toate r�spunsurile 4 
uneori, doar a asculta este suficient.

Bariere co�u�e de co�u�icare de evitat:

o  Respingerea emo�iilor (>Nu e mare lucru.= sau >Î�i va trece.=)

o  Trecerea direct la rezolvarea problemelor (>Pur �i simplu ignor�-i.=)

o  Întreruperea sau terminarea propozi�iilor lor

o  R�spunsul cu furie sau frustrare (>De ce nu te-ai ap�rat singur?=)

Majoritatea modulelor din acest program v-au înv��at cum s� men�ine�i un mediu sigur �i 
sus�in�tor. Mai jos, pute�i g�si o scurt� recapitulare a unor tehnici �i activit��i.



Te��ici eficie�te de co�u�icare

Te��ica "a�cult� 
f�r� a repara"
De multe ori, copiii nu au 
nevoie de solu�ii, ci trebuie 
s� se simt� valida�i. Când 
copilul t�u î�i împ�rt��e�te 
o preocupare, încearc� 
acest r�spuns în 3 pa�i:

Recunoa�te-i 
sentimentele ³ "Sun� 
foarte sup�r�tor. 
În�eleg de ce te sim�i 
a�a."

1.

Repet� ce a spus ³ 
"Deci, te-ai sim�it l�sat 
deoparte când nu te-au 
invitat?"

2.

Întreab� de ce are 
nevoie de la tine ³ "Ai 
vrea un sfat, sau vrei 
doar s� vorbe�ti?"

3.

  Sfat pentru p�rin�i: 
Dac� copilul t�u nu se 
deschide, încearc� s� 
vorbe�ti în timp ce face�i o 
activitate împreun� 3 cum 
ar fi g�titul, jocul sau 
condusul. Copiii se simt 
adesea mai confortabil s� 
împ�rt��easc� atunci când 
nu trebuie s� men�in� 
contactul vizual direct.

Î�curajarea 
expri��rii 
e�o�io�ale

Creeaz� o "diagram� a 
sentimentelor" 3 Aga�� 
o diagram� cu diferite 
emo�ii (fericit, trist, 
frustrat, nervos, 
entuziasmat etc.) �i 
încurajeaz�-�i copilul s� 
verbalizeze cum s-a 
sim�it pe parcursul zilei 
�i când.

Folose�te declara�ii "Eu 
m� simt" 3 Înva��-�i 
copilul s� spun� "M� 
simt sup�rat când 
prietenul meu m� 
ignor�," în loc de 
"Prietenul meu e r�u!"

Normalizeaz� discu�iile 
despre emo�ii 3 La cin� 
sau înainte de culcare, 
întreab� "Care a fost 
cea mai interesant� 
parte a zilei tale?" �i "Ce 
te-a frustrat ast�zi?"

Crearea ritualurilor 
zil�ice de co�ectare
Rutinele �i ritualurile 
construiesc încredere �i 
consecven��, f�când copiii 
s� se simt� în siguran�� 
emo�ional.

Exemple de ritualuri zilnice 
de conectare:

Verificare rapid� de 5 
minute diminea�a 3 "Ce 
anume a�tep�i cu 
ner�bdare ast�zi?"

Întrebare la masa de 
cin� 3 "Care este un 
lucru care te-a f�cut s� 
zâmbe�ti ast�zi?"

Reflec�ie înainte de 
culcare 3 "Ai ceva pe 
suflet înainte de a 
adormi?"

Verificare s�pt�mânal� 
în familie 3 Fiecare 
persoan� împ�rt��e�te 
un moment bun �i un 
moment dificil din 
s�pt�mâna sa.

  Sfat pentru p�rin�i: Dac� copilul t�u este reticent s� împ�rt��easc�, d� tu exemplul 3 vorbe�te tu 
primul despre ziua ta. "Am avut o întâlnire dificil� la serviciu ast�zi, dar am fost mândru de modul în 
care am gestionat-o."



Mo�itorizarea progre�ului î� ti�p

Ianuarie 5 4 3

Februarie 6 5 4

Martie 6 7 5

Aprilie 7 8 Mai 8 7

Iunie 9

Ce �� �o�itoriza�i:

Frecven�a interac�iunilor sociale pozitive

Disponibilitatea de a discuta despre �coal� 
�i prieteni

Încrederea în gestionarea situa�iilor dificile

Starea general� de spirit �i emo�ional�

Implicarea �i performan�a academic�

Cu� �� utiliza�i datele:

S�rb�tori�i îmbun�t��irile împreun� cu 
copilul dumneavoastr�

Identifica�i zonele care ar putea necesita 
sprijin suplimentar

Ajusta�i abordarea în func�ie de ceea ce 
func�ioneaz�

Împ�rt��i�i informa�ii relevante cu 
profesorii sau consilierii

Recunoa�te�i tiparele care ar putea indica 
probleme recurente



Co��truirea rezilie��ei pe ter�e� 
lu�g
De�i monitorizarea este esen�ial�, scopul suprem este s� v� ajuta�i copilul s�-�i dezvolte resursele 
interne pentru a face fa�� provoc�rilor în mod independent. Construirea rezilien�ei este un proces 
treptat care are loc prin sprijin constant, oportunit��i de a exersa rezolvarea problemelor �i 
s�rb�torirea micilor victorii.

1

Auto-�u��i�ere
Copilul poate vorbi pentru el însu�i �i poate cere ajutor atunci 
când este nevoie

2
Abilit��i de rezolvare a proble�elor
Abilitatea de a identifica op�iuni �i de a lua decizii în situa�ii 
dificile

3
Reglarea e�o�io�al�
Capacitatea de a recunoa�te, denumi �i gestiona 
emo�iile puternice în mod adecvat

4
Rela�ii de �u��i�ere
Conexiuni puternice cu familia, prietenii, profesorii 
�i al�i adul�i de încredere

5
Co�cept de �i�e pozitiv
Credin�a în propria valoare, abilit��i �i 
poten�ial de cre�tere

Pe m�sur� ce copilul dumneavoastr� î�i dezvolt� ace�ti factori de rezilien��, a�i putea constata c� 
are nevoie de mai pu�in� interven�ie direct� din partea dumneavoastr�. Acesta este un semn 
pozitiv! Rolul dumneavoastr� se va schimba treptat de la cel de rezolvator activ de probleme la cel 
de antrenor de sprijin, disponibil atunci când este nevoie, dar încurajând independen�a.

Aminti�i-v� c� e�ecurile sunt normale �i fac parte din procesul de înv��are. Atunci când copilul 
dumneavoastr� se confrunt� cu o provocare, rezista�i tenta�iei de a interveni imediat. În schimb, 
întreba�i: "Ce crezi c� ai putea face în aceast� situa�ie?" �i oferi�i îndrumare doar dac� este 
necesar.



Felicit�ri
Felicita�ri, pa�rin�i! ï

A�i ajuns la ultimul modul al acestui program, dar c�l�toria voastr� în sus�inerea bun�st�rii 
emo�ionale a copilului �i prevenirea bullying-ului este în plin� desf��urare.

Parenting-ul nu înseamn� s� ai toate r�spunsurile 3 înseamn� s� fii prezent, s� fii dispus s� ascul�i 
�i s� te implici în fiecare zi. Eforturile mici, consistente 3 cum ar fi discu�iile s�pt�mânale, 
conversa�iile deschise �i exemplul de bun�tate 3 creeaz� un impact durabil asupra încrederii �i 
rezilien�ei copilului dumneavoastr�.

Re�i�e�i:

'  Sunte�i cel mai mare sus�in�tor al copilului dumneavoastr� �i sursa de securitate emo�ional�.

'  Sprijinul dumneavoastr� îi ajut� s� dep��easc� provoc�rile cu încredere �i curaj.

'  Chiar �i conversa�iile scurte �i ritualurile zilnice pot face o diferen�� enorm�.

Pe m�sur� ce avansa�i, ave�i încredere în voi, în copilul vostru �i în proces. Fiecare pas pe care îl 
face�i 3 oricât de mic 3 contribuie la un viitor în care copilul vostru se simte în siguran��, valorizat �i 
împuternicit s� se apere pe sine �i pe al�ii.

D  Ulti�a provocare:

Înainte de a finaliza acest program, lua�i un moment pentru a reflecta:

Care este un lucru pe care l-a�i înv��at �i care v-a schimbat modul de abordare a parenting-ului?

Care este un nou obicei sau instrument pe care v� ve�i angaja s� îl folosi�i regulat?

Face�i o diferen�a�. Continua�i. Copilul dumneavoastra� este norocos sa� va� aiba�. <  


