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Gestionarea eficienta a stresului . Strategii pentru
adolescenti si parintii acestora.

Cea mai buna arma impotriva stresului este
abilitatea noastra de a alege un gand in locul
altuia. William James
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Stresul este cauzat'de sentimentul de afi
si in acelasi timp de dorinta.de a fi “acolo

Eckhart Tolle = - '
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— Cand ma uit MUTFMa la toate acele griji, imi -
" amintesc de poves:tea-b-éleréﬁmm acelacare'a” -
spus perpatul de moarte ca a.awut multe —
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necazuri si'ca cele mai multe di-nt;éele nici
madcar nu s-au intamplat... Winston Churchill
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Stresul este ...

Iua orice forma de la un pericol fizic imediat la i inVibare S
L\ '

unor hormoni specifici. . | = L
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Hipotalamusul da ordin glandelor adrenale pentru‘a produce mai multi

; i, . : : - . . A - .
hormoni de adrenalina si cortizol si pentru a-i elibera influxul sangvinic. .
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Hormonii acestia maresc rata cardiaca, rata respiratiei,
presiunea sangelui si metabolismul. Vasele de sange se
deschid mai mult pentru a permite unei cantitati mai mar| of:

sange sa curgd spre grupe mari de muschi, pupilele: \l A
se dilata pentru a imbunatati vederea_ 4= ——"”/"*"" =
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iar ficatul elibereaza glucaza-stolal D_{/, 5"‘3"?’
Ca Sa poatacreste energia corpPEleigm —_—
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Acestraspuns fiziologic la stres.e
adolescenti decat la adulti deoa-rece partea cre\ﬁ?rulw care
evalueaza pericolul in mod ratlonal srca"’e'respmge raspunsuF
la stres, cortexul pre-frontal, ny este pe de"ﬁﬁﬁ’ dezvoltatin
adolescenta. -



Desigur ca raspunsul la stres poate ajuta un adolescent sa fie pregatit
pentru o provocare. Cand nsa raspunsul este exagerat sau dureaza prea
mult timp, poate crea probleme in organism: diminuarea resurselor
energetice, slabirea sistemului imunitar, anxietate, etc.
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Care sunt cauzele stresului la adolescenti?
I
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*Presiunea scolii si deciziile legate-de carier3,
*Prieteniile si relatiile intime, ~
*Presiuni pentru.a incerca droguri, alcool
*Schimbarile fizice si-cognitive din* pubertate si ade vlescenta,

N
*Conflicte familiale, divort, deces, conﬂ‘ic’ge cu fratii si Colegii, -
-
*Hartuirea, intimidarea sau expunerea la V|o‘len' ta Si hartuire sexuala,.
—
*Orare foarte incarcate, obligatii familiale, etc. & -

— e

-

-

-



Semne ale prezentei stresului la adolescenti

si/sau oboseala prelungita,

* Seinchid in sine si se izoleaza de oamghi
diverse activitati, -
* Manie si iritabilitate crescuta,
* Plang mai des si au ochi obositi,
* Sentimente de neajutorare,

* Anxietate cronicaa si nervozitate, 4
* Schimbari aparute in obiceiurile Iegai;e de somn sﬁﬁrgha.(msomnu

cosmaruri,,prea ocupati s&mdanance”), —— . ~
* Dificultati mariin a se concentra sia performar’ —_ S
* Apeleaza la droguri sau alcool, etc. - , o —
o
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Strategii generale de coping cu stresul

* Discutarea problemelor cu cineva de incredere
* Exersarea constanta a respiratiei profunde (abdominale)

* Fixarea unor scopuri mici si spargerea™ s
sarcinilor in unitati mai mici gestionabile
*Programarea activitatilor relaxante si a*pa
* Exercitiu fizic si mese regulateg, bogat _
p.m=01

* Somn suficient si de calitate (in ca‘re-sa fie cuprms fnt;e_‘_r;mlul
d.m. ) - \—-E
s

« Concentrarea pe ceea ce poate controla (reactiile; actiunile, gandunle
 a————
proprii) si renuntarea la ceea ce nu poeate controla(opiniile si reac1;|rle -

celorlalti) - E
[ [ J . . [ [ *
* Reducerea asteptarilor nerealiste fata de sine si ceilalti .
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* Acceptarea si valorizarea propriei persoane, identificarea puterilor
personale si folosirea lor constanta,
e Cultivarea abilitatii de a accepta propriile greseli si de a identifica
slectia” utila si pretioasa in orice se intampla, N ..;.;*.;:,i.;-:j.‘,.
Jurnalul personal. Cercetarile arata ca a scrie des
ingrijorarile, emotiile si fricile de zi cu.zi scacdiliss = ;.
in mod semnificativ disconfQuiulsi— S ',__,:___-f":':., w,if«v
nivelul stresului, R ———
*Exercitii de mindfulness — dezvoltarea capauta 1de a fiu
prezent si atent aici si acum ntr-un mad relz
* Apelarea la serviciile unui consilier sau ps
 Restructurarea cognitiva — il ajutasa priveasca eveni entul ant
intr-un mod nou si benefic. In esenta; E’ar\durlle care dpar frecvent sunt..
examinate Tmpreuna cu un terapeut sau conﬁTTg:ﬁsmolog din s
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perspectiva utilitatii si valabilitatii acestora. P— ,
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Cum pot parintii sa-si ajute adolescentul in gestionarea stresului
* Sa fie atenti la comportamentele si emotiile acestuia
 Sa construiasca un spatiu de incredere reciproca
* Sa fie disponibili si deschisi pentru a vorbi cu
acesta despre problemele familiei si ale sale
 Sa incurajeze exprimarea sentimentelor =
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 Sa-l invete.rezolvarea de probleme
.Sa-i cultive rezilienta, asigurandu-| de sg
* Sa-| scuteasca de anticipari defefisté_ - = b

» Sa acorde atentie sporita utilizarii internetului, jocurilorvideo, fllme-lor-

| o il
cu un continutviolent sau pornografic -

r—'
* Sa-l sprijine in alegerea unor activitati extrascolare potr|V|te/de interes
=
 Sa-si monitorizeze nivelul propriu de stres si modul de"a face fata
acestuia -

 Sa incurajeze discutiile intre el si.consilierul scolar . -
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