Text 5 Viktiga ord och fraser
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sydan jyskyttaa

hjartat dunkar
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sinulla on vatsa kipedna

du har ont i magen
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arsyyntynyt - karsimaton

irriter/ad, -at, -ade — otalig, -t, -a

valtavan monet lukio-opiskelijat karsivat stressista

vildigt manga studerande lider av stress

Niklas kertoo kokemuksistaan

Niklas berattar om sina erfarenheter

ennen kuin aloitin lukion

innan jag borjade gymnasiet

parin kuukauden vilein

med ett par manaders mellanrum

Kuinka huomaat etta...?

hur marker du att...?

sulkeutunut — jannittynyt

indtvan/d, -t, -da — spédnd, spint, spanda

lisdksi saan uniongelmia

dessutom far jag somnproblem

Miten padset eroon stressista?

Hur blir du av stressen?

ei mitdan erityista temppua/niksia

inget speciellt knep

puren vain hammasta yhteen

jag biter bara ihop

sitten rentoudun

sen/sedan slappnar jag av

ehtia seurustella ystavien kanssa

hinna umgas med mina vianner

ennaltaehkaista stressia jollakin tavalla

forebygga stress pa nagot sitt

asetan etusijalle/priorisoin

jag prioriterar

yritdn hoitaa kaiken hyvissa ajoin

jag forsoker skota allt i god tid

suoritusvaatimukset ovat niin korkealla

prestationskraven ar sa hoga

kotona, vapaa-aikana, koulussa

hemma, pa fritiden, i skolan

korkeat odotukset meidan suhteen

hoga forvantningar pa oss

keskittya johonkin + prep.

koncentrera sig pa ngt / fokusera (sig) pa

vahintdan yhta tarkeaa

minst lika viktigt

oppia sosiaalisia taitoja

lara sig sociala kunskaper

lopeta asioiden lykkdaminen

sluta skjuta upp saker

opi sanomaan ei

lar dig sdga nej

sinun ei tarvitse osallistua kaikkeen

du behover inte delta i allt

muista syoda saannollisesti ja monipuolisesti

kom ihag att &dta regelbundet och mangsidigt

liilku/kuntoile

motionera

mene nukkumaan ajoissa

lagg dig i tid

nuku tarpeeksi

sov tillrackligt

lakkaa vertaamasta itseasi muihin ihmisiin

sluta jamfora dig med andra manniskor

parempi laulamaan

bittre pa att sjunga

hyvaksy etta olemme erilaisia

acceptera att vi ar olika

kelpaat sellaisena kuin olet

du duger (sadan) som du ar




