GYVENIMO |GUDZIY PROGRAMA
STRESAS IR JO |VEIKA (9 kl.)

A UZDUOTIS: EUSTRESO IR DISTRESO SKIRTUMAI
Situacija nr. 2

Matas yra 9 klasés mokinys, jis turi parengti skaidres lietuviy kalbos pamokai ir pristatyti perskaitytg
knygg. Jam labai neramu, kaip reikés stovéti pries visg klase. Jis jsivaizduoja, kaip jam uzsikirs
balsas, pamirs, kg nori pasakyti, visi i$ jo juoksis ir primins jam jo nesékme net ir pamokai pasibaigus.
Apie tai galvojant, jam pradeda ,sukti“ pilvg, jsitempia raumenys, Sokinéja mintys. IS tiesy Matas
knyga yra perskaites, taCiau niekaip negali prisiversti atsisésti prie kompiuterio ir pradéti rengti prista-
tyma. Jis vis Zilri linksmus videofilmukus ,Instagrame®, susiraSinéja su draugais ir eina ko nors pasi-
imti iSSaldytuvo. Mintyse sau sako, kad pazymiai jam nerapi, o pristatymas — nesgmone.

Sioje situacijoje veikéja jaudia (teisingg atsakyma apibraukite):

1. Eustresg
2. Distresg
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ISvardinkite ir apraSykite, kokie iSoriniai ar vidiniai zenklai tg parodo:
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Parasykite keletg situacijy, kada esate jautesi panasiai:
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