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6. Cum sa evitam panica - gestionarea stresului

Introducere

Aceasta unitate didactica se concentreaza pe gestionarea stresului pentru organizatorii de
calatorii. Unele calatorii si excursii nu sunt ferite de probleme de sanatate, ,urgente”
financiare si organizatorice, motiv pentru care majoritatea profesorilor evita sarcinile de
organizare si desfasurare a calatoriilor. Probabil ca cei care isi asuma aceasta sarcina
complexa si dificila sunt deja mai toleranti la stres si mai rezistenti decat colegii lor, dar
credem ca 1i putem ajuta sa-si evalueze propria toleranta la stres si sa-si dezvolte abilitatile

de gestionare a stresului.

Obiective

Prin acest curs, dorim sa 1i ajutam pe cei care organizeaza calatorii si excursii sa isi identifice
propriii factori de stres, sa Inteleaga procesele mentale si fizice si sa aleaga In mod constient
dintre strategiile de gestionare a stresului pe care le-au Invatat. Scopul nostru este ca, prin
stapanirea materialului cursului, numarul situatiilor stresante sa scada si panica sa nu mai
apara niciodata!

Abilitati organizationale si logistice

e Selectarea si coordonarea echipei — abilitati de luare a deciziilor, delegare, gestionarea
crizelor

¢ Gestionarea problemelor legate de calatorie, cazare si masa — rezolvarea problemelor,
planificare, flexibilitate

Sprijin emotional si motivational pentru elevi si profesori

1. Factori de motivare si stare de spirit specifici varstei = empatie, sensibilitate psihologica
2. Reglarea emotionala a profesorului si predarea acesteia — constiinta de sine, inteligenta

emotionald, gestionarea stresului



3. Competente in materie de siguranta si situatii de urgenta

4. Lista de urgente si gestionarea relatiilor cu parintii — abilitati de comunicare, luarea
rapida a deciziilor

5. Gestionarea situatiilor de urgenta in domeniul sanatatii, financiar si organizational —
gestionarea crizelor, rezolvarea practica a problemelor

6. Competente de gestionare a conflictelor si dinamica grupului

7. Niveluri de conflict si strategii de rezolvare — abilitati de mediere, tehnici de comunicare,
luarea deciziilor

8. Activitati de urmarire si abilitati de reflectie

9. Dezvoltarea unei abordari reflexive (procesarea intrebarii ,De ce a meritat?”) — gandire

critica, abilitati de evaluare

Timp alocat

90 de minute

Rezultate ale invatarii

Dezvoltarea competentelor didactice

¢ Planificarea proceselor pedagogice, auto-reflectie legata de implementarea acestora
(diferentiere pentru promovarea dezvoltarii optime, motivatie, activitati extracurriculare)

e Dezvoltare personald, tratament individual (BTMN, SNI, dezvoltare personala complexa,
aplicarea constienta a metodelor pedagogico-psihologice)

¢ Dezvoltarea grupurilor si comunitatilor (deschidere, crearea de oportunitati, dezvoltarea
unei culturi a rationamentului, respect reciproc, acceptare, cooperare)

e Comunicare, gestionarea conflictelor (cooperare, rezolvarea problemelor, mentinerea
relatiilor, respectarea regulamentelor, comunicare autenticd, acceptarea feedback-ului,

capacitatea de a convinge si de a fi convins)



e Angajament si responsabilitate profesionala pentru dezvoltarea profesionala (auto-

reflectie, cooperare cu alte parti, cooperare profesionala, planuri de viitor)

Materialul expus prin exercitii practice

In timpul unei excursii sau cilitorii se intAmpla intotdeauna lucruri neasteptate, dar modul
in care reactionam la ele este important. Stresul face parte din viatd, nu poate fi evitat, iar
gestionarea stresului nu se poate face la comand3, dar poate fi invitata si dezvoltata. In acest
curs, putem invita despre stres, efectele sale si modalititi de gestionare a acestuia. In
elaborarea cursului Gestionarea stresului si dezvoltarea profesionald, am utilizat continutul

YouTube al psihologului Orsolya Billay. Multumim autorului!

In continuare, vom invita citeva concepte teoretice de baza.

Exista doua tipuri de stres: eustresul (stresul bun, stress z, pe care il experimentam cand
castigdm la loterie sau cand se naste nepotul nostru) si distresul (stresul rau, cauzat, de
exemplu, de un accident, o ceartd, critici sau o tragedie). In continuare, stresul se referi la
stresul negativ si, in contextul excursiilor, de obicei la stresul acut.

Factorii de stres sunt stimuli care provoaca stres. Un factor de stres ne provoaca stres in
functie de cat de periculos il percepem si de cat de mult simtim ca suntem incapabili sa facem
fata acestuia.

Raspunsul evolutiv la stres la toti oamenii este ,lupta sau fuga” (conform unor studii, ,lupta
sau fuga sau inghetare”), care a fost initial raspunsul stramosilor nostri la mediul
inconjurator, deoarece ei fie ucideau, fie fugeau de animalele salbatice cand le intalneau.
Orice situatie necunoscuta declanseaza aceasta reactie ancestrala la stres in creier, deoarece
acesta poate economisi energie urmand un model familiar.

Prin urmare, daca vrem sa schimbam un raspuns la stres, trebuie sa ne familiarizam treptat
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cu ,situation. ”, astfel incat ameliorarea stresului este o sarcina fundamentala si care poate fi
invatata.

Psihologul discuta mai detaliat aspectele de mai sus in urmatorul videoclip...
https://www.youtube.com/watch?v=i-
3M7pRlc3g&amp;list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjhMYRKqgaK2X0&amp;index=15&amp;ab c
hannel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3%A9g

... sl antrenorul

https://www.youtube.com /watch?v=63cTohH77Bg&amp:list=TLPQMjkwNTIwMjWCPQOvy3

pjo9Cw&amp;index=1&amp;ab channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes
Sarcina 1

Dupa ce vizionati fragmentul din curs, ganditi-va care sunt factorii individuali de stres pentru
dumneavoastra! Ganditi-va ce ar spune membrii familiei, prietenii apropiati, colegii sau
poate elevii dumneavoastra despre acest lucru!

Categoriile enumerate mai jos va vor ajuta sa identificati factorii de stres:

- Locatii, conditii fizice

- Culori, mirosuri, stari de spirit

- Efecte sonore

- Expresii

- Situatii

- Oameni, tipuri de oameni

- Expresii, comportamente, actiuni umane

- Animale

- Obiecte, instrumente

Care este rostul de a sti aceste lucruri?

¢ Prevenire: recunoastem si gestionam sursele de stres In mod mai constient. Ne putem

pregati pentru ele sau le putem evita.


https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=i-3M7pRlc3g&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=15&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=63cTohH77Bg&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9Cw&index=1&ab_channel=KaszásÁgnes
https://www.youtube.com/watch?v=63cTohH77Bg&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9Cw&index=1&ab_channel=KaszásÁgnes

¢ Reactie constientd: ne permite sa gestionam situatiile cu mai mult calm, evitand astfel
reactiile automate.

e Constientizarea de sine: ne intelegem mai bine pe noi insine si limitele noastre, iar
rezolvarea problemelor poate deveni mai tintita.

¢ Dezvoltare: putem invata noi strategii de adaptare si devenim mai rezistenti la provocari.
[ ]

Sarcina 2

In timpul unei cildtorii sau excursii, apar multe situatii care provoacd stres pentru
majoritatea dintre noi. Identificarea acestora este primul pas in gestionarea eficienta a
stresului. Mai jos sunt prezentati cei mai comuni factori de stres. Adaugati propriii factori de
stres la lista!

- problema de sanatate/accident

- pierderea unei persoane sau a unui obiect

- un program nu poate fi realizat din cauza unei situatii neprevazute

- anomalii legate de cazare, calatorie, masa

- probleme de comportament

- altele, de exemplu

Masura in care fiecare dintre aceste cauze provoaca stres la o persoana este determinata de
creierul nostru, care evalueaza urmatorii factori:

1. Influentabilitate: cu cat avem mai putina influenta asupra unui lucru, cu atat acesta poate
provoca mai mult stres.

2. Predictibilitatea: cu cat ceva este mai putin predictibil, cu atat este mai stresant.

3. Daca simtim ca situatia este in afara controlului nostru.

Decideti care dintre factorii enumerati la punctele 1-3 domina cel mai mult in urmatoarele

situatii. Scrieti numerele in casete.
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.\Ie plimbam pe cea mai frumoasa pasareld din tara cand incepe brusc o furtuna cu
grindina.
.Suntem in Anglia cu grupul, iar autobuzul nostru este blocat in trafic in drum spre
aeroport.
.Unul dintre copii este dus in mod neasteptat la camera de urgenta cu simptome de
otravire. Cu cunostintele dvs. de baza de limba englez3, trebuie sa 1i spuneti medicului italian

local ce au mancat la cina la pizzeria ,Seafood”.

Sarcina 3

Cat de stresanta este viata ta?

Daca ati gasit dificile oricare dintre sarcinile anterioare sau daca aveti mult stres in viata de
zi cu zi, merita sa tineti un jurnal al stresului .

In jurnal, poti nota evenimentele din viata ta care ti-au provocat stres. lati cateva aspecte de
luat in considerare:

- Atat evenimentele pozitive, cat si cele negative provoaca stres.

- Evenimentele majore sunt usor de observat, dar si lucrurile marunte sunt importante si se
aduna.

- Exista situatii In care nu recunoastem ca suntem stresati.

- Existda, de asemenea, momente in care negam ca ceva ne provoaca stres.

- merita sa identificati sursele de stres, precum si emotiile si tiparele de comportament
asociate, si sa le notati intr-un jurnal

Completati scala Holmes-Rahe Life Events Scale pentru a determina cat de mult stres va
ameninta sanatatea stress !

https://onlinepszichologus.net/test/aktualis-stressz-kerdoiv

Tehnici de gestionare a stresului


https://onlinepszichologus.net/test/aktualis-stressz-kerdoiv/
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Acum ca am examinat modul in care facem fata stresului, iata cateva tehnici pe care le putem
practica si nu uitati, Imbunatatirea este posibila!

- FILE

- PROCES COGNITIV

- PATRU ,A”

TEHNICI DE GESTIONARE A STRESULUI: PATRU ,A”

Modalitatile de gestionare a stresului pot fi impartite in patru grupe principale (pe baza
denumirilor lor In limba engleza), carora li s-a dat numele de metoda celor PATRU ,A”:
Evitarea

- evitarea efectiva a oamenilor

- a spune nu

- lista de prioritati

Modificare

- schimbarea mediului (acesta poate fi fizic sau chiar legat de comunicare)

- comunica prin mesaje _Poti afla mai multe despre comunicarea asertivd in Unitatea 2.

- gestionarea mai buna a timpului

Acceptare

- Impartdsirea cu cineva

- iertarea

- dialog interior pozitiv

- a face greseli = a invata

Adaptare

- observarea situatiei dintr-o perspectiva mai generala

- oprirea gandurilor (recunoastem gandurile negative, stresante si le oprim cu un cuvant sau

un semn propriu - acest cuvant ar putea fi, de exemplu, ,STOP”)



- moduri de reformulare (privim situatia stresanta dintr-o perspectiva diferita si cautam o
abordare mai constructiva a acesteia)

- mantra (o propozitie scurta sau o fraza recitata sau gandita ca un monolog interior intr-o
situatie stresanta)

- colectarea lucrurilor pozitive din viata noastra

Urmatoarele videoclipuri ofera o explicatie mai detaliata a elementelor ,FOUR A's”

https://www.youtube.com /watch?v=2PwnK8ucm14&amp;list=PLT8rXelt9RcPg1QGJJIHSj

hMYRKqgaK2X0&amp;index=12&amp;ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3
%A9g
https://www.youtube.com /watch?v=6ma9TdCTLoY&amp:list=PLT8rXelt9RcPg1QGIJJIHSjh

MYRKqgaK2X0&amp:index=14&amp;ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3
%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&amp;list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjh
MYRKgaK2X0&amp;index=14&amp;ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3
%A9g

Sarcina 4

Mai jos sunt descrise cateva reactii la stres. Determinati in ce categorie din ,FOUR A's” se
incadreaza! Desigur, nu exista un singur raspuns corect, dar Incercati sa gasiti solutia cea mai
comuna sau eficienta!

- Nu il iau in excursie pe Pisti, care a dat foc parului unui coleg de clasa in acest an scolar.

- Copiii nu au bani pentru excursie, asa ca alegem cea mai ieftina optiune, si anume sa
calatorim cu trenul cu un abonament national, fara sa schimbam trenurile (astfel incat sa nu
ne facem griji cu legaturile).

- Colega mea a spus ca va veni cu mine in excursie daca poate sa-si aduca noul iubit. Am spus


https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisközösség
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nu!

- Mai intai, ne facem bagajele si le Incarcam in autobuz. Daca avem timp, putem sa ne oprim
la magazinul din colt sa cumparam niste gustari pentru drumul de intoarcere.

- Anul trecut, soferul autobuzului s-a plans ca ascultam muzica, asa ca anul acesta am cerut
companiei un alt sofer.

- Le-am spus membrilor grupului ca mi se pare nepldacut cand se comporta neadecvat in
restaurante. Sunt suficient de mari ca sa cunoasca regulile de convietuire.

- Anul acesta, am planificat mai putine activitati pentru excursie, astfel incat sa nu ratam
niciuna dintre ele si sa avem timp sa discutam.

- La sedinta cu parintii dinaintea excursiei, le-am spus parintilor despre preocuparile mele
legate de fumat si utilizarea telefonului, regulile si consecintele.

- Anul trecut, Zolika a spart usa unui dulap la tabara de schi. Am incredere ca a invatat din
greseala sa si 1l voi lua din nou cu mine anul acesta.

- Mereu ma gandesc ca totul a mers bine in excursia de anul trecut, asa ca va fi la fel si anul
acesta.

- Imi repet mereu: ,Poti si o faci, Gabi!”

- Cand voi iesi la pensie, imi voi aminti ca pe o poveste amuzanta faptul ca J6zsi si prietenii
lui au Tnvatat in aceasta excursie ca nu trebuie sa bei prea multe tipuri diferite de alcool.

- Cand ma gandesc ca maine, cu sigurantd, va ploua in timpul drumetiei, imi spun mereu:
»Relaxeaza-te, concentreaza-te doar pe faptul ca totul va merge bine”.

- Pana acum, am considerat excursia ca un supliment la studiile mele, dar daca o consider o

excursie de team building, atunci nu a fost atat de rau pana la urma.

Sarcina 5
Nu putem elimina complet situatiile stresante atunci cand calatorim, dar putem lua unele

masuri pregatitoare pentru a face fata situatiilor neasteptate cu mai putin stres.

10
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[ata cateva idei pentru liste pe care le putem face Tnainte de a calatori, pentru a reduce factorii
de stres:

- informatii pentru elevi si parinti despre situatii periculoase (in padure, in oras, la plaja etc.)
- Stabiliti semnale, puncte centrale de Intilnire si o abordare standard pentru rezolvarea
problemelor (daca nu intelegeti ceva, daca ramaneti fara bani, daca va separati de grup etc.)
- 0 colectie de situatii neasteptate posibile si solutiile lor pentru liderii de grup

- Lista locurilor, persoanelor si numerelor de telefon care ne pot ajuta (furnizorul de cazare,
organizatorul principal, parintii, spitalul, ambasada etc.)

- situatii neprevazute care implica elevi cu nevoi speciale

Lista nu este exhaustiva si poate fi completata si continuatd, deoarece ,factorul de stres” &
este foarte unic si este influentat In mod semnificativ de grup, locatie, timp, program si
toleranta la stres a persoanelor insotitoare. Adaugati un alt element la lista de mai sus sau

rafinati-o pentru a se potrivi cu propria calatorie planificata!

METODA FILE - SAU TOTUL SE DECIDE IN MINTE?

Sarcina 6

Amintiti-va o situatie stresanta din trecutul recent sau din situatia dvs. actuala, apoi
raspundeti la urmatoarele intrebari!

- Aceastd problema, aceasta chestiune, este importanta pentru mine? DA/NU

- Sunt sentimentele si gandurile mele despre situatie justificate? DA/NU

- Situatia poate fi influentata in mod pozitiv? DA/NU

- Merita sa fac ceva in legatura cu asta? DA/NU

Daca raspunsul la toate aceste intrebari este DA, atunci trebuie sa faci ceva in legatura cu
situatia si sa cauti o solutie!

Daca raspunsul la macar una dintre intrebari este NU, atunci cauta solutia in interiorul tau.

Nu situatia trebuie rezolvata, ci preocuparile si tensiunile tale legate de ea!

11
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Sarcina 7

Stresul poate fi cauzat si de incercarea de a rezolva o situatie care depinde partial sau in
totalitate de factori externi. Uneori, cel mai bun mod de a face fata unei situatii dificile este
sa clarificati pentru dvs. cat de mult din solutie se afla in mainile dvs.! Acesta este subiectul
urmatoarei sarcini .

In acest exercitiu, v rugdm s3 va amintiti o situatie stresanti. Sa fie o situatie dificil pe care
ati trdit-o in ultima dvs. calatorie. Ganditi-va la procentul in care solutia situatiei a depins de
dvs. (chiar daca solutia nu a fost satisficatoare in final) si In ce masura a depins de
circumstante externe (vremea, colegii dvs., parametrii logistici, elevii).

Linkul de mai jos ofera informatii mai detaliate despre metodele de gestionare a stresului
descrise.

https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&amp;list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjh

MYRKqaK2X0&amp;index=13&amp;ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3
%A9g

Rezumat

Cum putem lua masuri preventive pentru a reduce factorii de stres, astfel incat sa nu
izbucneasca panica?

- Recunoastem si cartografiem propriii factori de stres si raspunsurile corespunzatoare.

- Incet, dar constant, incercim si schimbim acele reactii care sunt inadecvate, inacceptabile
pentru noi sau pentru lumea exterioara sau inutile (de exemplu, ne eliberam de tensiune
injurand si tipand).

- Dezvoltam propria tehnica (propriile tehnici) de ameliorare a stresului, pe care o (le) putem
folosi in orice situatie.

- Inviatiam si utilizim tehnici de gestionare a stresului. Linkul de mai jos ofera informatii mai

detaliate despre metodele de gestionare a stresului descrise in curriculum.

12


https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisközösség
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https://www.youtube.com /watch?v=4nFbjOI2V2k&amp;list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JI1HSjh
MYRKqaK2X0&amp;index=13&amp:;ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3

%A9g

- Ne gandim dinainte la situatiile care pot aparea si ne pregatim pentru ele cat mai bine
posibil, fie fizic, mental sau in termeni de comunicare.

- Acceptam ca stresul face parte din munca noastra, dar, intelegand procesele care se petrec

in interiorul nostru, incercam sa reducem efectele negative fizice si mentale ale acestuia.

Materiale auxiliare

Raspunsurile automate declansate de reactiile de stres se bazeaza pe triunghiul experienta-

identificare:

https://www.youtube.com/watch?v=irUwFE91EKU&amp:ab channel=0rganikusPedag%_C

3%B3gia-P%C3%A9csiRitahivatalos

Rezilienta - stiinta supravietuirii

erc-motiv%C3%A1ci%C3%B3%2Csiker%2Cmenedzserk%C3%B6nyvek

Efectele biologice ale stresului

https://www.youtube.com/watch?v=j35k5GuBwYg&amp;ab channel=ScienceABC

Reactii automate la stres

https://www.youtube.com/watch?v=s B0s1]JvwIM&amp;list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3p

jo9Cw&amp;index=2&amp;ab channel=Kasz%C3%A1s%C3%81gnes

Exercitii de verificare

Decideti care dintre urmatoarele afirmatii este falsa!
- In general, cu cat putem prevedea sau influenta mai putin o anumita situatie, cu atat

aceasta ne provoaca mai mult stres.
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https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=irUwFE91EKU&ab_channel=OrganikusPedagógia-PécsiRitahivatalos
https://www.youtube.com/watch?v=irUwFE91EKU&ab_channel=OrganikusPedagógia-PécsiRitahivatalos
https://www.youtube.com/watch?v=foGJvZiAfL0&t=186s&ab_channel=Csak15perc-motiváció%2Csiker%2Cmenedzserkönyvek
https://www.youtube.com/watch?v=foGJvZiAfL0&t=186s&ab_channel=Csak15perc-motiváció%2Csiker%2Cmenedzserkönyvek
https://www.youtube.com/watch?v=j35k5GuBwYg&ab_channel=ScienceABC
https://www.youtube.com/watch?v=s_B0s1JvwlM&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9Cw&index=2&ab_channel=KaszásÁgnes
https://www.youtube.com/watch?v=s_B0s1JvwlM&list=TLPQMjkwNTIwMjWCPOy3pjo9Cw&index=2&ab_channel=KaszásÁgnes
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- Exista si stres benefic, pe care il putem folosi in avantajul nostru in situatii competitive.
- Abordarea situatiilor stresante poate fi invatata si dezvoltata.

- Raspunsul ,lupta sau fuga” este un mecanism automat de adaptare care a disparut acum
din comportamentul uman.

(Solutie: ultima afirmatie este falsa)

Surse

https://www.youtube.com /watch?v=4nFbjOI2V2k&amp;list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjh

MYRKqgaK2X0&amp;index=13&amp;ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3
%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&amp;list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JJIHSj
hMYRKqaK2X0&amp;index=12&amp;ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3
%A9g
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&amp;list=PLT8rXelt9RcPg1QG]JIHSjh
MYRKgaK2X0&amp;index=14&amp;ab channel=MarikPraxisk%C3%B6z%C3%B6ss%C3
%A9g

Scala de stres

https://pszichofilter.hu/a-holmes-rahe-eletesemeny-stressz-skala/

https://onlinepszichologus.net/test/aktualis-stressz-kerdoiv
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https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=4nFbjOI2V2k&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=13&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=2PwnK8ucm14&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=12&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://www.youtube.com/watch?v=6ma9TdCTLoY&list=PLT8rXeIt9RcPg1QGJJlHSjhMYRKqaK2X0&index=14&ab_channel=MarikPraxisközösség
https://pszichofilter.hu/a-holmes-rahe-eletesemeny-stressz-skala/
https://onlinepszichologus.net/test/aktualis-stressz-kerdoiv/

