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

Cititi lectia din manual: Situatii de stres sau dificile de viatd, notati schita lectiei pe caiete si rezolvati fisele de lucru.

Situatii de stres sau dificile de viata
1. Despre stres

- pe masura ce crestem ne confruntam cu situatii de viata diverse si complexe, care devin surse de stres;

- stresul, de lunga sau scurta duratd, este reactia corpului la orice solicitare pe care o resimtim drept
coplesitoare si/sau periculoasa.

- efectele stresului pot fi resimtite astfel:

a. ,, Stres pozitiv”: cand ne simtim motivati in legatura cu provocarile din viata noastra;

b. ,, Stres negativ”’: cdnd ne simtim coplesiti si credem ca nu putem face fata solicitarilor.

- deoarece stresul nu poate fi eliminat 1n totalitate din viata noastra este important sa invatam cum anume
sa 1l gestionam si sa 1i diminuam efectele, prin elaborarea unui plan care sa includa timp pentru urmétoarele:
a. Activitati fizice, recreeere si joaca: practicarea unui sport, plimbarea animalului de companie, bataie cu
bulgari de zapada sau fredonarea melodiei preferate;

b. Conectarea cu ceilalti si/sau cu natura: sa sunam pe cineva drag sau sa ingrijim o planta;

d. Concentrarea atentiei si a fi singuri cu noi insine: sa reparam o bicicleta, sa fotografiem o floare, sa
reflectam in tacere asupra gandurilor care ne vin In minte sau sa lasam mintea sa se relaxeze;

f. Somn: somnul de noapte sau o repriza scurtd de somn dupa scoala.

2. Situatii dificile de viata

- anega ca trecem printr-o situatie de stres sau o situatie dificila de viatd ne impiedica si ne adaptdm noilor
circumstante, sa cautam solutii, sd acceptdm situatia si emotiile pe care le simtim;

- multe situatii pe care le trdim nu sunt stresante in sine, ci devin surse de stres in functie de modul in care
le interpretam si raspundem la ele.

- sursele provocatoare de stres pot fi diferite evenimente si situatii dificile de viata precum:

I. Plecarea parintilor la munca in strainatate: afecteaza starea psihica a copilului, care poate percepe
acest moment ca fiind un eveniment stresant sau psihotraumatizant. Aceste schimbari sunt influentate de
modul in care a functionat familia copilului inainte de plecare, de schimbari in dinamica relatiilor
intrafamiliale dupa plecarea parintelui/parintilor dar si de factori ce tin de copil (varsta si caracteristici
psihologice). Printre principalele simptome psihologice intalnite la copiii care au parintii plecati la munca
in strdinatate sunt urmdtoarele: tristete, sentimente de abandon, depresie, concentrare deficitara,
comportament agresiv, iritabilitate si scaderea rezultatelor scolare.

I1. Dificultiti materiale: conform Organizatiei Salvati Copiii Romania, peste o treime (35.8%) dintre copii
la nivel national sunt in risc de saracie sau excluziune sociald, ceea ce Tnseamna cd traiesc In gospodarii cu
o intensitate scdzutd a muncii sau se confruntd cu deprivarea materiald ori cu un nivel scazut al veniturilor.
Pentru copiii din comunitétile defavorizate, a avea acces la educatie de calitate este un obiectiv mai greu de
atins decat pentru ceilalti copii. Motivele sunt variate, de la saracie si lipsa celor necesare scolii pana la
lipsa unor programe care sa ofere sprijin adaptat nevoilor fiecarui copil.

II1. Ruperea unor relatii de prietenie: prietenia ne ajuta sa ne simtim conectati cu lumea, ne afecteaza
pozitiv sdndtatea generala si starea personala. Relatiile apropiate ajuta la crearea unui mediu de sustinere in
care copilul 1si poate dezvolta competente sociale si isi poate construi stima de sine. Copiii fara prieteni au
sanse de trei ori mai mari de a dezvolta depresie si anxietate mai tarziu si de doua ori mai multe sanse de a
avea niveluri ridicate de agresivitate, hiperactivitate si neatentie.

IV. Anxietate in situatii de testare si/sau examene: emotiile dinaintea unui test joacd rol de factor
mobilizator pentru resursele cognitive doar atunci cand copilul reuseste sa le gestioneze corect, in favoara
sa. In schimb, copiii cu anxietate de stresare dezvolti mecanisme de gandire gresite, reusind si se submineze
singuri si sa 1si blocheze resursele.


https://scoalacool.ro/

Pentru o mai buna intelegere a subiectului studiat vizionati urmatoarele videoclipuri:
https://www.youtube.com/watch?v=FjE2PcvHL W8

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

Fisa de lucru: Situatii de stres sau dificile de viata

Notati, timp de o saptamana, care este rutina zilnicd a unui membru al familiei voastre. Tin&nd cont de timpul
pe care acesta il aloca activitatilor sus-mentionate (recreere, conectare cu ceilalti, munca si somn), numiti
minimum doua motive pentru care i-ati recomanda sa aloce mai mult timp ca sa-1 ajute sa faca fata stresului.
Explicati de ce credeti ca aceste activitati il vor ajuta.

Exemplu: Cred ca unchiul meu ar trebui sa dedice mai mult timp somnului. El se uita prea mult la televizor
seara si se culca tarziu, iar dimineata este mereu stresat cd nu va ajunge la timp la munca si, in graba, uita
mai mereu cate ceva acasa.
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