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CADRE DIDACTICE

Ateliere de management
al stresului in randul
cadrelor didactice
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~ Activitati de diseminare
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Argument

Activitatea didactica presupune, dincolo de transmiterea informatiilor, gestionarea permanenta
a relatiilor, emotiilor si situatiilor dificile aparute in mediul scolar. Ritmul accelerat al schimbarilor din
educatie, presiunea responsabilitatilor profesionale si nevoia de adaptare continua pot genera stres si
suprasolicitare emotionala in randul cadrelor didactice.

Pornind de la experienta de formare acumulatd in cadrul cursului Erasmus+ ,Developing
Emotional Intelligence and Communication Skills”, desfasurat in Ljubljana, atelierul isi propune sa
valorifice metode si activitdti centrate pe autocunoastere, comunicare eficienta si gestionarea stresului.
Participantii vor beneficia de contexte de reflectie, colaborare si identificare a unor modalitati practice
de sustinere a starii de bine si a relatiilor profesionale sanatoase.

Motto: Echilibrul profesorului devine echilibrul clasei.

Scop
1. Constientizarea impactului emotiilor si al stresului asupra relatiilor profesionale.
2. ldentificarea unor strategii de comunicare si autoreglare emotionala.

Obiective
o identificarea principalelor surse de stres din activitatea didactica;
o dezvoltarea abilitatilor de comunicare empatica;
e exersarea ascultarii active;
» identificarea unor strategii de gestionare a situatiilor dificile.

Data: 2 iunie 2026

Locul desfasurarii:  Scoala Gimnaziala ,Stefan cel Mare”, cl. a lll-a C (Acsente Simona)
Scoala Gimnaziala Nr. 11, corpul B, cl. | D (Gania Daniela)
Grup-tinta: membrii comisiilor metodice (clasele a lll-a si clasele |)

Activitati planificate
1. Icebreaker:,Cum ma simt astazi?”
Exercitiu de reflectie: ,,Ce ma consuma cel mai mult la scoala?”
Analiza unor situatii-problema
Activitate tip ,fishbowl”
Discutii privind echilibrul emotional al profesorului
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Metode
e conversatia euristica;
e brainstorming;
o reflectia;
e jocul de rol;
e analiza de caz.
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Resurse
o fise de lucru;

e post-it-uri;

e flipchart;

o tabla interactiva;
e videoproiector;
e material video.

Rezultate asteptate
e dezvoltarea unor mecanisme sinatoase de gestionare a stresului;
e imbunatatirea relatiilor si a comunicarii in mediul scolar;
e identificarea unor strategii aplicabile in activitatea didactica;
e sustinerea starii de bine si a echilibrului emotional al cadrelor didactice.
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