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&y Un ghid practic despre
- cum sa gestionam stresul

— Recomandari pentru adolescenti
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Cum sa te ajuti in ceea ce priveste stresul?

1.

Schimba-ti perspectiva si indreapta-si atentia cdtre lumea ex-
terioara. Vezi ce te face fericit: cum infloreste natura, sunetul
vantului, fosnetul frunzelor si cantecul pasarilor intr-un parc.
Concentreaza-te la ceea ce vezi si auzi chiar acum. Petrece timp
afard mai des. Fa-ti un obicei din a te plimba in padure sau prin
parc o ora pe zi.

Practica sporturi. In acelasi timp, nu vrei si fie nevoie si mergi
la sald; exercitiile de dimineata si alergare usoara sunt suficiente.
O portie pe zi este furnizata.

Schimba fotografia si mergi intr-o excursie. Pe strazile orasului
natal, prin tari europene, in Carpati, impresii noi si emotii poziti-
ve te vor distrage, cel putin pentru o vreme.

Gaseste-ti hobby-ul preferat. Este un grozav eliberator de stres.
Intreabi-te: ce imi place si fac? Poti scrie poezie, poti coase, trico-
ta, poti gati capodopere culinare sau poti studia psihologia. Acum,
incepe fara intarziere. Te va face mai clam/ a si mai fericit/ a.

In timpul razboiului, o persoana se poate simti socatd, furioasa, de-

primatd, cu stdri fluctuante si cu probleme de somn. Este o reactie

psihologica fireasca la stres.

1.

Comunica cu rudele si cu oamenii apropiati. Sustine-i in aceste
vremuri dificile. Este important atat pentru ei, cat si pentru tine.
Iti va oferi oportunitatea de a-ti deschide sufletul si de a vorbi. Ai
grijd de ceilalti. Acum, orice ajutor este potrivit si necesar.

Fa o baie. O baie fierbinte seara, cu sdruri si uleiuri esentiale linis-
titoare, relaxeazd complet si, cel mai important, asigurd un somn
linistit si sdnatos.

Zambeste mai des. Oamenii zambesc ca raspuns la evenimente,
nu intotdeauna pozitive. Desi zambetul este considerat un semn al
bundtatii, al compasiunii sau al bucuriei, ajutd la calmare intr-o si-
tuatie periculoasa. Rasul previne cel mai bine stresul.

Cel mai bine ar fi sa intelegem ca viata are atit momente bune
cat si rele. Fii recunoscdtor pentru ceea ce ai. Recunostinta este
un mod de a evita stresul. In loc de nemultumire, gaseste plicere
in ceea ce ai.

Viseazd si imagineazi-ti. In psihologia pozitivd existd o tehnica
numitd ,vizualizare”. In esentd, inseamna a visa despre ceea ce do-
resti si o faci cu placere si la timpul prezent. Aceasta tehnica te va
ajuta sa obtii ceea ce ti-ai imaginat si sd faci o lista cu lucrurile ca-
re-ti aduc fericire. Daca vrei o schimbare a situatiei, trebuie sa pri-
vesti in viitor si sd fii capabil sd trasezi o noua viata pentru tine cu
noi oportunitati. Aceste cursuri pot fi o forma de eliberare de stres.
Foloseste tehnici de vizualizare. Cum si vizualizezi: Inchide ochii
si imagineaza-te intr-un loc sigur si calm, o plaja sau o padure. De
ce ajutd: Vizualizarea ajutd la detensionare si calmare.
Concentreaza-te pe ce poti face aici si acum. Acestea pot fi mici
misiuni sau actiuni care pot fi benefice pentru tine si familia ta.
Oferd-te voluntar si ajuta-i pe ceilalti. Cum sa faci voluntariat:
Ajutd-ti vecinii, rudele sau inscrie-te in proiecte de voluntariat. De
ce ajuta: A-i ajuta pe ceilalti ofera un scop si imbunatateste starea
de spirit.



Alte sugestii:

Vorbiti despre situatiile stresante cu un adult Fa lucruri care te fac fericit. Exprima-ti gndurile in scris.
in care aveti incredere.

Antreneaza-ti constientizarea.




Sugestii pentru a gestiona momente de neajutorare: Daca devii furios:

e analizeaza-ti nevoile e asculta muzica calma cand ai nevoie sa te relaxezi.

e nu-ti minimaliza emotiile e ia pauze in timp ce lucrezi ca sa nu lucrezi prea mult.

 fii constient de ceea ce ti se intampla acum o imbratiseaza-ti mai des rudele, animalele de companie, jucarii
e de ce se intampla pufoase.

e de ce ai nevoie » aminteste-ti Remind yourself that failures and mistakes are normal,
e ce poti face pentru a avea grija de tine insuti we learn from them.

e zambeste mai des, chiar si la propria reflexie in oglinda.

e deseneazd-ti temerile si ingrijorarile, apoi ,,sterge” simbolic desenul.

e inainte de a merge la culcare, imagineaza-te intr-un loc sigur, calm.

o lasa ,sd treacd’, mental, ceea ce te deranjeaza, de exemplu, imagi-
nandu-ti baloane care zboara.

e cauta formule pozitive, de exemplu ,,Sunt calm si increzitor”

o imagineaza-ti cum ingrijorarile tale se topesc, ca gheata primavara.

 inaintea unei sarcini dificile, spune-ti, in gand, ,Md voi descurca!”

Aceste sugestii te vor ajuta sa ramai calm si echilibrat, sa te intelegi mai bine si sd-ti gestionezi mai bine experientele. Ai rabdare cu tine, stu-
diazd temeinic si crede in tine. Si dacd, uneori, lucrurile nu merg foarte bine — este normal. Tu te descurci foarte bine!
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How to cope
with stress
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HOW TO'HELFYOURSEL? WITH STRESS?

. N CHANGE THE FGGUS ‘ON THE GUTS!DE WQRLD

THE RUSTLE OF 'I.EAVES

A WALK IN THE FOREST D D

t

BIRDS SINGING © . TIME'WITH A BOOK




MentUwell
N

® - HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?" *, ~ + «

2. TO PLAY spon'rs\ .

\
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MORNING EXERCISES = \
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... o °e FOOTBALL ~ DANCING WITHFRIENDS® - . o © o
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HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?

" 3. CHANGE THE PHOTO AND GO ON A'mp' -

" TRAVELING TO EUROPEAN
COUNTRIES

TIME WITH FRIENDS/FAMILY
7 CYCLING TRIP
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HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS? .

4. FIND YOUR FAVORITE HOBBY.
w

SINGING
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HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?

5. COMMUNICATE WITH YOUR EAMILY 7. STOP FEELING SORRY FOR YOURSELF

AND FRIENDS e

6. SMILE MCRE OFTEN

W\ Al

9. FOCUS ON WHAT YOU CAN CONTROL
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3““’ HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?
10. VOLUNTEER OR HELP OTHERS:

MILITARY LL <

OLD PECPLE
y f
%3’ K ¥
R

NATURE 10 ANIMALS
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FURTHER ADVICE:

v/

SPEAK UP IN WRITING

DO THINGS THAT MAKE YOU
HAPPY

PRACTICE MINDFULNESS ‘
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TIPS FOR DEALING WITH MOMENTS OF HELPLESSNESS:

. OOBOO
: OOOOE
) @006

@ _ DON'T DEVALUE EMOTIONS

ANALYZE YOUR NEEDS/WHY
THIS HAPPENED
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IF YOU'RE ANGRY:

HUG YOUR FAMILY/PETS/TOYS (@n
MORE OFTEN 4 ./
r-
BEFORE A DIFFICULT TASK, TELL
e X SMILE MORE OFTEN AT YOUR
g “LET GO” OF WHAT BOTHERS REFLECTION IN THE MIRROR
You
< v Z . MISTAKES ARE NORMAL, WE LEARN FROM
y4 THEM
X X
€
k\:ﬁ— J—’ K;{\
=
BEFORE GOING TO BED, IMAGINE YOURSELF ' | IMAGINE YOUR WORRIES MELTING AWAY LIKE

IN A SAFE, CALM PLACE ICE IN SPRING < X
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