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Starea noastra de bine

» Gradul de satisfactie in viata, sanatate,
fericire , prosperitate.

» Sentimentul de implinire, de realizare care
vine din situatii dificile, provocatoare.

» Oportunitati de a contribui la starea de
bine a familiei si comunitatii




Evaluarea starii noastre de bine

» Sunt nevoile mele de baza implinite?

» Am prieteni, membrii ai familiei cu care sa vorbesc
si carora le pasa de mine?

» Am un sentiment de apartenenta fata de
prieteni/familie?

» Sunt capabil sa depasesc dificultatile si sa gasesc
solutii?

» Am oportunitatea de a-mi manifesta grija si a
contribui la starea de bine a celorlalti?




Reactii 1n fata stresului

» 1. Lupta sau fugi : frica, anxietate, neliniste
» 2. Cauta resurse: satisfactie, castig, epuizare

» 3. Relaxare: pace, liniste, conexiune, armonie




Metoda WOOP

» 1. Vizualizarea dorintei:

Ce ne dorim cu adevarat?
Care sunt obiectivele specifice?
Cum va fi cand le vom atinge ?

» 2. Rezultate: care ar fi cele mai bune lucruri
care se vor intampla daca ni se indeplineste

dorinta?

» 3. Obstacole: ce ne opreste din noi sau din
afara noastra sa realizam ce ne dorim?

» 4. Revizualizare -
Plan: daca ....(obstacol) atunci ....




Idei practice de consolidare a starii de bine:

» Converseaza cu oamenii din jurul tau si conecteaza-te cu ei, consolid
sentimentul de apartenenta

» Mediteaza timp de 5-10 minute pe zi, practica exercitii de relaxare

» Cultiva-ti emotiile pozitive: recunostinta, apreciere, compasiune, compas
fata de sine, bunatate,

» Dezvoltati o mentalitate de crestere, provocarile sunt oportunitati de
dezvoltare personala

a sal
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» Concentrati-va pe abilitatile pe care le puteti dezvolta in aceasta perioad
invatarea unora noi

» Muzica, natura

» Sa raspunzi rational situatiilor dificile






Instrumente digitale

» Continuturi interactive: ThingLink, Padlet, Wordwall,
Flipgrid

» Fise de lucru: Liveworksheets, Loom, Wizer.me
» Evaluare ( teste): Socrative, Testmoz, Kahoot

» Textul multimodal banda desenata: Pixton,
MakeBeliefsComix, Wittycomics

» Manuale digitale




