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Strategii de autocontrol
emotional pentru profesori

-Ghid de buzunar: Cum sa iti pdstrezi calmul in
mijlocul furtunii din clasa-
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1. Primul ajutor in caz de ,Incendiu
Emotional’

Tehnici de 30 de secunde

Cand un elev te provoaca sau situatia scapa de sub
control, creierul tau intra in modul de supravictuire
(,lupta sau fugi"). Inainte de a spune sau a face

ceva ce vei regreta, foloseste una dintre aceste ancore:

@ Tehnica butonului de ,PAUZA" — Regula celor 5 secunde

Nu raspunde instantaneu. Cand simti ca iti creste pulsul:

« Opreste-te din vorbit la mijlocul propozitiei, daca e nevoie.

+ Inspird adanc pe nas timp de 4 secunde, tine-ti respiratia 2 secunde si expira lung pe gura timp de 6 secunde.

= De ce functioneaza: Expiratia lunga transmite inimii si creierului mesajul fizic ca nu esti in pericol real, scdzand instantaneu nivelul de
adrenalina.

Ancorarea — tehnica de revenire in prezent

Daca simti ca pierzi controlul din cauza zgomotului, aceasta tehnica simpla te readuce
imediat in prezent:
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indepirteaza-te fizic Ancoreaza-te tactil

Fa doi pasi in spate, indeparteazé-te fizic ~ Simte-ti télpile lipite strans de podea sau
de sursa stresului — banca elevului sau atinge marginea tablei ori a bancii.
catedra.
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Concentreaza-te 3 secunde

Concentreaza-te pe acea senzatie tactila pret de 3 secunde. Te va readuce in prezent,
taind firul gandurilor de furie.



2. Schimbarea tiparclor mentale

Cum interpretam faptele povestea din mintea
noastra?

Furia noastra nu apare din cauza comportamentului
clevului, ¢i din cauza povestii pe care ne-o spunem
noi despre acel comportament.

x Gandul Reactiv (Amplifica furia)

,0 face intentionat, ca sa ma sfideze si sa-mi strice ora!"
«Dacé nu il pedepsesc aspru acum, o sa mi se urce toata clasa in cap!"

»Nu mai suport clasa asta, sunt toti imposibili!"

Gandul Profesionist (Aduce autocontrol)

LAcest comportament arata ca elevul are o problema sau o nevoie
neimplinitd in acest moment. Nu este despre mine."

,Daca reactionez la furie cu furie, pierd autoritatea. Am nevoie de
fermitate calma, nu de spectacol.”

+Este o zi grea, cu o energie dificila. Ma concentrez doar pe pasii
urmatori din lectie."



3. Mantra salvatoare - Tehnica
Q.T.LP.

In managementul stresului, exista un acronim de aur pe care arice profesor ar trebui
sa-| aiba scris pe marginea catalogului:

Q — Quit

Renunta

T — Taking

Siiei

I—1It

Lucrurile

P — Personally

Personal

Cénd un elev tranteste usa, refuza sa scrie sau iti vorbeste pe un ton nepotrivit, el
nu reactioneaza la tine, profesorul Popescu ca om. El reactioneaza la propria lui
frustrare, oboseald, furie sau trauma de acasa. Tu esti doar adultul cel mai sigur din
mediul lui pe care isi poate varsa aceste emotii. Cand incetezi sa o mai iei personal,
furia ta dispare si lasa loc curiozitatii profesionale.
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