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Programul Erasmus+
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Stresul

The stress bucket
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GOOD COPING: tap
working and the stress
flows oul

BAD COPING tap not
workingand stressis
nsing its level
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WOJ'VINVWSIAITS

A face o lista cu ce ca
sa gestionezi stresul in cel mai rau mod posibll
(Istericale, refuzul ajutorului, invinovatire,
fumat excesiv, reducerea orelor de somn etc);
A incerca sa intelegem/facem opusul celor
cuprinse in lista.




WOJ'VINYWSAAIS

Exercitil de reducere a stresului (respiratie, relaxare
musculara, exercitii de vizualizare)

Managementul timpulul

Comunicarea asertiva

Grija fata de sanatate/regim de viata sanatoasa
Dezvoltarea increderii in sine si a stimei de sine
Managementul conflictului
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5 urgent si |
URGENTY NO | « Q1 = Crisis: urgent an
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WOJVINVWSIAITS

ca

A spune NU asertiv

J/

» Spune NU clar, ferm, tare pentru a fi auzit |

L)

+ Nu formula justificari sau scuze

= Fii convins/convinsa ca ai dreptul sa spui NU’

= SpUl nu cererli SI nu persoanei

» Apoi, schimba subiectul/pleaca/continua ceea ce
faceai Tnainte




Stiluri de a manageria
CONFLICTUL

— Claire Canfield
§\\V







{
i

= _T_ bl

fara cursulu

Ina



Florenta, Ferrara




Va multumim!



