
Gestionarea eficientă a stresului . Strategii pentru 
adolescenți și părinții acestora.

Cea mai bună armă împotriva stresului este 
abilitatea noastră de a alege un gând în locul
altuia. William James

Când mă uit în urmă la toate acele griji, îmi 
amintesc de povestea bătrânului acela care a 
spus pe patul de moarte că a avut multe 
necazuri și că cele mai multe dintre ele nici 
măcar nu s-au întâmplat… Winston Churchill

Stresul este cauzat de sentimentul de a fi “aici”
și în același timp de dorința de a fi “acolo”. 
Eckhart Tolle



Stresul este ...

...reactia corpului la o solicitare externă sau internă care poate 
lua orice formă, de la un pericol fizic imediat la invitarea 
unui prieten în oras sau trecerea unor probe sportive.

Corpul răspunde automat la stresori prin activarea sistemului nervos și a 
unor hormoni specifici.

Hipotalamusul dă ordin glandelor adrenale pentru a produce mai mulți 
hormoni de adrenalină și cortizol și pentru a-i elibera în fluxul sangvinic. 



Hormonii aceștia măresc rata cardiacă, rata respirației, 
presiunea sângelui și metabolismul. Vasele de sânge se 
deschid mai mult pentru a permite unei cantități mai mari de 
sânge să curgă spre grupe mari de mușchi, pupilele 
se dilată pentru a îmbunătăți vederea 
iar ficatul eliberează glucoza stocata 
ca să poatăcrește energia corpului..

Acest răspuns fiziologic la stres apare mai repede la 
adolescenți decât la adulți deoarece partea creierului care 
evaluează pericolul în mod rațional și care respinge răspunsul 
la stres, cortexul pre-frontal, nu este pe deplin dezvoltat în 
adolescență. 



Desigur că răspunsul la stres poate ajuta un adolescent să fie pregătit 
pentru o provocare. Când însă răspunsul este exagerat sau durează prea 
mult timp, poate crea probleme în organism: diminuarea resurselor 
energetice, slăbirea sistemului imunitar, anxietate, etc. 

Care sunt cauzele stresului la adolescenți?

•Presiunea școlii și deciziile legate de carieră,
•Prieteniile și relațiile intime,
•Presiuni pentru a încerca droguri, alcool sau sex,
•Schimbările fizice și cognitive din pubertate și adolescență,
•Conflicte familiale, divorț, deces, conflicte cu frații și colegii,
•Hărțuirea, intimidarea sau expunerea la violență și hărțuire sexuală,
•Orare foarte încărcate, obligații familiale, etc.



Semne ale prezenței stresului la adolescenți

• Se plâng adesea de dureri de cap și stomac, dureri musculare 
și/sau oboseală prelungită,

• Se închid în sine și se izolează de oameni și de 
diverse activități,

• Mânie și iritabilitate crescută,
• Plâng mai des și au ochi obosiți,
• Sentimente de neajutorare,
• Anxietate cronicaă și nervozitate,
• Schimbări apărute în obiceiurile legate de somn și hrană (insomnii, 
coșmaruri, „prea ocupați să mănânce”),
• Dificultăți mari în a se concentra și a performa,
• Apelează la droguri sau alcool, etc.



Strategii generale de coping cu stresul

• Discutarea problemelor cu cineva de încredere
• Exersarea constantă a respirației profunde (abdominale) 
• Controlul gândurilor negative și al modului de 

explicare a situațiilor “stresante”
• Relaxare progresivă musculară, 
• Fixarea unor scopuri mici și spargerea 
sarcinilor în unități mai mici gestionabile 

•Programarea activităților relaxante și a pauzelor
• Exercițiu fizic și mese regulate, bogate în fibre și nutrienți esențiali
• Somn suficient și de calitate (în care să fie cuprins intervalul 10 p.m.-01 
a.m.)
• Concentrarea pe ceea ce poate controla (reacțiile, acțiunile, gândurile 
proprii) și renunțarea la ceea ce nu poate controla (opiniile și reacțiile 
celorlalți)
• Reducerea asteptarilor nerealiste față de sine și ceilalți



• Acceptarea și valorizarea propriei persoane, identificarea puterilor 
personale și folosirea lor constantă,
• Cultivarea abilității de a accepta propriile greșeli și de a identifica 
„lecția” utilă și prețioasă în orice se întâmplă,
•Jurnalul personal. Cercetările arată că a scrie despre
îngrijorările, emoțiile și fricile de zi cu zi scade
în mod semnificativ disconfortul și 
nivelul stresului,

•Exerciții de mindfulness – dezvoltarea capacității de a fi 
prezent și atent aici și acum într-un mod relaxat. 

• Apelarea la serviciile unui consilier sau psihoterapeut .
• Restructurarea cognitivă – îl ajută să privească evenimentul stresant 
într-un mod nou și benefic. În esență, gândurile care apar frecvent sunt 
examinate împreună cu un terapeut sau consilier psiholog din 
perspectiva  utilității și valabilității acestora.



Cum pot parintii sa-si ajute adolescentul in gestionarea stresului
• Să fie atenți la comportamentele și emoțiile acestuia
• Să construiască un spațiu de încredere reciprocă
• Să fie disponibili și deschisi pentru a vorbi cu 
acesta despre problemele familiei și ale sale

• Să încurajeze exprimarea sentimentelor
• Să încurajeze prieteniile sănătoase
• Să-i cultive apetența pentru activități fizice și să i le sprijine, 

să-i respecte nevoia de alimentație sănătoasă și odihnă
• Să-l învețe rezolvarea de probleme
• Să-i cultive reziliența, asigurându-l de sprijinul familiei
• Să-l scutească de anticipări defetiste 
• Să acorde atenție sporită utilizării internetului, jocurilor video, filmelor  
cu un conținut violent sau pornografic
• Să-l sprijine în alegerea unor activități extrașcolare potrivite/de interes
• Să-și monitorizeze nivelul propriu de stres și modul de a face față 
acestuia
• Să încurajeze discuțiile între el și consilierul școlar.
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