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EUSTRESAS IR DISTRESAS: SKIRTUMAI




EUSTRESAS IR DISTRESAS: KUO SKIRIASI?

« Teigiamas stresas;

« Skatina motyvacijg, klrybinguma ir
produktyvuma;

« Padeda susitelkti ir pasiruosti veikti;

« Padeda jveikti issukius.



EUSTRESAS IR DISTRESAS: KUO SKIRIASI?

* Neigiamas stresas;

« Jei trunka ilgg laika, gali sukelti nerima,
pervargima ir net sveikatos problemu;

» Kyla, kal Zzmogus susiduria su per dideliu
spaudimu ar negebéjimu susidoroti su
ISSuKkiais.




Pagrindinis skirtumas tarp aptarty streso tipy yra jy poveikis:
eustresas motyvuoja ir teikia energijos, distresas silpnina ir sekina organizma.

Eustresas Distresas
Prastas naSumas Prastas naSumas
Zemas Vidutinis Aukstas
(nepakankamas (optimalus susijaudinimas) (per didelis

susijaudinimas - nuobodu) susijaudinimas, sukrétimas)



,Dieve, duok man kantrybés, kad nesiprieSinCiau tam, ko
negaliu pakeisti, drgsos — kad pakeiscCiau tai, kg galiu, ir
iSminties — kad visada sugebéciau viena nuo kita atskirti.”




A UZDUOTIS:
EUSTRESO IR DISTRESO SKIRTUMAI



Goda yra 9 klasés moking, po dviejy dieny jos lauka svarbus
matematikos kontrolinis darbas. Kadangi semestro galas, jai labal
svarbu gauti gerg pazym; ir pagerinti savo vidurkj. Goda neri mauja,
jaudinasi, ar jai pasiseks sékmingai baigti mokslo metus. Ji jaucCia, kad
jai galvojant apie atsiskaitymag, ima stipriai plakti Sirdis,padaznéja
kvépavimas. Ji susidaro labai detaly mokymosi plang, kuriuo bandys
vadovautis ruosdamasi kontroliniui darbui. Ant popieriaus lapo ji suraso
visas temas, kurias planuoja pakartoti ir pavyzdinius uzdavinius,
kuriuos mokysis iSspresti. Suda riusi plang ji ryztingai imasi darbo.
Godal labal smalsu, koks bus jos rezultatas.



Matas yra 9 klasés mokinys, jis turi parengti skaidres lietuviy kalbos
pamokai ir pristatyti perskaitytg knygg. Jam labai neramu, kaip reikes
stovéti pries visg klase. Jis jsivaizduoja, kaip jam uzsikirs balsas,
pamirs, kg nori pasakyti, visi iS jo juoksis ir primins jam jo nesékme
net ir pamokai pasibaigus. Apie tai galvojant, jam pradeda ,sukti”
pilva, jsitempia raumenys, sokinéja mintys. IS tiesy Matas knygg yra
perskaites, taCiau niekaip negali prisiversti atsisesti prie kompiuterio ir
pradéti rengti prista tyma. Jis vis zitri linksmus videofilmukus
,instagrame”, susirasingja su draugais ir eina ko nors pasi imti
ISSaldytuvo. Mintyse sau sako, kad pazymiai jam nerdpi, 0O
pristatymas — nesgmone.






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

B UZDUOTIS: STRESO ZEMELAPIS
[ Mokykla:
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4 Buitis: N Santykiai su bendraamziais: N Santykiai su kitais jaunuoliais:
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Santykiai su kitais artimaisias: N Namuy darbai: N Pasirodymail/varZybos: : VieniSumo jausmas: N
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C UZDUOTIS:
MOKAUSI ATSKIRTI SITUACIJAS,
KURIOSE GALIU KA NORS PAKEISTI,
IR KURIOSE TO PADARYTI NEGALIU



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

C UZDUOTIS: PAKEISTI TAI, KA GALIU, PRIIMTI TAI, KO NEGALIU PAKEISTI

Pasirinkite dvi situacijas i$ ankstesnés uzduoties — vieng, kur manote, kad galite kg nors pakeisti, kita, kur pakeisti nieko negalima. |rasykite |
Zzemiau esancius laukelius, atsakykite j pateiktus klausimus.

Situacija nr. 1 (kai galiu pakeisti): 4 Situacija nr. 2 (kai negaliu pakeisti): N
o S

e Kas kelia stresa Sioje situacijoje? A a Kas kelia stresq Sioje situacijoje? A
. RN /
qu ir kodél galiu pakeisti Sioje situacijoje? N Ko ir kodél negaliu pakeisti Sioje situacijoje? )
- AN /
/ K3 galiu padaryti, kad pokytis jvykty? N //Kaip galiu padéti sau? N
. AN /

\ T J A TVZSJT VY '"4aYATaN\\N\' 4










	Skaidrė 1
	Skaidrė 2
	Skaidrė 3
	Skaidrė 4
	Skaidrė 5
	Skaidrė 6
	Skaidrė 7
	Skaidrė 8: SITUACIJA NR. 1
	Skaidrė 9: SITUACIJA NR. 2 
	Skaidrė 10
	Skaidrė 11
	Skaidrė 12
	Skaidrė 13
	Skaidrė 14
	Skaidrė 15

