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REZILIENTA S| MANAGEMENTU
STRESULUI

Ce este rezilienta si managementul
stresului si de ce este important in

e 2 CE ESTE REZILIENTA SI
educatie?

MANAGEMENTUL
Predarea de astdzi necesita educatie, consilierii si STRESULUI SI DE CE ESTE
administratorii au sarcina de a raspunde la stresul IMPORTANT IN
elevilor lor, avand in acelasi timp instrumente limitate EDUCATIE?
pentru invatarea social-emotionala. Stresul este reactia .
unui organism la schimbarea brusca a mediului
inconjurator. Teoria rezistentei este capacitatea unei CE ESTE PROCESUL DE
persoane de a se adapta cu succes si de a reveni din MANAGEMENT AL
adversitate, esec, stres si frustrare. Procesul dintre STRESULUI?
adversitate si rezultat poate fi definit ca ,Rezilienta”.
De asemenea, poate fi denumita capacitatea unuia si REZILIENTA SI
cum sa functioneze pozitiv in situatii adverse. MANAGEMENTUL

Provocarea, angajamentul si controlul personal sunt

STRESULUI IN AFARA
ZONEI DE COMFORT

trei elemente esentiale pentru rezilienta, potrivit
psihologului de frunte Susan Kobasa. in vremuri de

presiune continua, stres si schimbare, rezilienta este SFATURI PENTRU A
adesea mentionata ca fiind unul dintre atributele cheie REUSI IN

ale oamenilor de succes. MANAGEMENTUL
Oamenii cu niveluri bune de rezistenta emotionala si STRESULUI

inteligenta emotionala se confrunta cu provocarile cu
onestitate si gasesc modalitati de a trece prin sau sa
ocoleasca obstacole.
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Oamenii rezistenti sunt buni la
gestionarea stresului si la
gestionarea anxietatii. Oamenii
rezistenti sunt constienti de
situatii, de propriile lor reactii
emotionale si de comportamentul
celor din jur. Pentru a gestiona
sentimentele, este esential sa
intelegem ce le provoaca si de ce.
Raméanand constienti, oamenii
rezistenti pot mentine controlul

asupra unei situatii si se pot gandi
la noi modalitati de a aborda
problemele.

Ce este procesul de management al stresului?

Stresul este o reactie psihologica si fizica normala la cerintele din ce in ce mai mari ale
vietii. Cel mai eficient mod de a gestiona stresul este de a rupe ciclul stresului. In primul
rand, identificati in mod clar modul in care functionati si care sunt raspunsurile voastre
emotionale. De exemplu, in timpul unei prezentari in fata unui public, aveti goluri de
memorie, sunteti inconfortabil si sunteti distras. Daca vrei sa corectezi aceste reactii,
este important, la inceput, sa devii constient de emotiile tale. Al doilea pas este sa
identifici si sa analizezi cauzele stresului si sa intelegi de ce te afli intr-o situatie de
stres inconfortabila.

Cea mai importanta faza a gestionarii
stresului este identificarea
declansatorilor dvs. personali.
Gestionarea eficienta a stresului va
ajuta sa eliminati influenta pe care
stresul 1l are asupra vietii dvs., astfel
incat sa puteti fi mai fericit, mai
sdnatos si mai productiv. Scopul final
este o viata echilibrata, cu timp pentru
munca, relatii, relaxare si distractie - si
rezistenta de a rezista sub presiune si de
a face fata provocarilor. Sfera
problemei stresului este o alta parte a
motivului pentru care gestionarea
eficienta a stresului este atat de
semnificativa.
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~Cand invatam cum sa devenim

rezistenti, invatam cum sa

“‘ imbratisam spectrul frumos de larg

al experientei umane.” Jaeda Dewalt

~Rezilienta inseamna sa stii ca tu esti
singurul care are puterea si responsabilitatea

de a te ridica.” Mary Holloway

lata cateva sfaturi care va pot ajuta sa
reusiti in gestionarea stresului!

. Pastrati perioade de relaxare

. Invata sa accepti ceea ce nu poti schimba

. Deveniti constienti de reactiile voastre
emotionale

. Definiti-va rezistenta dintr-o varietate de

perspective si puncte de vedere

. Evitati ambiguitatea si incertitudinea
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