Nu lasa stresul sa te copleseasca !

Stresul le poate afecta adolescentilor sanatatea, comportamentul,

gandurile si sentimentele. Ajutorul pe care il oferiti adolescentilor / _ o
pentru a recunoaste si dezvolta strategii de management al nervozitate \‘\‘\'\‘-‘%‘
stresului poate conduce la o bunastare psihologica si fizica pe QQQ . -
parcursul intregii vieti. S cy =
Q‘ stres 7
[ata niste strategii de management al stresului: =
8
e RESPIRATIE PROFUNDA Inspird adanc, numiri pani la Wy le 3
L N Yy Asy,
zece, expira si relaxeaza-te. Ua e
e FAEXERCITII Plimba-te, aleargd, mergi cu bicicleta, Inoat3, /

danseazasi famiscare pentru a obtine o stare de calm si bunastare.

° ACTIVITATI CARE CREEAZA SENZATIA DE CONFORT SI PACE Hobby-uri, sporturi si alte
activitati placute si sigure care creeaza senzatia de implinire si care te pot ajuta sa te eliberezi de
sentimente stresante.

e GANDIREA POZITIVA Increderea ci o situatie se va rezolva in cel mai bun mod cu putinta
printr-o abordare pozitiva a acesteia, te va ajuta sa reduci stresul.

e PERSPECTIVA Privind In perspectiva te va ajuta sa te eliberezi de stres pentru ca te obliga sa
recunosti ca nu ai totul sub control si ca unele lucruri sunt mai putin importante decat altele.

Construieste competenta emotionala si sociala a copilulu tau adolescent

Auto-controlul este o competenta de invatare emotionala si sociala care i ajuta pe adolescenti sa isi
controleze eficient emotiile, impulsurile si stresul, si sa isi stabileasca si sa isi atinga obiectivele. Aceste
activitati ii ajuta pe adolescenti sa isi dezvolte abilitati de constiinta emotionala de sine, introspectie si
eliberare de stres.

Multi copii se confrunta cu sentimente de incertitudine, anxietate si teama din cauza izbucnirii pandemiei de COVID-19. Ei
au nevoie de sansa de a-si Impartasi gandurile si sentimentele, dar si de a pune Intrebari. Asigurati-va ca sunteti informati
corect si pregatiti sa va educati copilul, stiind ca informatiile se actualizeaza tot timpul. Obtineti informatii de la Centrul
pentru Controlul Bolilor la https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html.

w 4 {57 Lions Quest este un program de invitarea sociald si emotionald al Fundatiei Internationale Lions Clubs.


https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html



