» Manejo del estrés: mantener un

control o manejar la presién mental o
fisica, o la reaccién a la misma;
lidiando con cambios. Una situacién
puede ser estresante para una
persona, pero para otra no.

En el manejo del estrés tenemos que
considerar:

Entender el significado del estrés.
Reconocer las sefales del estrés.
Identificar cosas que te causen
estrés.

¢ Aprender las consecuencias del
estrés.

¢ Aprender maneras de manejar el
estrés positivamente.

¢ Identificar personas que te
apoyen y ayuden durante
momentos estresantes.

+ Fijar una meta para reducir el
estrés de la vida.

Prevencion de enfermedades: es
conocer y alejar las condiciones que
impiden que el cuerpo funcione de
forma normal, como infecciones o el
estrés que impide el funcionamiento
psicolégico normal.

» Cuidado personal: es cuidandose de

peligros, riesgos o dafios; auto
proteccion; ser precavido, cuidadoso,
seguridad fisica o emocional.

El cuidado personal incluye:

Seguridad fisica.
¢ Seguridad emocional.
¢+ Manejar emergencias.
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Destrezas de Vida

El desarrollo de la juventud es un
proceso de crecimiento mental, fisico,
social y emocional en el que los jévenes
se preparan para vivir una vida
productiva y satisfactoria dentro de las
costumbres y normas de la sociedad.

Las personas que desarrollan programas
y planes de estudio para los jovenes
estan en el proceso de proporcionar
oportunidades educativas a través de las
cuales los jovenes pueden adquirir
conocimientos y desarrollar las destrezas
de vida que requieran para su
desenvolvimiento en el diario vivir.

Uno de los objetivos principales del
Programa Juventud y Clubes 4-H del
Servicio de Extension Agricola, es
contribuir a que los nifios y jévenes,
identifiquen y apliquen las destrezas de
vida.

Una destreza se define como una
habilidad con la cual se realiza una
determinada actividad o trabajo y es util
alolargo de la vida.

Las destrezas de vida se llevan de la
mano y se complementan. Los nifos y los
jovenes, al participar en actividades 4-H,
se relacionan con experiencias de
aprendizaje y con las destrezas de vida
que son apropiadas a la actividad.

Las destrezas de vida relacionadas a la “H” de
salud se han dividido en los grupos de “ser” y
“vivir”.

A continuacion, la definicion de las destrezas de
vida que estan relacionadas al grupo de “ser”
(autoestima, auto responsabilidad, caracter,
manejo de sentimientos y auto disciplina):

P Ser: la naturaleza basica del ser humano y
desarrollo personal.

P Autoestima: es el orgullo propio, el valor
propio, aprendiendo a lidiar, aprender a
aceptarse y tener el concepto correcto de si
mismo como ser humano.

La autoestima también es:
¢ Entender sus habilidades, fortalezas y
limitaciones, auto evaluacién realista.
¢ Aprender de si mismo a través de las
relaciones con otros.
+ Ganar aceptacion.
+ Valorarse.

» Auto responsabilidad: es cuidarse a si
mismo, ser responsable con su conducta y
obligaciones, seleccionar para si mismo entre
el bien y el mal.

La auto responsabilidad es también:

¢ Responsabilidad sin supervision.

¢ Dar cuenta por sus acciones.

¢ Ser capaz de tomar decisiones racionales
y morales.

+ Ser confiable, que se puede contar con él
o ella.

¢ Uso del buen juicio.

» Caracter: la fortaleza moral del ser humano;
integridad, firmeza, reputacion; las cualidades
0 rasgos usuales de una persona; adhesién a
un cédigo de valores o principios étnicos.

Algunas caracteristicas de un buen
caracter:

Conforme
Cumplidor
Auténomo
Compasivo
Buen Ciudadano
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» Manejo de sentimientos: es expresar
los sentimientos adecuadamente y de
acuerdo a las circunstancias. Ademas,
es reconocer un sentimiento mientras
surge en si; atento a su estado de
animo y los pensamientos que surgen
en ese estado de dnimo.

» Auto disciplina: es el control de si
mismo y su conducta en referencia al
caracter moral (lo que esta bien o mal),
valores personales (lo que uno
considera importante) y expectativas
de la sociedad; tomar control antes de
actuar de una forma nociva. Algunas
destrezas de vida relacionadas
incluyen: destrezas sociales y toma de
decisiones.

En la salud, el vivir es: la manera, el estilo
del diario vivir y la conducta o las acciones
de una persona.

» Estilos de vida saludables: elegir una
manera de vivir que conlleve una
buena condicién fisica y mental,
previniendo enfermedades y heridas.
Puede incluir: dieta nutritiva y control
de peso.



