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Să fii profesor înseamnă mai mult decât a transmite informații, înseamnă a forma
caractere, a inspira încredere și a construi relații umane autentice. În fiecare zi, când
pășești în grupă, nu te întâmpină doar manuale și planuri de lecție, ci un univers
complex de emoții, nevoi și povești personale. preșcolarii aduc cu ei bucurii, neliniști,
provocări și speranțe, iar toate acestea influențează procesul de învățare.

În mijlocul acestor responsabilități, rolul tău este esențial, dar și solicitant. Pentru a
putea fi un sprijin real pentru preșcolari, este important să îți acorzi și ție atenție,
răbdare și grijă. Starea ta de bine, echilibrul emoțional și sentimentul de competență
profesională sunt fundamentul pe care se clădește o educație de calitate. Un
profesor care se simte susținut și încrezător poate crea un mediu în care preșcolarii
se simt, la rândul lor, în siguranță și motivați.

Acest ghid a fost conceput tocmai cu gândul la tine, pentru a-ți oferi nu doar repere
teoretice, ci și instrumente practice care să îți ușureze munca și să îți sprijine
bunăstarea profesională: fișe de lucru, studii de caz, grile de observație și metode
rapide de intervenție. Ne dorim ca el să devină un aliat de încredere la care să poți
apela ori de câte ori simți nevoia de claritate, inspirație sau sprijin.

Îl poți deschide înaintea unei întâlniri dificile cu un părinte, îl poți consulta când cauți
soluții într-o situație delicată sau îl poți folosi pentru a aduce mai mult calm și
siguranță emoțională în activitatea ta zilnică. Educația este un efort comun, iar
succesul ei depinde și de modul în care tu, ca profesor, reușești să îți păstrezi energia,
motivația și echilibrul interior.

Te invităm să parcurgi aceste pagini cu deschidere și blândețe față de tine însuți.
Fiecare pas pe care îl faci pentru a-ți proteja echilibrul emoțional și pentru a-ți ușura
munca zilnică contează. 

Cuvânt
înainte 
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Atunci când un profesor se simte
echilibrat și susținut, acest lucru se
reflectă direct în:

calitatea relațiilor cu preșcolarii, bazate pe
răbdare și empatie

comunicarea calmă și eficientă, chiar și în
situații tensionate

capacitatea de a gestiona comportamentele
dificile fără escaladarea conflictului

creativitatea și deschiderea către metode noi
de predare

motivația de a se implica activ în viața
grădiniței
menținerea unui echilibru sănătos între viața
profesională și cea personală

I. Introducere. Profesorul, dincolo de
catedră
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Starea de bine a profesorului este o condiție esențială pentru un act educațional de
calitate. Ea nu se referă doar la absența oboselii sau a dificultăților emoționale, ci la
un echilibru interior care îți permite să îți desfășori activitatea cu energie, motivație și
încredere. Un profesor care se simte bine cu sine poate răspunde mai eficient nevoilor
preșcolarilor, poate gestiona mai ușor provocările zilnice și poate menține un climat
pozitiv în grupă.

Activitatea didactică implică numeroase responsabilități: pregătirea lecțiilor,
evaluarea preșcolarilor, colaborarea cu părinții, gestionarea comportamentelor
dificile și adaptarea permanentă la schimbare. Toate acestea pot genera stres și
epuizare dacă nu sunt însoțite de grijă față de propria persoană. De aceea, starea de
bine a profesorului trebuie privită ca o resursă profesională importantă, nu ca un
aspect secundar.



preșcolarii sunt influențați puternic de starea emoțională a profesorului. Un cadru
didactic liniștit, încrezător și motivat creează un mediu în care copiii se simt în
siguranță, respectați și încurajați să învețe. În același timp, un profesor copleșit de
stres sau oboseală va întâmpina mai multe dificultăți în gestionarea grupei și în
menținerea unei atmosfere pozitive.

De aceea, a avea grijă de tine nu este un gest egoist, ci o parte importantă a
profesiei. Stabilirea unor limite sănătoase, organizarea eficientă a timpului, sprijinul
colegial și dezvoltarea personală sunt pași necesari pentru a-ți proteja energia și
entuziasmul.

În activitatea didactică, grija față de preșcolari ocupă, în mod firesc, un loc central.
Totuși, înainte de a putea avea grijă de ceilalți, este esențial să ai grijă de tine. A fi
bine, emoțional, mental și profesional, nu este un obiectiv secundar, ci baza de la care
pornește întreaga activitate la grupă.

Un profesor echilibrat, motivat și încrezător în propriile forțe poate oferi
preșcolarilor mai mult decât informații: le oferă stabilitate, sprijin și un model pozitiv
de relaționare. În schimb, oboseala cronică, stresul prelungit sau sentimentul de
copleșire pot afecta nu doar sănătatea ta, ci și calitatea interacțiunilor cu preșcolarii
și eficiența procesului educațional.

 

Îmi cunosc
limitele

Îmi acord timp
de reflecție

Cer sprijin când
am nevoie

Îmi gestionez
energia

Starea mea de bine

Starea de bine a profesorului – fundamentul
unui climat educațional pozitiv
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Activitate practică - Povestea mea ca
profesor

05

Gândește-te la felul în care spui povestea profesiei tale. Iată câteva
întrebări care te pot ghida în această reflecție:

1. Care au fost motivele care m-au determinat să aleg cariera
didactică?:

______________________________________________________________
______________________________________________________________

2. Dacă aș reprezenta drumul meu profesional ca pe o călătorie,
cum aș descrie începuturile, etapele importante și locul în care
mă aflu acum?

______________________________________________________________
______________________________________________________________

3. Ce momente au avut un rol decisiv în evoluția mea: succesele,
dificultățile, provocările sau experiențele din care am învățat
cel mai mult?

______________________________________________________________
______________________________________________________________

4. Despre ce aspecte ale parcursului meu vorbesc cu plăcere și
deschidere? Ce aspecte prefer să evit?

______________________________________________________________
______________________________________________________________

5. În ce fel influențează această poveste felul în care mă simt ca
profesor, atât în activitatea de zi cu zi, cât și în viața personală?

_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________



Starea de bine a profesorului este un concept complex, care descrie modul în care
fiecare cadru didactic își evaluează propria viață profesională și personală. Există trei
componente principale ale bunăstării subiective care influențează această evaluare:
satisfacția față de viață, afectul și eudaimonia.

II. Ce este starea de bine? 
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1

3

 Satisfacția față de viață 

2  Afectul 

Eudaimonia (sens și împlinire)

modul în care profesorul își evaluează viața profesională și
personală;
sentimentul general de mulțumire față de carieră;
percepția că munca și eforturile sale sunt valoroase.

emoțiile și trăirile asociate activității la grădiniță;
predominanța experiențelor emoționale pozitive (bucurie, entuziasm, calm);
gestionarea sănătoasă a emoțiilor negative (stres, frustrare, oboseală).

sentimentul că activitatea didactică are un scop clar;
convingerea că munca aduce o contribuție importantă;
dezvoltarea profesională și personală continuă



Exercițiu de reflecție- Oglinda stării
mele de bine

07

Acest exercițiu te invită la un moment de onestitate față de tine
însuți. Nu există răspunsuri corecte sau greșite, ci doar perspective
care te pot ajuta să îți recâștigi echilibrul.

Pilonul satisfacției: „Unde se vede valoarea muncii mele?”

Gândește-te la ultima săptămână. Care a fost acel moment — poate
un gest mic, o privire a unui copil sau un produs final al unui proiect
— care ți-a transmis mesajul: „A meritat efortul”?
______________________________________________________________
______________________________________________________________

 Pilonul afectului: „Ce îmi consumă și ce îmi hrănește emoțiile?”
 
Identifică cel mai mare „hoț de energie” emoțională din grupa ta
(ex: zgomotul constant, întreruperile frecvente, sarcinile
administrative care par fără sens). Ce strategie mică ai putea aplica
pentru a reduce impactul acestui „hoț” asupra calmului tău?
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Pilonul Eudaimoniei: „Urme de sens în activitatea didactică”
 
Amintește-ți o situație recentă în care ai simțit că ai fost mai mult
decât un profesor care „a predat lecția”, devenind un ghid real
pentru un copil sau un refugiu sigur într-un moment dificil. Cum te-
ai simțit în acel rol?
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Starea de bine a profesorilor nu depinde doar de resursele personale sau de
atitudinea individuală, ci este influențată puternic de mediul în care aceștia își
desfășoară activitatea. Cultura organizațională, stilul de leadership, modul de
organizare a muncii, relațiile profesionale și politicile educaționale reprezintă factori
externi esențiali care pot susține sau, dimpotrivă, pot afecta echilibrul emoțional al
cadrelor didactice. 

De aceea, bunăstarea profesorilor trebuie privită ca o responsabilitate comună a
întregii comunități școlare, nu doar ca un efort individual. Principiile prezentate în
continuare oferă un cadru orientativ prin care grădinițele pot construi un mediu
sănătos, în care profesorii și întregul personal să se simtă valorizați, sprijiniți și
capabili să își desfășoare activitatea la potențial maxim.

Ecosistemul stării de bine 
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Principii ale stării de bine pentru o
comunitatea școlară 
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Următoarele principii oferă recomandări pentru construirea unei
comunități școlare prospere, care are în centrul său starea de bine a
profesorilor și a personalului grădiniței. 

Aceste recomandări sunt concepute pentru a ajuta grădinițele să
evalueze aspectele în care sprijină deja eficient starea de bine a
profesorilor și a personalului, precum și domeniile în care există
oportunități de îmbunătățire.

Leadership care sprijină starea de bine a profesorilor și a personalului grădiniței

01 Formarea liderilor educaționali pentru a crea un mediu de lucru sănătos și suportiv pentru profesori
și personal.

O cultură organizațională care susține profesorii și personalul grădiniței

02 Crearea unei culturi școlare care recunoaște și valorizează profesorii și personalul, în care starea de
bine este integrată firesc în activitatea zilnică.

Starea de bine a profesorilor și a personalului – element central în politici, proceduri și
guvernanță

03 Analizarea și reducerea, acolo unde este posibil, a impactului negativ pe care politicile, procedurile și
modul de funcționare al grădiniței îl pot avea asupra bunăstării profesorilor și a personalului.

Un mediu care încurajează conexiunea

04 Prioritizarea timpului și a oportunităților pentru ca profesorii și personalul să se conecteze în moduri
variate și semnificative, menținând astfel o comunitate școlară puternică și solidară.

O atenție specială acordată stării de bine a profesorilor în diferite etape ale carierei

05 Dezvoltarea competențelor și susținerea conducerii grădiniței pentru a prioritiza bunăstarea
profesorilor și a personalului școlar.
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Burnout-ul reprezintă o stare de epuizare fizică, emoțională și profesională apărută
în urma unui stres prelungit și a unor solicitări constante. 

În profesia didactică, acest fenomen nu apare brusc, ci se instalează treptat, pe
măsură ce presiunea zilnică devine tot mai greu de gestionat.

De multe ori, burnout-ul nu este cauzat în primul rând de profesor ca persoană, ci de
contextul organizațional în care acesta lucrează: volumul mare de muncă, lipsa
resurselor, cerințele administrative excesive, presiunea rezultatelor sau relațiile
dificile din mediul școlar. A cere unui profesor „să reziste cu zâmbetul pe buze”, în
timp ce haosul și presiunea cresc în jurul lui, nu este nici uman, nici eficient ca
strategie pe termen lung.

De aceea, acest capitol nu îți va spune doar să fii mai pozitiv sau mai rezistent, ci te va
ajuta să identifici și să gestionezi activ acei factori din jurul tău care contribuie la
epuizare.

 

III. Burnout-ul– înțelegere, prevenție și
soluții

Este important să reții două idei esențiale:

atitudinea personală contează, dar este doar o parte din ecuație;
pentru restul dificultăților există soluții concrete și sprijin real.

10



Checklist de autoevaluare a semnelor
de burnout
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Răspunde sincer la următoarele afirmații, gândindu-te la ultimele
săptămâni. Bifează acele enunțuri care descriu cel mai bine starea
ta actuală.

 A. Nivelul de energie și oboseală
☐ Mă simt frecvent epuizat(ă), chiar și după odihnă.
☐ Îmi este greu să încep o nouă zi de lucru.
☐ Simt că nu mai am energia pe care o aveam înainte pentru
activitatea la grupă.
☐ Mă simt obosit(ă) emoțional după fiecare zi de grădiniță.
☐ Am dificultăți de concentrare și atenție.

 B. Motivație și satisfacție profesională
☐ Entuziasmul meu pentru predare a scăzut vizibil.
☐ Am sentimentul că eforturile mele nu sunt apreciate.
☐ Mă întreb tot mai des dacă mai merită să continui în această
profesie.
☐ Simt că munca mea nu mai are sens sau impact real.
☐ Îmi este greu să mai găsesc bucurie în activitățile didactice.

 C. Reacții emoționale
☐ Devin iritat(ă) sau nervos/nervoasă mai ușor decât înainte.
☐ Am mai puțină răbdare cu preșcolarii sau colegii.
☐ Mă simt copleșit(ă) de sarcinile zilnice.
☐ Trăiesc frecvent stări de anxietate legate de muncă.
☐ Simt că emoțiile negative îmi domină ziua de lucru.
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Checklist de autoevaluare a semnelor
de burnout (continuare)

Răspunde sincer la următoarele afirmații, gândindu-te la ultimele
săptămâni. Bifează acele enunțuri care descriu cel mai bine starea
ta actuală.

  D. Relația cu preșcolarii și colegii
☐ Evit interacțiunile cu anumite grupe sau preșcolari.
☐ Comunic mai rece sau mai distant decât de obicei.
☐ Îmi este greu să gestionez comportamentele dificile.
☐ Simt că relațiile profesionale au devenit mai tensionate.
☐ Prefer să mă izolez în pauze sau după ore.

 E. Echilibrul muncă – viață personală
☐ Duc multă muncă acasă și simt că nu reușesc să mă deconectez.
☐ Nu mai am timp sau energie pentru activitățile personale.
☐ Mă gândesc la problemele de la grădiniță chiar și în timpul liber.
☐ Somnul meu este afectat de griji legate de serviciu.
☐ Simt că viața profesională îmi domină complet viața personală

Acest checklist nu este un diagnostic, ci un instrument de
conștientizare. Dacă te regăsești în multe dintre afirmații, este un
semnal că ai nevoie de mai multă grijă față de tine. 

Primul pas este să recunoști că starea ta de bine contează și că
merită să îi acorzi atenție.



De ce sunt profesorii vulnerabili la
burnout?
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volumul mare de muncă și timpul limitat

presiunea de a obține rezultate academice

gestionarea comportamentelor dificile

lipsa recunoașterii efortului depus

dezechilibrul dintre viața profesională și cea personală

așteptările nerealiste din partea sistemului sau a comunității

Profesia didactică presupune un consum emoțional ridicat.
Profesorii lucrează zilnic cu oameni, cu nevoi diferite, cu situații
imprevizibile și cu responsabilități multiple. Printre factorii care
favorizează apariția burnout-ului se numără:

Toate acestea pot conduce, în timp, la oboseală cronică, pierderea
motivației, iritabilitate, scăderea satisfacției profesionale și chiar la
probleme de sănătate.
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Burnout-ul nu este o slăbiciune
personală

Este important să înțelegi că burnout-ul nu este un semn de
incompetență sau de lipsă de vocație. Dimpotrivă, el apare adesea la
profesorii implicați, dedicați și responsabili, care investesc multă
energie în munca lor.

Profesorii au numeroase motive legitime de nemulțumire legate de
profesie – iar acest lucru nu poate fi contestat. Cu toate acestea,
există mii de cadre didactice care își iubesc meseria și care reușesc
să trăiască zilnic experiențe de împlinire, echilibru și succes
profesional.

A iubi ceea ce faci ca profesor și a simți satisfacție în activitatea de
zi cu zi nu este un ideal imposibil, ci un obiectiv realist și realizabil.



IV. Strategii practice pentru echilibru zilnic
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Viața de profesor este plină de provocări, schimbări și
responsabilități care solicită permanent atenție, energie și
implicare emoțională. De aceea, menținerea echilibrului zilnic nu se
întâmplă de la sine, ci presupune mici acțiuni conștiente, integrate
treptat în rutina profesională.

Strategiile practice pentru echilibru zilnic reprezintă un set de
instrumente simple și accesibile, menite să te ajute să gestionezi
mai bine stresul, să îți regăsești calmul în momentele dificile și să
îți protejezi starea de bine pe termen lung. Ele nu presupun
schimbări majore sau timp suplimentar, ci mai degrabă o altă
manieră de a te raporta la situațiile de zi cu zi.

 Aplicate consecvent, chiar și în doze mici, ele pot contribui la:

reducerea tensiunii și a oboselii emoționale;

creșterea clarității mentale;

îmbunătățirea relațiilor cu preșcolarii și colegii;

dezvoltarea unei atitudini mai echilibrate în fața dificultăților;

crearea unui sentiment mai puternic de control și satisfacție
profesională.
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Schimbă perspectiva - impactul
mindset-ului

Gândurile pe care le avem influențează direct felul în care ne simțim
și modul în care reacționăm în situațiile de zi cu zi. Emoțiile nu apar
întâmplător, ci sunt, în mare măsură, rezultatul modului în care
interpretăm ceea ce ni se întâmplă. 

De exemplu, aceeași situație, o grupă agitată sau o observație din
partea unui părinte, poate genera emoții foarte diferite, în funcție
de gândurile pe care le avem despre ea. Important este să nu rămâi
blocat în aceste gânduri. 

Când te surprinzi prins într-un gând negativ, încearcă să îl
înlocuiești cu unul mai constructiv. Iată câteva exemple:

 Gând
distorsionat

 Gând
constructiv

 preșcolarii mei nu pot învăța sau
progresa.

 Fiecare copil poate învăța și se poate
dezvolta, fiecare în ritmul lui.

 Părinții nu sunt interesați de educația
copiilor lor.

Părinții își doresc binele copiilor și
succesul lor.

 Nu voi reuși niciodată să fiu un
profesor eficient.

 Pot deveni un profesor eficient și pot
continua să mă dezvolt.

 Obstacolele sunt prea mari pentru a
reuși.

 Orice obstacol poate fi depășit cu
răbdare și sprijin.



 Reflecție personală 
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Gândește-te la felul în care spui povestea profesiei tale. Iată câteva
întrebări care te pot ghida în această reflecție:

1. Eveniment: 

Gândește-te la o situație prin care ai trecut la grădiniță care te-a
făcut să simți o emoție negativă. 
______________________________________________________________
______________________________________________________________

2. Gânduri: 

Ce gânduri ai avut legate de acea situație? Ce distorsiuni cognitive
ai identificat?
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3. Reformularea gândului: 

Cum ai putea să reformulezi acele gânduri într-un mod mai
echilibrat și mai realist? 
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Ancorarea în prezent – o practică de
grijă față de starea de bine

În viața de profesor, mintea este adesea orientată spre trecut („Ce
nu a mers bine la ora de ieri?”) sau spre viitor („Cum voi reuși să
termin tot ce am de făcut?”). Acest mod de funcționare continuu
generează stres, tensiune și senzația că nu ai niciodată timp
suficient.

Ancorarea în momentul prezent, mindfulness, înseamnă a fi
conștient de ceea ce se întâmplă aici și acum, fără a judeca sau a te
lăsa copleșit de gânduri. 

Această abilitate are un rol major în menținerea stării de bine,
deoarece te ajută să întrerupi „pilotul automat” al grijilor și al
presiunii. 

Momentele simple de intenționalitate descrise în paginile următoare
au exact acest scop: să te readucă în prezent. 

Când îți acorzi câteva secunde pentru o respirație conștientă,
pentru a observa sunetele din jur sau pentru a simți pașii în timp ce

mergi pe hol, creezi un mic spațiu de calm în mijlocul unei zile
aglomerate.



Ancorarea în prezent – o practică de grijă
față de starea de bine
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reduc nivelul de stres acumulat

îți oferă claritate mentală

îți permit să te reconectezi cu
sensul muncii tale

te ajută să reacționezi mai calm în
situații dificile

îți cresc capacitatea de
concentrare

 Aceste pauze ”de prezență” aparent nesemnificative au efecte
importante:
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Ancorarea în prezent – o practică de
grijă față de starea de bine

Pentru un profesor, a fi prezent înseamnă și a fi cu adevărat alături
de preșcolari. Când nu ești prins în gânduri despre ce urmează sau
despre ce nu a mers bine, poți observa mai ușor nevoile grupei, poți
asculta mai atent și poți răspunde mai empatic.Tocmai de aceea,
cultivarea prezenței conștiente devine un sprijin real în activitatea
de zi cu zi, ajutându-te să rămâi conectat la ceea ce contează cu
adevărat.

În același timp, este esențial să nu transformi aceste practici într-o
nouă obligație.Starea de bine nu se construiește prin încă o listă de
„trebuie să fac”, ci prin adăugarea unei atitudini conștiente la
lucrurile pe care le faci deja. De exemplu, dacă oricum mergi pe hol
între două ore, poți transforma acel drum într-un moment de
reconectare. Dacă oricum îți aranjezi materialele, poți face asta cu
mai multă atenție și calm. 

Astfel, fără a-ți încărca programul, îți creezi mici insule de echilibru
pe parcursul zilei. În timp, aceste gesturi simple se adună și
contribuie semnificativ la starea ta generală de bine. Ele te ajută să
rămâi prezent, să reduci tensiunea interioară și să îți recapeți
energia necesară pentru a face față cu succes provocărilor
profesiei.

A fi bine ca profesor începe, adesea, cu un singur lucru: cu
abilitatea de a fi cu adevărat prezent în propria ta zi.



Ancorarea în prezent – activitate practică
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 Pasul 1. Alege practicile informale de mindfulness

creează momente scurte de pauză care te readuc în prezent – de exemplu, de fiecare
dată când te așezi la catedră, când mergi spre sala profesorală sau în anumite momente
stabilite din timpul zilei;
practică exerciții simple de respirație în timp ce faci activități obișnuite;
respiră conștient înainte de a deschide ușa grupei;
mergi pe jos spre grădiniță sau fă o scurtă plimbare în pauză;
trimite un mesaj pozitiv unui coleg, măcar o dată pe zi;
acordă-ți cinci minute de meditație la prânz, în loc să verifici telefonul;
fii mai atent la micile activități senzoriale (ștergerea tablei, aranjarea scaunelor,
ordonarea fișelor);
stabilește o intenție/obiectiv pentru o anumită zi sau dedică o oră unui anumit copil;
fă scurte plimbări pe hol în timpul momentelor/ orelor libere;
rezervă timp pentru îngrijirea de sine înainte sau după program;
invită un coleg să ți se alăture în aceste mici practici. 
Respirația 3–3–3- Inspiră 3 secunde → menține 3 secunde → expiră 3 secunde (de 3 ori)
Mindful coffee / tea- primele 3 înghițituri băute conștient: gust, temperatură, miros
Numește mental: 5 lucruri pe care le vezi, 4 pe care le auzi, 3 pe care le simți în corp
Scanare corporală rapidă- mută atenția din cap până în picioare și observă unde simți  
tensiune

 Practici alese de mine:
1.  _______________________________________________________________
2. _______________________________________________________________
3. _______________________________________________________________
4. _______________________________________________________________
5. _______________________________________________________________
6. _______________________________________________________________
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Ancorarea în prezent – activitate
practică (continuare)

 Pasul 2. Transformă practicile în acțiuni concrete

Pentru fiecare dintre cele trei practici alese, răspunde la următoarele
întrebări:

Practica:
__________________________________________________________

Când o voi face? (momentul zilei)
__________________________________________________________

Unde o voi face?
__________________________________________________________

Ce acțiune concretă presupune?
__________________________________________________________

Pasul 3. Anticiparea obstacolelor

Gândește-te la posibile dificultăți și la soluții:

Ce m-ar putea împiedica să îmi respect planul?
__________________________________________________________

Ce pot face dacă uit sau nu am timp?
__________________________________________________________

Cine m-ar putea sprijini?
__________________________________________________________



teama de a dezamăgi
dorința de a ajuta
presiunea colegilor
sentimentul de vinovăție
alte motive:

Stabilirea limitelor nu înseamnă lipsă de implicare, ci respect față de tine însuți și
față de profesia ta. Acest exercițiu te ajută să reflectezi concret la modul în care îți
protejezi timpul și energia și să îți creezi un plan realist de acțiune.

Conștientizarea limitelor actuale
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În ce momente ale zilei mă simt cel mai copleșit(ă)?

Ce activități îmi consumă cel mai mult energia?

Cât de des accept sarcini suplimentare, deși sunt deja obosit(ă)?

Ce mă face să spun „da” atunci când aș vrea să spun „nu”?

Exercițiu practic

Limite sănătoase din
grijă pentru mine



cereri suplimentare de muncă după program, când sunt deja obosit(ă);
participarea la activități care nu sunt rcopilante pentru rolul meu;
preluarea unor responsabilități care aparțin altor colegi;
rezolvarea problemelor altora în detrimentul timpului meu;
solicitări din partea preșcolarilor sau părinților în afara orelor de lucru.

Care sunt situațiile în care ar
fi util să spun mai des „nu”?

Exemple:

Situațiile mele concrete sunt:

1.

2.

3.

4.
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Comunicarea limitelor
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Stabilirea limitelor personale
Completează următoarele afirmații:

O limită importantă pentru mine ar fi:

Un lucru pe care nu îl voi mai accepta este:

Un obicei pe care vreau să îl schimb este:

Gândește-te cum poți exprima limitele tale într-un mod calm și respectuos.

Sugestii de formulări:

Înțeleg că este important, dar în acest moment nu pot prelua o sarcină suplimentară.

Pentru a-mi face bine treaba, am nevoie să îmi respect pauzele.

Pot să te ajut, însă doar în intervalul programului meu de lucru.

Nu pot acum, dar putem stabili o întâlnire mâine.



Puncte cheie de reținut

Impactul tău este profund: 
Fiecare act de răbdare și fiecare cuvânt încurajator pot
lăsa o amprentă invizibilă, dar permanentă, asupra
viitorului unui copil.

Starea ta de bine este prioritară
Nu poți oferi sprijin celorlalți dacă resursele tale
interioare sunt complet secate.

Sensul învinge oboseala
Chiar și sarcinile dificile devin suportabile atunci când
reușim să ne reconectăm cu scopul nostru nobil: cel de
a ajuta un om să crească.

Nu trebuie să fii perfect 
În educație, autenticitatea și disponibilitatea de a fi
prezent contează mult mai mult decât o lecție livrată
fără nicio greșeală

Comunitatea este forța ta
Nu ești singur în această misiune; succesul și echilibrul
tău depind de modul în care ne sprijinim unii pe alții în
cadrul grădiniței
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Gânduri de final
Prin rolul tău, în fiecare zi te confrunți cu situații noi, cu emoții intense, cu
responsabilități multiple și cu așteptări diverse. Sunt zile în care simți bucurie când
vezi progresul preșcolarilor tăi și înțelegi cât de mult contează munca ta. Dar există
și zile dificile, în care îndoiala, oboseala sau presiunea se fac simțite. Toate aceste
trăiri sunt firești. A fi profesor nu înseamnă a avea mereu răspunsurile potrivite, ci a
continua să fii prezent, implicat și deschis către creștere.  Rolul tău merge dincolo
de transmiterea cunoștințelor. Prin el, încurajezi și sprijini, modelezi încrederea,
curajul și motivația preșcolarilor. Nu perfecțiunea face diferența, ci consecvența,
răbdarea și dorința sinceră de a fi acolo pentru ei.

Acest ghid ți-a propus instrumente și idei pentru a-ți proteja starea de bine, pentru
a-ți gestiona mai ușor provocările și pentru a-ți regăsi echilibrul profesional. Însă
cel mai important mesaj rămâne acesta: grija față de tine este fundamentul grijii
față de preșcolarii tăi. Un profesor care își respectă propriile limite, care își ascultă
nevoile și care își păstrează echilibrul emoțional poate oferi preșcolarilor nu doar
cunoștințe, ci și un exemplu autentic de stabilitate și încredere.

Îți suntem recunoscători pentru dedicarea, efortul și pasiunea pe care le pui în tot
ceea ce faci. Știm că profesia ta cere multă energie și mult suflet, iar valoarea
muncii tale se vede în fiecare copil pe care îl îndrumi.

Mulțumim pentru tot ceea ce oferi zi de zi!
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