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Gntroducere>

Profesia de educator este recunoscuta la

nivel mondial ca fiind una dintre cele mai
solicitante din domeniul educatiei. Educatorii
au responsabilitatea de a crea un mediu sigur
si stimulativ, care sa sustina curiozitatea,
autonomia si siguranta emotionala a copiilor,
oferindu-le increderea necesara pentru a
explora si a invata. Mai mult, educatorii trebuie
sa navigheze intre cerintele institutionale,
asteptarile familiilor, dinamica grupei si nevoile
individuale ale fiecarui copil.

Aceastd munca presupune un echilibru delicat
intre competente pedagogice, inteligentd emotionala si rezistenta psihica.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii, stresul ocupational este o problema
majora pentru cadrele didactice, avand un impact direct asupra sanatatii lor fizice si
psihice, dar si asupra calitatii actului educational.

Conform rezultatelor Studiului TALIS (OECD), sarcinile administrative excesive,
responsabilitatea pentru performanta elevilor si adaptarea constanta la schimbarile
din politicile educationale reprezinta surse majore de stres in randul cadrelor
didactice, inclusiv in contextul sistemului educational romanesc. in mod particular,
profesorii din invatamantul prescolar raporteaza niveluri de stres profesional
comparabile sau chiar mai ridicate decat alte categorii de personal didactic,
manifestate preponderent prin epuizare emotionala si tensiune psihologica.

Acest ghid isi propune sa ofere un suport practic educatorilor, astfel incat acestia
sa poata gestiona mai eficient sursele de stres si sa isi mentina starea de bine.

LA:' grijd de tine, ca sd poti oferi ce ai mai bun copiilor. l
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indicand faptul ca suntem activi,

conectati si pregatiti sa ne adaptam

constant pentru a face fata provocarilor (,L
cotidiene. ~
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Acesta reprezinta un raspuns natural integrat, psihologic si biologic, declansat
de stimuli perceputi ca provocari sau amenintari ce activeaza sistemul nervos
si hormonii de stres (in special cortizol si adrenaling), mobilizand resursele
organismului si pregatindu-| pentru reactia ,lupta sau fugi”.

In cantititi moderate si pentru perioade scurte, stresul ne protejeaza si ne
motiveaza, activand mecanisme care ne concentreaza atentia, stimuleaza
creativitatea si ne furnizeaza energia necesara pentru a gasi solutii, chiar si in cele
mai solicitante momente. Acest stres benefic, constructiv, se numeste eustres.
Ins3, atunci cand stresul se prelungeste sau devine constant sau coplesitor, el se
transforma in distres - stres cronic si distructiv. Distresul suprasolicita organismul,
mentine sistemul nervos intr-o stare de alerta permanenta si perturba echilibrul
hormonal afectand atat sanatatea fizica cat si cea psihica.

Este important de retinut ca sursele de stres pot fi reale sau imaginate. Sursele
reale apar din situatii concrete din viata personald sau profesionala (ex. o inundatie
acasa sau un control neasteptat la serviciu). Sursele imaginate sunt ganduri legate
de pericole posibile, dar inca neintdmplate (ex. daca se sparge teava? sau daca vine
un control?).

Un aspect fascinant, dar si ingrijorator, este ca organismul nu face diferenta intre
stresul real si cel imaginat: secretia de hormoni precum cortizolul si adrenalina este
aceeasi, pregatindu-ne corpul pentru reactia ,lupta sau fugi”.

De ce este important sa stim asta? Pentru ca ingrijorarile pot afecta la fel de
mult sanatatea noastra fizica, emotionala si psihica ca si evenimentele reale, iar
constientizarea lor este primul pas pentru a ne gestiona mai eficient stresul.



Cum simtim stresul:

La nivel psiho-emotional, stresul poate determina:
e Anxietate, depresie

o Iritabilitate, scaderea rabdarii

e Tulburari de concentrare si memorie

e Sentiment de coplesire si lipsa de control

La nivel fizic, stresul poate determina:
e Hipertensiune, risc crescut de boli cardiovasculare

e Tulburari digestive
(sindromul colonului
iritabil, ulcer)

e Scaderea imunitatii (raceli
frecvente)

e Tulburari de somn
La nivel social, stresul poate
determina:

e Retragere sociala

e Cresterea consumului de
alcool, tutun sau alimente
nesanatoase

e Scaderea performantei la
locul de munca

Obiectivul ghidului este sa ajute la cresterea nivelului de
constientizare astfel incat sa poti identifica si gestiona
stresul inainte sd devind coplesitor.




Mai jos vei descoperi ganduri si emotii cu
care multi educatori se confrunta zilnic.
Poate ca le recunosti imediat - si asta e un
lucru bun: pentru ca recunoasterea lor este
primul pas spre a le intelege si a le gestiona
mai bine.
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De ce apar reactiile de stres
la educatori? j

Echilibrul munca-viata personala

Surse de stres: ore suplimentare,
corelarea programului cu familia proprie,
epuizare fizica.

Ganduri asociate:

- ,Nu am energie pentru familia
mea.”

- Imi neglijez copilul ca s& am grija de altii”

- ,Nu mai am timp pentru mine.”

Emotii sau stari care apar: epuizare, vinovatie.

Gestionarea comportamentelor dificile ale copiilor

Surse de stres: copii agitati, conflicte frecvente, lipsa de respect a regulilor,
dificultati de concentrare.
Ganduri asociate:

- ,Nu reusesc sa-i fac sa ma asculte.”

- ,Poate nu sunt suficient de buna in meseria mea.”

- ,Daca parintii vor crede ca nu ma descurc?”

Emotii sau stari care apar: frustrare, neputinta, oboseala.



3. Asteptarile parintilor
e Surse de stres: cerinte mari, solicitari frecvente, nemultumiri exprimate direct.

Ganduri asociate:

- ,Trebuie s multumesc pe toata lumea.”
,Daca spun ceva gresit, vor fi suparati.’
,Orice greseala va fi judecata.”

Emotii sau stari care apar: anxietate, nesiguranta, presiune.

4. Volumul de munca si sarcinile
administrative

e Surse de stres: planificari, rapoarte,
documentatie birocratica, pregatirea
materialelor didactice.

e Ganduri asociate:

- ,Nuam timp sa termin tot.”

- ,Simt ca doar bifez hartii, nu
mai fac efectiv educatie.”

- ,Nu pot tine pasul cu toate
schimbarile din programa.”

e Emotii sau stari care apar: epuizare, lipsa de motivatie.

5. Lipsa resurselor

e Surse de stres: materiale educationale insuficiente, spatiu inadecvat, conditii de
munca limitate.
e Ganduri asociate:
- ,Cum pot face activitati atractive fara materiale?”
- ,Tot improvizez, dar nu e ce imi doresc.”

- ,E greu sa mentin interesul copiilor in aceste conditii.”

e Emotii sau stari care apar: frustrare, sentiment de nedreptate.
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Strategii de gestionare a

celor mai frecvente surse de stres j

pentru fiecare persoana sau comunitate.
Daca simti ca o anumita abordare nu ti se
potriveste, treci mai departe si exploreaza
pana vei descoperi strategiile care te inspira
cu adevarat.

.Z.

.
Aceste strategii pot functiona diferit _]_i_

I. ECHILIBRUL MUNCA-VIATA
PERSONALA

Mentinerea echilibrului intre viata
personala si cea profesionala este esentiala
pentru sdnatatea mintald a educatorilor.
Educatorii care isi aloca timp pentru
hobby-uri, familie si relaxare raporteaza
niveluri mai scazute de stres si o satisfactie profesionald mai mare.

1. Reguli clare de limitare a timpului si spatiului, inclusiv limite privind utilizarea
dispozitivelor digitale

e Concret: Stabileste ora la care nu mai lucrezi (ex. 17:30) si respect-o 90% din
timp (mai putin in situatiile urgente, bineinteles). Evita sa lucrezi de acasa, iar
daca nu se poate, pastreaza materialele de munca separate de spatiul personal.
Dupa ora de la care nu mai lucrezi, opreste notificarile aplicatiilor care stii ca au
cea mai mare legatura cu viata profesionala (mail, WhatsApp etc.). Daca nu iti
setezi aceste limite, poti ajunge sa lucrezi pana seara tarziu si sa te epuizezi.

e De ce functioneaza: Protejeaza recuperarea psihica si somnul si creeaza o
delimitare psihologica clara intre ,munca” si ,acasa”.
o Recomandari:

- Lasa toate materialele de munca la gradinita sau intr-o camera separata
de camera de odihna, daca nu poti evita lucrul de acasa;

- Cand se face ora limita setata, opreste-te si gdndeste-te ca urmeaza si
alte zile de lucru;

- La gradinita, respecta-ti pauzele si limiteaza discutiile despre provocarile
profesionale in timpul lor.

e Obstacol: Sentimentul de vinovatie - solutie: scrie 3 lucruri realizate in ziua
respectiva pentru a usura acest sentiment.



. Micro-recuperari de 2-5 minute (pauze active)
Concret: ia pauze frecvente pentru respiratie si exercitii fizice usoare.

De ce functioneaza: Stimuleaza secretia de endorfine, reduc acumularea de
tensiune, scad iritabilitatea si cresc nivelul de concentrare.

Recomandare: La fiecare 45-60
min. ia 3-5 minute pauza si practica
exercitiul de respiratie patrata (inspira
pe nas 4 secunde, tine respiratia

4 secunde, expira lent pe gura 4
secunde) sau executd intinderi
usoare ale membrelor (ridicat de pe
scaun). Poti sa faci aceste exercitii
alaturi de copii, ii va ajuta sa invete
sa-si gestioneze emotiile si atentia,
iar tu beneficiezi de aceleasi efecte
revitalizante.

. Deleaga responsabilitati parintilor si
implica copiii

Concret: Transfera sau cere ajutor la sarcini care nu necesita neaparat expertiza
ta (parti administrative, corecturi, decor) prin implicarea parintilor si copiilor in
activitati adecvate.

De ce functioneaza: Delegarea reduce povara sarcinilor cotidiene si previne
suprasolicitarea educatorului. Implicarea parintilor si a copiilor nu doar ca ajuta
la distribuirea muncii, dar creste sentimentul de comunitate, responsabilitate si
colaborare. De asemenea, ofera educatorului mai mult timp si energie pentru
activitati creative si pentru atentia directa catre copii.

Recomandare: Identifica 1-2 sarcini delegabile, cere voluntari din randul
parintilor si deleaga, prin rotatie, sarcini astfel incat sa nu se simta coplesiti.
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Consolideaza legaturile cu familia si prietenii

Concret: Include in rutina saptamanala
activitati sociale care iti fac placere alaturi de
membrii familiei sau prietenii apropiati: o cafea
cu o prietend, o plimbare cu cineva drag, o
iesire neplanificatd/spontana, gatit impreung,
proiecte mici, jocuri sau iesiri recreative fara
distrageri tehnologice.

Recomandare: Exprima-ti aprecierea sincera
fata de persoanele dragi - un gest mic, un

cuvant sincer, o atentie neasteptata intaresc
relatiile si cresc sentimentul de apropiere si sprijin reciproc.

De ce functioneaza: Relatiile apropiate sunt fundamentul sanatatii emotionale.
Legaturile solide cu familia si prietenii sporesc sentimentul de apartenenta,
reduc anxietatea si stresul, si aduc un nivel mai ridicat de satisfactie si echilibru
in viata.

. Investeste in tine!

Concret: Participa la programe de formare profesionala pe teme care te
pasioneaza sau subiecte pe care simti ca nu le controlezi foarte bine (nimeni nu
este perfect si totul se poate invata).

Recomandare: Programeaza dezvoltarea ta cu aceeasi seriozitate cu care iti
planifici lectiile - un educator care invata constant ramane energic si inspirat.

De ce functioneaza: deconectare de la rutina scolara, exprimare emotionala
intr-un cadru sigur, reducerea tensiunilor acumulate.

. Nu uita de nevoile tale de baza!

Concret:
- Asigura-te ca te hranesti corespunzator, sanatos si fara graba si ca te
hidratezi suficient;
- Aloca suficient timp pentru somn, deprivarea cronica de somn poate fi
periculoasa;

- Nu uita de miscare si socializare, pentru a te deconecta si relaxa.

Recomandare: Petrece cel putin 30 min pe zi in natur3, orientandu-ti atentia pe
senzatii - vaz, auz, tactil, kinestezic, proprioceptiv.

De ce functioneaza: Daca nu alocam suficient timp si atentie nevoilor de
baza, corpul nostru ne va cere asta prin simptome asociate stresului si/sau
sindromului de burnout.



Cand stresul devine continuu si se mentine la un nivel ridicat, poate aparea
burnout-ul - un sindrom recunoscut de Organizatia Mondiald a Sanatatii,
caracterizat prin epuizare fizica, emotionala si mentala, cauzata de stres profesional
cronic negestionat.

Burnout-ul nu apare brusc, ci se instaleaza treptat, prin acumularea oboselii si a
presiunii zilnice. Printre semnele frecvente se numara:

e Obosealad constanta, chiar si
dupa odihna

e Senzatia de ,baterie goal3d”
lipsa de energie

e Tulburari de somn (insomnii
sau somn neodihnitor)

e Lipsa de rabdare cu copiii,
iritabilitate crescuta

e Senzatia de ,functionare
pe pilot automat” sau
,robotizare” a muncii

e Cinism sau atitudini
negative fata de parinti,
colegi sau conducere

e Sentimentul cd munca nu are rezultate sau nu este apreciata
e Dificultati de concentrare si scaderea motivatiei
e Autocritica excesiva sau impresia persistenta ca ,nu faci suficient”,

Daca simti ca ai ajuns intr-un punct in care te simti epuizat/a si nu mai poti
gestiona stresul, este esential sa soliciti sprijin si sa vorbesti deschis despre ceea ce
traiesti cu colegii, conducerea sau cu un specialist.

A cere ajutor nu este un semn de slabiciune, ci de responsabilitate si curaj.
Inseamna c3 iti cunosti limitele si alegi s3 ai grija de tine. Recunoasterea faptului c3
treci printr-o perioada dificila este primul pas spre recuperare - pe termen scurt
te ajuta sa iesi din zona de epuizare, iar pe termen lung iti permite sa lucrezi mai
linistit, stiind ca poti sa ceri ajutorul.
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Il. COMPORTAMENTE DIFICILE ALE PRESCOLARILOR

Strategiile prezentate in acest capitol pornesc de la realitatea cu care un

educator se confrunta zilnic in gradinita si sunt corelate cu cele mai frecvente
comportamente dificile intalnite la nivelul grupei. Scopul acestui capitol nu este
reluarea teoriei de baza, ci oferirea unei perspective aplicate, centrate pe realitatea
interactiunii de la grupa.

Privite prin lentila dezvoltarii, aceste comportamente sunt firesti pentru varsta
prescolara si tin, in mare masura, de imaturitatea neurologica specifica acestei
etape. Cortexul prefrontal, zona creierului responsabila de autocontrol, reglarea
emotiilor, planificare si luarea deciziilor nu

este Inca dezvoltata la copiii de 3-6 ani, in
consecinta, acestia nu dispun inca de capacitatea
fiziologica completa de a-si controla impulsurile,
a-si regla emotiile intense sau de a anticipa
consecintele actiunilor lor. Astfel, manifestarile
opozitioniste sau provocatoare nu apar din
rea-vointa ori lipsa de respect, ci reprezinta, de
cele mai multe ori, limbajul prin care copiii isi
exprima nevoile.

Pentru a intelege mai bine aceste reactii si
a interveni eficient la nivelul grupei, este
util s3 avem n vedere nevoile psihologice
fundamentale ale prescolarilor:

e Independenta = vor sa demonstreze ca sunt capabili pe cont propriu sa realizeze
anumite actiuni/activitati

e Autonomie = vor sa isi impuna punctul de vedere, sa arate ca opinia lor conteaza

e Validare cognitiva = au nevoie sa le fie apreciate rezultatele muncii lor (desene,
constructii din cuburi etc.)

e Validare afectiva = au nevoie sa primeasca afectiune si sa fie ascultati cand isi
descriu emotiile si nevoile legate de acestea

e |Integrare sociala = sa fie acceptati, inclusi, in grupurile de copii
e Siguranta si stabilitate = au nevoie de un mediu sigur si stabil, unde sa se simta
protejati

Atunci cand aceste nevoi nu sunt implinite, comportamentul devine adesea limbajul
prin care copilul cere ajutor.

12
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Agresiunea fizica (lovituri, impingeri)

Descriere: Agresiunea fizica in randul copiilor apare frecvent in contexte de
competitie sau stres si este adesea amplificata de oboseala, frustrare sau
supra-stimulare senzoriala. Astfel de situatii apar, de exemplu, cand copiii
concureaza pentru aceeasi

jucarie, pentru acelasi rol in joc,

asteapta randul sau se afla in B
spatii aglomerate. De asemenea,
interactiunile sociale joaca un rol

important: un conflict initial poate .

fi perceput ca amenintator de

alti copii, generand reactii de tip

,contagiune emotionald” si poate AN
escalada agresiunea in intreaga i P - §
grupa.

Strategii de gestionare:

- Preventia si structurarea mediului: Stabileste rutine previzibile si
reguli clare privind impartirea resurselor si a rolurilor pentru a reduce
anxietatea si competitia inutild, incluzand pauze scurte cu tehnici de
calmare adaptate varstei, cum ar fi exercitiile de respiratie si relaxarea
musculara, pentru a preveni escaladarea tensiunii.

- Recunoastereas si validarea emotiilor: Observa semnele de agitatie fizica
care apar adesea fnaintea comportamentelor agresive si ajuta copiii sa
isi identifice si sa denumeasca emotiile, de exemplu: ,Vad ca esti suparat
pentru ca trebuie sa astepti randul.” Aceasta abordare le permite sa
inteleaga si sa accepte propriile sentimente, contribuind la reducerea
impulsivitatii si gestionarea mai adaptiva a frustrarii.

- Promovarea comunicdrii verbale: Incurajeaza copiii sa isi exprime emotiile
prin cuvinte, sa ceara ajutor si sa negocieze in mod constructiv. Ofera-
le fraze-model, de exemplu: ,Ma simt suparat pentru ca ...”, ,Poti sa ma
ajuti sa facem asta impreuna?”, ,Putem sa ne jucam pe rand cu jucaria?”
pentru a-i ajuta sa comunice clar si non-agresiv frustrarile si nevoile lor.

- Redirectionarea atentiei: Atunci cand un copil incepe sa devina agresiv,
ofera-i o activitate interesanta care sa-i capteze atentia si sa-l ajute sa se
calmeze (ex. o fisa de colorat sau un joc linistitor) reducand astfel riscul
ca agitatia sa se extinda la intreaga grupa.

- Pauza de reglare emotionald: Daca agresiunea persista, invita copilul
intr-un spatiu sigur si linistit, rdmai prezent si ofera-i sprijin prin
conversatie, exercitii de respiratie, jocuri linistitoare sau momente de
tacere ajutandu-| sa se autoregleze hainte de a reveni in grup.
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Refuzul de a coopera sau de a respecta regulile

Descriere: Refuzul de a coopera
apare cel mai des in momentele de
tranzitie (strangerea materialelor,
asezarea la mas3, plecarea afara),
cand ritmul se schimba brusc,

iar mai multi copii pot reactiona

in acelasi timp. La aceasta

varsta, prescolarii exploreaza
propria identitate si invata sa isi
stabileasca limitele. Ei isi exprima
independenta, testeaza autoritatea
si experimenteaza ce este permis,
invatand prin consecintele comportamentului lor. Acest proces le permite sa isi
exerseze autonomia si sa defineasca limitele personale in raport cu cei din jur.

Strategii de gestionare:

- Stabilirea unor reguli clare si consistente: Explica copiilor de ce regulile
sunt importante si aplica-le constant. Asigura-te ca sunt reguli putine si
foloseste instructiuni scurte, structurate pe pasi simpli, clari si formulati
pozitiv (,Mergem incet pe hol” in loc de ,Nu alergati”).

- Intdrirea comportamentului pozitiv: Intireste public comportamentele
dorite (,Vad ca masa verde e pregatita deja”), recompenseaza copiii
imediat dupa ce manifesta comportamente dorite, folosind laude
specifice si concrete (ex. ,Mi-a pldcut cum ai asteptat sd-ti vind randul!”).
Pentru copiii cu CES, poti adduga un sistem vizual de recompense
(stickere, puncte sau tichete) care sa le ofere un feedback clar si vizibil
asupra asteptarilor comportamentale la grupa.

- Oferirea de alegeri: Ofera alegeri colective pentru a creste cooperarea
(,Strangem cuburile sau puzzle-urile intdi?”).

- Rdbdare si calm: Daca copiii refuza sa coopereze, pastreaza un ton calm
si ferm atunci cand le reamintesti regula, folosind instructiuni scurte si
clare, fara explicatii lungi. Evita discutiile individuale in timpul conflictului
si amana-le pentru un moment linistit.
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Comportamente de protest sau plans excesiv

Descriere: La inceputul anului scolar sau dupa perioadele de vacanta, multi
copii intdmpina dificultati in a se desparti de parinti si pot refuza sa participe

la activitati, jocuri sau rutinele obisnuite ale grupei. Aceste reactii sunt adesea
raspunsuri la anxietatea de separare sau la disconfort. Situatia poate genera o
atmosfera tensionatd, in care emotiile se amplifica reciproc: un copil care plange
poate declansa reactii similare in ceilalti, iar tranzitiile devin mai dificile pentru
intreaga grupa.

Strategii de gestionare:

- Incurajarea unei rutine de despdrtire: Incurajeaza parintii si creeze o
rutina de despartire care sa ajute copiii sa se simta mai siguri (ex. pupicul
din palma - parintii sunt incurajati sa ii pupe pe copii in causul palmei
si sa le spuna ca atunci cand li se va face dor de mama/tata, sa isi puna
manuta pe obrajor si pupicul pus in palma se va aseza pe obraz si va alina
dorul.).

- Utilizarea unei rutine calde de bun venit: Creeaza saluturi speciale de
dimineata, de exemplu un cantec de bun-venit care sa ajute copiii sa se
simta inclusi si in siguranta.

- Utilizarea unor obiecte de confort: Pentru a asigura confortul emotional
ofera-le copiilor un obiect de confort (de exemplu, o paturica sau o
jucarie) si incurajeaza-i sa se concentreze pe activitati.
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Dificultati in gestionarea frustrarii

Descriere: Aceste dificultati apar frecvent in momente solicitante ce presupun
oboseald, perioade lungi de asteptare, tranzitii rapide sau sarcini percepute

ca fiind prea dificile. La aceasta varsta, copiii nu dispun inca de resursele
emotionale necesare pentru a tolera frustrarea, amanarea dorintelor sau
schimbarile neprevazute, astfel ca reactiile lor pot fi intense si imediate, iar la
nivel de grupa, o singura criza poate destabiliza rapid intreaga activitate.

Strategii de gestionare:

- Organizarea eficientd a activitdtilor: Planifica activitatile in acord cu
ritmul copiilor, introdu sarcini scurte pentru a marca tranzitiile si
alterneazi momentele solicitante cu miscare sau joc liber. Imparte
sarcinile complexe in pasi mici, sustinuti vizual, si pregateste materialele
din timp pentru a preveni agitatia si frustrarea la nivelul grupei.

- Stimularea abilitdtilor de autoreglare: invat3-i tehnici simple de calmare,
cum ar fi ,respiratii adanci” sau ,numarat pana la 10” si normalizeaza
emotiile prin discutii si povesti (,Ce facem cand ne suparam?”, ,Cum ne
linistim?”).

- In momentul crizei: Pastreaza calmul
si foloseste o voce joasa, deoarece
starea adultului influenteaza direct
starea emotionala a grupului.
Valideaza emaotiile si mentine
limitele clare in acelasi timp. Pentru
copilul aflat in dificultate asigura un
scurt moment de linistire, fara a-1
izola excesiv sau a-l expune public,
ramanand alaturi de el pentru a-I
sprijini sa se calmeze.

- Consolidarea abilitdtilor de
autoreglare: Incurajeaza copiii
sa se gandeasca la alternative
comportamentale pentru momentele
in care intampina dificultati si evidentiaza constant comportamentele
adecvate observate in timpul activitatilor grupei (,Ati asteptat randul cu
rabdare, multumesc.’).




. Comportamente distructive sau de atragere a atentiei

Descriere: Pot aparea atunci cand copiii cauta vizibilitate, validare sau nu stiu
cum sa solicite ajutor in mod adecvat, manifestand comportamente precum
deteriorarea materialelor, provocarea colegilor sau intreruperea activitatilor.

Strategii de gestionare:

Oferirea de roluri si responsabilitdti: Implica copiii in sarcini utile (ajutor de
educator, distribuirea materialelor, aranjarea spatiului) pentru a le oferi
un sentiment de apartenenta si competenta.

Modelarea utilizdrii corecte a materialelor: Demonstreaza si exerseaza
impreund modul adecvat de folosire si ingrijire a obiectelor.

intdrirea comportamentelor pozitive: Ofera aprecieri specifice si vizibile
pentru grija fatd de obiecte si colaborarea cu grupul.

Consecinte logice si consecvente: utilizeaza masuri care au legatura
directa cu comportamentul, astfel incat copiii sa inteleaga clar relatia
cauza-efect. De exemplu, daca un copil stricd sau arunca o jucarie,
responsabilitatea poate fi sa o repare sau sa o aseze la loc. Este
important ca aceste consecinte sa fie aplicate imediat si constant fara
exceptii.

6. Comportamentele de uitare a regulilor

17

Descriere: La aceasta varsta, copiii nu interiorizeaza constant regulile, iar
entuziasmul jocului, dorinta de a explora si atentia limitata pot determina copilul
sa ignore instructiunile sau sa reactioneze rapid fara sa gdndeasca consecintele.

Strategii de gestionare:

Reamintirea regulilor: Reaminteste regulile in mod constant si clar, astfel
pentru a ajuta copiii sa le interiorizeze treptat. Reamintirea regulilor
fnainte de activitate reduce confuzia si comportamentele impulsive.

Folosirea suportului vizual: Utilizeaza
afisele, pictograme sau imagini
reprezentative pentru a facilita
intelegerea si memorarea regulilor,
oferind astfel copiilor repere vizuale
concrete despre comportamentele
asteptate.

Exersarea prin jocuri de rol: Creeaza
jocuri in care sa simulati scenarii
practice uzuale care sa permita
copiilor sa integreze regulile in
contexte reale sau imaginare.




7. Distragerea constanta a atentiei altor copii

e Descriere: Copiii foarte energici sau dornici de interactiune pot perturba
activitatea colectiva prin intreruperi frecvente, glume, gesturi sau incercari
de a atrage atentia educatorului sau a colegilor. Acest comportament nu este
neaparat negativ; de multe ori, copilul cauta stimulare, conexiune sociald sau
confirmare.

e Strategii de gestionare:

Focalizarea pe activitdtile de grup: Implica copiii in activitati de grup in
care sunt invatati sa imparta si sa lucreze impreuna.

Pozitionarea strategica: Copiii mai impulsivi sau distrasi pot fi asezati
aproape de educator, pentru supraveghere si sprijin imediat.

Implicarea activad: Ofera-le roluri si responsabilitati (distribuire materiale,

demonstrat pasi de activitate) pentru a canaliza energia in scopuri
constructive.

Feedbackul pozitiv preventiv: Laudd comportamentele adecvate inainte sa
apara conflicte sau distrageri, pentru a intari atentia si cooperarea.

Gestionarea comportamentelor dificile ale prescolarilor necesita rabdare,
consistenta si abordari adaptate fiecarui copil. Implementarea unor strategii bazate
pe intelegerea emotiilor si a nevoilor copilului, recompensarea comportamentelor
pozitive si aplicarea unor consecinte clare pentru comportamentele negative pot
ajuta la crearea unui mediu de invatare pozitiv si sigur.
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Ill. ASTEPTARILE PARINTILOR

Parintii au asteptari mari de la educatori deoarece 1i considera responsabili de
dezvoltarea academica si personala a copiilor. Ei doresc sa ofere micutilor cele mai
bune sanse de succes si vad educatia timpurie

ca un factor decisiv pentru viitor. Lipsa de timp

1i face pe unii sa se bazeze excesiv pe educatori,
adesea fara si constientizeze acest lucru. In

plus, presiunile sociale si culturale, experientele
anterioare pozitive sau negative si comparatiile cu
alti copii sporesc presiunea asupra educatorilor.
Astfel, presiunea pe care o resimti nu reflecta
neaparat o critica la adresa ta, ci mai degraba
teama, grija si dorinta lor de siguranta pentru copil.

Strategii de gestionare

1.
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Stabilirea unui protocol de comunicare cu
parintii (clar, previzibil)

Concret: ore si canale de comunicare clare (telefon, e-mail, intalniri fata-in-fata),
timp limita de raspuns pentru fiecare canal de comunicare si gravitatea
motivului contactarii.

De ce functioneaza: reduce asaltarea educatoarei cu foarte multe intrebari (de
reguld, parintii sunt comozi si prefera sa intrebe direct in loc sa citeasca mesajele
de pe grup), de multe ori la ore nepotrivite.

Text exemplu in anunt: ,Metodele prin care putem comunica: e-mail = oricand,
raspuns in 48h; apeluri telefonice = de luni pana joi de la 13:00 la 14:00,
discutii fata-in-fatd — miercuri 16:00-17:00. Daca sunt situatii grave (ce tin

de sanatate/ siguranta/ alt subiect foarte important), puteti s ma apelati pe
telefon in orice zi pana la ora 21:00”

. Feedback Sandwich” in discutii dificile

Concret: incepi cu ceva pozitiv, abordezi ce trebuie corectat, eventual alaturi de
o potentiala solutie, inchei cu altceva pozitiv si/sau de sustinere.

De ce functioneaza: Reduce comportamentul defensiv si anxietatea persoanei
care primeste feedback-ul prin concentrarea pe comportamente specifice si
solutii, nu pe etichetare. Exemplu: ,Maria e foarte atenta la activitati (pozitiv).
Am observat insa ca, uneori, 7i este dificil sa imparta jucariile cu ceilalti copiii

si devine agresiva (problema ce trebuie rezolvata) si consider ca ar ajuta sa i
explicati si dumneavoastra faptul ca este bine sa impartim cu ceilalti (potentiala
solutie). Daca lucram impreuna sunt sigura ca o sa devina cooperanta si la acest
capitol (pozitiv + de sustinere).”



3. Educatie pentru parinti (mini-
atelier) 3

e Concret: sesiuni de 30-45 min
o data pe luna sau la cateva luni
despre asteptarile realiste versus
nerealiste, nevoile psihologice
ale copiilor, provocarile in
gestionarea comportamentelor
prescolarilor.

e De ce functioneaza: aliniaza
asteptarile cu realitatea si
consolideaza relatiile cu parintii.

e Recomandare: propune pentru inceput o intalnire pe semestru; trimite un mic
chestionar Thainte cu cateva intrebari pentru a analiza nevoile si asteptarile
parintilor.

4. Foaie de progres clara si vizuala

e Concret: un document scurt (1 pagina) cu abilitati, etape si borne de dezvoltare
pentru copii prescolari in functie de grupa.

e De ce: parintii vad progresul, nu doar observatiile si vor intelege ca exista o
evolutie a copilului si ca asteptarile pot fi mai mari decat este cazul.

e Recomandare: daca nu ai deja un astfel de document, poti incepe usor, prin
selectarea a 3 - 5 abilitati pe care sa le scorezi folosind sistemul semafor, cu
buline verzi pentru o abilitate dezvoltata, buline galbene pentru abilitatile in
curs de dezvoltare si buline rosii pentru abilitatile ce au nevoie de stimulare
suplimentara pentru a se dezvolta.

5. Abordarea parintilor copiilor cu posibile cerinte educationale speciale (CES)

Abordarea parintilor copiilor care prezinta posibile cerinte educationale speciale
reprezintd un demers relational complex, care implica atat transmiterea de
informatii cat si sustinerea emotionala si construirea unui parteneriat bazat pe
incredere si colaborare.

Primirea informatiei privind posibile dificultati de dezvoltare sau despre necesitatea
unei evaludri poate genera reactii emotionale intense, discutiile pe aceasta

tema fiind percepute de familie ca fiind sensibile si amenintatoare. De aceea
comunicarea trebuie realizatd cu deschidere, empatie si sensibilitate emotionala.
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in aceste momente multi parinti incep s3

se confrunte atat cu ingrijorarea privind
dificultatile actuale ale copilului cat si cu

o pierdere simbolica a copilului ideal pe

care si |I-au imaginat, fiind nevoiti sa isi
reconstruiasca visurile si asteptarile, planurile
si proiectiile de viitor. Ceea ce genereaza un
proces emotional complex in etape - negare,
rezistentd, negociere, tristete, acceptare.
Aceste etape nu sunt liniare si pot alterna
sau reapdrea in functie de situatii noi precum
schimbarea ciclului de scolarizare.

Negarea: apare ca efect al ingrijorarii si —
confuziei legate de viitor si se manifesta

prin minimizarea sau respingerea ingrijorarilor legate de dificultatile manifestate

de copil prin evitarea discutiilor detaliate si cautarea explicatiilor mai mult sau mai
putin rationale (ex. ,Acasa nu face asa.’, ,Este doar o faz3, va trece.”, ,Este mai timid,
si eu am fost la fel cand eram mic.”).

Rezistenta: apare ca efect al sentimentului de pierdere a controlului si la
perceptia unei amenintari a imaginii copilului si se manifesta prin reactii defensive
sau iritabilitate concretizate prin contestarea observatiilor chiar si temeinic
documentate si refuzul colaborarii sau al intalnirilor (,Doamna nu il intelege”,
,Problema este la scoal3, nu la copil”).

Negocierea: apare ca efect al constientizarii dificultatilor dar parintele inca nu este
pregatit sa accepte si se manifesta prin cautarea de solutii alternative care sa evite
ideea unui diagnostic formal (,Daca mai exersam acasa, sigur va recupera”, ,Hai sa
mai asteptam anul acesta.”, ,Vom merge cand intra la scoald, poate se maturizeaza
mai tarziu.").

Tristetea: apare atunci cand parintele constientizeaza mai profund dificultatile
copilului si se poate manifesta prin sentimente de rusine, vinovatie, dezamagire
sau evitare sociala (,Este vina mea, nu am facut destul.”, ,Toti ceilalti copii par sa se
descurce mai bine.").

Acceptarea: apare atunci cand parintii integreaza realitatea situatiei si devin activ
implicati in gasirea solutiilor, se deschid spre sprijinul retelei de suport din jurul
copilului si se manifesta prin comunicarea deschisa cu gradinita/scoala, solicitarea
evaluarii, implicarea activa si orientarea pe progresul copilului in raport cu propriul
potential si nu pe etichete (,Ce pasi putem face mai departe?”, ,Cum il putem ajuta
impreuna?”).
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intelegerea acestor etape si a faptului c&, pentru a ajunge la acceptare, parintii au
nevoie de timp, unii mai putin (luni) iar altii mai mult (ani), va va ajuta sa fiti atenti la
modul cum abordati subiectul si sa manifestati empatie, rabdare si sprijin, evitand
presiunea pentru grabirea luarii deciziilor ce tin de evaluare si etichetarile. Rolul
profesorului este acela de a insoti parintele, de a-l ghida si de a construi incredere,
astfel incat deciziile luate sa fie in interesul superior al copilului si increderea
parintilor si deschiderea lor catre evaluare si interventie sa creasca.

Concret cum sa abordezi situatia:

Documenteazd comportamente specifice prin utilizarea unor instrumente

structurate (fise de observatie, checklist-uri sau mostre de lucru) pentru a

descrie ce se intampla, cand si cat de frecvent precum si nivelul de sprijin
=n

necesar. Evitd generalizarile de genul ,este in urma” sau ,se chinuie prea mult” si
prezintd observatiile intr-un mod descriptiv, factual si obiectiv.

Prezintad procesul de evaluare psiho-educational ca o oportunitate de intelegere
mai buna a nevoilor copilului pentru prevenirea dificultatilor ulterioare.

Evidentiaza beneficiile interventiei timpurii: interventia timpurie poate preveni
multe dificultati mai tarziu, in special in cazul tulburarilor specifice de invatare
(dislexie, disgrafie, discalculie), a tulburarilor de comportament si a intarzierilor
in dezvoltarea socio-emotionala dar si a dizabilitatilor.

Asigurati pdrintii de deschidereas si sprijinul dumneavoastrd si accentuati faptul ca
impreuna veti cauta si veti gasi cele mai bune abordari pentru a ajuta copilul sa
se dezvolte cat mai aproape de potentialul sau individual.

Recomandari:
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inainte de a aborda périntele, daca in gradinita ta existd, consultd-te cu consilierul
scolar si profesorul itinerant si de sprijin pentru a obtine sprijinul echipei
multidisciplinare si a mentine coerenta mesajelor si interventiei.

Initiati discutia intr-un cadru privat, linistit si sigur, care sa permita exprimarea
emotiilor fara teama de judecata.

Oferiti informatii clare, gradual,
folosind un limbaj descriptiv, obiectiv
si non-etichetant, respectand ritmul
emotional al familiei si evitati sa
grabiti deciziile prin presiune.

pdrintilor si oferiti-le sprijin continuu
pentru a construi un parteneriat solid,
care sa faciliteze acceptarea situatiei,
implicarea activa a parintilor si luarea
deciziilor in interesul superior al copilului.

Ascultati activ, validati emotiile
v 'V



IV. VOLUMUL MARE DE MUNCA SI SARCINILE ADMINISTRATIVE

Strategii pentru a eficientiza munca
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. Regula ,,2 minute/5 minute”

2 minute — fa-o imediat; daca ia mai putin de
5 minute, prioritizeaz-o pentru a o taia de pe lista.

De ce: micsoreaza lista de sarcini si te
motiveaza sa treci la urmatoarele.

A M.

. Program fix pentru sarcini standard si

prioritizarea responsabilitatilor cele mai importante

Concret: blocheaza 2 ore/saptamana (de preferat, aceeasi zi si interval orar)
pentru rapoarte sau alte sarcini standard, un interval de 20 de minute pe zi
pentru mail-uri etc.

De ce: pentru ca un program fix si prioritizarea responsabilitdtilor ne ajuta sa fim
mai organizati si sd nu amanam anumite responsabilitati.

. Sabloane gata facute (planuri, rapoarte, mailuri)

Concret: creezi 6-8 sabloane uzuale (plan activitate, raport pentru parinte, fisa
observatie, mail standard).

Exemplu mail parinte: ,Draga [Nume Parinte], Sper ca acest mesaj va gaseste
bine! Sunt [Numele Educatorului] si am placerea de a fi educatoarea copilului
dumneavoastra in acest an scolar. Sunt foarte entuziasmata sa incepem

aceasta calatorie educationald impreuna si sa contribui la dezvoltarea copilului
dumneavoastra. In siptamanile ce urmeaz3, vom lucra la construirea unui mediu
in care fiecare copil sa se simta in sigurantd, iubit si incurajat sa invete. Va
incurajez sa ma contactati oricand aveti intrebari sau nelamuriri. Va multumesc
si astept cu drag sa ne intalnim in curand! Cu respect, [Numele Educatorului]
[Datele de contact]”

. Blocarea timpului pentru creativitate

Concret: aloca o ora saptamanal pentru idei noi / dezvoltare planuri fara
intreruperi.

De ce: mentine calitatea activitatii fara sa fii coplesit de sarcinile organizatorice.



5. Colaborare si prietenie intre colegi

e Concret:

- Programeazd discutii sdptdmdnale, de 20-30 min, cu cel putin un coleg,
pentru a discuta provocarile, prioritatile, solutiile etc.;

- Lucreazd in echipd cu colegii pentru a crea materiale didactice, proiecte si
activitati comune;

- Exprima-ti fdrd teamd aprecierea fata de colegi;
- Oferd si primeste cu deschidere feedback constructiv;

- Ajutd colegii noi sau pe cei proaspat intrati in sistemul de Tnvatamant sa
se adapteze la solicitarile profesiei sau ale noului mediu;

- IntdIneste-te din cdnd in cdnd cu colegii in afara scolii pentru activitati
interesante si relaxante.

e De ce functioneaza: Validarea sociald reduce sentimentul de izolare, amplifica
empatia si creste eficienta prin schimbul de bune practici.

Cooperarea intre colegi
sprijind sanatatea emotionala
si performanta profesionala.
Studiile arata ca echipele
care practica schimbul de
resurse si ofera feedback
constructiv au o eficienta
mai mare si un climat pozitiv.
Pentru a evita competitia
inutild, educatorii trebuie

sa isi recunoasca reciproc
meritele, sa impartdseasca
bune practici si sa colaboreze
la planificarea activitatilor.

‘e

V. LIPSA RESURSELOR

1. Creativitate cu materiale reciclate
e Concret: folosesti cutii, role hartie, pietricele, frunze pentru activitati.

e De ce functioneaza: stimuleaza imaginatia copiilor si reduce dependenta de
cumparaturi.

e Exemplu: puzzle din carton, timbre din dopuri de plastic, colaje cu frunze.
e Indicator: activitati apreciate de copii cu cost minim.
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2. ,Campanii de donatii” pe tematica

e Concret: lansezi campanii scurte (,Saptamana materialelor pentru arte”) catre
parinti/comunitate.

e Pasi: comunicat clar (lista de materiale necesare), perioada, modalitate de
predare.

e Exemplu de text catre parinti: ,Daca aveti materiale pe care nu le folositi (culori,
role carton), le putem transforma in activitati creative.

3. Includerea parintilor in activitatile de pregatire (voluntariat structurat)

e Concret: chemam parintii doritori la 1-2 intalniri pe luna pentru a confectiona
materiale sau pentru lecturi.

e De ce functioneaza: implicare comunitara -parintii se vor simti bine ca pot
contribui.

e Recomandare: lista clara de activitati cu roluri delegate specific.

4. Compendiu de activitati ,fara materiale”

e Concret: listati 20 de activitati care cer minim de materiale (jocuri vocale,
miscare, povesti).

e De ce functioneaza: mentinem calitatea activitatii chiar fard materiale.

in brosura cu recomandari

de activitati creata in cadrul
programului “Start in educatie”
poti gasi mai multe exemple
de activitati cu necesar minim
de materiale: Brosura Hai la
joaca cu copilul tau! https:/
worldvision.ro/wp-content/
uploads/2024/12/Activitati-
Hai-la-joaca-cu-copilul-tau.pdf
(desi teoretic sunt adresate
parintilor pentru a le face acasa
cu copiii, se pot utiliza si in
activitatile de la gradinita).

De asemenea, va incurajam sa aruncati o privire si pe Ghidul Parintilor https:/
worldvision.ro/wp-content/uploads/2025/12/Ghidul-Parintilor-editia-a-4-a.pdf, creat
in cadrul aceluiasi program, unde veti gasi informatii utile atat la nivel teoretic cat si
practic despre educatia si dezvoltarea celor mici.

25



(Plan de actiune - 28 de zile pentru tine)

SAPTAMANAI: ZILELE 1-7

Stabileste ore-limita si anunta parintii printr-un mesaj. ,Metodele prin care putem
comunica de astazi: e-mail = oricand, raspuns in 48h; apeluri telefonice = de luni
pana joi de la 13:00 la 14:00, discutii fata-in-fatd — miercuri 16:00-17:00. Daca
sunt situatii grave (ce tin de sanatate/siguranta/alt subiect foarte important), puteti
sa ma apelati pe telefon in orice zi pana la ora 21:00.”

Creeaza 3 sabloane pentru situatiile cele mai frecvente (ex.: e-mail parinte, fisa
observatie, plan saptamanal).

Incepe s3 iei 2 pauze de 5 minute pe zi pentru exercitii de respiratie si intinderi.

SAPTAMANA II: ZILELE 8-14

Lanseaza o campanie scurta catre parinti pentru a strdnge materialele de care
ai nevoie (poti sa creezi un afis utilizand Canva si un text in care s comunici
materialele de care ai nevoie si cand ti le pot aduce la gradinita).

incepe sa iti organizezi activitatea astfel incat sa blochezi 2 ore/saptamani (de
preferat, aceeasi zi si interval orar) pentru rapoarte sau alte task-uri standard, un
interval de 20 de minute pe zi pentru mail-uri.

Programeaza o discutie de 20-30 min cu un coleg pentru a discuta provocarile,
prioritatile, solutiile etc.

SAPTAMANA III: ZILELE 15-21

Programeaza 2-3 discutii cu parintii copiilor care sunt cel mai dificil de gestionat si
acorda-le feedback utilizind metoda “sandwich”.

Analizeaza timp de 3-4 zile cum iti indeplinesti nevoile de baza - noteaza pe o
agenda sau in telefon ce mananci zilnic si la ce ore (aproximativ, nu trebuie sa fie
exact), cate ore dormi si in ce interval si c4ta miscare faci si la ce ore; in momentul
n care vei vedea aspectele de imbunatatit, vei fi mai motivat/a sa incepi sa faci o
schimbare Tn directiile respective.

Identifica 1-2 sarcini delegabile, cere voluntari din rAndul parintilor pentru a le
realiza; ulterior, deleaga prin rotatie ca sa nu coplesesti un anumit parinte.

SAPTAMANA IV: ZILELE 22-28
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Organizeaza o prima sesiune de 30 de minute cu parintii in cadrul careia sa
abordezi un subiect de educatie parentala considerat relevant pentru acestia, tinand
cont de particularitatile si nevoile copiilor din grupa ta.

Aloca 2 zile in care sa petreci cate 30 min in natura orientandu-ti atentia pe senzatii
- vaz, auz, tactil, kinestezic, proprioceptiv (gradina, parc, padure).

Alege o tema care te pasioneaza sau un subiect pe care vrei sa-1 intelegi mai bine si
exploreaza-| pas cu pas, folosind articole, cursuri online sau webinare, in ritmul tau.
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Caiet de lucrue

Gestionarea stresului pentru educatori

Scop:

Acest instrument faciliteaza identificarea surselor de stres, a reactiilor
personale si a semnalelor timpurii de suprasolicitare, pentru a sprijini
dezvoltarea unor strategii eficiente de autoreglare, mentinerea echilibrului
munca-viatd personala si protejarea sanatatii emotionale si profesionale.
Instructiuni:

e Completeaza pe baza experientelor din ultimele 3-6 luni.

e Nu exista raspunsuri corecte sau gresite.

e Fii sincer/a si obiectiv/a.

ETAPA 1 - CONSTIENTIZEAZA: Ce md streseazd si ce md motiveazd?
MM AL AU LA A

1. Selectati situatiile de ,stres pozitiv” (eustres) experimentate in ultimele
3-6 luni (evenimente solicitante care v-au motivat, energizat sau v-au oferit
satisfactie profesionald)

Angajarea intr-un loc de munca nou

Mutarea intr-un oras/casa nou

Casatoria

Aparitia unui ,nou membru” in familie (copil)

Inceperea unui nou an scolar / a unei noi grupe

Implementarea unui proiect sau program educational nou

Participarea la cursuri de formare profesionala

Obtinerea unor rezultate vizibile in progresul copiilor

Colaborari reusite cu parintii sau echipa educationala

Asumarea unui rol nou (coordonator, mentor, responsabil de proiect)
Organizarea unui eveniment scolar (serbare, excursie, activitate speciald)
Activitate fizica / hobby-uri

Alte situatii:

Dodoodooooogd




2. Surse de ,stres negativ” (distres) experimentate in ultimele 3-6 luni
(factori care vd solicitd excesiv sau vd consumd resursele emotionale)

Bifati in tabelul de mai jos frecventa cu care ati experimentat fiecare
sursa de stres si intensitatea impactului emotional pe care |-a avut asupra
dumneavoastra.

e Frecventa: cit de des ati intalnit situatia in ultimele 3-6 luni, de la 0 =
deloc pana la 4 = foarte des

o Intensitatea: cat de mult v-a afectat emotional, de la O = deloc panad la 4 =
foarte puternic

Factor Frecventa Intensitate
0|12 |3 |4(||0|1]|2|3|4
II:;;I):;at;ignpului pentru odihna sau olololololololololo
Volum mare de munca O|o|jo|o|o|jo|jg|jojo|g
Cerinte administrative excesive O|o|jo|go|d||loaio|o|d
Iai:z;rriﬁiurselor sau a personalului ololololollololololo
Lipsa timpului pentru planificare Oj(o/g|o|aillbo|jo|jdo|bo|b
iF;r;et_sichlslgi(:;)a:];el\(/eaIuarllor si asteptarilor ololololollololololo
e I I GG G
Relatii dificile cu parintii O|o|jo|o|o||ao|jo|jo|jo|d
Conflicte Tn echipa O|Oo|Oo|o|0o|ojg|jojo|d
Lipsa sprijinului social O(o/g|o|aillb|jojdo|bo|bt
Conflicte in relatiile familiale O|ojo|go|d||loao|o|d
responsabiitti famiislecrescute | 0 |0|0|0 |0 (/0|D|0/0|0
51r?:rlsirlri1ee de sandtate personale sau ololololollololololo
Dificultati financiare O|gjo|o|o||ajo|jo|jo|d
Alte situatii: O|ojo|go|d||logio|o|o
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3. Reactii imediate la stres (manifestdri fizice sau emotionale in momente
tensionate sau suprasolicitante)

Selectati toate optiunile care vi se potrivesc.

Cresterea ritmului cardiac

Respiratie rapida / superficiala

Tensiune musculard (umeri, ceafd, spate)

Tremurat

Transpiratie

Iritabilitate sau izbucniri emotionale

Senzatie de teama sau panica

Dificultati de concentrare

Blocaj mental

Senzatie de amorteala emotionala

Oodoogoogdn

Alte reactii:

4. Semnale timpurii personale de stres si suprasolicitare (indicatori care vdi

aratd cd aveti nevoie de pauzd sau sprijin)

Selectati toate optiunile care vi se potrivesc.
Iritabilitate crescuta

Sensibilitate emotionala crescuta

Scaderea rabdarii cu copiii sau colegii
Distantare fata de ceilalti / izolare

Scaderea motivatiei sau a placerii pentru activitati
Dificultati de concentrare sau uitare frecventa
Ganduri pesimiste / lipsa de speranta
Tulburari gastrice

Dureri de cap

Tulburari ale somnului

Epuizare la finalul zilei

Ingrijorare persistents

Alte semnale:

Dodoodoogoogd
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5. Stilul predominant de gestionare a stresului

Alegeti afirmatia care va descrie cel mai bine:

Evitant

Rumenator

Hipervigilent

Flexibil /
Combinatie

Cand am o perioada stresanta tind sa trec in ,modul de
actiune”: ma concentrez pe ceea ce trebuie sa fac si tind
sd ignor sau sa aman confruntarea cu emotiile mele si
nu ma gandesc prea mult la nevoile mele.

Cand am o perioada stresanta tind sa continui sa ma
gandesc la probleme si dupa program, ,duc stresul
acasa”. Repet in capul meu posibilitatile a ceea ce s-ar
putea intampla. Sunt foarte constient de modul in care
simt stresul in acel moment.

Cand am o perioada stresanta reactionez rapid si ma
concentrez pe sarcinile imediate. Ma descurc foarte bine
n situatii critice, dar dupa aceea imi poate fi dificil sa ma
relaxez complet pe cont propriu.

Diferitele tipuri de stres la locul de munca tind sa scoata
la iveala stiluri diferite in cazul meu.

6. Obiceiuri negative legate de modalitatea de a face fata stresului

Selectati maximum 3 variante care vi se potrivesc cel mai mult.

Oodoogoogdn

Altele:

Aman sarcinile dificile

Imi este dificil s& m3 deconectez de la munci acasa
Simt iritabilitate crescuta fata de copii, colegi sau familie
Ma retrag social

Evadez in TV/telefon/retele sociale

Am o alimentatie dezordonata

Dorm insuficient

Neglijez activitatile fizice sau hobby-urile

Incerc s rezolv totul singur(3)

Somatizez (dureri, tensiune, oboseal3)
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ETAPA 2 - PRIORITIZEAZA
M MRANAV A IR AN~

7. Analizati raspunsurile din Sectiunea 1, punctul 2 - Surse de stres negativ
si alegeti 3 surse care au frecventa ridicata si va consuma multa energie
emotionala.

Notati in tabelul de mai jos sursa de stres, frecventa si intensitatea cu care
va afecteaza de la O = deloc pana la 4 = foarte puternic

Factor Frecventa (zilnic/ Intensitatea

sapt./lunar)

ETAPA 3 - PREIA CONTROLUL

MM AN IR AL

8. Pentru fiecare factor, de mai sus intreaba-te:

e Ce pot controla eu direct? - lucruri asupra carora ai putere totala de
decizie si actiune imediata.

e Ce pot influenta partial? - lucruri asupra carora ai o influenta indirecta
(echipa, parinti, management, mediu).

o Ce trebuie acceptat? - situatii pe care nu le poti schimba (ex. birocratie,
unele politici, comportamente externe).

Scrie raspunsurile in tabelul de mai jos.

Factor de stres Ce pot Ce pot influenta Ce trebuie

controla eu? partial? acceptat?

Aceasta analiza te va ajuta sa te concentrezi pe ceea ce poti controla si influenta
reducand stresul provocat de lucruri asupra carora nu ai control.

Reevalueaza tabelul periodic deoarece unele aspecte care pareau incontrolabile
pot deveni influentabile prin experienta sau schimbarea mediului.




ETAPA 4 - STRATEGII DE AUTOREGLARE S| MONITORIZARE
it e vttt e ittt e Lt vt itn-

9. Activitati pentru relaxare

Selecteaza activitatile pe care ai dori sa incepi sa le faci sau sa le faci mai
constant pentru a te relaxa si a-ti reincarca bateriile la sfarsitul unei zile de
lucru.

Timp petrecut cu familia

Discutii de sprijin cu persoane apropiate
Gatit / activitati casnice linistitoare
Lectura

Activitati creative (pictura, bricolaj, muzica)
Gradinarit / natura

Intalniri cu prietenii

Exercitiu fizic - (min. 20-30 min)

Plimbari in aer liber

Pauza constientd de 5-10 minute zilnic
Odihna adecvata

Rugaciune / reflectie

Jurnal de reflectie / Practici de recunostinta
Tehnici de respiratie/relaxare

Timp personal fara ecrane

Implicare comunitara/voluntariat
Conectarea la sensul si valorile personale
Altele:

ODodobgooodoogooodn



10. Creeaza-ti un plan personal de imbunatatire a starii de bine (Wellbeing)

Instructiuni:

Pe baza informatiilor identificate in etapele anterioare (surse de stres, reactii,
semnale timpurii si strategii utile), formuleaza un plan simplu si realist pentru
urmatoarele 4 saptamani.

I. Stabileste un obiectiv principal pentru starea ta generala de bine

(Ex.: ,Sd reduc epuizarea de la finalul zilei’, ,Sd md deconectez mai bine dupd
muncd’, ,Sd dorm mai bine”, ,Sd am mai mult timp pentru mine/familie”)

. Alege maximum 1-3 actiuni specifice dintre cele de mai sus pe care le
vei implementa. Incepe cu 1-3 actiuni concrete pe s3ptdmani si adaugi
progresiv. Alege actiuni mici, realiste si repetabile (nu perfectiune).
Consecventa este mai importanta decat intensitatea.

Actiune Cand / - Resurse / Cum stiu ca
Durata

Domeniu  pecific  Cat de des Sprijin functioneaza?

Fizic

Emotional

Mental

Social

Profesional
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lll. Monitorizeaza progresul si ajusteaza-ti eforturile in functie de nevoile
tale si, mai presus de toate, nu te critica daca nu iti iese din prima.
Rezilienta si autoreglarea incep cu ingaduinta fata de sine.

Nivel stres Cea Cenua Ce
(0-5) functionat functionat ajustez

Saptamana

ETAPA 5 - REFLECTIE SI VALORI PERSONALE (OPTION&&)
WWMMW&WM/WWVWAWWVWVWWWV -

Reconectarea la sens, motivatie si valori

intrebari pentru reconectarea la sens si valori

De ce am ales profesia didactica/prescolara?

Ce tip de persoana vreau sa fiu in lume?

Ce tip de educator imi doresc sa fiu pentru copii?

Ce valori personale ma ghideaza in viata?

Activitatea mea este in acord cu valorile mele fundamentale?
Ce aspecte ale muncii imi aduc sens si satisfactie?

Cum as dori sa cresc profesional si personal in urmatorii ani?

S® ™0 o0 T oW

Ce limite sanatoase pot stabili pentru a-mi proteja echilibrul?

Ce as dori sa schimb pentru a simti mai multa implinire profesionala?

j.  Ce ma ajutd sa raman conectat(3) la sensul profund al muncii mele?
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