














Et trobes en època d’exàmens i no tens suficient temps per estu-
diar. Passes la tarda amb la colla d’amics i amigues i quan no esteu 
junts no pots evitar connectar-te a les xarxes socials i xatejar. Por-
tes unes quantes nits dormint poc, passes els matins de mal humor 
i t’alteres a la mínima que et fan una broma. I a més, les teves notes 
cada cop són pitjors!



Si vius una situació complicada, intenta ocupar-te’n i actua en allò que 

depèn de tu. Pots controlar les accions i reaccions i disminuir així els efec-

tes de l’estrès! Així evitaràs també situacions de conflicte i tensió amb el 

teu entorn.

I si no saps com afrontar-ho, hi ha estratègies que et poden ajudar! 

Pots provar de:

− Demanar altres punts de vista. Com ho veu el teu millor amic o 

amiga?

− Intentar veure la situació com a observador/a i no com a implicat o 

implicada. Quan et veus a tu mateix/a des de fora, què és el que 

més i el que menys t’agrada?

− Aplicar el sentit del humor















En el teu dia a dia hi ha moltes situacions que et posen a prova. Les accions i 
deures quotidians, el contacte i la comunicació amb la família i la colla d’amics 
i amigues o, fins i tot, les estones de lleure, poden arribar a provocar moments 
de tensió.

Això no sempre has de considerar-ho negativament, donat que aquesta tensió 
és la que moltes vegades ens ajuda a afrontar els problemes que se’ns presen-
ten. Però en algunes d’aquestes ocasions, ens podem acabar trobant en condi-
cions d’estrès.

No t’atabalis! Pren algunes mesures com:

Actitud activa. Transforma el conflicte, pensa en el 
que t'esta passant, afronta-ho i intenta trobar-hi 
solucions

Sigues critic amb tu mateix/a.

Pren-te el temps necessari.



Sigues conscient que tu pots transformar tot el 
que t’envolta si, en lloc de preocupar-te per allò 
que t’afecta, ho afrontes i actues activament. 

ET SENTIRÀS MILLOR AMB TU MATEIX/A I 
TAMBÉ INFLUIRÀS POSITIVAMENT EN EL TEU 
ENTORN!




