Stressinhallinta

Stressi voi olla seka hyodyksi ja haitaksi. Vahainen,
esimerkiksi jannittamisena ilmeneva stressi lisaa
suorituskykya. Ahdistus ja unettomuus voivat ker-
toa haitallisesta stressista. Sita voi estaa, vahentaa
ja purkaa monin tavoin.

Piirra viisari mittaritaulun kohtaan, joka
kuvaa tdman hetkista stressitilaasi.

Tee tehtava lukion ensimmaisena,
toisena ja kolmantena opiskeluvuotena.
Tehtavan tulokseen vaikuttaa
elamantilanteesi.

Olen tehnyt stressitestin

1. kerran / 20

Viisarin vari tai muoto:

2. kerran / 20

Viisarin vari tai muoto:

3. kerran / 20

Viisarin vari tai muoto:

Jos viisarit ovat kallellaan enimmakseen vasem-
malle, katso stressinvahentamiskeinoja mitta-
rikehien oikeista reunoista. Keskustele asiasta
myos esimerkiksi vanhempiesi, ryhmanohjaajasi
tai kouluterveydenhoitajasi kanssa.
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Taydenna laput esimerkiksi tulevaa viikkoa ajatellen.

/ 20 - / 20

Minulle on tark

Minulle tuottaa iloa

o4 keskittya ja hyvaa mielta

Tutki, mika on hyvinvointisi taso.

Haluan vahentas ja/tai hylats

a) Varita ruudukkoon hyvinvointisi taso asteikon vasemmassa reunassa
luetelluissa asioissa. taso 5 = erittain hyva, taso 1 = liian matala /

lilan vahan

uni

terveellinen ja monipuolinen ravinto
liikunta

harrastukset

perhe, suku ja ystavat

aikaa itselle

opiskeluilmapiiri

opiskelutyytyvaisyys, opintomenestys

b) Merkitse oikealle osoittavat nuolet niihin pylvaisiin (asioihin), joissa
sinun pitaisi nostaa hyvinvoinnin tasoa. Kirjoita, mita keinoja voisit

kéyttaa.
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