Un gand marunt...

Managementul stresului
pentru elevii din clasa aVlll-a



Oare de cate ori te-ai simtit asa...




Sau poate ai experimentat ceva
asemanator in familia ta....




Poate viata ta arata, arata cam asa:

AK
2 ari B
#""J-r'_JJ.Fq, AL g T

J."_

£
L 1H
o ppprird. Fe

Fy e b
a

A

SAMMESS

CURET



Sunt convinsa ca au fost cateva situatii stresante
cu sentimente si ganduri negative

THOUGHTS
AND
FEELINGS

STRESSFUL
SITUATION



Cu totii trecem prin momente dificil de gestionat.

Ma gandesc ca de multe ori te-ai intrebat cand si cum se
vor rezolva problemele cu care te confrunti.

Sincer.... Raspunsul meu e.... nu stiu...E in regula sa nu
stim toate raspunsurile.

Recunosc ca nici sentimentele mele din aceasta
perioada nu au fost... foarte roz...nu e o rusine sa
recunoastem cum ne simtim.

De cele mai multe ori aceasta acceptare a sentimentelor
ne poate chiar ajuta. E primul pas pentru a ne simtii mai
bine. DECI...



Recunoaste-ti emotiile, accepta-le!
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Negarea sentimentelor nu ne ajuta, ne poate creea iluzia starii de bine doar pe
termen scurt.
Acceptarea emotiilor e primul pas pentru schimbarea in bine.



Exprima, verbalizeaza ce simti!

Transmite cum te
simti prietenilor
tai, cuiva care te

jurnal
m ascult3
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Scrie-le in

Spune cum te
simti celor
familie: frate,

Deseneaza-ti sora, parinte

emotiile
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Poate iti e frica ce vor spune cei din jur. Poti avea surpriza sa constati ca si ei

se simt la fel si abia asteptau sa-ti poata povesti asta.



Evita gandirea catastrofala, irationala!

| am weak)

@ It is too
ha rd!

Thereis
no point! {

Gandurile negative ,,contribuie” din greu la aparitia
sentimentelor neplacute



Inlocuieste gadndurile negative cu unele

functionale, pozitive!
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Merit sd valoros -
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Fac tot ce
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dar nu
seen — imposibil

Acestea te pot ajuta sa te simti mult mai bine!



Gandeste-te la lucrurile pe care le POTI controla
tu, nu la cele care nu depind de tine!

Ce rost are sa te gandesti la ce nu depinde de
tine. Ex. cdnd, cum vom da examenul.
Astfel de preocupari sunt normale dar nu
merita sa pierzi prea multa energie sa cauti un
raspuns. E treaba altora sa gaseasca solutiile
potrivite.

Pot controla:

* Gandurile mele
* Actiunile mele

* Programul meu, prioiritizarea sarcinilor(gandeste-te ce e important pentru
tine, organizeaza aceste activitati intr-un mod mai riguros, pentru celelalte
aloca mai putina energie)

* Focusarea pe reusite, evenimentele placute (ex. un test, exercitiu facut
bine) iti poate creste increderea ca vei reusi si in alte situatii)

* Persoanele cu care comunic (poti evita comunicarea cu persoanele care
cresc nivelul tau de stres, cu o gandire negativa; ofera si primeste
fncurajari)



Nu amana lucrurile importante!

Amanarea doar iti va creste nivelul de oboseala, de
stres. Ce ai de invatat pentru examen nu dispare daca
zZici ca vei incepe maine...



Ai grija de tine, relaxeaza-te intr-un mod sanatos, fa
pauze intre sarcinile de invatare!!!

Fa planuri, povesteste
cu prietenii tai despre
ce veti face dupa ce
trece aceasta
perioada dificila

Asculta muzic

Fa miscare (in casa). Propune
asta si parintilor tai. Poate fi
chiar distractiv sa faceti sport
impreuna!

Joaca-te, chiar daca
pare o idee
copilaroasa. Propune
un joc distractiv
parintilor, fratiilor



Un mic exercitiu de respiratie...in caz
ca esti totusi prea stresat...
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Inspira incet

(5 secunde) Mentine aerul 5

A Sj-ctnde I Expird incet

gandindu-te la (5 secunde) dand

gandul, emotia

o drumul si emotiei,
negativa

gandului negativ

Repeta de mai multe ori.



Tn final...

Nu uita ca ceea ce se intampla acum e doar un moment din viata
care peste o perioada mai scurta sau mai lunga va deveni doar o
amintire. Examenele, scoala sunt importante, pregateste-te
temeinic, dar sa fii constient/a ca nimic nu e mai important decat
TU!

Ai grija de tine!

Nu uita ca sunt muuulte persoane care au incredere in tine, te
sprijina, se gandesc la tine, iti sunt alaturi (chiar daca unii doar
online).

Consilier scolar, Keresztes Zita

Grafica preluata: https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
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