Text 5 Stressa mindre!
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Lue teksti ja vastaa kysymyksiin suomeksi.
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Koulutyét, tulevaisuudensuunnitelmat, ldksyjen suuri maara ja jatkuva kiire aiheuttavat
stressia

Héanestd tulee helposti drtynyt ja kired. Lisdksi hdn muuttuu sisddnpdinkddntyneeksi eikd
halua olla muiden ihmisten kanssa. Hanelle tulee joskus myds uniongelmia.

Héan tekee ne asiat, jotka tdytyy tehdd ja rentoutuu sitten kavereiden kanssa.

Hén suunnittelee ajankdyttédnsd mahdollisimman hyvin. Sitten han laittaa asiat
tarkeysjdrjestykseen ja tekee asiat ajoissa.

Vaatimukset ovat korkeat sekd koulussa, kotona ettd vapaa-ajalla. Monet harrastukset ovat
liian kilpailupainotteisia ja koulussa keskitytdan liian paljon tuloksiin.

Sijoita sanat lauseisiin. Kdyta jokaista sanaa vain kerran.
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2b

framtidsplaner
laxor

irriterad
kompisar
planerar

skota

Suomenna tehtdvan 2a lauseet.
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Kaikki kouluty6t ja tulevaisuudensuunnitelmat aiheuttavat stressia lukiossa.
Lukiossa minulla on enemman ldksyja kuin yldkoulussa ja minulla on koko ajan kiire.
Kun olen stressaantunut tulen helposti drtyneeksi ja kiredksi.

Padsen eroon stressistd, kun olen kavereiden kanssa.

Ennaltaehkdisen stressid siten, ettd suunnittelen ajankdyttéani

Yritdn hoitaa kaikki asiat hyvissd ajoin.
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Etsi ilmaukset tekstista.

L. manga gymnasister dr stressade

2. alla skolarbeten och framtidsplaner

3. orsakar stress

4, vad stressar dig

5. jag har brattom hela tiden

6. dessutom far jag sémnproblem

7. hur blir du av med stressen

8. Sen slappnar jag av och &r med mina kompisar
9. hjdlper mot stress

10.  forebygga stress

11.  jag planerar min tid

12.  férdldrarna har héga férvantningar
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Kerro parillesi tekstistad jatkamalla lauseita.
1. dr stressade

2 orsakar stress

3. mer léxor dn pa hogstadiet

4, |&tt irriterad och spand och han blir indtvand
5. sémnproblem

6. gor det som han maste géra

7. det hjilper mot stress

8. planerar sin tid och gér allt i god tid

9. kraven &dr sa hoga

10. koncentrerar man sig for mycket pa resultat
5

Lukekaa vditteitd pareittain ja perustelkaa mallin mukaan, pitdvitko ne paikkansa
vai eivat.
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Det stdmmer eftersom han har brattom hela tiden.

Det stdmmer inte eftersom han inte vill vara med andra ménniskor nar han &r stressad.
Det stdmmer eftersom han ibland far sémnproblem nér han &r stressad.

Det stdmmer inte eftersom han inte har nagot speciellt knep for det.

Det stdammer inte eftersom han vill vara med sina kompisar da.

Det stdammer eftersom han prioriterar saker och forsdker skota allt i god tid.

Det stdmmer eftersom manga hobbyer &r sa tavlingsinriktade.

Det stdmmer eftersom man koncentrerar sig for mycket pa resultat.



Yhdista.

g. olla kiire

e. tulla uniongelmia

j. tulla drtyneeksi ja kiredksi

b. suunnitella ajankdyttédan

h. rentoutua kavereiden kanssa
c. hoitaa kaikki hyvissa ajoin

a. olla stressaantunut

f. priorisoida asioita

d. keskittya tuloksiin

0. i. ennaltaehkdistd stressia
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Tydskentele parisi kanssa. Toinen kertoo imperfektissi, miten Asa eli aikaisemmin.
Toinen puolestaan kertoo preesensissd, miten hdn elda nyt.

Tidigare

— Asa hade brattom.

- Hon fick sémnproblem.

— Hon var stressad.

-~ Hon blev irriterad och spand.

— Hon koncentrerade sig pa resultat.

Nu

— Asa planerar sin tid.

— Hon prioriterar saker.

— Hon férebygger stress.

— Hon skéter allt i god tid.

— Hon slappnar av med kompisar.
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Ratkaise ristikko. Suomenna ratkaisusana.

x.lk[u nis|klalp
2|f|lo|r|e|bly|g|lg]|a
3.|flr|lalm|t]|i|d]|s l{a|n
4.[k[o njcleln|t|r|efr]a s|i g]
s./k|nle]lp
6.|klr|a|v
.]lo|r|s|a|k]|a
s|b|r|aft|t]o|m
ofs|lfalp|pln]a a[v‘
mle[r[f[a rle|n|hle|t
nmmja|r|k|a

Ratkaisu sana suomeksi: uniongelma
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Valitse lauseyhteyteen sopiva vaihtoehto.
1. erfarenhet

2. brattom

3. orsakar

4, forebygga

5 knep

7c

Lue tehtdvan 7b lauseet ruotsiksi daneen parisi kanssa ja suomentakaa ne.

Léhes kaikilla lukiolaisilla on kokemusta siitd, millaista on olla stressaantunut.
Monella lukiolaisella on koko ajan kiire siksi ettd heilld on niin paljon ldksyja.
Tulevaisuudensuunnitelmat aiheuttavat myos stressida monille.

Siksi on tdrkedd, ettd osaa ennaltaehkaistd stressid.

Taytyy myos olla niksejd, jotka auttavat rentoutumaan.
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Tdydennd. Lue vuoropuhelu sitten parisi kanssa ddneen.
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har brattom

stressar dig

alla skolarbeten
slappna av

koncentrera dig
planera sin tid

du kan fa sémnproblem
erfarenhet

marker

jag blir av med stressen

Kddnnad suomenkieliset repliikit ruotsiksi.
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Jag haller med. / Det tycker jag ocksa. Det &r stressande eftersom vi har sa mycket léxor.
Det stdmmer. Ndr man &r stressad, kan man fa sémnproblem.

Det tycker jag inte. / Jag héller inte med. Jag blir av med stressen nér jag &r med mina
kompisar.

Det stdmmer inte. Man kan férebygga stress nar man gor skolarbeten i tid.

Det kan ocksa vara tvdartom. Hobbyerna / Intressen kan stressa om de &r for
tavlingsinriktade.

Suomenna vinkit stressin ehkdisemiseen parisi kanssa suullisesti.

Suunnittele ajankdyttodsi ja kdyta kalenteria.

Lopeta asioiden lykkd@minen.

Syo sadnndllisesti ja monipuolisesti.

Kuntoile.

Mene ajoissa nukkumaan ja nuku riittavasti.

Opettele sanomaan ei, sinun ei tarvitse osallistua kaikkeen.
Lopeta itsesi vertaaminen muihin ihmisiin.

Hyvdksy se, ettd me olemme erilaisia.

Al3 ole perfektionisti.

Muista, ettd sind kelpaat sellaisena kuin olet.



