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Nota pentru utilizator: Dupa familiarizarea cu fiecare video, utilizatorului i

g U e fe

pentru a exersa si dezvolta in continuare abilitatea respectiva.

COMPETENTE
REZILIENTA S| GESTIONAREA STRESULUI

NUMAR MICRO SARCINA:
2

071 care sunt obiectivele sarcinii?

Obiectivele acestei sarcini sunt:

v’ Pentru a fi constient de nivelul de stres intr-o anumita zi
v Pentru a face o diferenta in ceea ce priveste modul in care stresul si
rezilienta sunt influentate daca sunt analizate in zile consecutive.

02  Ce vor invita profesorii? E

Aceasta sarcina le va oferi profesorilor sansa de a fi constienti de nivelul lor de
stres intr-o anumita zi, dar si de modul in care acesta este influentat de anumiti
factori, daca este masurat in zile consecutive, ca un obicei. Dupa ce vor masura
nivelul de motivatie timp de 7 zile consecutive, profesorii vor putea decide ce
masuri pot fi luate.
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(O3 Sarcini si procedura E

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

Pasul 1: La sfarsitul zilei, profesorii isi noteaza nivelul de stres de la 10% - 100%,
tinand cont de modul in care s-au simtit si de evenimentele care au avut loc in
procesul de predare-invatare.
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Pasul 2: Dupa masurarea nivelului de stres timp de 7 zile consecutive, profesorii
pot decide ce masuri pot fi luate pentru a reduce stresul si a se bucura de
bunastare.
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