Fyra nivaer av stress

Tecken pa att du ar pa den har nivan

Vad du kan gora

GRON

Sjalvfortroende

Lycka

Du kanner dig redo att mota utmaningar
Du aterhamtar dig snabbt fran bakslag
Du kommer overens med andra

Du kdnner Anden.

Detta ar idealet. Har hanterar du vardagens
stress, lar dig saker och utvecklas.

Fortsatt gora ditt basta och lita p& Herren.

GUL

Du kanner dig spand, orolig, osaker,
angslig eller oférberedd

Du har svart att komma 6verens med
andra

Du har svart att kanna Anden

Det ar normalt att tillbringa lite tid pa den
gula niva.

Nar du dar snall mot dig sjalv nar du hanterar
utmaningar och lar dig nya fardigheter
hjalper du dig sjalv att bli starkare och 6ka
din formaga. Fortsatt att be och gora ditt
basta. Vand dig till Herren for att fa hjalp, och
prova nagra av teknikerna du lar dig i den har
lektionen.

Utmattning (fysisk och kanslomassig)
Sjukdom (till exempel magbesvar)
Du blir latt arg

Du kanner dig djupt missmodig

Du kan inte kanna Anden

Ingen tycker om att vara pa den orangea
stressnivan, men det har ar sallan
permanent.

Be om vagledning nar du studerar skrifterna
och tillampa forslagen i den har lektionen.
Om du ar kvar pa den orangea nivan i mer an
tre dagar, beratta da for dina foréldrar eller
en vuxen du litar pa sa att de kan hjalpa dig.

Ihdllande depression, panik eller dngest
Hopploshet

Du har svart att ata eller sova (kan leda till
sjukdom).

Du kanner dig 6vervaldigad
Du har oférmaga att ga vidare

Du kanner dig dvergiven av Gud

Om du ar pa den har nivan ska du prata med
en foralder eller vuxen du litar pa for att fa
hjalp.

Overvag att soka professionell hjalp och be
om en prastadomsvalsignelse. Ta dig garna
tid att skriva i din dagbok och begrunda
forslagen i den har lektionen. Ta kanske en
paus fran de saker du tycker ar svarast tills
du har en chans att prata med en betrodd
vuxen.
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