Keturi streso lygiai

Zenklai, kad jasy lygis yra Sis

K3 daryti

ZALIAS

Pasitikéjimas savimi.
Laimingumas.

Jauciates pasiruose sunkumams.
Greitai atsigaunate po nesekmiy.
Sutariate su kitais.

Jauciate Dvasig.

Tai ideali situacija. Sis lygis rodo, kad jas
jveikiate kasdienj gyvenimo stresg, mokotes ir
darote pazanga.

Toliau stenkités daryti viska, kg galite, ir
pasitikéti Viespadiu.

GELTONAS

Jaudiates jsitempe, susirtpine,

neuztikrinti, nerimastingi ar nepasiruose.

Sunkiau sutariate su kitais.

Sunkiau jauciate Dvasig.

Normalu, kad tam tikrg laikg josy busena
atitinka geltong lygj.

Bakite geri sau jveikdami sunkumus ir
mokydamiesi naujy jgtdziy, tai pades jums
sustipreti ir iSplésti savo gebéjimus. Toliau
melskités ir stenkités i$ visy jégy. Kreipkités
pagalbos j Viespat] ir isbandykite kai kuriuos
Sioje pamokoje mokomus jgadzius.

ISsekimas (fizinis ir emocinis).

Ligos (pavyzdziui, skrandzio veiklos
sutrikimas).

Lengvai supykstate.
Jauciate didelj nusivylima.

Negalite jausti Dvasios.

Niekam nepatinka oranzinis streso lygis,
taciau jis retai bdna pastovus.

Melskite pagalbos studijuodami Rastus

ir taikydami Sioje pamokoje pateiktus
pasidlymus. Jei jasy basena oranzinj lyg;
atitinka ilgiau nei tris dienas, praneskite apie
tai tévams arba patikimam suaugusiajam, kad
jie galéty padeéti.

Nuolatine depresija, panika ar nerimas.
BeviltiSkumas.

Sutrikes valgymas ar miegas (gali
sukelti ligg).

Jauciates prislegti.
Negalite judéti pirmyn.

Jauciates, lyg jus baty apleides Dievas.

Jei jasy lygis yra Sis, kreipkités pagalbos |
tévus arba patikimg suaugusjjj.

Vertety kreiptis profesionalios pagalbos ir
paprasyti kunigystes palaiminimo. Skirkite
laiko dienorasciui rasyti ir Sioje pamakoje
pateiktiems pasitlymams apmastyti. Galbat
reikety Siek tiek pailséti nuo ty dalyky, kurie
jums atrodo sunkiausi, kol turésite galimybe
pasikalbeti su patikimu suaugusiuoju.
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