.ON SEE LIHTSALT STRESS

VOI MIDAGI ENAMAT?

STRESSI TUNDMINE El TAHENDA
AUTOMAATSELT, ET MIDAGI ON
TOSISELT VALESTI.

Stress on osa elust — eriti kui kool,
ootused, sotsioalmeedia jo tulevik kdik
korraga mdjutavad. Kuid m&nikord on
see, mida me nimetaome , lintsalt
stressiks”, tegelikult sinu keha ja
mdistuse viis elda, et midagi peab
muutumo.

Ulepinge ei alga alati m&tetest, vaid
kehost - vasimus, fUUsiline pinge,
keskendusmiraskused, kiire arrituvus voi
lihtsalt kdik tundubk raskem kui varem.

Need on margid, et peaksid midagi
muutmoa. Enne kui end sunnid tegema
rohkem, paremini, kiiremini, peatu jo
kontrolli, mida su keha jo vaim pariselt
vajovad.

TOORIIST 3: KIIRE
TEADVELOLEKU NIPP

Kui su mote on Ulekoormatud, éara alusta
kohe koige lahendamisega. Alusta oma
ndrvisUsteemi rahustamisega.

Proovi leido:

5 asja, mida nded

4 asjo, mida tunned

3 asja, mida kuuled

2 asja, mida haistud

1 asi, mida saad maitsta

See lihtne harjutus aitab téhelepanu

praegusesse hetke tagasi tuuo.

See lihtne harjutus aitab tuua fookuse

tagasi kdesolevale hetkele, vihendada
arevust, mdttesddste jo annab su gjule
vaikese pausi.

TOORIIST 1: MARKA OMA KEHA

Stress avaldub sageli fiisaliselt enne, kui seda 5:\“
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e halb uni

vaimselt moistad.
e pidev pingetunne

e madal energia

P&6ra toheleponu jorgmistele simptomitele:

e valu rinnus
e peavalud
e keskendumisraskused

Need margid ei tdhenda alati, et on suur probleem.
Kuid kui need pikaagjaliselt esinevad, tasub neid uurido.

TOORIIST 2: KONTROLLI, KUI KAUA
SEE ON KESTNUD

Stressirohke pdev on Uks asi.
Stressirohked méned nadalad
on midagi muud.

KUsi endalt:
e Kas see on olnud nii ainult méned pdevad?
e V3i on see kestnud nddalateid?

e Kas see tuleb pidevalt tagasi?
e Kas tunnen, et ma ei puhka kunagi taielikult valja?

Ajastus on oluline.

Kui miski tundub enesetundes teisiti juba pikemat aegao,
v3ib see olla mark, et vajad valist abi. Seda mitte
selleparast, et oleksid labikukunud v3&i Nndrk, vaid sest oled
Juba pikalt midagi Uleliigset Uksi kogenud.

MITTE IGA RASKE HETK El TAHENDA, ET
MIDAGI ON VAGA VALESTI. KUID STRESSI
TAIELIK EIRAMINE El PANE SEDA KA KADUMA.

Eesmdrk ei ole end liiga kiiresti sildistado.
Eesmark on ausalt mérgata, mis toimub.

Su keha ei dromatiseeri Ule. See annab sulle infot.

Stress on normaalne, kuid
Uksi voidelda ei ole vajalik.
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