UŽDUOČIŲ LAPAS

Jausmai ir bendravimas
1. Stresas

1.1. Įvairiose situacijose kilusį stresą galima įveikti. Užrašykite, kaip galima išspręsti lentelėje nurodytas situacijas ir išvengti streso. Pasinaudokite demonstracija ,,Įveik stresą!“
	Stresą kelianti situacija
	Streso įveikimo būdas

	Išsigąstu, kai pamatau pelę (vabalą, varlę, gyvatę ar pan.).
	

	Mane nervina buvimas aplinkoje, kurioje daug žmonių.
	

	Prieš kontrolinį darbą „kraustausi iš proto“.
	

	Man atrodo, kad negaliu leisti sau pailsėti, pavargstu.
	

	Nepakenčiu kritikos, labai įsižeidžiu.
	

	Nuolat jaučiu nepasitenkinimą savo išvaizda.
	


1.2. Užpildę lentelę aptarkite ją poromis ir atsakykite į pateikiamus klausimus.
a) Kurie streso įveikimo būdai sutapo?

b) Nurodykite dvi priežastis, kodėl ne visi jūsų pasirinkti streso įveikimo būdai sutampa.

1)

2)

c) Kodėl reikia stengtis įveikti stresą?
1.3. Pasirinkite gyvenimišką stresą keliančią situaciją ir užrašykite po kelias šioje situacijoje galimas neigiamas ir teigiamas mintis.
[image: image1.emf]Situacija:

1.4. Kokią įtaką stresui daro neigiamos ir teigiamos mintys?
Neigiamos mintys 
Teigiamos mintys 
2. Kaip pasakyti „Ne“
2.1. Poroje pasikeisdami vaidmenimis suvaidinkite 2–3 situacijas, kai siūloma padaryti tai, kas jums nepriimtina. Atsisakydami panaudokite lentelėje pateikiamas frazes, taip pat galite sugalvoti savo frazių, improvizuoti.
Siūlomos situacijos

· Kažkas bando iš parduotuvės kažką pavogti ir prašo jus prisidėti.

· Nepažįstamasis siūlo pasivažinėti su juo automobiliu.

· Kažkas prašo iš jūsų nusirašyti kontrolinio darbo atsakymus.

· Kažkas bando iš jūsų atimti 5 eurus.

· Kažkas siūlo jums pabėgti iš pamokų.

· Kažkas siūlo jums pabandyti narkotikų.

· Kažkas siūlo jums dažais aprašinėti sienas.

· Kažkas prašo jūsų už juos padaryti namų darbus.

Atsisakymo frazės
	Aš nenoriu...
	Aš geriau ne...
	Man tai neįdomu.
	Aš nemanau, kad tai gera mintis.

	Aš neleisiu, kad...
	Aš manau, kad geriausia būtų...
	Ačiū, bet aš nenoriu.
	Man nepatinka ši mintis.


Patarimai, kaip atsisakyti

· Kalbėkite aiškiai ir tvirtai.
· Nesikeikite ir neprasivardžiuokite.

· Neįžeidinėkite kito žmogaus.
· Jūs turite teisę ginti savo požiūrį.

· Jei pašnekovas nepriima atsisakymo, pasitraukite iš situacijos ir papasakokite apie tai žmogui, kuriuo pasitikite.
2.2. Kas buvo svarbu šioje užduotyje?

2.3. Kodėl svarbu išmokti pasakyti „Ne“?
2.4. Kas būtų, jei sutiktumėte su viskuo, ką jums siūlo?

2.5. [image: image2.emf]Pateikiamoje skalėje pažymėkite, kaip jums sekėsi pasakyti „Ne“ suvaidintose situacijose.
2.6. Pasvarstykite, ką darytumėte kitaip tikroje situacijoje?

3. Paauglystės pokyčiai
3.1. Sukurkite minčių žemėlapį „Paauglystės palydovai“. Apklauskite vieną iš savo šeimos narių (mamą, tėtį, vyresnį brolį ar vyresnę seserį) ir užrašykite atsakymus.

Šeimos narys: 
Šeimos nario vardas: 
Pasakykite savo šeimos nariui tris dalykus apie paauglystę, kuriuos sužinojote kurdami minčių žemėlapį. Užrašykite šiuos dalykus.
1.

2.

3.

Paklauskite, ką jis (ji) išgyveno paauglystėje. Kokių emocinių pokyčių jis (ji) patyrė? Kaip pasikeitė jo (jos) socialinis gyvenimas paauglystėje.

Kas jūsų šeimos nariui, kai jam buvo 10–14 metų, labiausiai patiko ir kas labiausiai nepatiko?
Patiko: 
Nepatiko:
Paprašykite savo šeimos nario pasakyti, ką, jo (jos) manymu, jums reikėtų žinoti apie paauglystę. Užrašykite tris mintis.
3.2. Kartu su klasės draugais išanalizuokite apklausų rezultatus ir sudarykite du paauglystės pokyčių sąrašus: vieną – pokyčių, kuriuos patiria merginos, kitą – pokyčių, kuriuos patiria vaikinai.
a) Kokie paauglystės pokyčiai būdingi merginoms ir vaikinams?

Merginoms: 
Vaikinams: 
b) Kuo panaši ir kuo skiriasi vaikinų ir merginų paauglystė?
Panaši: 
Skiriasi: 
Neigiamos mintys





Teigiamos mintys

















Nepavyko





Pavyko labai gerai








