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Tehnici de indepartare a stresului

Prof. Elena Butunoi
Consilier scolar CJRAE Prahova

Ia circulation du STRESS
chez les profs

»Caracterul nu se dezvoltd in lux si sigurantd, ci in confruntare cu asprimea
realului” (N. Hartman).

1. Ascultd muzica preferata!
2. Spune-ti ca poti!
3. Respira adanc!
4. Nu sta suparat!
5. Realizeaza in fiecare zi cateva exercitii fizice!
6. Stabileste un plan pentru fiecare zi!
7. Respecta regulile pe care ti le-ai stabilit!
8. Dezvolta in fiecare zi empatia, ingdduinta pentru greselile celuilalt, curajul sau
perseverenta!
9. Ajuta pe cineva in fiecare zi si vei deveni mai robust emotional! Cum spunea N.
Steinhart, ,,Daruind vei dobandi!*.
10. Cultiva-ti bucurii mici: a venit primavara, ceaiul pe care 1l bei are arome, ai prieteni
buni, priveste rasaritul soarelui si apusul lui.
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