Fisa de lucru — Managementul timpului si al stresului (clasa a IX-a)

Nume elev:
Data:

£} Analiza timpului personal

Completeaza tabelul cu activitatile tale zilnice:

Activitate Durata estimata | Prioritate Observatii
(ore/min) (Urgent/Important/Optional)

Scoala / cursuri

Temele / proiecte

Activitati
extracurriculare

Hobby / relaxare

0Odihna / somn

Intrebare: Ce activitate ocupd prea mult timp? Ce activitate lipseste pentru relaxare?

£ Identificarea cauzelor stresului
Raspunde la intrebari scurte:

1. Cessituatii te streseaza cel mai mult in timpul scolii?

2. Care sunt semnele ca te simti stresat (ex.: oboseal3, iritabilitate, lipsa concentratiei)?

E) strategii de reducere a stresului

Completeaza cu cel putin 3 metode pe care le poti aplica zilnic:
1.
2.

3.

) Planificarea saptimanii



Pe baza analizei de mai sus, realizeaza un mini-plan pentru urmatoarea saptamana, indicand
orele pentru scoald, teme, relaxare si timp liber:

Ziua Activitate principala Durata Pauze / relaxare

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Duminica

Intrebare finald: Cum te vei asigura ca respecti echilibrul intre scoal3 si relaxare?



