Stresati - ce putem face?
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Stresul este reactia corpului la oameni si evenimente, dar si la propriile ,~¢° By,
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sanatatea si starea de bine.
Urmarea acestor pasi 1i ajuta pe adolescenti sa gestioneze mai bine stresul:
e RECUNOASTETI STRESUL Recunoasteti ca simptomele pe care le resimtiti se datoreaza stresului.
o IDENTIFICATI CAUZELE Identificati cauzele directe sau indirecte ale stresului.
e« REDUCETI SAU EVITATI STRESUL Daca este posibil, reduceti sau evitati cauzele pe care le-ati
identificat.
¢ GESTIONATI STRESUL Daca nu puteti evita cauza/cauzele stresului, folositi o serie de tehnici
pentru a-1 reduce. Luati in considerare urmatoarele tehnici:

O Fa exercitii, mananca sanatos si dormi O Stabileste obiective realiste.
suficient pentru a te mentine sanatos. O Adopta o atitudine pozitiva fata de
O Acorda-ti timp pentru a te relaxa cu probleme.
prietenii. O Rezolva conflictele majore.
O Practica sporturi si hobby-uri. O Respira adanc numarand pana la zece.

O Gestioneaza-ti timpul mai bine.
o ALEGE O TEHNICA Alege cea mai buna tehnici si foloseste-o.
Formarea competentelor socio-emotionale ale adolescentului dumneavoastra
Auto-managementul este o competenta de invatare socio-emotionala care i ajutd pe adolescenti sa isi

regleze emotiile, reactiile impulsive, sa gestioneze stresul, sa stabileasca si sa atinga obiective. Aceste
activitati 1i ajuta pe adolescenti sa Isi formeze abilitati de constientizare emotionala, reflectie si calmare.

Multi copii experimenteaza sentimente cum ar fi nesiguranta, anxietatea si teama datorita pandemiei de COVID-19. Ei au
nevoie de o sansa pentru a-si impartasi gandurile si sentimentele si pentru a pune intrebari. Asigurati-va ca sunteti bine
informat si gata sa va educati copilul, fiind constient ca informatiile se modifica de-a lungul timpului. Pentru mai multe
informatii, accesati Centrele de control al bolilor la adresa https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
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