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Pauzele regulate de-a lungul zilei de scoala — de la pauze scurte in sala de clasa, pana la
pauzele mai lungi, de recreere — nu sunt doar timpi de inactivitate pentru elevi. Astfel
de pauze le cresc productivitatea si le oferd oportunitati de a-si dezvolta creativitatea si
abilitatile sociale.

Cercetari recente arata ca creierul nostru nu este inactiv atunci cand facem pauze —
lucreazd din greu sd proceseze amintirile si sd ne ajute sa intelegem ceea ce traim.
Intr-un studiu revolutionar din 2012, Mary Helen Imordino-Yang si colegii sii de la
USC si MIT au folosit un scaner fMRI pentru a examina activitatea neuronald in timpul
,modului implicit” al creierului - o stare de odihnd care este de obicei asociatd cu
luarea unei pauze sau cu lisarea mintii s raticeasci. In aceasta stare, creierul este inci
foarte activ, cu un set diferit de regiuni activate fatd de momentele in care suntem
concentrati pe lumea exterioara.

Experimente ulterioare au aratat cd acest mod implicit este crucial pentru consolidarea
amintirilor, reflectarea asupra experientelor trecute si planificarea viitorului - cu alte
cuvinte, ajutd la modelarea modului in care ddm sens vietii noastre. Pauzele ne mentin
creierul sandtos si joaca un rol cheie in abilitdtile cognitive, cum ar fi intelegerea citirii
si gandirea divergentd”. ”Odihna nu este intr-adevdr lenevie si nici nu este o
oportunitate pierduta pentru productivitate”, scriu Imordino-Yang si colegii ei. Deci,
pauzele sunt o parte esentiald a Invatdrii. Pauzele mai lungi, cum ar fi pauzele sau
Cercetdrile aratd cd, atunci cand copiii se joaca Impreuna, ei invata sa isi astepte randul,
sa rezolve conflicte si sa rezolve probleme. Ei invatd, de asemenea, cum sa-si
gestioneze propriile emotii si comportamente - abilitati fundamentale pentru viata. In
concluzie, renuntarea la pauza este o greseald, potrivit Academiei Americane de
Pediatrie: Pauza este o ,,componentd cruciald si necesara a dezvoltarii unui copil”, iar
sacrificarea ei pentru a realiza mai multa activitate intelectuala este contraproductiva.

Timpul de joacd nestructurat oferd o oportunitate de joaca imaginard si creativa si le
permite copiilor sd practice gandirea divergentd. Ei beneficiazd de libertatea de a
explora idei noi, fard teama de esec sau de stresul notelor, iar expunerea regulatd la
experiente noi le poate creste, de asemenea, flexibilitatea cognitiva, pregatindu-i pentru
provocarile academice.

Pauza este partea preferatd a scolii de catre multi copii, ceea ce Inseamnd ca
imbundtdtirea incluziunii pentru toti elevii este unul dintre cele mai bune lucruri de
facut. Multi copii pot deveni anxiosi si nervosi atunci cand vine recreerea, dacd simt ca
nu se pot conecta si nu se pot bucura de spatiul de distractie la fel de mult ca altii. Este
datoria noastra ca adulti sa ii ajutdm pe copii sa se simtd apreciati in diferite aspecte ale
vietii, motiv pentru care ne intereseaza cum sa crestem incluziunea in pauza.

Jocurile incluzive implica elevii diferiti in ceea ce privesc punctele forte, provocarile si
istoriile sociale. Aceste activitati permit diverselor populatii de elevi sd se implice si sa
experimenteze succesul, fara a se baza pe abilitdti care pot fi slab dezvoltate. Acelasi
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elev, care nu a putut performa in sporturile traditionale organizate in timpul orelor,
poate experimenta acum adevarata invatare si dezvoltarea abilitatilor.

Toti copiii au beneficii din timpul petrecut afard, interactiunea cu mediul lor, invata din
naturd si se dezvolta prin joacd. Aceste experiente pot fi deosebit de puternice pentru
copiii cu dizabilitati, iar jocul incluziv face ca aceste oportunitati sa fie disponibile
tuturor copiilor, indiferent de abilitati si de background. Jocul incluziv nu inseamna ca
fiecare element este accesibil tuturor, dar inseamna cd combinarea de experiente aduce
ceva la fel de grozav pentru fiecare copil. Unii copii nu pot urca in varful unei franghii,
altii nu vor, altii chiar au nevoie. Acelasi lucru este valabil si in cazul activitatilor mai
linistite, mai creative. Sunt necesare oportunitati diverse si flexibile.

Nu trebuie si fie complicat, dar necesitd gandire. Inseamna si ne gandim la ce pot avea
acces diferiti copii - cu ce se poate implica un copil daca foloseste un scaun cu rotile
sau daca are autism sau este distras usor? Se pot juca impreunad prietenii si colegii cu si
fara dizabilitati?

Jocul este prin natura sa diversitate - cum se pierde acest lucru atat de des in designul
jocului? Jocul poate fi fizic, zgomotos si provocator, dar, in egald masurd, poate fi
linistit, creativ si reflexiv. Unii copii iubesc aspectele sociale, altii au nevoie de mai
mult spatiu contemplativ.

Unii copii vor sa se incarce, iar altii sunt mai fericiti sa se joace in liniste intr-o groapa
de nisip. Unii vor fi mai predispusi la rani de la ceilalti care le lovesc.

Unii copii folosesc scaune cu rotile, fie tot timpul, fie partial, iar unii folosesc ajutoare
pentru mers. Copiii cu anumite afectiuni de sanatate au rezistentd redusa sau pot fi
nevoiti s evite jocurile zgomotoase.

Daca vrem sd-i punem pe copii sa joace un joc in pauza, atunci trebuie sa ne asiguram
ca acele jocuri pot include pe toatd lumea. Nimic nu ar trebui sa fie prea complex sau
prea competitiv, deoarece acest lucru ii va face pe elevi sa se simtd incapabili sa
participe si s-ar putea chiar sa se inchida. Trebuie sa le alegem pe acelea pe care copiii
le cunosc si sa ne asigurdm cd toatd lumea se poate alatura. Multi copii au dificultati sa
intre in joc, asa ca pierd jocul distractiv. Stabiliti clar regulile si aveti un parinte sau un
profesor in jurul jocului, pentru a va asigura ca toatd lumea joaca corect.

Crearea unei pauze bine concepute poate implica elevii, poate Tmbunatati climatul
scolar, poate dezvolta abilitati sociale si emotionale valoroase, poate reduce incidentele
comportamentale si poate promova un stil de viata sanatos.
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Implicatii socio-psihologice

Pauza scolard reprezinta un spatiu nestructurat si nedirijat de profesori si educatori, in
care dinamica grupului iese in mod spontan. De la nastere, suntem membri ai unor
grupuri precum cel familial, cel scolar, cel de cuplu si asa mai departe. De fapt, ne
putem gandi la scoald ca la un sistem social cu organizare proprie in interior, In care
avem sali de clasa cu roluri, identitati specifice si dinamica psiho-sociala proprie, care
afecteazd membrii si Intreaga institutie. Deloc surprinzator, scoala este a doua agentie
de socializare a fiintei umane, imediat dupd grupul familial.

Colegii de clasa si profesorii sunt cei mai apropiati de elevi, dar in unele cazuri si in
timpul pauzei, este posibil sd socializezi cu alte grupuri formate din prieteni sau alti
colegi, pentru a fi confortabil. Sunt diverse scenarii, dar in cazul incapacitatii de
integrare, situatia poate depasi nivelul normal si poate fi disfunctionala. Inseamni ca,
daca un elev nu este bine inclus intr-un grup, el poate experimenta frustrare, anxietate,
disconfort, izolare sociald si implicatii psihologice. De fapt, toatd lumea apartine unui
grup mai mare, bazat pe clasificare. De exemplu, un elev cu mai putine oportunitati
poate fi etichetat si considerat parte dintr-un grup stereotip si generalizat, precum cel
defavorizat sau cel cu dizabilitdti, ludnd asupra sa toate imaginile aferente. Acest
fenomen se numeste etichetare, care se refera la teoria etichetarii dezvoltata pentru
prima data de sociologul Emile Durkheim si bazati pe rolurile pe care le are fiecare in
societate, precum si pe nevoia acesteia din urma de a controla comportamentul.

Teoria etichetdrii a fost introdusa in sociologia deviantei, dar reprezintd unul dintre
mecanismele intrinseci ale societatii responsabile de crearea stigmei si a prejudecatilor,
asa cum au studiat academicienii in cazurile de grupuri discriminate.

Putem defini teoria ca:

“O abordare in sociologia deviantei, care se concentreaza asupra modalitatilor in care
agentii controlului social ataseaza stereotipuri stigmatizante unor grupuri particulare

si modalitatilor in care cei stigmatizati isi schimba comportamentul odata etichetati..”
(Nickerson, 2021)".

Acest postulat este legat de altul prin care putem vedea cum clasificarea celuilalt ne
poate afecta comportamentele si convingerile: teoria profetiei auto-implinite dezvoltata
de sociologul Merton 1n 1948.

"Nickerson, C. (2021, Oct 09). Labeling theory. Simply Psychology.
www.simplypsychology.org/labeling-theory.html

Pag. 5



- ' R Co-funded by
L the European Union
[

El a presupus ca un rol sau o etichetd este alcdtuita din asteptari care, prin interactiuni
sociale, afecteaza si Intdresc atat de mult persoana, Incat conceptiile sunt interiorizate si
devin adevarate, chiar daca nu erau inainte. Credintele pot fi puse in practica in actiuni
si reactii sociale, influentand persoana vizatd. Acesta din urmd va actiona in modul
asteptat, influentdnd proprietarul convingerilor si confirmand din ce in ce mai mult
relatia asteptari-rol.

2 “Profetia care se implineste este, la inceput, o definitie falsd a situatiei evocdind un
nou comportament care face ca, conceptia initial falsa sa devina realitate. ”(Merton,

1948, p.195).

3S3 vedem un experiment realizat in lumina teoriei profetiei auto-implinite in 1968,
chiar intr-un cadru scolar, in special intr-o scoala elementara. Rosenthal si Jacobsen au
aratat cum asteptarile profesorilor pot afecta invatarea elevilor intr-un mod pozitiv sau
negativ. Cu ocazia unui test de 1Q, cercetatorii le-au spus profesorilor care elevi nu vor
depasi standardul si care au un potential bun. Membrii acestor grupuri au fost alesi
aleatoriu fara nicio legatura cu testul, dar dupa opt luni, cadrele universitare au aflat ca
grupul compus din studenti cu ,,potential bun” a avut scoruri IQ mai mari decat elevii
reprezentand scorurile ,,standard” . Fenomenul a luat numele de efectul Pygmalion.
Prin acest experiment, s-a dovedit modul in care elevii pot incorpora asteptarile
rolurilor educationale in conceptul de sine si pot actiona in consecinta.

Este clar cum aceste dinamice afecteazd zonele psihologice si sociale ale
oamenilor/elevilor, asa cum este posibil sda se observe si in timpul pauzei scolare. De
fapt, stigmatizarea 1i poate conecta pe cei care poartd povara, se pot simti confortabil
cu cine este aseminitor cu ei si are aceleasi probleme. In scoald existi momente
academice specifice in care se asteaptd agregarea unor elevi cu dificultati similare, care
sa ramana departe de restul sdlilor de clasd, de exemplu in cazul activitatilor desfasurate
cu un singur elev cu dizabilitati (sau mai multi). In acest fel, elevii petrec mult timp
impreuna, iar membrii grupului devin persoanele cu care sa se simta cel mai bine.
Rezultatul este cd o vor face mai ales in intervalul de timp in care nu sunt deseori
supravegheati de personalul educational (cum ar fi in pauzd), asa ca vor petrece timp cu
cine reprezintd imaginea unui prieten. Fiind stigmatizati, ei pot experimenta toate
consecintele implicate in aceasta, cum ar fi episoadele de lipsd de respect sau de
bullying. Ei pot experimenta, de asemenea, toleranta falsa sau incluziunea partiald. De
exemplu, li se poate acorda o atentie speciald, dar nu sunt acceptati pe deplin de catre
colegii de scoald in grupurile lor. De cate ori ati vazut un elev desfasurand o activitate
cu un coleg de clasa cu dizabilitdti, dar nu a vrut sa petreacd timp cu el in momentele de
timp liber? Sau, din nou, cati elevi sunt izolati, chiar daca nu sunt dezavantajati, dar
participa la activititile academice cu colegii de clasa? Existd diverse implicatii
psihologice care se reflecta asupra identitatii lor, asupra dezvoltarii abilitatilor si asupra
cercurilor lor sociale. Profesorii si educatorii fac tot posibilul pentru a sprijini fiecare
elev, cu mai putine oportunitati sau nu.

2 Merton, Robert K. (1948) “The Self-Fulfilling Prophecy.” The Antioch Review, 8(2), 193-210

3Schaedig, D. (2020, Aug 24). Self-fulfilling prophecy and the pygmalion effect. Simply Psychology.
www.simplypsychology.org/self-fulfilling-prophecy.html

Pag. 6



[ ' RMMN Co-funded by
L the European Union
|

In diverse contexte, scenariile pot fi mai bune decat altele, dar pauza scolara poate fi
intotdeauna un spatiu de Invatare In care sd promoveze valorile si o incluziune reala,
precum si sa se opreasca dinamica ilustrata.
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Beneficiile fizice

Pauza scolard este un spatiu care ar trebui considerat parte a curriculumului, deoarece
este un spatiu de invdtare in care ar trebui incurajatad interactiunea tuturor elevilor din
scoald. Pauza scolara le permite elevilor dezvoltarea fizica si sociala pe tot parcursul,
unde acestia ar trebui sd se simtd in sigurantd, respectati si nejudecati, deoarece de
multe ori acest sentiment nu corespunde realitatii.

Trebuie avut in vedere cd nu toti copiii interactioneaza in acelasi mod. Fiecare copil are
nevoi diferite care variazd in functie de multi factori, de la faptul ca are sau nu
dizabilitati, pand la tipul de educatie pe care a primit-o. Prin urmare, copiii din locul de
joaca sunt grupati in grupuri diferite diferentiate din motive diferite, culturi similare,
acelasi sex, dizabilitati sau gusturi similare.

Din acest motiv, pauza ar trebui sa fie un spatiu sigur, unde presiunea poate fi eliberata,
unde stresul poate fi redus, in care stima de sine poate fi crescutd si unde integrarea si
interactiunea dintre copii poate fi incurajatd. Trebuie sd tinem cont de faptul ca timpul
de joaca ar trebui sd fie un spatiu in care copiii ar trebui sa se simtd 1n sigurantd, iar
profesorii ar trebui sa se asigure ca nicio joaca nu poate provoca vatamari fizice sau
psihice, astfel incat dezvoltarea, nu numai mentald, ci si cea experimentalda si fie
pozitiva pentru copil. Asadar, pauza scolara nu este benefica doar copiilor normali, ci si
copiilor cu nevoi speciale, care isi pot imbunatati abilitatile fizice, poate ajuta la
imbundtétirea coordonarii, orientdrii, echilibrului, previne imbolnavirea, imbunatateste
circulatia sangelui si dezvoltd muschii.

Activitatea fizica ajutd, de asemenea, la construirea increderii si a invéta ca poti atinge
obiectivele personale, precum integrarea sociala si profesionala.

Desi este adevarat cd una dintre cele mai mari probleme,care in cele mai multe cazuri
se agraveazd in timpul pauzei, este hartuirea fatd de copii, In special copiii cu
dizabilitati, pentru ca acestia sunt adesea tinta ridicolului si uneori existd abuzuri din
partea colegilor.

Unul dintre cele mai importante elemente de care de multe ori nu tinem cont este locul
de joaca al scolii, care este un spatiu educational in care, prin jocuri, sunt favorizate
procese educationale precum cresterea stimei de sine, reducerea stresului sau
imbunatatirea functiilor cognitive.

Construirea de spatii de joacd incurajeaza jocul si miscarea copiilor, dar favorizeaza si
incluziunea, fie prin eliminarea barierelor, introducand de exemplu, leagane adecvate,
sau prin acoperirea nevoilor de joaca ale elevilor.

Efectuarea diferitelor activitati fizice favorizeazd dezvoltarea unui organism sdnatos,
care, tindnd cont de beneficiile fiziologice, favorizeaza prevenirea afectiunilor
cardiovasculare; chiar daca efortul cardiovascular la pauza nu intruneste in mare
masura nivelurile recomandate, ar putea fi suficient.
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Una dintre cele mai mari probleme la copii este stilul de viata sedentar, deoarece multi
dintre ei nu fac nicio activitate fizica dupa scoala, ceea ce poate fi un factor de risc
pentru obezitate. Asadar, pauza contribuie la exercitiul zilnic, imbunatateste sistemul
imunitar si promoveaza un stil de viatd sdnatos. Activitatea fizicd controlata ajuta la
prevenirea bolilor, imbunatateste coordonarea, Imbunatiteste functiile cognitive si
incurajeaza contactul cu natura, ceea ce ii ajutd pe copii sa experimenteze lumea si le
incurajeaza curiozitatea si cunoasterea lumii din jurul lor.

Un alt factor de luat in considerare este cd recreerea promoveaza concentrarea,
deoarece eliberarea de endorfine ajuta la Tmbunatatirea stimei de sine. Si imbunatateste
concentrarea, reduce gandurile si comportamentele negative, deoarece o pauzd de
calitate ajuta la performanta scolara.

La pauza exista o varietate micd de jocuri, existd feudalism teritorial, care se traduce
prin baietii pe terenul de fotbal si fetele care stau pe banci. Acest lucru poate duce la
putind activitate fizica si amuzantd. Prin urmare, acest proiect se bazeaza pe o munca
dinamica, in care sunt generate activitati care incurajeaza activitdti incluzive, la care
poate participa toatd lumea, promovand astfel abilitatile sociale. Acest lucru se refera si
la copiii care invatd sd joace jocuri sigure, precum §i capacitatea de a invata sa
interactioneze cu semenii lor Intr-un mod sdnatos si sd coopereze unii cu altii.

Timpul de joacd este un timp terapeutic, in care copiii isi pot dezvolta responsabilitatea,
abilitatile, luarea deciziilor, rezolvarea problemelor si pot interactiona cu semenii lor.
Acest lucru va favoriza dezvoltarea optima a elevului prin promovarea constientizarii
de sine, a autoacceptarii, a imaginatiei si a creativitatii si chiar va imbunatati
vocabularul elevului.
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In acest capitol ne concentrdm asupra beneficiilor psihologice ale diferitelor tipuri de
pauze.

Acum este larg acceptat ca timpul de joacd promoveaza dezvoltarea si invatarea la
copiii mai mici $i mai mari. Ar trebui consideratd o caracteristica fundamentala a zilei
de scoald, deoarece oferd copiilor posibilitatea de a experimenta si exersa emotiile,
promovand rezilienta si relatiile sociale. Elevii care se lupta la scoald isi petrec pauzele
recuperand temele in clasa si, prin urmare, au mai putine oportunitati de a beneficia de
invatarea si dezvoltarea care are loc in timpul pauzelor. Reducerea si suspendarea
pauzelor nu numai ca incalca dreptul copilului la joaca, ci afecteazd si invatarea si
dezvoltarea copilului. Cei care au probleme de comportament pierd timp pretios
eliberand energie facand pauze ca pedeapsd. Reducerea pauzelor mareste timpul
petrecut in clasa si elimind activitdti valoroase de agrement, care in sine oferd
oportunititi importante de invatare.*

Au existat cercetdri ample despre pauza si impactul pe care l-ar avea asupra copiilor si
adolescentilor. S-a demonstrat cd pauzele in scoli pot fi folosite functional si uneori
impropriu. O pauza este foarte esentiald in timpul studiilor continue care au loc. Pauza
ii ajutd pe elevi sd socializeze si sa-i implice In multe activitati si jocuri si astfel ii
mentine motivati si energizati, cu mintea deschisa pentru urmatoarea sesiune de cursuri.
Timpul de pauza, cu tipul potrivit de sistem implementat, ar putea fi transformat in
momente de frumusete, care ar putea fi pretuite in fiecare copil, pe misuri ce creste.’

In ultimele decenii, s-au produs schimbiri substantiale in scoli si educatie in Anglia, cu
campanii care se concentreazd pe Tmbundtitirea alimentatiei scolare si pe cresterea
nivelului de activitate fizica n randul copiilor si, la fel, au aparut preocupadrile legate de
sdndtatea mintala a copiilor si tinerilor. Studiul BaSiS (Breaktime and Social Life in
Schools) a colectat informatii despre principalele caracteristici ale timpului de pauza si
de pranz, despre functia timpilor si despre comportamentul elevilor in pauze. De
asemenea, a realizat un sondaj privind experienta elevilor cu privire la viata sociald in
scoald si 1n afara ei si asupra modului de abordare a pauzei de masa si a ofertei de
educatie scolara. Rezultatul studiului arata ca fiecare elev din scoald ar trebui sa aiba
posibilitatea de a face pauze in timpul zilei de scoald. Aceste momente sunt importante,
ca o scurtd pauza placutd de la intensitdtile de invatare. Dar oferd, de asemenea,
oportunitati cruciale pentru copii si adolescenti deopotriva de a se angaja cu colegii si
prietenii in activitati distractive alese de ei intr-un cadru sigur si de sprijin.

School break and lunch times and young people’s social lives: A follow-up national study Executive
-Summary Ed Baines and Peter Blatchford- Department of Psychology and Human Development UCL
Institute of Education- May 2019 R esearch funded by the Nuffield Foundation.

The importance of school break times 9 March 2020 Article Education systems Learning & Education
Play Unstructured play helps students to learn- Author Annie Brookman-Byrne.
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Este important sa recunoastem contributiile valoroase pe care le aduc pauzele la
dezvoltarea sociala, emotionala, mentala si fizicd a copiilor si tinerilor. Pauza este o
necesitate in scoli si, pentru a le face mai semnificative si intr-o maniera pozitiva, ar
trebui si fie considerate o parte ce nu este negociabila a zilei de scoala..’

Studii recente au aratat ca pauzele regulate din timpul activitdtilor scolare au efecte
benefice din punct de vedere psihologic, deoarece cresc productivitatea elevilor si 1i
ajutd sa-si dezvolte abilitatile sociale si creativitatea. Pauzele regulate ii ajuta pe elevi
sa fie mai putin distrasi, mentinand concentrarea si reducand stresul. Ele sunt o parte
importantd a Invatarii. Beneficiile nu sunt legate doar de bunastarea psihologicd a
elevilor, ci pot fi o modalitate eficientd de a reduce comportamentul perturbator. Aceste
pauze, insd, nu trebuie intelese ca momente de inactivitate: creierul nostru continud, de
fapt, si lucreze procesand amintirile.’

Intreruperile ne mentin creierul sdnatos si sunt foarte importante in dezvoltarea
abilitatilor cognitive, cum ar fi Intelegerea unui text sau capacitatea de a avea sens sau
de a genera idei noi.®

S-a demonstrat cd practicarea exercitiilor fizice, cum ar fi yoga, ajuta la crearea unei
atmosfere de Incredere, entuziasm si necompetitivitate, in care toatd lumea poate avea
succes.

Mai multe studii au aratat ca pauzele din timpul zilei de scoald au repercusiuni pozitive
in procesul de predare-invatare, deoarece dezvoltd bundstare psihofizica.

Miscarea este importanta, deoarece stimuleaza productia de endorfine si serotonina,
neurotransmitatori care, eliberati in cantitati potrivite, produc stari de euforie, liniste si
bunastare.

Activitatea fizica, jocul, miscarea in general stimuleaza neurogeneza, sinaptogeneza si
angiogeneza. Miscarea contribuie la cresterea atentiei, a memoriei, a concentrarii, la
construirea unei stime de sine solide, acesti factori cognitivi contribuind la
imbunatatirea Tnvatarii si a performantei academice.

8School break and lunch times and young people s social lives: A follow-up national study Executive
-Summary Ed Baines and Peter Blatchford- Department of Psychology and Human Development UCL
Institute of Education- May 2019 Research funded by the Nuffield Foundation. The BaSiS Breaktime and
Social Life in Schools) study is directed by Ed Baines and Peter Blatchford at the UCL Institute of
Education.

"Rest Is Not Idleness: Implications of the Brains Default Mode for Human Development and Education,
Mary Helen Immordino-Yang, Joanna A. Christodoulou, Vanessa Singhfirst, 2012 in PubMed:
https://doi.org/10.1177/1745691612447308.

8 Youki Terada, Research-Tested Benefits of Breaks Students are easily distracted, but regular, short
breaks can help them focus, increase their productivity, and reduce their stress in
https://www.edutopia.org/article/research-tested benefits-breaks.
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Organizatia Mondiala a Sanatatii subliniaza: ,,S-a demonstrat cd activitatea fizica
regulata ajutd la prevenirea si gestionarea bolilor netransmisibile, cum ar fi bolile de
inima, accidentul vascular cerebral, diabetul si diferite tipuri de cancer. De asemenea,
ajutd la prevenirea hipertensiunii arteriale, la mentinerea unei greutdti corporale
sandtoase si poate imbunatati sandtatea mintala, calitatea vietii si bundstarea” (OMS,
2010).°

Cercetarea consultatd sustine utilitatea miscarii ca catalizator educational, favorizand
dezvoltarea cognitivd si construirea unei viziuni pozitive despre sine, factori
indispensabili care sustin invatarea.

Un studiu de cercetare a fost realizat in Texas prin programul Liink'® “Let's inspire
innovation "N Kids” cu scopul de a cerceta diferentele de stari emotionale, de joc liber
si activitati fizice, comparand doua scoli primare private, In care ziua scolara a fost
structurata diferit. Rezultatele acestui program evidentiazd, prin Actiuni Pozitive,
legatura dintre jocul liber si cresterea starilor emotionale pozitive. Academia
Americana de Pediatrie numeste timpul de joacd ,,0 componenta cruciala si necesard a
dezvoltarii unui copil”. Debbie Rhea, profesor de kinesiologie de la Texas Christian
University a descris functionalitatea recrearii: ,,Recess reporneste sistemul, astfel inct,
atunci cand se intorc, sunt gata sa invete, sunt concentrati”’.Conform unui studiu realizat
in Grecia, de Pateraki, L., & Houndoumadi, A. (2001) “Bullying in rdandul copiilor de
scoala primara din Atena, Grecia” Activitatile teatrale experientiale sporesc abilitatile
sociale si emotionale ale elevilor, avand ca scop combaterea agresiunii in scolile
primare. Elevii se exploreaza mai intdi pe ei insisi si pe ceilalti, dezvoltand factori
cognitivi, psiho-emotionali si sociali care favorizeaza acceptarea, constientizarea, stima
de sine, cooperarea, empatia, sociabilitatea, sentimentele capabile sd creeze un climat
pozitiv in clasd, propice promovarii invatarii si combaterii bullying-ului.

Cel de-al treilea obiectiv al Agendei 2030 ,,Sanatate si bundastare” este unul dintre
obiectivele care contribuie la implementarea unei societdti rezistente, capabild sa
sustina bunastarea individuala si sociala.'!

Daniela Lucangeli, Profesor Titular de Psihologia Dezvoltarii la Universitatea din
Padova, pornind de la emotiile pozitive care stau la baza principald a Invatarii
constiente, implementeazd predarea pentru a structura inteligente. Pauzele sunt
promotoare ale Tnvatarii sociale si emotionale si sporesc beneficiile acesteia, dezvoltand
empatia, compasiunea, Iintelegerea, toleranta, cooperarea si colaborarea, factori
indispensabili pentru a fi bine ITmpreuna. Cercetarea consultata sustine utilitatea miscarii
ca catalizator educational, favorizand dezvoltarea cognitiva si construirea unei viziuni
pozitive despre sine, factori indispensabili care sustin invatarea.

? World Health Organization. (2010). Global recommendations on physical activity for health. WHO,
Geneva - 2008 Physical Activity. Guidelines for Americans.

1%“The LiiNK Project: Comparisons of Recess, Physical Activity, and Positive Emotional States in
Grades K-2 Children” (article of International Journal of Childhood Health and Nutrion).
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/2331186X.2016.1233843;
https://liinkproject.tcu.edu/publications; https:/www.youtube.com/watch?v=CTBgX06Thlg

" Agenda 2030 (Sustainable Development Goals — SDG), ONU 2015.
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Un studiu pilot'> de la Universitatea din Potsdam 21 a documentat deja in anii 90
influenta pozitiva a exercitiilor motorii pentru dezvoltarea emisferelor cerebrale care
imbunatatesc abilitdtile de calcul, citire si scriere ale copiilor. Preluind acest rezultat, a
fost dezvoltat conceptul de scoald in miscare 21 (grupul de cercetare Erasmus
2002-2005), iar din 2010 metode de predare si invatare care includ miscarea au fost
testate in mai multe scoli italiene si berlineze.'* Rezultatele acestei cercetiri-actiune au
ardtat ca intercalarea rutinei scolare cu momente de miscare stimuleaza atentia copiilor
in timpul lectiilor, imbunatiteste capacitatea de memorare si concentrare, creste
placerea si succesul in invatare, favorizeaza relaxarea, actioneaza pozitiv asupra
motivatiei elevilor si contribuie la crearea unei atmosfere scolare bazata pe bunastarea
psiho-fizica a elevilor si profesorilor.

Acest lucru reduce foarte mult factorii perturbatori In timpul unei lectii (de exemplu,
discutii intre colegi, distragere frecventa a atentiei, zgomote de fond) care creeazd
agitatie, produc o senzatie de pierdere sau lipsd de timp si in unele cazuri duc la
episoade de agresivitate.

Toate acestea se intampla pentru ca — dupa cum au aratat mai multe studii psihologice —
fiinta umand este un ansamblu de corp, minte si emotii, strins legate intre ele, iar
performanta scolara este o consecintd fireascd a functionarii corecte a fiecareia dintre
aceste parti: fiecare copil merge. la scoald nu numai cu rucsacul, ci si cu propria lui
experientd, emotiile, simturile si corpul tau.

Rezultatele ,,Proiectului Snail — formarea are nevoie de sanatate” desfasurat in Hesse au
confirmat infiintarea programului Moving School 21, aratand ca imbunatatirea
echilibrului fizic are o influentd pozitivd asupra performantei scolare a materiilor
germane $i matematicd. Aceasta aratd ca dezvoltarea abilitatilor de citire, scriere si
calcul depinde si de starea de sanatate si bunastarea generala a copiilor.

Prin introducerea unei scandri ritmice a zilei si sdptamanii scolare, elevul devine
protagonistul procesului de invétare, participd activ la controlul si gestionarea timpului
scolar, dezvoltdnd o capacitate mai mare de autoreglare, responsabilitate si autonomie
si Invata sd interactioneze pozitiv cu altii.

In acest fel se schimba perceptia despre timpul scolar - nu mai este un moment
plictisitor de evitat ci un moment placut de impartasit cu semenii - si in acelasi timp se
schimba perceptia despre sine pentru cad acest tip de activitate permite fiecaruia sd-si
recunoasca $i sa-si experimenteze resurse, si sa dezvolte simtul autoeficacitatii care sta
la baza unei dezvoltiri armonioase a fiintei umane. In acest fel, apare o noui conceptie
despre invatare, care are loc nu numai prin minte, ci si prin corp, senzatii si emotii.

In acest fel, participarea devine incluziva, deoarece diferitele resurse ale fiecaruia sunt
recunoscute si valorizate si se construieste un mediu rezistent, capabil sa facd fata
dificultatilor si sa Tmbunatateasca relatia dintre elevi si profesori: miscarea, de fapt,
inteleasd ca un element integral si strategic, parte a metodei de predare/invatare,
conduce la o organizare diferitd a predarii si permite introducerea unor activitati

'2R. Mulato e Stephan Riegger, MAESTRA FACCIAMO UNA PAUSA? Migliorare il clima in classe e
favorire I’apprendimento dei bambini. Ed. La Meridiana-Partenze.
B Ibid., p. 25 e ss.
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diferentiate cu sarcini si materiale eterogene, conform metodologiei clasei active care
implicd Tn mod participativ diferitii actori ai scolii (profesori, educatori, parinti si
directori de scoald) oferind tuturor o conditie de lucru de o mai mare bundstare
psiho-fizica.

Studiile din Intreaga lume examineazd modul in care intdlnirile personale cu natura si
cu organismele naturale in timpul educatiei si scolii au efecte psihologice. Interactiunile
cu natura si activitatile din gradina ar putea fi combinate cu abilitdti emotionale si in
pauzd incluziva, care ar putea fi un moment specific de dezvoltare a atitudinilor si
perceptiilor de sine ale elevilor. Emotiile sunt o parte importantd a bundstarii, iar
satisfacerea nevoilor elevilor duce la un sentiment crescut de bunastare.

Un studiu recent'* incepe de la Intrebarea ,,Ce emotii au fost percepute de elevi in
timpul lectiilor din clasd si din gradina scolii?”

Cinci clase de clasa a VI-a s-au predat alternativ, saptamanal, pe o perioadda de 10
saptamani, In gradina scolii si in sala de clasa in aceleasi conditii. Dupa fiecare lectie
din clasd si din gradina scolii a fost oferit elevilor un ,,jurnal de emotii” auto-raportat.
Este un fel de listd de verificare, un test pe hartie si creion, prin care emotiile elevilor
erau investigate saptdmanal in timpul lectiilor.

Lectiile din gradina scolii au fost predate in conditiile nevoilor de baza - competenta,
autonomie si relatie - ale Teoriei Autodeterminarii (SDT).'” Nevoile psihologice de baza
sunt urmatoarele: competenta - sd se experimenteze ca subiect capabil sa actioneze, sa
indeplineasca sarcini pe cont propriu; autonomie - a experimenta atingerea obiectivelor
prin actiune proprie, autodeterminatd; si inrudirea — sentimentul conectat si acceptat de
un grup.'®

Rezultatele arata ca emotiile in gradina scolii sunt declarate cu 43% mai frecvent decat
in sala de clasa. In plus, emotiile pozitive din gridina scolii sunt intens percepute - in
contrast cu emotiile negative - si emotiile precum fericirea, mandria si surpriza/miratia
au fost percepute mai frecvent decét in sala de clasa. Intensitatea emotiilor in sala de
clasa este in general scazuta.

Accentul, in invatarea n gradinile scolare dar si in eventualele pauze inclusive bazate
pe activitati cu fiinte vii, este pe motivatie si bunastare. Mai exact, responsabilitatea
pentru propriul pat de plante poate promova in randul elevilor motivatia si o atitudine
grijulie.

“Pollin, S., Retzlaff-Fiirst, C., The School Garden: A Social and Emotional Place, Front. Psychol., Sec.
Enviromental Psychology, (2021) (https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.567720).

S Deci, E. L., and Ryan, R. M. (eds.). Handbook of Self-Determination Research (Softcover Edn).
Rochester, NY: University of Rochester Press (2004).

16 Pollin, S., Retzlaff-Fiirst, C., The School Garden: A Social and Emotional Place, Front. Psychol., Sec.
Enviromental Psychology, (2021) (https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.567720) p. 4.
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Dupi cum arati un alt Studiu'’ recent, utilizarea sticlelor pentru animale de companie in
constructia gradinilor verticale de legume oferd oportunitatea unei activitati pedagogice
de mediu 1n gradina scolii dar si in scolile fara gradina si spatii deschise.

In concluzie, din cele explicate mai sus, efectele psihologice pozitive deriva din pauzele
organizate si in diferite tipuri de activitati. Fie ca este vorba despre miscarea corpului,
jocuri de rol sau contactul cu natura, pauza are efecte pozitive asupra elevilor.

7 Dullius, A1, Dullius, R. L., Ansuj Pellegrini, A. et al. Reuse Technology: Use of pet bottles in the
construction of vertical bevegetable gardens in early childhood education schools, International
Symposium on technological innovation (ISTI), Aracaju, Sergipe, Brazil (2019).
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Adesea, pauza scolara este doar o perioada de timp in care orele sunt intrerupte: exista
o pauza pentru elevi si profesori. Rutina unei zile obisnuite de scoala si volumul mare
de munca al profesorilor inseamna ca uneori comportamentul elevilor nu este respectat.
Mai mult, aceastd relaxare generald duce la conflicte, atitudini negative (sexiste,
superioritate, violentd, abuz...), plictiseald, comportament necivic. Din toate aceste
motive, este necesar sd reflectdim asupra valorii pedagogice a pauzelor scolare si sa
atingem beneficiile sociale pe care le aduce.

Ce sunt pauzele scolare? Cateva definitii
[ata cateva definitii ale pauzelor scolare de la autori recunoscuti:

Pellegrini si Smith (1993) definesc pauza scolard ca o pauza pentru elevi, de obicei in
afara cladirii. In comparatie cu restul zilei de scoald, pauza este un moment in care au
mai multa libertate de a alege ce sa faca si cu cine.

Jarret si Maxwell (2002) sustin cd pauza scolara nu este doar un moment al zilei
scolare pe care elevii il asteapta cu nerabdare, ci un moment de mare importantd,
deoarece ofera copiilor beneficii cognitive, socio-emotionale §i fizice.

Desi legile educatiei din multe tari acorda putind importantd pauzelor scolare, ele se
bazeaza pe Conventia cu privire la drepturile copilului (2005). Legile au la baza doua
articole care se referd la joaca, pauze si dezvoltare holisticd, pentru a oferi spatii de
recreere in timpul zilei de scoala.

Ce percepem astazi dintr-o pauza scolara?

Desi fiecare scoald este unicd, cu caracteristici foarte diferite, studii recente afirma ca
exista aspecte ingrijordtoare care se reproduc in multe pauze scolare la toate etapele
educationale: jocuri putine, elevii in colturi cu grupurile lor de prieteni, ocuparea
spatiilor de catre unele grupuri. , putina activitate fizica, putind interactiune... Aceasta
este situatia care trebuie sd se schimbe si sa tind cont de aspectele pozitive care se
regasesc in pauze.

Mai multi experti spun ca pauzele scolare ar trebui folosite ca spatiu si timp cel mai
dorit de elevi pe ziua lor de scoald, pentru a continua cu linia educationala. Mai mult,
nu ar trebui sa fie un spatiu in care elevul sa-l inteleaga ca ,,sa vedem ce pot face” ci ca
o oportunitate de a ,face ceva nou” dincolo de persiunea invatatului teoretic si
obtinerea de note (calificative) .

Nu totul este negativ. Exista metodologii noi care pledeaza pentru schimbarea tendintei
de pasivitate si Incearca sd evidentieze beneficiile educationale si sociale ale pauzelor
scolare.
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De exemplu, Asociatia Nationald pentru Sport si Educatie Fizica (2006) spune: pauzele
scolare nu trebuie privite ca o recompensa, ci ca un sprijin educational necesar, din
acest motiv nu se poate refuza pauza, ca metoda de pedeapsa sau ca timp pentru teme.
Cu aceste argumente ne putem concentra pe tema noastra: beneficiile sociale ale
pauzelor scolare. Pentru a face acest lucru, coboram la un alt nivel in cadrul valorilor
educationale: beneficiile sociale.

Care sunt beneficiile sociale ale pauzelor scolare?

Este important de retinut cd Asociatia Nationald pentru Sport si Educatie Fizica (2006)
sa tind cont de cateva premise despre pauzele scolare: un spatiu de joc nestructurat, care
are prezenta unor profesionisti (profesori, monitori...) si unde nu este o ora de educatie
fizica.

In acest moment, multi experti fac aluzie la numeroasele beneficii ale pauzelor scolare
pentru elevi. Sunt multe categorii: cognitive, comportamentale, odihnd si relaxare,
performante academice etc., toate legate de cele sociale. Aici sunt cativa dintre ele:

* Pentru a imbunatati abilitatile de rezolvare a conflictelor.

* S& dezvolte abilititile de comunicare, in principal cu colegii.

* Sa Incurajeze cooperarea prin joc.

* Pentru a ajuta la dezvoltarea abilitatilor de negociere in relatiile cu colegii.

* Respectarea diferentelor, unde, sub premisa libertatii, fiecare alege ce sa se joace, pe
ce sa-si petreaca timpul de joaca, ce spatiu sa ocupe.

* Este un spatiu potential integrator, unde dispar diferentele culturale, religioase,
etnice....

* etc

Aceste beneficii sociale contribuie la dezvoltarea holistica a elevilor. Cu toate acestea,
echipele educationale trebuie sa ofere resurse, sd supravegheze si sa participe la
dezvoltarea si functionarea lor corespunzatoare.

Beneficiile sociale ale pauzelor scolare pentru elevi sunt multe. Tindnd cont de ce este o
pauza scolara si de modul in care este structurata, scolile si profesionistii lor trebuie sa
ofere spatii si timp, acordand o mare valoare pauzei scolare. O planificare a spatiilor,
reguli, o pregétire prealabila pentru ca toti elevii sa profite la maximum de pauze.

Fiecare student va primi un anumit beneficiu. Totusi, nu trebuie sa uitdm dreptul la
joaca, deoarece face parte din educatia lor, parte din dezvoltarea lor integrald. Mai mult,
poate fi completatd de momente de reflectie plind de viata in sala de clasa; cu alte
cuvinte, nu trebuie privit ca ceva izolat, ci ca parte a etapei educationale pentru a obtine
beneficii sociale mai mari.
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Rolul adultilor in educatia copiilor si perspectiva fatd de realitate este foarte important
si In ceea ce priveste educatia, are un impact mare asupra modului in care copiii percep
sistemul educational, cu toate componentele acestuia.

Cei mai importanti adulti din viata unui copil sunt:
e Parinti
e Profesorii

X9

Pauza este partea ,,uitatd” a sistemului educational (cel putin cel formal) si de cele mai
multe ori, atat profesorii, cat si parintii sunt concentrati mai mult pe realizarile copiilor
in timpul orelor si mai putin pe modul in care copiii isi petrec pauzele, nu doar la
scoald, ci si pauzele din timpul temelor.

Perspectiva unui copil cu privire la pauze este influentata de adulti (ca toate aspectele
vietii - si 1n grila mintii, in general) si dacd nu primeste o atitudine sandtoasa cu privire
la aceasta, vor ignora nevoia de a avea pauze si riscul este sa intri (poate nu in timpul
scolii, dar si mai tarziu) In “burnout” sau munca epuizanta.

Cum pot adultii sa transmita o atitudine sandtoasa cu privire la pauze?

1. Parintii

Chiar daca vorbim de pauze la scoald, perspectiva parintilor este foarte importanta,
deoarece este stabilirea perspectivei copilului cu privire la modul in care ar putea sau ar
trebui sa petreacd pauzele. Majoritatea sistemelor educationale nu au un cadru specific
al pauzelor si apoi, copiii au tendinta de a se comporta asa cum isi vad parintii
comportandu-se in propriile pauze sau in timpul liber. De aceea, exista diferente mari in
atitudinea copiilor, unii dintre ei fiind foarte sociali si implicidndu-se tot timpul In
discutiile sau jocurile cu alti copii, iar unii dintre ei sunt izolati, raimanand de cele mai
multe ori singuri si simtindu-se exclusi. Efectul negativ pe care il poate avea izolarea in
pauze este sentimentul de excludere, lipsa abilitatilor sociale, relatiile disfunctionale cu

semenii (de cele mai multe ori, cu rigiditate in ceea ce priveste opiniile celorlalti), stima
de sine scazuta si responsabilitatea mai putin asumata asupra bunastarii personale.

Recomandarsi:

e [uati in serios pauzele si discutati cu copilul despre activitatile pe care le face in
timpul pauzelor scolare.

e Transmite mesajul cd o pauza nu este un ,,decalaj/gol” in procesul de invatare, ci un
obicei sdnatos, normal in viata fiecaruia, care ajutd la mentinerea sandtatii mintale si a
bunastarii.

e Reflectati asupra relatiilor pe care copilul le are cu semenii din grupul de clasa si
incurajati relatiile cu toti copiii, fard a denigra pe unii dintre ei, in ceea ce priveste
performanta educationald, viata profesionala a parintilor, statutul socio-economic sau
starea de sandtate
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e Vorbiti despre pauze si ajutati copilul sd-si organizeze timpul pe durata temelor, astfel
incat sa-si poata lua 10 minute pauza pe o ora de lucru. Ghideaza copilul cum sa ia
pauza:

sa fie 1n afara procesului de invétare,

sa 1a putin aer proaspat daca este posibil,

® sd se conecteze cu ceilalti de acasa (alti membri ai familiei, animale de
companie)

® sa se hidrateze

e si rearanjeze mediul de lucru (deschide fereastra pentru a intra aer

proaspat, rearanjeaza cartile si caietele pentru urmatorul subiect etc.

2. Profesorii

Cand vorbim despre pauze in scoald, rolul profesorului poate fi greu, deoarece in
majoritatea scolii nu existd nicio setare pentru pauze si profesorii se pot simti coplesiti
de numarul de copii pe care trebuie sd-i gestioneze si, de asemenea, de propria lor
pauza. intre lectii, pauza normald. De aceea, atitudinea fatd de pauza este importanta si
din partea profesorilor si riscul este a te intalni cu doud atitudini opuse: o atitudine
rigidd 1n care profesorii sunt foarte stricti, foarte prezenti in mijlocul copiilor, dar
intr-un mod invaziv, limitdnd activitatile pe care copiii le pot face pentru relaxare si o
atitudine foarte relaxatd/absentd, in care profesorul nu este prezent deloc si nu fi
indruma pe copii sd relationeze Intr-un mod sdnatos, in pauze.

Ceea ce este foarte important de luat in considerare la o pauzd la scoala, ca obiective este:

e Sa fie un moment de relaxare, in care creierul sd ia o pauza de la procesul de invatare
in ceea ce priveste curricula

e Pentru a fi un moment de socializare in grupul de colegi - in acest proces (care este si
un proces de invatare, fiind o educatie informald) copiii pot invata cum sa se ocupe de
relatiile cu ceilalti (de aceeasi varstd sau de altd varstd), cum s sd comunice, cum sa
abordam opinii diferite ale celorlalti sau preferinte diferite in ceea ce priveste
activitatile si hobby-urile, pot face schimb de experientd si pot Invata unii de la altii
lucruri diferite (chiar si cunostinte in diferite domenii).

Recomandari pentru profesori:

e Si transmitd copiilor mesajul (si totodatd atitudinea) ca pauzele sunt importante, nu
ca ,timpul de a nu invata”, ci un timp de Invatare informala si oportunitatea de a-i
cunoaste mai bine pe ceilalti

e Sd aiba o atitudine relaxatd in ceea ce priveste ,,modul de relaxare” in care ar trebui
sa fie copiii In pauze, nu impunand ce sa faca, ci mai mult, sa-i indrume si sa le dea idei
despre ce si cum sa faca in pauze

e S3 aibd o atitudine incluzivd 1n ceea ce priveste implicarea tuturor copiilor in
activitati si sa valideze initiativele unor copii cu privire la activitatile pe care le propun,
ca fiind importante pentru bunastarea si fericirea lor

Sa respecte timpul de pauza, nu numai pentru copii, ci i pentru ai lor, deoarece aceasta
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atitudine de respect de sine se transmite copiilor si atunci cand vad un adult relaxat n
apropiere, se pot relaxa si se simt indreptatiti sd ia pauze.
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