Fișă de lucru – Stresul și emoțiile mele
Nume și prenume: ..................................................
Clasa: ...............
1️⃣ Autoevaluare:
Completează următoarele afirmații:
· Cea mai frecventă situație care îmi provoacă stres este ............................................
· Când sunt stresat, reacționez prin ................................................................
· Mă liniștesc cel mai ușor atunci când ................................................................
2️⃣ Aplicare:
Bifează cu ✔ activitățile care te ajută să te relaxezi:
☐ plimbare în natură
☐ ascult muzică
☐ vorbesc cu un prieten
☐ sport / mișcare
☐ jocuri video
☐ meditație / respirație conștientă
☐ desen / scris
3️⃣ Reflecție personală:
· Ce aș putea face diferit pentru a reduce stresul zilnic?
..................................................................................................................................
· Ce emoție simt cel mai des la școală și de ce?
..................................................................................................................................

