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1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Acest instrument este destinat invatarii pe cont propriu si arata ca ajutoarele vizuale pot fi puternice
daca lucrati la o problema dificila. Instrumentul va ajuta sa deveniti un ganditor critic si faciliteaza
capacitatea de a gandi critic. Promoveaza abordarea orientatd catre oameni si demonstreaza ca
ganditorii critici sunt mai autoreflexivi.

Denumirea instrumentului: Gandirea critica si planificarea stresului
Timp: 15 minute
Setari de mediu: Interior si exterior

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

+ |dentificarea principalilor factori de stres la locul de munca prin
gandire criticd= Crearea unui plan de stres folosind gandirea critic

+ Dezvoltarea constiintei de sine si exersarea abilitatilor de gandire critica

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

Acest instrument este pe deplin legat de abilitatea de gandire critica, deoarece ofera sansa de a aplica
cunostintele asimilate prin practica. Acesta este dedicat autoinvatarii si sprijinda procesul de
constientizare a beneficiilor gandirii critice pentru propria bunastare.

4) MATERIALE DE RESURSE

Pentru a practica cu succes acest instrument sunt necesare urmatoarele resurse materiale:
v Fisa de lucru pentru planificarea stresului
v Stilou

5) CUM SE APLICA INSTRUMENTUL

Pasul 1: Misca-ti putin capul si tot corpul incet. Inspird adanc si respira adanc.

Pasul 2: Stai apoi jos si inchide ochii. Inspira adanc si respira adanc. Tineti asa cel putin 1 minut.

Pasul 3: Tinand ochii inchisi, imaginati-va o situatie tensionata la locul de munca (incercati sa alegeti
una reala). Acum deschideti ochii si incepeti sa va deplasati incet si din nou inspirati si respirati adanc.
Pasul 4: Porniti de la situatia tensionata la care v-ati gandit anterior si completati Stresul dat




Fisa de lucru pentru planificare.

Fisa de lucru pentru planificarea stresului

Situatie stresanta la locul de
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STRESSOR ACCEPT EVITATI ADAPT Ce ati face diferit
(Ceea ce ati (Ceea ce ai evita acum si (Ceea ce ai adapta acum fata de cum ati
accepta acum nu ai fi putut evita atunci) acum si nu ai fi = . i
sinu ati fi putut face atunci) fécut in trecut pentru
putut accepta a face fata situatiei?
atunci)

Reflectati asupra: Cum va simtiti acum? Continuati sa faceti acest lucru de fiecare data cand trebuie sa
ganditi critic Tn situatii stresante.

6) CE SA INVETI

- Aflati cum sa deveniti constient de abilitatile dumneavoastra de gandire critica.
- Tnvatati cum s3 aplicati gandirea criticd in situatii stresante.

- Tnvé&tati cum s& comparati comportamentul trecut intr-o situatie tensionata (la locul de muncé) si aflati
ce ati face acum daca v-ati confrunta din nou cu aceeasi situatie.
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