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Kas kelia jtampag?

0 Itampa mokykloje su metais nenuslopsta — tiesiog
pasikeicia jos priezastys* (Rokas, Siauliai).

4 ,,Mokykloje slégé tokia jtampa, jog kartais noré¢josi tuo I
pat metu ir verkti, ir rékti“ (Agneta, Vilnius).

GAL manai, kad tévai tiesiog nesupranta, kiek jtampos
patiri mokyIdOJ e? Galbut jie sako, jog tau nereikia nei
paskoly grazinti, ne1 maitinti Seimos, nei stengtis jtikti
darbdaviui. Taciau tau atrodo, kad mokykloje jtampa ne
kg menkesné, gal net didesne.

Ar pasiekus mokykla jtampa nuslugsta?
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Mokytojy keliama jtampa

pazymius, ir as jauc¢iuosi verciama pateisinti jy lukescius*

o Mokytojai skatina gerai mokytis, stengtis gauti aukSciausius I
(Sandra, Kédainiai).

o ,,Mokytojai spaudzia siekti aukStumy, ypac jei mato, kad
moksleivis gabus. Jie tiesiog uzsiséda ant taves® (Modestas,
Alytus).

o ,,Net jei gyvenime turi prasmingy tiksly, kai kurie mokytojai
vercia tave pasijusti visiSka Siuksle, jeigu nesieki ty tiksly,
kuriy siekti jie skatina“ (Virginija, Jonava).
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Mokytojy keliama jtampa

o Kaip tave veikia mokytoju keliama itampa?
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Bendraamziy keliama jtampa

o ,Mokykloje vaikai turi daugiau laisves ir labiau maistauja.
Jeigu neprisidedi, vadinasi, nesi kietas” (Dominykas,
Jonava).

o ,Kone kasdien susiduriu su pagunda parukyti ar isgerti.
Priesintis tokiam spaudimui kartais reikia labai dideliy
pastangy* (Juras, Vilnius).

o ,Dabar, kai man jau dvylika, sunkiausia atsilaikyti pries
spaudimgq eiti | pasimatymus. Mokykloje visi tik ir
klausingja: ,,Kiek dar ketini buti vienae" (Austeja, Kaunas).

o ,Vienas vaikinas primygtinai kviete | pasimatymaq. Kai
atsisakiau, visieme is manes saipytis. O man tuomet
tebuvo desimt mety!® (Kristina, Klaipéeda).
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Bendraamziy keliama jtampa

o Kaip tave veikia bendraamziy keliama jtampa?
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Bendraamziy keliama jtampa

o ,Pasakyti bendraklasioms apie savo
jsitikinimus nelengva, nes nezinai, kaip jie | I
tave paskui ziurés. Baiminiesi, kad palaikys
keistuole® (Enrika, Klaipeda).

o ,,Vidutinio ir vyresnio amziaus moksleiviai
pasinese | narkotikus, seksqg, alkoholj. Bijai,
jog jie saipysis, kad esi kitoks, nes laikaisi
taisykliy, ir tai kelia jfampqg" (Gertruda,
Siauliai).
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ltampa del galimos
bendraklasiy reakcijos |
tavo jsitikinimus

oKq tu patiri del savo jsitikinimy? i
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Kiti jtampa keliantys veiksnial

o Pazymek arba pats jrasyk, kas tave slegia
labiausial.

. Artéjantys kontroliniai

. Namy darbai

. Dideli tevy ltkesciali

. Dideli paties ltkescCiali

. Uzgauliojimai ar seksualinis priekabiavimas
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Kaip sumazinti jtampa

o Nerealu bity tikétis, kad per visus mokyklinius
metus nepatirsi jokios jtampos. Bet, aisku, I
pernelyg didelé jtampa gali tapti nepakeliama.
ISmintingasis karalius Saliamonas rasé:

,Priespauda ir iSmintingg padaro beprotj".

o TacCiau tu gali neleisti jtampai varyti tave is
proto. Tai pavyks, jeigu iSmoksi s€kmingai jg
pakelti.
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Pakelti jtampa panasiai kaip kilnoti svarmenis
— Jeigu laikysiesi patarimuy, sustipresi

Kovoti su jtampa panasiai kaip kilnoti svarmenis.
Kad pasiekty norimg rezultatg, sportininkas turi
tinkamai iS anksto pasirengti. Svarmen; jis iSkelia
taisyklingai ir nepasiCiumpa per sunkaus. Jei taip
daro, uzsiaugina stiprius raumenis sau
nepakenkdamas. Antraip gali trlkti raumuo ar net
|Gzti kaulas.

Panasiai ir tu gali pakelti jtampa ir susidoroti su
pavestu darbu sau nepakenkdamas. Kaip?
Pameégink Stai ka:
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Kaip sumazinti jtampa

o ISsiaiskink priezastis. ,Supratingas numato I
pavojy ir pasislepia“. Bet pasisléepti nuo
slegiancCios jtampos nepavyks, jei pirma
neissiaiskinsi, kas jg sukelia. Tad perzvelk, kg
esi ankscCiau pasirases. Koks veiksnys tau
kelia didziausig jtampg?
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Kaip sumazinti jtampa

o leSkok informacijos.  Pavyzdziui, I
jeigu j neviltj varo didziulé namy darby
nasta,

jel IS kokio bendraklasio sulauki nepadoriy
pasitlymuy,

jeigu tau neramu, kaip bendraklasial reaguos
suzinoje apie tavo jsitikinimus,
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Kaip sumazinti jtampa

o Pagalvok, kaip atsakysi

nelauk, kol pateksi | keblig padétj, manydamas, jog ! l
tada sugalvosi, kg sakyti ir kaip elgtis.

,Man padéjo tai, kad buvau IS anksto pasiruosusi, —

sako Odeta (Vilnius). — Jau buvau nusprendusi,

kaip paaiskinsiu savo jsitikinimus.”

Trakuose gyvenantis Arnas padare taip pat.
7/Apmasciau, kokiy klausimy galéty jie uzduoti ir kaip
j juos atsakycCiau, — pasakoja jis. — Antraip kalbéti
apie savo jsitikinimus nebdciau drjses.”

Kauno Pileny pagrindiné mokykla




Kaip sumazinti jfampag

o Neatideliok.

Vargu ar problemos iSsispres, jeigu jas ignoruosi. Taip jos
paprastai tik paastréja, todél jtampa prislegia dar labiau.
Pavyzdziui, jei turi kokius jsitikinimus ar pan., iSkart I

pasisakyti, kas esgs. Tai tau gali bati tikra apsauga.
Sindré (Birstonas) pasakoja: ,Kiekvieny mokslo mety

’ pradzioje pradédavau pokalbj tema, kuri, kaip zinojau,
suteiks man progg paaiskinti, kokiy principy laikausi.
Jsitikinau, jog kuo ilgiau delsiu pasisakyti, kokia esu, kokie
mano jsitikinimai, tuo sunkiau tai padaryti. Tikrai buvo
naudinga, kai pasakydavau kitiems apie savo |sitikinimus
ir tada tvirtai jy laikiausi istisus mokslo metus.”
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Kaip sumazinti jtampag

o Prasyk pagalbos.

Netgi stipriausio sunkumy kilnotojo jégos
ribotos. Tg patj galima pasakyti ir apie tave.
TacCiau tau nereikia nastos nesti vienam Kodél
nepasikalbéjus su tévais ar su kitais, kuriais
pasitiki? Aptark, kaip jie galéty tau padéti
atlaikyti kurj nors iS minéty spaudimy.
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Naudinga jtampa?

o Nors sunku patikéti, kartais jtampa gali bati visai geras
dalykas. Kodél? Nes ji galbat parodo, kad esi stropus ir
kad tavo sgzine neatbukusi. Atkreipk demesj, kaip_
literatroje aprasomas asmuo, kuris, rodos, nejaucia
jokios jtampos: ,Ar ilgai miegosi, tmglny’? Kada atsikelsi
IS savo miego? Truputj pamiegosi, truputj pasnausi,
truputj pagulési sudejes rankas, ir ateis skurdas kalp
pakeleivis ir nepriteklius kaip glnkluotas pléSikas”. I

/

o Jolita (Jurbarkas) padaré taiklig iSvada: ,Galbut
mokykla atrodo isties atgrasi, bet jtampa, kurig ten
patiri, niekuo neS|sk|rs nuo tos, kurig patirsi
darbovieteje.” Tiesa, pakelti ltampq nelengva, taciau =
jeigu mokesi tai darytl ji nepakenks. Ji net gali tave -
sustiprinti. \




PAMASTYK

. Kas gali rodyti, kad patiri jtampg?
. Kodél perfekcionizmas (tobulybé, tobulybés
siekimas) jtampa tik padidina?

. Su kuo galétum pasikalbéti, jeigu jtampos,
rodos, nebepajégi istverti?
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