De la epuizare la echilibru -
instrumente practice pentru sanatatea
psiho-emotionala a educatorilor

La data de 24 aprilie 2026, educatorii si personalul auxiliar din institutiile de educatie
timpurie din raionul Straseni au participat la activitatea de formare ,,Reincarcarea
Bateriilor: De la Epuizare la Echilibru”, dedicata consolidarii rezilientei
profesionale si mentinerii sanatatii psiho-emotionale.

Activitatea a fost facilitata de Cezara Popel, specialista principala in cadrul INEL, care a
ghidat participantii printr-un parcurs aplicativ, centrat pe constientizare, autoreglare si
dezvoltarea unor obiceiuri sanatoase in viata profesionala.

Evenimentul a avut drept obiectiv oferirea unor instrumente practice pentru
gestionarea stresului si prevenirea fenomenului de burnout, contribuind astfel la
dezvoltarea unui climat educational echilibrat si sigur pentru copii.

Activitatea a debutat cu exercitiul simbolic , Paharul cu apa”, care a ilustrat povara
emotionala acumulata in timp. Prin utilizarea ,,Barometrului Emotional”, participantii
au reflectat asupra propriei stari, intelegand ca impactul stresului este determinat nu
doar de intensitate, ci mai ales de durata acestuia.

Un moment important al formarii I-a constituit explorarea mecanismelor biologice ale
stresului si aplicarea unor tehnici simple de autoreglare, precum exercitiile de
respiratie (tehnica 4-7-8). In acest context, s-a evidentiat rolul educatorului ca
~termostat emotional”, capabil sa influenteze starea copiilor prin echilibru si calm.

in cadrul atelierului, participantii au identificat principalii factori de risc si au elaborat
un set de 12 ritualuri de bine, menite sa sustina echilibrul zilnic. Printre acestea se
regasesc practicarea recunostintei, deconectarea digitala, utilizarea umorului si
cultivarea relatiilor pozitive.

Activitatea s-a incheiat cu o reflectie inspirationala - , Lectia boabelor de cafea”, care
transmite un mesaj puternic despre capacitatea de a transforma provocarile in
oportunitati de crestere.

Aceasta initiativa face parte din eforturile continue ale Institutul National pentru
Educatie si Leadership de a sprijini cadrele didactice, promovand ideea ca bunastarea



educatorului este esentiala pentru dezvoltarea armonioasa a fiecarui copil.




