De vorba cu psihologul scolar

Va propun reflectiei urmatoarea tema:
,, Stresul — factor perturbator in viata de zi cu zi”

Se cunoaste faptul ca stresul afecteaza pe oricine si la orice varsta.

Sa incercam sa-l descifram si sd aflam cat mai multe despre el pentru a sti
sa-1 invingem.

De multe ori raspundem cu ,,sunt stresat din cauza...”, ,,am probleme cu ...”,
sau ,,sunt nervos/nervoasa...”.

Supus zilnic la stres psihic si fizic, individul este afectat pe termen lung.

Chiar daca temporar, el poate depasi problemele legate de viata, legate de scoala, alte
evenimente negative — consecintele se vad mai tarziu si pot persista mult timp. Raspunsul la
factorii declansatori ai stresului, se materializeaza sub forma diverselor probleme de sanatate
fizica si mentala, dar si prin afectarea relatiilor sociale, relatiilor de prietenie sau colegialitate.
Pot apdrea tulburarile psihosomatice (de exemplu depresii atat la adulti cat si la copii, fobii
scolare si sociale, ticuri nervoase, ulcer, gastrita, hipertensiunea arteriald, astmul bronsic,
cardiopatia ischemica, afectiuni dermatologice etc.) ca efect al factorilor stresori psihici.
Aceste tulburari persistd atata timp cat evenimentele declansatoare existd, nefiind identificate
si eliminate. Mai precis, emotiile pun stapanire pe corp si-l1 afecteaza in diverse moduri.
Tulburérile dezvoltate pe seama stresului difera de la individ la individ, fiindca fiecare dintre
noi stim sa ne gestionam emotiile diferit, ne autocontrolam diferit, dezvoltdnd mecanisme de
autoaparare individuale.

Neidentificate la timp, printr-un ajutor specializat acordat de un specialist (psiholog) si
acumularea tuturor tipurilor de stres, a traumelor psihice importante, pot duce la fragilizarea
imunitatii si rezistentei organismului uman, astfel incat se produc modificari si accentuari ale
diferitelor trasaturi de personalitate, aparitia unui comportament agresiv, necontrolabil verbal
sau fizic, iritabilitate si nervozitate permanenta. In plan personal, alte efecte ale acumularii
stresului mai se rasfrang in viata de zi cu zi si sub forma tulburarilor de somn si alimentatie,
tulburarilor de memorie, deficitul de atentie, randament scolar sau intelectual scazut, stil de
viata dezechilibrat, aparitia toxicomaniilor usoare (cafea, tutun, ceai) sau al consumului de
drog, alcool ...

Esti stresat/a daca:
- plangi usor,;
- esti agitat/a, nu ai stare;
- ai insomnii, nu poti dormi noaptea;
- ai nelinisti interioare, temeri;
- esti nervos/a;
- recurgi la consum de tigari, alcool;
- te concentrezi mai putin;
- ai pierderi de memorie, retii mai greu;
- n-ai poftd de mancare;
- nu ai chef de nimic;
- te certi des cu ceilalti;




Test: ,,Cat de stresat/a esti?”

1. Ti se intdmpla sa te doard capul?
In fiecare seard — 3 p
Foarterar—1p

Periodic, in weekend mai ales — 2 p

2. Cind te certi cu prietenul/prietena...
... folosesti cuvinte grele — 2 p

... vorbesti calm si cauti o solutie —1 p
... al tendinta de a reactiona violent — 3 p

3. Dacad dormi opt ore noaptea, te trezesti...
...odihnit/a-1p

... mai obosit/a decat te-ai culcat —3 p

... tonic/a si plin/a de energie — 2 p

4. IA,ti pastrezi in orice imprejurare calmul?
Da-0p
Nu—-1p

5. Te enervezi pentru cauze mdarunte?
Da—-1p
Nu—-0p

6. Cind esti nervos/nervoasa spui lucruri pe care le regrefi?
Da—-1p
Nu—-0p

7. Ce crezi despre pauza de joacd sau navigatul pe calculator?
E momentul ideal pentru a-ti reincarca bateriile — 1 p

E un premiu binemeritat dupa o zi incarcata — 2 p

E doar o pierdere de concentrare —3 p

8. Iti pastrezi stapdnirea de sine, te autocontrolezi?
Da-1p
Nu-0p

9. Dacd suna telefonul in miez de noapte...

... te panichezi de-a dreptul —3 p

... te agiti putin—2p

... raspunzi linistit/linistita, gandind ca este o gresealda — 1 p

10. Esti victima unor ticuri nervoase?
Da—-1p
Nu—-0p

Alege doar o varianta de raspuns la fiecare intrebare. Calculeaza-ti punctajul testului,
insumand punctajul aferent fiecarei variante de raspuns pe care ai ales-0. Vezi unde te
situezi in rezultatul testului.



intre 6 si 9 puncte

Bravo, in cazul tau, stresul nu are efecte nocive. Este foarte greu sa te enerveze cineva si sa-
ti strice ziua. Esti o persoana pentru care problemele nu sunt un munte greu de trecut. Le
rezolvi Intotdeauna, oricat ar fi de dificile. Foloseste-ti timpul liber in scopul dezvoltarii
creativitatii si realizarea unui hobby.

intre 10 si 13 puncte

Nervii iti joaca feste. Esti prea linistit/a, ori prea nervoas/a. Pe scurt, iti e greu sa-ti
stapanesti emotiile. Zilnic esti supus/a activitatilor tumultoase. Ai nevoie de o0 vacanta si sa-
ti schimbi modul de viata. Trebuie sa selectezi din lista ta de activititi zilnice, doar pe cele
cu adevarat prioritare si s le elimini pe celelalte sau sa le améani pentru alte zile.

intre 14 si 17 puncte

Esti stresat/a de-a dreptul. Nervii iti controleaza in totalitate comportamentul, fiind prezenti
in toate situatiile din viata ta. Incerci sa-i controlezi si pe ceilalti, dorind sa faca dupa bunul
tau plac. Trebuie sa te mai relaxezi, macar la scoald sau in familie. Colaboreaza cu
psihologul scolar pentru a-ti indica o strategie de schimbare a stilului de viata si a tine sub
control ,,inamicul” starii de bine — stresul.



