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Nota pentru utilizator: Dupa familiarizarea cu fiecare video, utilizatorului i
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pentru a exersa si dezvolta in continuare abilitatea respectiva.

COMPETENTE
REZILIENTA S| GESTIONAREA STRESULUI

NUMAR MICRO SARCINA:
1

071 care sunt obiectivele sarcinii?

TR

Obiectivele acestei sarcini sunt:

v Pentru a obtine o mai buna intelegere a factorilor de stres din zilele
noastre

v S& demonstreze cunostinte privind recunoasterea unei game largi de
emotii

02  Ce vor invita profesorii? E

Aceasta sarcina le va oferi profesorilor sansa de a intelege o gama larga de
emotii care influenteaza nivelul de stres si de a exersa abilitatea de a distinge
intre principalele emaotii.

Constientizarea si acceptarea sentimentelor fac parte din procesul de
ameliorare a stresului.
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(O3 Sarcini si procedura j

Procedura pentru aceasta microactivitate faciliteaza asimilarea rapida a pasilor
necesari, dupa cum urmeaza.

Pasul 1: Profesorii citesc si utilizeaza lista de verificare cu 10 emotii principale
care au legatura cu stresul si rezilienta.

Descurajat............
Deprimat...............
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Pasul 1: La sfarsitul fiecarei zile, profesorii aleg 3 emotii din 10 care descriu cel
mai bine sentimentele lor pentru ziua respectiva. Pentru a fi pe deplin constienti
de ceea ce simt si de modul in care sunt afectati de situatiile din jur, profesorii
ar trebui sa faca aceasta activitate timp de cel putin 2 saptamani. La final,
acestia pot analiza care au fost emotiile majoritare, in cate zile si din ce motive.
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