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ZODINIY PRISTATYM( METU |

e SAVES VALDYMAS

Zodinés prezentacijos gali kelti stresg/nerima, kadangi turésite kalbéti pries
savo mokytojus ir klasiokus. Tokiose situacijose svarbu apsvarstyti
tolimesnius zingsnius, kad galétumeéte geriau valdyti savo jausmus.

ﬂ AtpaZinkite stresg keliancia situacija

/@\ "Turiu viesq pristatymq"
e
e
4}‘ Imkités veiksmy 2 Atpazinkite savo mintis
"A$ jvépsiu! Zinau, kad sugebu tai padaryti, "Man nepavyks ir viskg

Esu pasirenges ir Zinau kg sakyti" pamirsiu”

3 Atpazinkite savo jausmus ir emocijas
"Man skauda pilvg, as bijau ir jaudinuosi”
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ZODINIY PRISTATYM( METU

"AS sugebu tai padaryti”

"AS tam pasirenges!"

"AS galiu jkvépti ir nusiraminti."”
"AS galiu! "Man puikiai seksis!"

"Pazjstu savo jausmus ir sugebu juos
valdyti.”

"Voy a centrarse en el aqui y ahora,
"Tiesiog turiu sutelkti demesj j tai, ka
turiu pasakyti.”
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~ GUDRYBES, KURIAS GALITE PANAUDOTI

000 Prisiminkite, kad prieSais jus klaséje yra draugai, su
m kuriais patyréte fantastisky akimirky ir kurie jus palaiko.

Cm)/) Ziorékite | tuos Zmones auditorijoje, kurie jums kelia

v
pasitikéjima.

jausma, jog jus stebi.

NeSiokités su savimi nedidelj pristatymo konspektg
arba jisy prezentacijos turinio plana.

N‘@ Repetuokités. Pristatymus galima repetuoti pries
' veidrodj arba jrasyti | vaizdo jrasSg, kad patirtuméte

Atsiminkite, kad pats svarbiausias dalykas yra jasy
darbas ir pastangos. J4s nebdsite vertinami del

asmeniniy savybiy.
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