
Strategii de autocontrol
emoțional pentru profesori

-Ghid de buzunar: Cum să îți păstrezi calmul în
mijlocul furtunii din clasă-



1. Primul ajutor în caz de „Incendiu
Emoțional"

Tehnici de 30 de secunde

Când un elev te provoacă sau situația scapă de sub
control, creierul tău intră în modul de supraviețuire
(„luptă sau fugi"). Înainte de a spune sau a face
ceva ce vei regreta, folosește una dintre aceste ancore:



2. Schimbarea tiparelor mentale

Cum interpretăm faptele — povestea din mintea
noastră ? 

Furia noastră nu apare din cauza comportamentului
elevului, ci din cauza poveștii pe care ne-o spunem
noi despre acel comportament.



3.   Mantra salvatoare - Tehnica
Q.T.I.P.
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