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A UZDUOTIS: SAVYBIU SARASAS
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B UZDUOTIS: STRESO VALDYMO PLANAS

FIZIOLOGINIAI VEIKSNIAI
Parasykite, kas svarbu rdpinantis savo klnu ir savo savijauta, kg galite daryti kiekvieng diena:

Parasykite, kokius fiziologinius streso valdymo bidus Zinote (fiziniai pratimai, kurie padeda
sumazinti stresa), pradéjus staiga kilti stresui:

EMOCINIAI VEIKSNIAI
Parasykite, kas svarbu rlpinantis savo emocine savijauta, kg galite daryti kiekvieng diena:

Paradykite, kokius jausmus nuraminancius streso valdymo bldus Zinote (atpalaiduojancios,
mintis nukreipiangios arba mintis kei¢iancios veiklos), pradéjus staiga kilti stresui:
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C UZDUOTIS: SAVAITES LAIKO PLANAS

Uzpildykite savaités laiko planavimo lentelg. Prie kiekvieno punkto jrasykite tokj valandy skaiciy,
kokj, jasy manymu, skiriate. Valandy neskaiciuokite, nebandykite sutilpti j reikiama jy skaiciy, tai
padarysite antroje uzduoties dalyje. Atlike pirmajg uzduoties dalj galite pamatyti, kad turite
valandy deficitg arba valandy pertekliy.

Savaités valandy biudzeto lentelé:

Veikla Valandos/minutés

Kiek valandy praleidziate mokykloje?

Kiek valandy praleidziate darydami namy darbus?
Kiek valandy praleidziate miegodami?

Kiek valandy praleidzZiate prausdamiesi?

Kiek valandy praleidziate bareliuose?

Kiek valandy praleidziate valgydami?

Kiek valandy praleidziate sportuodami?

Kiek valandy praleidzZiate su Seima?

Kiek valandy praleidziate darydami namy ruo$os darbus
(tvarkydami kambarj, apsipirkdami ir pan.)?

Kiek valandy praleidziate ziarédami filmus, serialus?

Kiek valandy praleidziate prie kompiuterio
(kompiuterinius zaidimus ar narS8ydami socialiniuose tinkluose)?

Kiek valandy praleidziate su draugais?

Kita

svisr ()

Palygine savo valandy skai€iy su savaités valandy skaic¢iumi, parasykite tris poky€ius, kuriuos norétuméte padaryti
(jei savaités valandas virsijate, kokiy veikly laikg sutrupintumete, jei savaités valandy lieka per daug — kokiy veikly
norétumeéte imtis, kad uzZpildytuméte savo savaite prasmingomis veiklomis):
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