5 Stressa mindre!

JUONIKAAVIO **

Mika stressaa?

Mista huomaa stressin?

+ lukiossa paljon enemman laksyja
kaikissa aineissa kuin ylakoulussa
+ kiire koko ajan

+ stressaantuneena tulee helposti
artyneeksi ja jannittyneeksi

+ tulee sisaanpainkaantyneeksi eika
halua olla toisten ihmisten kanssa

+ joskus uniongelmia

Miten paasee eroon stressista?

Tapoja ennaltaehkaista stressia?

« ei mitaan erityista niksia siihen

+ tekee mita hanen taytyy tehda

+ rentoutuu ja on kavereidensa kanssa

+ seon tarkeaa, silla juuri se auttaa
stressia vastaan

« suunnittelee ajankayton niin hyvin
kuin pystyy

+ priorisoi asioita, joita pitaa tehda, ja
yrittaa hoitaa ne hyvissa ajoin

Miksi nykyajan nuoret ovat niin stressaantuneita?

+ korkeat vaatimukset kotona, vapaa-ajalla ja koulussa

« vanhemmilla kovat odotukset

« monet harrastukset liian kilpailuhenkisia
koulussa keskitytaan liian paljon tuloksiin
Niklaksen mielesta vahintaan yhta tarkeaa oppia sosiaalisia taitoja
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FACIT

5 Stressa mindre!

JUONIKAAVIO **
Vad stressar Niklas? Hur marker Niklas stressen?
« Pa gymnasiet har vi mycket mer + Nar Niklas ar stressad blir han latt
laxor i alla @mnen an vad vi hade pa irriterad och spand.
hogstadiet. + Han blirinatvand och vill inte vara
+ Niklas har brattom hela tiden. med andra manniskor.
« Ibland far han somnproblem.
Satt att bli av med stressen? Satt att forebygga stress?
+ Niklas haringet speciellt knep for det. + Niklas planerar sin tid sa gott han
+ Han gor det som han maste gora. kan.
+ Han slappnar av och ar med sina + Han prioriterar saker som han ska
kompisar. gora och forsoker skota dem i god tid.
+ Det arviktigt for det ar just det som
hjalper mot stress.

Varfor ar dagens ungdomar sa stressade?

+ Kraven ar sa hoga; hemma, pa fritiden och i skolan.

+ Fordldrarna har héga forvantningar pa oss.

Manga hobbyer ar for tavlingsinriktade.

| skolan koncentrerar man sig for mycket pa resultat.

Niklas tycker att det ar minst lika viktigt att lara sig sociala kunskaper/fardigheter.
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