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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:
3

071 care sunt obiectivele sarcinii?

Obiectivele acestei sarcini sunt:

v’ S3 constientizeze motivele care duc la un anumit nivel de stres.
v S3 poti argumenta pentru tine si pentru cei din jur factorii de stres
care iti afecteaza starea de spirit.

02  Ce vor invita profesorii? E

Aceasta sarcina este legata de sarcina numarul 2 sifi ajuta pe profesori sa creeze
mai usor un obicei prin practicarea unor activitati intuitive si usor de urmat.
Odata ce sarcina de identificare a nivelului de stres este integrata in rutina
zilnica, este recomandabil sa se recunoasca motivele.

Acest lucru faciliteaza procesul de constientizare si poate duce la un echilibru
interior al emotiilor. Este recomandabil sa faceti aceasta microtask in acelasi
timp cu task-ul numarul 2, in aceleasi 2 saptamani, pentru a constientiza
motivele reale.
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(O3 Sarcinisiprocedura j

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

Pasul 1: Profesorii citesc si folosesc o lista cu 5 motive principale care ar putea
determina un nivel de stres in general. Pornind de la procentul ales de ei la
sfarsitul unei anumite zile pe parcursul celor 2 saptamani (ca parte a sarcinii 2),
profesorii pot continua obiceiul alegand 2 motive principale din lista de 5 motive
date si pot adauga si propriile motive.

Va rugam sa scrieti
aici nivelul de stres

si ziua in care l-ati
avut:

Ce v-a facut sa va SIMEiti @Sa2...ccucrreeeiireeniriennietennierennerrenerensserennseseennens
Motivul 1: Va simtiti sub o mare presiune scolara.

Motivul 2: Boala sau ranire.

Motivul 3: Organizarea unui eveniment complicat.

Motivul 4: infruntati schimbd&ri mari in viata dumneavoastra.

Motivul 5: Aveti responsabilitati scolare si de viata care va coplesesc.

Alte
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