Clasaa V-a https://scoalacool.ro/ Consiliere si Dezvoltare Personala

Cititi lectia din manual: S@ndatatea persoanei si @ mediului, notati schita lectiei pe caiete si rezolvati fisele de lucru.

Sanatatea persoanei si a mediului: Surse de stres si strategii de prevenire
1. Surse de stres

- organismul uman, pentru a supravietui, este construit sa raspunda provocarilor vietii;

- modul Tn care creierul si corpul raspund oricarei solicitari coplesitoare si/sau periculoase se numeste stres;
- stresul este un raspuns biologic de alerta, diferit de la om la om, care face corpul sa raspunda la solicitari
sau la amenintari (,, Lupta sau fugi! ), ce poate fi salvator in cazul unei amenintari, dar periculos atunci
cand este prelungit (cronic);

- factorii stresori (sursele de stres) sunt evenimente, situatii, conditii ale mediului, suficient de intense sau
de frecvente, care solicitad reactii de adaptare din partea noastra: teste de evaluare, schimbarea locuintei,
mutarea la altd scoala, conflictele, divortul parintilor, bolile cronice, decesul in familie, lipsurile materiale,
abuzurile si catastrofele naturale;

- stresul poate avea consecinte asupra sanatatii fizice si mentale, influentdndu-ne negativ actiunile si
comportamentele, dar, in acelasi timp, ne ajuta sa ne adaptam noilor situatii.

2. Strategii de prevenire a stresului

- nu stresul in sine conteaza, ci modalitatea noastra de a reactiona in fata acestuia,;

- resursele individuale de adaptare la stres se modeleaza in functie de nevoile personale: prieteni, familie,
specialisti, increderea 1n rezolvarea de probleme, cautarea de informatii, noile tehnologii, relaxare, umor,
autoapreciere si pasiuni;

- pentru a preveni aparitia stresului anumiti factori stresori pot fi evitati, iar altii pot fi resemnificati
(interpretati intr-un mod care sa ne aduca mai putin stres): testele de la scoala pot fi considerate ca fiind o
modalitate de a vedea ce anume mai avem de invatat.

- cateva dintre cele mai la indemana strategii de prevenire a stresului sunt urmatoarele:

a. Ne organizam activitatile pentru a nu fi luati pe nepregatite;

b. Respectam ritmul biologic: planificam activitatea de invatare atunci cand simtim ca ne concentram mai
bine si putem asimila cu usurinta informatia (de obicei dimineata);

c. Adoptam un stil de viata sanatos si dormim suficient (la pubertate, recomandat peste 9 ore/noapte);

d. Cautam persoane cu care sa vorbim despre cauza stresului (membri ai familiei si prieteni);

e. Dezvoltam hobby-uri si pasiuni;

f. Ne facem un jurnal in care scriem gandurile noastre si ce simtim.


https://scoalacool.ro/

Pentru o mai buna intelegere a subiectului studiat vizionati urmatoarele videoclipuri:
https://www.youtube.com/watch?v=Nz9eAaXRzGg

https://www.youtube.com/watch?v=ILvpaw_Ze38

Fisa de lucru: Sandtatea persoanei si a mediului: Surse de stres si strategii de prevenire

Clasa a V-a a adus multe schimbari in viata voastra scolard. Descrieti gandurile si emotiile voastre la
inceputul anului scolar. Pe o scara de la 1 la 10, cat de mare a fost stresul legat de acest eveniment? Ce ati
facut pentru a va simti mai bine? Descrieti experienta in minim 5 randuri.
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