GYVENIMO |GUDZIY PROGRAMA
STRESAS IR JO |VEIKA (8 kl.)

B UZDUOTIS: STRESO VALDYMO PLANAS

FIZIOLOGINIAI VEIKSNIAI
Parasykite, kas svarbu ripinantis savo kinu ir savo savijauta, kg galite daryti kiekvieng diena:
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ParaSykite, kokius fiziologinius streso valdymo bidus Zinote (fiziniai pratimai, kurie padeda
sumazinti stresg), pradéjus staiga Kkilti stresui:
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EMOCINIAI VEIKSNIAI
ParaSykite, kas svarbu rapinantis savo emocine savijauta, kg galite daryti kiekvieng diena:
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Parasykite, kokius jausmus nuraminancius streso valdymo budus Zinote (atpalaiduojancios,
mintis nukreipian€ios arba mintis kei€iancios veiklos), pradéjus staiga kilti stresui:
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