A stressz négy szintje

Annak a jelei, hogy ezen
a szinten vagy

Mi a teend6?

zOLD

Magabiztossag
Boldogsag

Ugy érzed, kész vagy szembenézni a
kihfvasokkal

Gyorsan felkelsz a kudarcok utan
Jol kijossz masokkal

Erzed a Lelket

Ez az idedlis eset. llyenkor j6l kezeled az élet
stresszfaktorait, tanulsz és fejl6dsz.

Tovabbra is tegyél meg minden téled
telhetét, és bizz az Urban!

CITROMSARGA

FeszUlt, aggddo, bizonytalan, ideges vagy
és felkészuletlennek érzed magad

Nehezebben jossz ki masokkal

Nehezebben érzed a Lelket

Nincs azzal semmi gond, ha olykor egy kis
id6t a citromsarga szinten toltesz.

Ha turelmes vagy magadhoz, mikdzben
megbirkdzol a kihivasokkal és Uj készségeket
sajatitasz el, az segiteni fog az er6sebbé
valasban és a képességeid fokozasaban.
Tovabbra is imadkozz és tegyél meg minden
t6led telhetét! Fordulj az Urhoz segitségért,
és probalj ki néhany készséget ebbdl a
leckébdl.

Kimerultség (fizikai és érzelmi)
Betegség (példaul gyomorpanaszok)
Ingerlékenység

Mélységes csliggedés

Képtelen vagy arra, hogy érezd a Lelket

Senki sem élvezi, amikor a stressz
narancssarga szintjén van, ez az allapot
azonban ritkan tartos.

Imadkozz Utmutatasért a szentirdsok
tanulmanyozasa soran, és alkalmazd az e
leckében talalhato javaslatokat. Ha harom
napnal tovabb maradsz a narancssarga
szinten, akkor mondd el a szUleidnek vagy
egy masik felndttnek, akiben megbizol, hogy
segithessenek.

Allandésult depresszié, panik vagy
SzZorongas

Reménytelenség

Etkezési- és alvaszavarok (betegséghez
vezethetnek)

Tllterheltség érzése
Nem tudsz el6re haladni

Ugy érzed, Isten elhagyott téged

Ha ezen a szinten vagy, kérj segitséget az
egyik szUl6dtél vagy egy masik felnéttdl,
akiben megbizol.

Fontold meg, hogy szakemberhez fordulsz
segitségért, valamint hogy papsagi aldast
kérsz. |d6t fordithatsz a napldirasra és
arra, hogy elgondolkodj az e leckében lévg
javaslatokon. Talan tarts egy kis szlinetet
azokban a dolgokban, amelyeket a
legnehezebbnek talalsz, amig lehetdséged
nem lesz beszélni egy felndttel, akiben
megbizol.
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