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Curs structurat la Roma, Italia
»From Burnout to Balance: Practical Strategies for Stress Relief in the Classroom”

,De la Burnout la Echilibru — Strategii practice pentru prevenirea stresului la clasa”

In contextul actual al invatimantului, in care cadrele didactice se confrunti tot mai des cu
presiuni multiple — de la volumul mare de munca si responsabilitati administrative, pana la
nevoia de adaptare continud la schimbarile din sistemul educational — fenomenul burnout-ului a
devenit o realitate frecvent intalnita, atat la profesori, cat si la elevi..

Cursul Erasmus ,De la Burnout la Echilibru — Strategii practice pentru prevenirea
stresului la clasa” s-a desfasurat la Roma in perioada 19-24 mai 2025 si au participat trei
profesori de la C.N. ,Johannes Honterus”: Petrareanu Raluca, lacob Vanesa-Anamaria si
Schneiduch Eva-Olga.

Principalul obiectiv al cursului a fost sprijinirea cadrelor didactice in prevenirea si gestionarea
epuizarii profesionale, prin dezvoltarea unor competente esentiale legate de echilibrul emotional,
managementul stresului si imbunatatirea calitatii vietii la locul de munca, crearea unui climat
pozitiv si empatic in procesul de predare-invatare, formarea elevilor pentru recunoasterea si
reglarea propriilor emotii.

Temele abordate in cadrul cursului au inclus:

Intelegerea conceptului de burnout: cauze, simptome si consecinte
asupra sanatatii si activitatii profesionale.

Diferentierea dintre stresul profesional normal si burnout.

Factorii de risc specifici mediului educational.

Strategii de autoreglare emotionald si mindfulness.

Tehnici de reducere a stresului si de mentinere a echilibrului interior.
Comunicare eficientd si stabilirea limitelor sanatoase in relatiile
profesionale.

Promovarea unei culturi organizationale care sustine bunastarea
personalului.

Impartisirea de bune practici din alte sisteme educationale europene.




Colegiul National
.Johannes Honterus" Brasov - Erasmus+

Enriching lives, opening minds.

B — Cursul s-a desfasurat intr-un format interactiv,
centrat pe participant, si a combinat elemente de
&y formare teoreticd, lucru in echipd, studii de caz,

B

ateliere practice, exercitii de reflectie si dezvoltare
- personala. Participantii au avut ocazia sa colaboreze cu
/ profesori din alte tari europene: Belgia, Germania,
Croatia, Slovenia, sa impartaseascd experiente si sa
creeze retele de sprijin profesional.

Cursul a urmarit astfel sd aiba un impact atat asupra cadrului didactic, cat si asupra
elevilor:

Impact asupra cadrului didactic:

e Aplicarea unor tehnici eficiente de gestionare a stresului la clasa.

e Cresterea gradului de empatie si a echilibrului emotional personal.

e Dobandirea de instrumente practice pentru managementul grupului si prevenirea
conflictelor.

Impact asupra elevilor:

e Cresterea starii de bine emotionale si reducerea stresului scolar.

« Imbunitatirea comunicarii, cooperarii si a relatiilor din clasa.

e Dezvoltarea abilitatilor de autoreglare si a gandirii pozitive.

o Cresterea motivatiei pentru invatare si a capacitdtii de concentrare.
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Acest curs a fost pentru profesorii participanti o oportunitate valoroasa pentru dezvoltarea
profesionald intr-un mediu international, dar mai ales pentru regasirea echilibrului interior si
redescoperirea motivatiei care std la baza carierei didactice, iar experientele acumulate vor fi
implementate in scoala noastra prin diverse activititi de aplicare la clasa:

e Autocunoastere si constientizare emotionala:
Elevii vor participa la discutii despre cauzele stresului si vor utiliza scala starii de bine
pentru autoevaluare zilnica.

o Tehnici de relaxare si mindfulness:
Se vor introduce pauze de respiratie constientd, exercitii de stretching si ,, minutul de
liniste” inainte de testari sau activitdti solicitante.

e Climat pozitiv in clasa:
Elevii vor elabora impreuna Regulile echilibrului si se va amenaja un Colt al relaxarii
pentru momentele de stres. Activitdtile de cooperare vor intari sentimentul de
apartenenta.

e Gestionarea timpului:
Elevii vor invata tehnici simple de planificare saptdmanala si de Impartire a sarcinilor in
,»pasi mici”, reducand presiunea si supraincarcarea.

e Mentalitate pozitiva:
Se vor implementa activitati de recunostinta (,, 3 lucruri bune de azi”’), autoapreciere si
reflectie asupra greselilor constructive.

Tn urma activitatilor aplicate la clasi rezultate asteptate ar fi:

e O atmosfera de clasa calma, sigura si cooperanta.
e Elevi echilibrati emotional si mai implicati in procesul de invatare.
o Integrarea permanentd a momentelor de relaxare si reflectie in rutina scolara.



