STRESAS IR POILSIS: PUSIAUSVYRA
KASDIENYBEIE

Siuolaikinéje visuomeneéje mokiniy gyvenimas tampa vis intensyvesnis. Ypac
10-12 klasése jaunuoliai susiduria su svarbiais gyvenimo etapais: brandos
egzaminais, profesijos pasirinkimu, didéjanéiais mokymosi kriviais bei
socialiniais lukesciais. Visa tai gali kelti jtampg ir stresg. Nors stresas yra

natdrali organizmo reakcija, svarbu iSmokti jj valdyti ir nepamirsti poilsio
reikSmeés. Tik iSlaikant pusiausvyra tarp darbo ir poilsio galima pasiekti gery
rezultaty ir iSsaugoti gerg savijauta.

KAS YRA STRESAS IR KAIP JIS VEIKIA?

— tai organizmo reakcija j iSSukius, pokycius ar grésmes. Jis gali bati trumpalaikis (pvz., pries
kontrolinj darbg) arba ilgalaikis (nuolatiné jtampa dél moksly ar asmeniniy problemy). Nedidelis stresas gali
blti naudingas — jis skatina susikaupti, bti aktyviam, siekti tiksly. Taciau ilgalaikis stresas daro neigiamg

poveikj:
SILPNINA IMUNINE SUKELIA BLOGINA GALI SUKELTI TRIKDO
SISTEMA; NUOVARG] IR KONCENTRACIJA IR NERIMA AR NET MIEGA.
ENERGIJOS ATMINT]; DEPRESIJA;
TRUKUMA,;

Mokiniai daznai nejvertina, kiek stipriai stresas veikia jy kasdienybe. Kartais jis pasireiskia ne tik emocijomis,
bet ir fiziniais simptomais: galvos skausmu, pilvo skausmais, dirglumu.

PAGRINDINES STRESO PRIEZASTYS MOKINIY GYVENIME

10-12 klasiy mokiniams stresas dazniausiai kyla dél keliy priezasciy:

Didelis kiekis namy darby, atsiskaitymai, kontroliniai darbai ir brandos egzaminai kelia spaudima siekti gery
rezultaty.

Sprendimas, kur studijuoti ar kokig profesija rinktis, daznai sukelia nerimg ir neapibréztuma.
Bandymas suderinti mokslus, birelius, darbg ir asmeninj gyvenima gali sukelti pervargima.
Draugystés, santykiai su Seima ar klasés draugais taip pat turi jtakos emocinei bisenai.

Tévy, mokytojy ar net savo paties keliami auksti likesciai gali didinti stresa.

POILSIO SVARBA IR JO RUSYS

Poilsis yra butinas kiekvienam Zmogui, o ypa¢ mokiniams, kuriy smegenys nuolat dirba ir apdoroja
informacija. Poilsis padeda atgauti jégas, gerina nuotaikg ir didina produktyvuma.

Pagrindinés poilsio rusys:




FIZINIS POILSIS PSICHOLOGINIS AKTYVUS POILSIS KURYBINIS SOCIALINIS
POILSIS POILSIS POILSIS
miegas, laikas be jtampos, | sportas, pieSimas, muzika, | bendravimas su
atsipalaidavimas, atsitraukimas nuo | pasivaiksSciojimai, rasymas, draugais, Seima
pertraukos nuo problemuy. Sokiai. rankdarbiai
fizinés veiklos.

Svarbu suprasti, kad poilsis néra laiko Svaistymas. PrieSingai — jis padeda efektyviau mokytis ir iSvengti
perdegimo.

KAIP RASTI PUSIAUSVYRA TARP DARBO IR POILSIO?

Norint islaikyti gerg savijautg, svarbu sgmoningai planuoti savo laikg ir ripintis savimi.

1 . Susidaryk realistiska dienos ar savaités plang. Paskirstyk laikg mokslams, poilsiui ir
laisvalaikiui. Nepamirsk jtraukti pertrauky.
2. . Svarbu atskirti, kas yra svarbiausia. Ne viska reikia atlikti tobulai — kartais pakanka

»pakankamai gerai”.

3. Pertrauky darymas. Mokantis rekomenduojama kas 45—60 minuciy daryti 5-10 minuciy pertraukas. Tai
padeda islaikyti koncentracija.

4. Sveikas gyvenimo budas. Subalansuota mityba, pakankamas vandens kiekis ir fizinis aktyvumas padeda
organizmui geriau susidoroti su stresu.

5 . Paaugliams reikia apie 7-9 valandy miego. Reguliarus miego rezimas gerina atmintj ir emocine
blsena.
6. . Per ilgas laikas prie telefono ar kompiuterio gali didinti nuovargj. Svarbu riboti

ekrany laikg, ypac pries miega.
7. Emociné savijauta. Nebijok kalbéti apie savo jausmus. Pasidalijimas su artimaisiais ar mokytojais padeda
sumazinti jtampa.

STRESO VALDYMO BUDAI

Yra daug paprasty ir veiksmingy budy, kaip sumazinti stresa:

KVEPAVIMO FIZINIS LAIKO MUZIKA DIENORASCIO MEDITACIJA AR
PRATIMAI AKTYVUMAS LEIDIMAS RASYMAS ATSIPALAIDAVIMO
GAMTOIJE TECHNIKOS
gilus sportas mazina buvimas meégstama padeda isreiksti gerina
kvépavimas jtampg ir gryname ore muzika gali mintis ir psichologine
padeda gerina ramina padéti emocijas savijautg
nusiraminti nuotaika atsipalaiduoti

PERDEGIMO PAVOJUS

llgalaikis stresas ir poilsio trikumas gali sukelti perdegima. Tai blsena, kai Zmogus jauciasi visiskai iSsekes,
praranda motyvacijg, tampa abejingas. Pagrindiniai pozymiai:

¢ nuolatinis nuovargis;

e motyvacijos stoka;
e sumazéje mokymosi rezultatai; R .
o dirglumas ar apatija.

Pastebéjus Siuos pozymius, svarbu sustoti, pailséti ir, jei reikia, kreiptis pagalbos.
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