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Investeste in oameni!

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 — 2013
Axa prioritara 2 ,Corelarea invatarii pe tot parcursul vietii cu piata muncii”

Domeniul major de interventie 2.1. ,Tranzitia de la scoala la viata activa”

Titlul proiectului ,,Primii pasi sunt importanti: fiti orientati”

Contract POSDRU/161/2.1/G/141102

Ce pot sa fac atunci cand ma simt stresat?

Stresul este un fenomen psihosocial complex ce decurge din confruntarea persoanei cu cerinte, sarcini, situatii, care sunt
percepute ca fiind dificile, dureroase sau de mare importantd pentru persoana respectiva. Dar stresul poate fi controlat daca
stii cateva exercitii simple

e Practicarea regulata a exercitiilor de relaxare e Stilul de viata sanatos
Exemple: Exemple:

e Cautarea suportului social — prieteni, familie e Managementul timpului
Exemple: Exemple:

e Dezvoltarea unor hobbyuri- sport, muzica, e Comunicarea asertiva (Comunicarea asertivi este

teatru modalitatea de comunicare prin care individul isi exprima
E le: necesitdtile, dorintele, sentimentele si preferintele intr-un mod
Xemple. deschis si onest, intr-o manierd socialmente adecvatd).
Exemple:
e Umorul e Dezvoltarea abilitatilor de rezolvare de
Exemple: probleme si luarea deciziilor
Exemple:
e Practicarea regulata a exercitiilor fizice e Altele
Exemple: Exemple:

asociatia
pentru
dezvoltare
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