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GESTIONAREA STRESULUI - Exercitiu de respiratie si meditatie

1) DENUMIREA S| DESCRIEREA UNELTEI

Aceasta parte este impartita in doua ,ldentificarea semnalelor de stres” si ,,Respiratie si Meditatie”, puteti opta
sa le parcurgeti separat sau impreuna. Daca va gasiti intr-o situatie stresanta si aveti nevoie de o unealta care
sa va poata calma, treceti direct la exercitiul de respiratie.

Identificati semnalele de stres

Ceea ce resimt eu ca fiind o situatie stresanta s-ar putea sa nu fie stresant pentru dvs., iar modul in care
reactionam la stres este foarte diferit. Pentru a gestiona stresul, primul pas consta in identificarea elementelor
care va declanseaza stresul si a felului in care reactionati la stres.

Exercitiu de respiratie si meditatie

Acest exercitiu este foarte flexibil; poate fi utilizat ca unealta atunci cand va aflati intr-o situatie stresanta
permitandu-va sa va calmati, insa poate fi utilizat sa ca mod de a crea un obicei sanatos care va va ajuta sa
preveniti situatiile stresante. Veti lucra asupra modului de a va controla mintea prin exercitii simple de
respiratie si meditatie. Respiratia rapida si superficiald este un raspuns comun la stres, iar respiratia lentd,
profunda si regulata este un semn de relaxare. De aceea va puteti , pacali” corpul pentru a va calma prin simpla
reglare a respiratiei.

Nu uitati ca atunci cand resimtiti stresul cel mai simplu exercitiu poate parea la fel de greu ca escaladarea unui
munte, de aceea trebuie sa aveti rabdare.

2) OBIECTIVELE UNELTEI

e |dentificarea si gestionarea semnelor stresului
® Practicarea meditatiei si a respiratiei lente care va va ajuta corpul sa se relaxeze

3) CONECTAREA UNELTEI CU INAMICUL
(Explicati legatura/conexiunea dintre aceastad unealta si abilitatea la care se refera)

Stresul este ceva ce experimentam, adica este foarte subiectiv in functie de persoana cu care vorbim. O situatie
stresantad pentru mine s-ar putea sa nu fie catusi de putin stresanta pentru altcineva.

Atunci cand stiti cum sa reactionati la stres si stiti ce va declanseaza stresul, este mai usor atat sa preveniti
aparitia stresului cat si sa invatati cum sa il gestionati mai repede atunci cand va aflati intr-o situatie stresanta
deoarece veti recunoaste semnele stresului.

Din perspectiva antreprenoriald, exista multe moduri in care stresul sustinut incepe sa afecteze afacerea in mod
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GESTIONAREA STRESULUI - Exercitiu de respiratie si medltatle

negativ, printre acestea numarandu-se:

Stresul pe o perioada de timp mai indelungata poate cauza o deteriorare serioasa a starii de sanatate.

Incapacitatea de a gestiona sarcini complexe

Luarea deciziilor

Leadership defectuos

Comportamentele contraproductive la locul de munca.
Sanatatea mentala si fizica generala

4) RESURSE S| MATERIALE
(Explicati materialele si resursele care sunt necesare pentru dezvoltarea uneltei)

Identificarea semnalelor de stres
Hartie si pix daca preferati sa scrieti, daca preferati sa ascultati puteti opta sa va inregistrati.

Exercitiu de respiratie si meditatie
Asigurati-va ca faceti acest exercitiu intr-un mediu in care nu veti fi deranjati si unde va puteti relaxa.

5) IMPLEMENTAREA UNELTEI

Identificati semnalele de stres — 20 min
Exercitiu de respiratie si meditatie - 5-30 minute

Identificati semnalele de stres

Tncepeti prin a incerca sa vd aduceti aminte de o situatie in care ati resimtit stresul, s-ar putea s3 aveti nevoie s
inchideti ochii o vreme.

Intrebati-va,

Ce a facut aceasta situatie atat de stresanta?

Era vorba doar de situatia propriu-zisa sau au existat alti factori care au contribuit la a va face sa resimtiti
stresul?
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GESTIONAREA STRESULUI —Exerutlu de respiratie si meditatie

Cum I-ati simtit?

Cum a reactionat corpul dvs.? Puteti identifica semnele fizice?
La ce v-ati gandit?

Ce va face stresul dvs.?

Tncercati sa va amintiti de o alt§ situatie care v-a ficut sa fiti stresat/a.

Puneti-va din nou aceeasi intrebare,

Ce a facut aceasta situatie atat de stresanta?

Era vorba doar de situatia propriu-zisd sau au existat alti factori care au contribuit la a va face sa resimtiti
stresul?

Cum l-ati simtit?

Cum a reactionat corpul dvs.? Puteti identifica semnele fizice?

La ce v-ati gandit?

Ce va face stresul dvs.?

Puteti vedea asemanari, daca nu continuati sa faceti exercitiul cu situatii pe care vi le amintiti pana cand
incepeti sa vedeti un tipar si sa observati primele semne fizice apdrute ca reactie la stres. Ce se schimba la dvs.?
Respiratia, sau vreun muschi care incepe sa se contracte sau faptul ca va pierdeti cuvintele? Aici nu exista
raspunsuri corecte sau gresite.

Exercitiu de meditatie si respiratie

Exercitiu de respiratie

1. Tncepeti prin a inspira profund, lent si dati abdomenului vostru spatiu sd primeasca cat mai mult aer cu
putinta.

2. Tineti aerul acolo timp de 3 secunde.

3. Expirati lent.

ncercati s va concentrati pe respiratie, dacd gandul va fuge in altd parte, ceea ce este foarte probabil sd se
intample, reveniti pur si simplu si concentrati-va din nou pe respiratie.

Repetati de 10 ori.
4. Lasati respiratia sa revina la normal. Inchideti ochii o vreme si fiti pur si simplu constienti de respiratia
voastra fara a incerca sa o controlati.

Incercati sd faceti acest exercitiu o datd pe zi, atunci cdnd simtiti cd aveti cteva minute libere la dispozitie.
Meditatia - Creati un loc sau reveniti la o amintire care v-a facut sa va simtiti relaxati.

1. Inchideti ochii si incercati sd v imaginati un loc in care v& simtiti calmi si in sigurantd. Tncercati s3 vizualizati
locul respectiv cat mai detaliat cu putinta. Puteti simti mirosul? Culorile? Senzatiile? Cum arata acel loc?

2. Atunci cand aveti o imagine detaliata a locului respectiva, pastrati-o in minte si deschideti ochii. Scrieti sau
desenati ceea ce ati vazut. Daca ati facut si exercitiul anterior , Identificati semnalele voastre de stres”,
observati si daca acum simtiti diferit in corp.

Data viitoare cdnd veti incepe sd vd simtiti stresati, inchideti ochii si reveniti la locul unde v-ati simtit relaxati.
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6) CE SAINVATAM

Constiinta de sine este o abilitate cruciala pentru a putea gestiona situatiile stresante, aceste exercitii va vor
ajuta sa intelegeti mai bine cum reactionati la stres, care sunt primele semne pe care le puteti folosi ca semnal
de avertizare ,incearca sa te calmezi”, dar va vor ajuta si sa gestionati stresul atunci cand va aflati in mijlocul lui.
Practicarea meditatiei va va ajuta si sa preveniti stresul.

Co-funded by the eFe
Erasmus+ Programme
: Entrepreneurship for everyone
of the European Union New ways of coaching




