EGZAMINY STRESAS. KAM JIS REIKALINGAS’

EGZAMINAI — nei3vengiamas kickvieno Zmogaus Ziniy patikrinimas ir jo jégy i$bandymas, o STRESAS — natiirali organizmo reakcija

sudeungas s1tuac1]as (smo atve]u egzammus) AnksC1au ar Vehau tat 1sgyvena VISI IHO/(IIHJI (11' ne tlk 16)

KAIP SUPRASTI, AR TA! STRESAS? REIKIA PAGALBOS?

vakarais sunku uimigti, rytais sunku atsibusti - pyk(vlio priepuoliai — baimé TAu GA L PADET [,
sutrikusi rega - sustiprej€s Sirdies plakimas - nuolatinis nuovargis — Zema saviverte bendraklasiai - kartu lengviau i mokytis,
galvos skausmai, svaigulys - apatija viskam - apetito sutrikimai - kalt€s jausmas ir nervintis
neviltis ir bejégiskumas - uZmar$umas - padid€jes nerimas ir dirglumas mokytojai, tévai - kartais jie puikiai
nepaaiSkinami skausmai jvairiose kllno vietose moka padrgsinti ir palaikyti

Jaunimo Iinija, dirba visa parg 8 300

EGZAMINY STRESAS YRA GERAI, NES GALI BUT!, KAD BE JO: 28888

- visai nesiruo$tum egzaminui. Egzaminy keliamas stresas nuolat primena apie artéjantj mokyklos psichologé Ugne — FB Ugné
Pauksté - ugne.paukste(@kautech.lt -

atsiskait , verCia Tave atidéti visus pasalinius darbus ir mokytis.
e P y 860037914

- pramiegotum pat] egzaming arba apskritai pamir$tum, kurig dieng jis vyksta.

- egzamino metu Tau buty sunku i$s€déti, susikoncentruoti ties uZduotimis, pradétum ISBANDYK SAVIPAGALBOS PROGRAMELES
galvoti apie begal€ antraeiliy dalyky. Egzaminy stresas sutelkia j€gas, démes], atmint] ir

priverCia m3styti ne apie kg kita, o tik apie uZduotis, kurias reikia atlikti.

- nedidelis stresas gali padéti tikslingai ir greitai reaguoti, spresti problemas, jveikti

sunkumus, kartais net grei(viiau jsisavinti informacijq.

RAMU
TAVO DEGAM’ ARBA KAID ELGT 12 skubi pagalba panikos atakos metu bei

-MIEGAS ir MAISTAS yra pagrindinis tavo kuras - kai esi pavarges ir alkanas, nerimas tik kas LR RIS mokantERgsmgy

Y atsipalaiduoti
stipréja
-Laisvalaikis, pomégiai, FI2INIS AKTYWUMAS padeda prasiblaskyti, nurimti ir pasikrauti

Pagalba
savo baterijg i . 508

-Alkoholio, energetiniy gérimy ir didelio kavos kiekio vartojimas Tavo baterijq

iskrauna greiCiau emocinio ratingumo, savipagalbos

PIANAVIMAS ir plano laikymasis leidZia Tau valdyti situacija: lgudziy (ir informacijos, kur kreiptis ar
uZduotis suskaidyk | smulkesnius Zingsnelius BTEIpri kit_q’ prireikus pagalbos) bei

pradék nuo to, kg iSmanai geriausiai asmenybés atsparumo ugdymas
pristabdyk ,,kas bus, jeigu” minCiy sekg %
daryk trumpas ir daZnas pertraukéles ya
pasidaryk sgrasg ,,ko Siandien tikrai nedarysi® 3

-Surask sau geriausig ir TINKAMIAUSIA BUDA/VIETA mokytis: ATSIPUSK

vienas namuose? ar kartu su draugais? démesingumo praktiky ir meditacijy

bibliotekoje? ar pas moCiut€ kaime? R e s [veikel SEE
_BVEIK STRESA
pakveépuok - jkvépk 4s., iékvépk 8s., pakartok kelis kartus
m3styk pozityviai (,,tikiu, kad man pavyks™)
palysk po dusu (geriau po kontrastiniu)

su$velninti nemalonius emocinius

i$gyvenimus ar net fizinj diskomfortg bei

AS manau,

skausma
tai stresas!

MPK

piesk, spalvink, braiiyk popieriuje
plauk indus, dirbk kitus darbus namuose

ANTISTRESINIA! PRATIMAI

démesingo jsisgmoninimo praktikavimo

suglamZyk laikrastj/popieriy ir ji iSmesk
popieriy suplésyk | maZus gabaliukus, dar maZesnius naudos apradymai, testas savijautai
Jvertinti, patarimai, kaip atlikti praktikas

garsiai padainuok mégstamg daing, parékauk
bei SeSios praktikos — meditacijos

pasok grojant tiek ramiai, tiek ,,energingai muzikai
pasivaikiCiok miske
-Bendrauk, neuZsidaryk vienas su savo mintimis, nerimu, baimémis

PARENGE Kecsma TPMC PSICHOLOGE UGNE PAUKSTE
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