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Stressis navigeerimine
selgete otsusteni

90-minutiline interaktiivhe sessioon 15-25-aastastele
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Sessiooni eesmargid

Markan Moistan Harjutan Mmsts‘lg_itresm
stressi ulekoormust teadvelolekut u
otsustamisele



Grupi kokkulepe

Hukkamoistmist Abi kusimine

' ei ole on okei
ijgzt;?:zk Konfidentsiaalsus

Austus



5-4-3-2-1teadveloleku meetod

a
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asja, mida naen asja, mida asja, mida asja, mida asi, mida
tunnen kuulen haistan maitsen



Stress on normaalne

Stress on loomulik reaktsioon survele.

valmistu - keskendu « reageeri



Kui stress muutub ulekoormuseks

Pane tahele, kui stress...

kestab on liiga mojutab
lilga kaua Intensiivne iIgapaevaelu



Aeg loeb
Uks stressirohke p3ev Paar stressirohket nadalat
on normaalne on oluline marguanne




Kehalised tunnused

Pitsitus rinnus Peavalu Kohuvalu

Vasimus Halb uni Energiapuudus



Motete tunnused

Ulemotlemine

Keskendumisraskused

Motteruum
Segadus

Raske otsustada

Negatiivsed
motted



Emotsionaalsed tunnused

arritus

kurbus
hirm

tuimus

pinge
ulekoormatus



K3itumuslikud tunnused

Valdin Lukkan Pidev Tombun Reageerin
Inimesi kohustusi scrollimine endasse tugevalt
edasi



Miks maandumine aitab

Kui meel on ulekoormatud,

e

tasub 3lustada hoopis
keha markamisest.



Kehakaardi juhend

Kus avaldub stress kehas?

Marka. Nimeta. Margi.



Kehakaardi ulesanne

KEHALISED M§)TTED JA
TUNNUSED KAITUMINE

Maragi, kirjuta voi joonista.



Su keha ei dramatiseeri ilmaasjata.
Ta annab sulle infot.



Stress ja kriitiline motlemine

Ulekoormus voib muuta motlemise...

kilremaks kitsamaks negatiivsemaks



Karjaariotsuse stsenaarium

Kaks head valikut.
Ag3a sina oled vasinud, pinges ja hajevil.

VARIANT A

VARIANT B
Kas otsustada kohe?



Otsuse kontrollnimekiri

.

Faktid

Ajastus
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]

Oletused

Tugi

.

L

Surve

Keha seisund



Minu teadlikkuse |ahtestamise plaan

1 2 3 4

Varajased margid Rahustavad votted Toetajad Jargmised sammud



Lopetav refleksioon

Uks mark, mida hakkan Uks vote,
varem markama. mida proovin.
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