
Stresas ir jo įveika

10 klasė

STRESAS



ATIDĖLIOJIMAS

Moksliškai atidėliojimas dar apibrėžiamas kaip ,,savireguliacijos nepakankamumo forma, kuriai 
būdingas neracionalus užduočių atidėjimas, nepaisant galimų neigiamų pasekmių“.

Atidėliojimas (arba prokrastinacija) – tai užduočių atidėjimas arba vilkinimas iki paskutinės minutės. 



ATIDĖLIOJIMO PRIEŽASTYS

• Nesėkmės baimė: Žmogus bijo, kad nesugebės gerai atlikti užduoties, todėl

ją atidėlioja, kad išvengtų nesėkmės.

• Perfekcionizmas: Noras padaryti viską tobulai dažnai verčia jausti, kad

pradėti užduotį nėra prasmės, jei nėra tobulo plano ar idealios aplinkos.

• Motyvacijos trūkumas: Užduotis atrodo per daug nuobodi, beprasmė arba

sudėtinga.

• Pervargimas: Žmogus jaučiasi pavargęs, jam atrodo, kad neturi jėgų imtis

laukiančio darbo.

• Nesavalaikis planavimas: Netinkamas darbų ir laiko planavimas lemia, kad

užduotys yra atliekamos paskutinę minutę.



ATIDĖLIOJIMO RATAS

Atidėliojimas paprastai veikia kaip užburtas ratas



ATIDĖLIOJIMO RATAS

1.Darbo vengimas: Žmogus pradeda vengti užduoties, nes ji atrodo per didelė, pernelyg 
sudėtinga ar neįdomi.

2.Malonumo paieška: Užuot pradėjęs užduotį, žmogus užsiima malonesniais ar mažiau 
dėmesio ar laiko reikalaujančiais dalykais, kad išvengtų diskomforto.

3.Streso ir kaltės augimas: Laikui bėgant, užduoties vengimas sukelia stresą, nerimą ir 
kaltės jausmą.

4.Skubus užduoties atlikimas: Galiausiai, laikui stipriai spaudžiant, žmogus yra priverstas 
atlikti darbą skubotai, tai dažnai lemia prastesnę kokybę ir dar didesnį stresą.

5.Pakartojimas: Darbą atlikęs skubotai ir su stresu, žmogus ir ateityje atideda užduotis, nes 
prisimena neigiamą patirtį.



KAS PADEDA 

SUSTABDYTI 

ATIDĖLIOJIMĄ:

kad būtų lengviau sekti eigą, prie kiekvieno sąrašo punkto 

nurodykite terminą, iki kada darbas turi būti atliktas.

SUDARYKITE 

DARBŲ SĄRAŠĄ:

1



KAS PADEDA 

SUSTABDYTI 

ATIDĖLIOJIMĄ:

2
ŽENKITE MAŽUS

ŽINGSNELIUS:

kad užduotys neatrodytų tokios sunkios, suskirstykite sąrašo 

punktus į mažesnius, lengvai įgyvendinamus žingsnius.



KAS PADEDA 

SUSTABDYTI 

ATIDĖLIOJIMĄ:

3

atkreipkite dėmesį į bet kokias mintis apie atidėliojimą, pasistenkite 

šiam norui atsispirti. Jei pradedate galvoti apie atidėliojimą, 

prisiverskite skirti kelias minutes užduočiai atlikti.

ATPAŽINKITE 

ĮSPĖJAMUOSIUS 

ŽENKLUS:



KAS PADEDA 

SUSTABDYTI 

ATIDĖLIOJIMĄ:

4

paklauskite savęs, kas labiausiai blaško jūsų dėmesį: „Instagram”, 

„Facebook” atnaujinimai ar vietinės naujienos? 

Išjunkite šiuos dėmesio blaškymo šaltinius.

PAŠALINKITE

IŠSIBLAŠKYMĄ:



KAS PADEDA 

SUSTABDYTI 

ATIDĖLIOJIMĄ:

5

kreipkitės pagalbos į draugus, mokytojus ar šeimos narius, kai 

jaučiatės prislėgti ar nežinote, kaip pradėti užduotį.

PAGALBOS

PAIEŠKA:



KAS PADEDA 

SUSTABDYTI 

ATIDĖLIOJIMĄ:

6

pasveikinkite ir apdovanokite save, pasimėgaudami tuo, 

kas jums teikia malonumo.

PASIDŽIAUKITE

SAVIMI:



A UŽDUOTIS: 
KRITIKUOJANTI IR MOTYVUOJANTI SAVIKALBA





B UŽDUOTIS: 
LAIKO PLANAVIMO RATAS







C UŽDUOTIS: 
ATIDĖLIOJIMO PROCESAS





REFLEKSIJA

• Pagalvokite ir ant lapo užrašykite 4 raktinius

su pamokos tema susijusius žodžius;

• Porose apsikeiskite lapais;

• Pasirinkite 2 žodžius, sugalvokite ir

užrašykite su jais po sakinį.



už dėmesį

AČIŪ
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