LECTIA 4:

MANAGEMENTUL STRESULUISIALEMOTIILOR-

CUMSAITIPASTREZIECHILIBRUL

Titlu: ,Esti la control: Transforma stresul din dusman in aliat!”

4 INTRODUCERE: Ce este stresul si de ce apare?

.Gdandeste-te la stres ca la o alarmd& care se aprinde atunci cand ai de facut
ceva important: un test, o prezentare sau o ceartd cu un prieten. Alarma te
poate ajuta sd te concentrezi, dar dacd rdmdane aprinsd prea mult, incepi sd te
simti obosit, iritat si coplesit. Mai mult decat atét, stresul poate duce la génduri
negative care iti blocheazd mintea: ,Nu sunt suficient de bun,” ,Nu o s&
reusesc.” Aceste ganduri te afecteazd nu doar emotional, ci si fizic,
reducandu-ti capacitatea de a invata, de a te dezvolta si de a performa. Azi vei
invata cum sd transformi stresul si emotiile in avantaje.”

.

CE ESTE STRESUL SI CUM iTI AFECTEAZA
CORPUL, MINTEA S| PERFORMANTA?

EFectele stresului:

Creste ritmul cardiac, te face mai alert si te

. ajutd sd te concentrezi pe problemele urgente.
#g Exemplu concret: Inainte de un test, stresul
I poate sd iti stimuleze mintea si sd te ajute sd
iti amintesti lucruri importante.

é )
*Pe termen lung:

Stresul constant sldbeste
organismul, reduce capacitatea
de concentrare si duce la
oboseald cronicd. Poate
intensifica gandurile negative
precum ,Nu voi reusi niciodatd”
sau ,Nu contez pentru nimeni.”
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30% GIERE 50%

S| FAPTE:

«Adolescentii care se «Stresul prelungit creste
confruntd cu stres cronic riscul de depresie cu 50%.
au performante scolare o

cu 30% mai scdzute. 8 o /o

«80% dintre elevii stresati
declard cd se simt mai
putin motivati sa invete

din cauza gandurilor
negative.

1. IMPACTUL STRESULUI ASUPRA
DEZVOLTARII FIZICE S| PSIHICE:

« Dezvoltarea creierului: Cortizolul, hormonul stresului, afecteazd capacitatea
creierului de a procesa informatii si de a lua decizii.

« Cresterea fizica: Stresul interfereazd cu hormonii de crestere, ceea ce poate
incetini dezvoltarea adolescentilor.

« Sanatatea psihica: Gandurile negative perpetuate de stres duc la anxietate,
depresie si scaderea stimei de sine.

+ Lascoala: Gandurile de genul ,Nu voi reusi” reduc concentrarea si increderea.
Exemplu: Dacd inveti pentru un test, dar te concentrezi pe ideea cd ,nu stiu destul,”
performanta ta va avea de suferit.

- Tn sport: Emotiile negative pot afecta coordonarea si increderea in tine.
Gand de retinut: ,Gandurile negative nu sunt realitatea. Ele sunt doar o interpretare
a momentului si pot fi schimbate!”

11-15 ANI
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2. CUM SA RECUNOSTI STRESUL
S| GANDURILE NEGATIVE?

Semne fizice:
« Dureri de cap, stomac deranjat, oboseald constantd, insomnie. t

: : R
Semne mentale si emotionale:

« Ganduri precum ,Sunt inutil,” ,Nu o s& md& descurc,” sau ,Toti sunt mai
buni dect mine.”

Comportamente:

« Amdanarea sarcinilor, retragerea din activitati sociale, sau tendinta de
a-ti compara viata cu a altora.

Exemplu: ,Mi-a fost teamad sa particip la dezbatere pentru cd am crezut
cd ceilalti sunt mai buni, dar asta m-a facut sd ma simt si mai rdu.”

W,

3. STRATEGII PENTRU A GESTIONA STRESUL,
EMOTIILE SI GANDURILE NEGATIVE

@ )

Cum sd te calmezi rapid:

Respiratia addncad: Inspird profund numdrdnd pdnd la 4, tine aerul
4 secunde si expird lent pdnd la 8.

Exemplu: Este ca un buton de ,pauzd” pentru creier.

. J

4. RESCRIE GANDURILE NEGATIVE:

Dacd te géndesti ,Nu sunt suficient de bun,” inlocuieste cu ,Pot s& invat si
s& devin mai bun.”

Exemplu concret: inainte de un test, spune-ti ,Nu trebuie sd fiu perfect,
doar sd-mi dau toatd silinta.”
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5. CUM SA TE PROTEJEZI
PE TERMEN LUNG:

4 N
1.0rganizeaza-ti timpul:

*F& o listd de prioritdti si incepe cu lucruri mici. Acest
lucru iti d& un sentiment de control si incredere.

.

~

2.Rutina sanatoasa:

*Dormi 8-10 ore, f& miscare zilnic
si mandnca echilibrat. Acestea
reduc efectele stresului asupra
corpului tdu.

,

r
3.Dezvolta o atitudine pozitiva:

*Gdseste ceva bun in fiecare zi, indiferent cat de mic:
~Am terminat un proiect,” ,Am ajutat un prieten.”

\. J

4.Petrece timp cu persoane
care te sustin:

+Discutiile cu prieteni sau familia
te pot ajuta s& vezi lucrurile
dintr-o altd perspectiva.

5.Provocare: ,.infrunt3 gindurile negative”

Tema:

.Pentru o sGptdmand, noteazd fiecare génd negativ
pe care il ai si inlocuieste-I cu un génd constructiv.
Observa cum iti schimbad starea si cum influenteazd
ceea ce faci.”
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CUM FUNCTIONEAZA?

1.Recunoaste gandurile negative:
*Noteazd-le: ,Nu sunt bun la matematicgd,” ,O s@ gresesc,” ,Nu am timp.”
2.Schimba perspectiva:

«Inlocuieste-le: ,Pot sd invat sd fiu mai bun,” ,Greselile sunt o parte din
proces,” ,Pot sd incep cu un pas mic.”

3.0bserva rezultatele:

«Cum te-ai simtit dupd ce ai schimbat géndul? A fost mai usor sd te
concentrezi?

4.Intrebéri pentru reflectie:
~.Ce ganduri negative iti apar cel mai des? Cum le poti transforma?”
~.Cum te-ai simtit cdnd ai reusit sd controlezi stresul sau s& elimini o

emotie negativa?”
.Ce tehnici ti-au fost cele mai utile?”

CONCLUZIE

.Esti mai puternic decat crezi”

~Stresul si gandurile negative sunt normale, dar ele nu trebuie sd preia
controlul asupra vietii tale. Transformarea unui gand negativ intr-unul
constructiv este ca si cum ai trece de la o ceatd densad la o zi insoritd. Prin
tehnici simple si practicd, poti gestiona stresul, iti poti imbundtdati
performanta si te poti dezvolta sdndtos, atat fizic, cat si psihic.

Aminteste-ti: fiecare pas mic conteaza!”
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