Suny mokomasis
streso matuoklis

Siek tiek streso yra
sveika mokymuisi, bet
kiek streso yra per daug?

NEIGIAMAS STRESAS

Ypatingas nerimas, liidesys ar

TEIGIAMAS STRESAS

ji patyrusiam asmeniui.

Vidutinis ar normalus psichologinis
stresas vertinamas kaip naudingas

skausmas.
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|prasti, nejdomas
dalykai yra aplinkoje.
Suo nemiega, reaguoja
| tai, kas vyksta aplink,
ir laukia, bet procese
aktyviai nedalyvauja.
Kitaip tariant, tiesiog
ilsisi.

oPasiruoses ir
laukiu!“

Palaiko tiesioginj rysj,
bet yra atsipalaidaves.
Ausys ir uodega yra
neutralioje padétyje ar
Siek tiek didesnio
budrumo padétyje.
LGpos minkstos.
Apskritai Suo yra
atsipalaidaves, bet
budrus.

~Dirbkime!“

Daznai tai vadinama
,darbo rezimu"“.
Padidéjes
susijaudinimas. Ausys
pakreiptos Siek tiek |
priekj ir sufokusuotos.
Uodega Siek tiek
auksciau. Kanas gali
bati Siek tiek labiau
itemptas, nes Suo
apdoroja informacija.
Toks Suns elgesys yra
sutelktas, Suo domisi
jam sidlomu atlyginimu
(maistu, Zaislu, zaidimu
ir kt.). Gali bati, kad
dabar jam nepatiks, kad
ji glosto ar
glebésciuoja.

»Mes dirbame.
Man paatinka!“

Ausys gali bati Siek tiek
atitrauktos atgal. Klinas
gali bati Siek tiek
itemptas. Pradeda
atsirasti nedidelio
nerimo signalai,
iskaitant lGpy laizyma,
zvilgsnio atitraukima,
nusipurtyma visu kdnu,
rgzymasi ir leteny
pakeélima. Gali pradéti
neklausyti jprastos
elgsenos paragimtas,
vietoj zinomy raginimy
gali reaguoti kaip j kitas
komandas ir skanéstus
imti su didesne jéga.

~Pradedu darytis
dirglus.“

Padidéjes streso
signaly daznis. llgai
trunkantis nukreiptas
zvilgsnis, kasymasis,
Ziovavimas,
prisimerkimas,
lekavimas, uostymas,
nusisukimas nuo
atitraukimas. Skanéstus
gali imti su didesne
jéga arba atsisakyti
dirbti uz skanéstg taip
kaip anks¢iau.

»-Man reikia
pertraukos.“

Viskas kaip 5 lygyje
plius galbadt nereaguoja
i uzuominas, ¢iumpa
arba atsisako skanésty,
urzgia, elgesyje
pasirado sporadisky
erzelio / baimeés
aprais$ky, nukreipia
susierzinima j

uz kano ar drabuziy
tarsi zaisdamas vilkima.

»Mes jau turéjome

padaryti
pertraukg.“

Viskas kap 6 lygyje.
Taip pat gali padaznéti
lekavimas, sailéjimasis
ir net prakaituoti
letenos. Gali pasireiksti
gynybiné elgsena, jei
Suo bus spaudziamas
toliau testi darbg,
pavyzdziui, urzgimas ir
danty Siepimas. Gali
bati, kad Suo visiSkai
atsisako reaguoti ir
dirbti.

»~Baigiam!
Baigiam!*
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