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	1. Autostima
	

	1.1 Identità, autostima e fiducia  sono importanti


	Autostima e fiducia in se stessi sono importanti perché chi ha un’alta autostima più facilmente è felice, sta bene, è di successo e in salute.

E’ importante per la felicità personale e per sentirsi effettivamente affermati, valutati  e  di valore.

L’autostima è una misura del proprio valore, sicurezza e fiducia.

Ti permette di tentare nuove cose, correre rischi, incontrare nuove persone, comunicare in modo più efficace.

Privati di ciò le persone perdono la propria stima e si sentono alienate da se e dagli altri.

Questa sfiducia può portare a perdere sicurezza ed a sentimenti negativi e comportamenti antisociali.

Senza l’autostima è più difficile affrontare nuove situazioni, incontrare nuovi amici, cercare nuove opportunità di lavoro.

Senza l’autostima e la fiducia non ti sentirai bene con te stesso 



	1.2 Riconoscere abilità e qualità personali che sviluppino l’autostima e la fiducia


	Identificare gli aspetti positivi delle caratteristiche proprie e degli altri, comunicare, essere capaci di lottare con successo, senza rifiutarsi o buttarsi giù o interiorizzare negativamente e completando con successo i compiti.

Essere capaci di accettare  le lodi

Essere capaci di riconoscere piccoli traguardi

Riconoscere le proprie abilità

Riconoscere che cose che sono successe nel passato possono non essere state tuoi sbagli

Essere capaci di andare avanti da esperienze del passato



	1.3 Sviluppare capacità e qualità per costruire l’autostima


	Strategie possono essere usate per raggiungere ciò per te: riconoscere le tue abilità e capacità, celebrando i tuoi successi, i target raggiunti , il  raggiungimento positivo di traguardi  comportamentali o compiti affidati.

In altre parole:

-incoraggiamento

-Lodare

-Supportare

-Ricompensare 

-Valorizzare il raggiungimento di un compito con successo




	2. Affrontare l’aggressività
	

	2.1 Riconoscer condizioni e situazioni che fanno scattare l’aggressività


	(L’ira è una reazione a bisogni di base non raggiunti: felicità, le cose, il potere e la libertà.)

Le situazioni e condizioni che scatenano l’aggressività includono sentimenti di frustrazione e il sentirsi intrappolati.

Essere insicuri su come reagire al comportamento degli altri talvolta porta all’aggressività.

Non essere capaci di comunicare e sentire di non essere ascoltati può portare all’aggressività.

La paura causata dall’essere in situazioni nuove può talvolta causare l’aggressività.



	2.2 Riconoscere le reazioni dell’aggressività


	Le reazioni dell’aggressività includono le pulsazioni in aumento , i muscoli che si tendono, i pugni chiusi,gli occhi che strabuzzano e il viso che diventa rosso.

Una reazione sono anche le imprecazioni e l’abuso verbale.

Le reazioni fisiche creano anche un’energia accresciuta che necessita di venire fuori.

La violenza è talvolta una reazione a sentimenti aggressivi

	2.3 Essere capaci di identificare strategie per affrontare l’aggressività


	Per affrontare la tua aggressività devi praticare le seguenti tecniche 

· Rilassare le braccia

· Fare profondi respiri e abbassare le tue pulsazioni

· Contare fino a 10 per darti il tempo di pensare invece di reagire

· Andartene e fare qualcos’altro che ti dia gioia

· Trovare un modo per scaricarti e non scaricare così sugli altri- ad esempio colpisci un cuscino e non un’altra persona

· Abituati a non dire solo no quando sei sotto pressione, ma a dire sì

Per affrontare l’aggressività di un’altra persona tu dovresti praticare le seguenti tecniche:

· Punto iniziale-cosa vuole ognuno di voi

· Cerca di intervenire al momento giusto

· I mediatori devono tenersi le proprie opinioni per sé

· Non tenere la parte di alcuno



	2.4 Annotazioni di partenza
	Questo vuol dire esprimere le nostre opinioni e sentimenti con tale forza che gli altri sono schiacciati e sopraffatti. L’intenzione è quella di seguire la propria strada, senza pensare alle conseguenze. Per raggiungere ciò posiamo essere violenti verbalmente, sarcastici, manipolativi o devianti. Se vinciamo e raggiungiamo ciò che vogliamo, gli altri possono rimanere con sentimenti di risentimento e anche con desiderio di vendetta perché hanno perso. I perdenti spesso ricordano i loro sentimenti finché non hanno l’occasione per rivalersi.

I comportamenti di chi aggredisce, sebbene talvolta dia un immediate guadagno, può poi cancellare ogni futuro contatto con gli altri. Anche per il vincitore vi sono talvolta sentimenti di colpa nascenti derivati dal modo “discutibile” usato per raggiungere la vittoria.

Noi tutti necessitiamo di essere felici, di avere libertà e controllare le nostre vite e dare loro un senso Perdere ciò può farci sentire arrabbiati




	3. Problemi e stress
	

	3.1 Riconoscere le situazioni e le condizioni che innescano i problemi e lo stess


	Le situazioni e le circostanze positive che innescano lo stress sono: competizioni, sport, quiz e giochi di squadra, anche una sfida come un colloquio di lavoro

Le situazioni e le circostanzenegative che innescano lo stress sono:

Senza soldi

Senza un posto dove vivere

Paura del fallimento

Confrontarsi

Pressione di un pari

Bullismo

Problemi familiari

Aver paura



	3.2 Riconoscere le reazioni ai problemi e allo stress


	Le reazioni ai problemi e allo stress portano ad un aumento della frequenza cardiaca, tensione muscolare, sudorazione dei palmi delle mani, le farfalle nello stomaco, accellerazione della respirazione.

Altre reazioni ai problemi e allo stress portano sa sentimenti di rabbia, frustrazione e predita di controllo.

Essere stressati può significare non dormire bene o dormire troppo.

Reazioni che durano nel tempo portano a disordini alimentari abuso di sostanze, auto danneggiamento, isolamento e ritiro, mancanza di ambizioni e motivazione. Essere stressati può far sentire stanchi e portare alla malattia



	3.3 Essere in grado di identificare le strategie per affrontare i problemi e lo stress 


	Trovare i modi per canalizzare l'energia dallo stress in attività positive e di successo

Le strategie per affrontare i problemi e lo stress includono :

· Rilassamento

· Esercizio

· Mangiare sano

· Controllare la rabbia

· Fare qualcosa che piaccia

· Sviluppare sane relazioni e network di supporto

· Parlare con qualcuno con cui ci si sente a proprio agio

· Chiedere aiuto se necessario

Ridurre la quantità di alcol, fumo e droga che si assume. Queste sostanze possono far sentir bene una persona al momento ma con il tempo possono causare ulteriori problemi.

Le strategie a lungo termine per affrontare lo stress e in problenmi includono:

Esercizio – Serve per sviluppare  e mantenere un corpo sano che riduce direttamente lo stress

Mangiare sano – molta frutta, verdura e bere molta acqua.



	3.4 Rispondere adeguatamente alla pressione dei tuoi pari 


	I tuoi pari sono persone che hanno circa la tua età, forse compagni di scuola o amici con cui si esce.

I tuoi pari possono tirarti fuori dai guai oppure procurarti dei guai. Ci vuole del coraggio per fare la cosa giusta quando questa vi fa apparire stupidi o deboli davanti agli amici.

Puoi avere un'influenza positiva usando la pressione dei pari per tirare fuori dai guai i tuoi amici.

	3.5 Background
	Lo stress è una richiesta fatta  alle capacità di adattamento della mente e del corpo. Se queste capacità possono gestire la domanda e benficiare della stimolazione provocata, allora lo stress è benvenuto ed utile. Questa definizione è utile in 3 modi:

· Lo stress sforzo può essere buono o cattivo

· Non è l'evento che determina se siamo stressati o no, è la nostra reazione agli eventi stessi

· La definizione ci dice che lo stress è una domanda fatta alle nostre capacità del corpo.

Se le nostre capacità sono abbastanza buone noi rispondiamo bene, se non lo sono a sufficienza allora ci arrendiamo e lui vince.




	4. Obiettivi Appropriati
	

	4.1 Essere in grado di definire appropriati obiettivi
	E' importante darsi degli obietttivi  da mantenere e che volete che siano raggiunti

E' importante che questi obiettivi siano realistici poiché darsi obiettivi oltremodo ambiziosi ci si prepara a fallire davanti a se stesso e agli altri

Se si prevedono piccoli passi raggiungibili verso i Vostri abiettivi a lungo termine potrete sentire il valore del successo ad ogni tappa




	5. Fiducia,


	

	5.1 Riconoscere perché è importante essere in grado di fidarsi di qualcuno
	La fiducia permette di costruire relazioni positive con gli altri che a loro volta ci permettono di conoscere meglio noi stessi. Anche la fiducia dovrebbe essere condivisa apertamente.

Le relazioni basate sulla fiducia ci permettono di rischiare e di sperimentare qualcosa di nuovo. Ma...



	5.2 Riconoscere quando non è rischioso fidarsi della gente e quando è sicuro dare fiducia agli altri
	Non si dovrebbe confidare in una qualsiasi persona che si incontra mettendo in gioco qualcosa

Si può aver bisogno di fidarsi di un dottore o altri professionisti in campo medico relativamente ad alcuni aspetti personali legati alla salute

Si può aver bisogno di fidarsi del personale della banca per quanto riguarda il proprio denaro ma senza condividere nulla di personale con loro




