; PASEKMES ,

MELUOJANT

Mes daznai meluojame, norédami iSvengti
streso jausmo. Del to, labai svarbu suvokti, jog
meluojant stresas gali is tikrdjy dar labiau
padidéti. Melas gali sukelti tik dar daugiau
problemy, dél kuriy situacija gali gerokai
pablogeti.
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— -APIE SAVO POREIKIUS

a( Isitikinkite, kad kitas asmuo Zino, kaip jus

‘ H jauciates

PavyzdZiui, pasakykite, jog jauciate stresg del
egzamino rezultaty ir praneskite tévams, kad jie galéty
jums kuo nors padéti

@% Paprasciausias jausmy iSsakymas padeda
I

kitam Zmogui geriau suvokti jusy poziurj
<

U (!\ PrieSingai, kito Zmogaus kritikavimas ir
‘I’ kaltinimas daZniausiai sukelia daugiau

konflikty

Y
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boee . SAVO MOKSLUS

Labai svarbu sudaryti mokymosi dienotvarke, nes ji leidzia
moksleiviams geriau zinoti apie visas uzduotis, kurias reikia atlikti ir
iSlikti organizuotiems. Norint mokéti gerai planuoti laikg, sitlome:

ISmeéginti plana

Mokytojas gali patarti, kaip pagerinti mokymosi rezultatus,
nurodydamas konkrecius dalykus, j kurios reikety sutelkti
démesj, ir badus kaip reikéty spresti Sias problemas. Kartu
su mokytoju suderinkite plang, kaip galétuméte pasalinti
mokymosi spragas, (pavyzdziui, skirkite pusvalandj laiko
dienai mokydamiesi dalykus iS ankstesniy pamoky, kurie
jums nesiseka) ir jj iSméginkite. Laikykités susitarimo.
BUkite pozityvas ir optimistiski.

Isivertinti iS naujo

Po savaités ar dviejy, iSbande plang, sugrjzkite pas
mokytojg ir aptarkite, ar pavyko jj jgyvendinti. Gali prireikti
atlikti tam tikrus pakeitimus. Tada bandykite iS naujo.
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