termometras

Pazvelk j Sj termometra ir jvertink savo streso lygj? (pvz., 0-1 - jauciuosi ramiai; 2-4 - jauciu
jtampa; 5-6 - jauciu stiprig jtampa, bet galiu valdytis; 7-8 - jauciu labai stiprig jtampga ir sunku
valdytis; 9-10 - esu taip jsitempes, kad tuoj sprogsiu).

esu taip jsitempes, kad tuoj sprogsiu

jauciu labai stiprig jtampa ir sunku valdytis

jauciu stiprig jtampga, bet galiu valdytis

jauciu jtampa

jauciuosi ramiai

PRIEMONES:

baltas popieriaus lapas (bet kokio formato,
bet ne mazesnis nei A4)

spalvoti piestukai ar kitos spalvinimo priemonés
(skirtingy spalvy)

PASIIMK SVARU BALTO POPIERIAUS LAPA

ir nupiesk savo dieng nuo pat ryto iki vakaro (pvz., kada ir kaip
keliesi, kg valgai, kada ir kaip eini j mokyklg, kg veiki mokykloje ir t.t.)

JAU NUPIESEI?

Dabar pieSinyje naudodamasis streso termometru jvertink
kiekvieng piesinio dalj (pvz. kélimasis i$ ryto, pusryciai, iSéjimas j
mokyklg, pamokos, buvimas su draugais ir kt.). Tada nustatyk, kurie
dienos jvykiai sukélé Tau didziausig jtampg (daugiau nei 5-6 balai)?

RADAI?

Pagalvok ir nuspresk, kurj 1 dalykg norétum pakeisti piesinyje, kas
padéty Tau sumazinti jtampa? Aptark tai su tévais.

Sig uZduotj gali atlikti savarankiskai arba kartu su tévais.
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