
Stresas ir jo įveika

8 klasė

STRESAS



KAS YRA STRESAS?



STRESAS

Stresas – tai natūrali mūsų kūno reakcija į fizinius, 
protinius ar emocinius iššūkius. 



STRESAS

Stresas atlieka svarbią funkciją – paruošia mus 
susidūrimui su tam tikra sudėtinga situacija, padeda 

sutelkti dėmesį, panaudoti turimą energiją. 



STRESAS

Per didelis, ilgą laiką trunkantis arba dažnai
pasikartojantis stresas, kurio nepavyksta sumažinti, 

gali mus paveikti neigiamai.



STRESO PRIEŽASTYS

FIZINĖS SOCIALINĖS

PSICHOLOGINĖS



STRESO PRIEŽASTYS

FIZINĖS

• Lūžusi koja

• Triukšminga aplinka

• Privatumo trūkumas



STRESO PRIEŽASTYS

FIZINĖS

• Pavėlavimas į pamoką

• Perėjimas į kitą klasę

• Susipykimas su draugais

SOCIALINĖS



PSICHOLOGINĖS

STRESO PRIEŽASTYS

• Nerimas, ar pasiseks kontrolinis darbas

• Baimė, ką pagalvos kiti

• Noras patikti



STRESO POŽYMIAI KŪNE



KAS PADEDA SUVALDYTI STRESĄ?

GALVOJIMAS APIE KĄ NORS, 
KAS NUKREIPIA DĖMESĮ



AKTYVI FIZINĖ 
VEIKLA

KAS PADEDA SUVALDYTI STRESĄ?



KAS PADEDA SUVALDYTI STRESĄ?

RAMINANTI VEIKLA



A UŽDUOTIS: 
MOKAUSI PAŽINTI SAVE





B UŽDUOTIS: 
STRESO VALDYMO PLANAS





C UŽDUOTIS: 
SAVAITĖS LAIKO PLANAS





REFLEKSIJA

Pagalvokite ir parašykite, 

kurioje situacijoje

šią savaitę

pabandysite pritaikyti

streso valdymo būdą.



už dėmesį

AČIŪ


	Skaidrė 1
	Skaidrė 2
	Skaidrė 3
	Skaidrė 4
	Skaidrė 5
	Skaidrė 6
	Skaidrė 7
	Skaidrė 8
	Skaidrė 9
	Skaidrė 10
	Skaidrė 11
	Skaidrė 12
	Skaidrė 13
	Skaidrė 14
	Skaidrė 15
	Skaidrė 16
	Skaidrė 17
	Skaidrė 18
	Skaidrė 19
	Skaidrė 20
	Skaidrė 21

