| Managementul stresului:
cheia spre succes!

° Profesor consilier scolar Ioana Dima
* CIAP Liceul Tehnologic ,,1 Ma1”/
* Scoala Gimnaziala ,,Nicolae Iorga’Ploiesti




CE CUNOSTI DESPRE STRES?

,, Stresul este un laborator de studiu care ne

invata mereu cum sa rezolvam cu succes
dificultatile pe care le intampinam in viata.”
Merrill F. Raber




SURSE DE STRES IN MEDIUL SCOLAR:

e

Program

volumul
temelor;

supraincarcat,

Relatiile cu colegii,
profesorii;

Cerinte exagerate
ale parintilor si

activitati extrascolare

Suprasolicitante;

Factorii personali:
emotivitate crescuta;
anxietate inalta;




Metode si tehnici de management ‘
al stresului

STRESSED OUT !lr

Este ora 8.00. Astazi te-a1 trezit devreme deoarece stii ca a1 multe de facut:
trebuie sa inveti la romana, dar sa rezolvi si cateva exercitii la matematica. Nici
nu te-ai apucat bine de treaba si simti ca te doare capul s1 nu te poti concentra;
de asemenea, al impresia ca nimic din ceea ce ai invatat pana acum nu iti mai
amintesti; panica si neincrederea isi fac aparitia; te gandesti ca mai ai putin

pana la examen s1 parca timpul nu iti mai este prieten.

* Este clar: STRESUL a preluat controlul!

* Ce poti sa faci?







Managementul timpului

»  presupune organizarea muncii - folosirea timpului
in mod constructiv;

Gandire pozitiva
»- inseamna a incepe orice activitate cu optimism,

cu increderea ca vei reusi sa o si realizezi;

“Atitudinea fata de eveniment este importanta,

nu evenimentul in sine.”




Cresterea stimei de sine

- fixarea prioritatilor;

»> constientizarea punctelor tari, precum si a limitelor personale;
» implicarea in activitati care dezvolta stima de sine;
)

stabilirea unor scopuri realiste;

Cei mai multi oameni nu stiu ce vor, iar altii, in mare numar,nu
stiu ce pot. (I.Ducic)




Stil de viata sanatos

»> presupune:

- Mentinerea unei greutati normale;

- Practicarea regulata a exercitiilor fizice;

- Practicarea unor exercitii de relaxare;

Suport social adecvat

= Dezvoltarea si mentinerea relatiilor de prietenie
- Solicitarea ajutorului direct

- Discutii si schimburi de opinii




| in loc de CONCLUZIE:

., Zambeste, zambeste, zambeste mintii tale cdt de des
posibil. Zambetul tau va reduce considerabil tensiunea

)

sfasietoare din mintea ta.” —

Citat din Sr1 Chinmoy
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