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SUSIDURI SU JVAIRIAIS
JAUSMAILS,

REBLIOMIS SITUACIJOMIS?

vaikulinija.lt



VaikRy linija kviecia apsilankyti vaiky savipagalbos sRyriuje

® ve
'(q I’aSl te Slame vaikulinija.lt, kRuriame nuolat atnaujinamas turinys {vairiomis
d 0 ku m e n te? vaikams aRtualiomis temomis.

Svetainéje rasite straipsniy ir videomedziagos apie jausmy jvairove,
santyRius su tévais, moRytojais ir bendraamziais, patycias, mokymosi
sunkumus, lytine brandq, saugumaq internete ir Ritas vaikams svarbias
femas.

Siame dokumente pateikiamos susistemintos nuorodos pagal
aktualiy temy grupes - naudoRites juo Raip gidu.

Informacijq galite naudoti pristatydami VaiRy linijos veiRlg ir emocine
pagalbg vaikams pamoky ar specialiy uzsiémimy metu. KvieCiame
dalytis sia informacija su vaikais, ieskanciais patikimy informacijos
saltiniy, ir su mokRytojais, norinciais giliau suprasti vaiky emocines ir
¥ socialines problemas.



https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/

Tavo emocinis
pasaulis

* Jausmy jvairove y
e Pavojingos situacijos "\ ,%


https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/jausmu-ivairove/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/pavojingos-situacijos/

Mirai

I(a i I(y I a m i ntys a p i e S a‘,ii u dy b Q + Mitas: jei Zmogus nori nusiZudyti - jis tq ir padarys, niekas negali jam

+ Mitas: imonés nusizudo be jokiy iSankstiniy Zenkly. Tie, kurie nori
nsizudyti, davo tq tpliai, o ne kalbédami apie savo norqg nusizudyri,

L
+ Mitas: jei Zmogus kalba (ar rago socialinivose tinkliose) apie ]
A = 10§ néRa Fimia, greiciausiai fis faip ik praso démesio.
+ Mitas: yra viena savizudybeés priezastis (pavyzdziui, .nori Zudytis dél I L §
‘Watch on [ Vouleba I jq

Mintys apie savizudybe gali Kkilti del
jvairiy gyvenimisky sunkumy. Beveik
niekada néra tik vienos priezasties ar
vieno jvykio, kuris susijes su
savizudybés mintimis.

nelaimingos meilés”, ,,draugos galveja apie savizudybe, nes tévai jo
niekur neisleidzia”).

Zidrék

\
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Ar lindesys = depresija?

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kai-kyla-mintys-apie-savizudybe/

Litdesys mums gyvybisSkai svarbus. Sis jausmas parodo,
kad kazko truksta arba turime kokj nors norg. Depresija -

. . cr el . sutrikimas, kuomet zmogus bina litdnas, neturi energijos.
Staiga ir netiketai. Panikos ataka

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/ar-liudesys-lygu-depresija/

Panikos ataka - tai labai stipri fizine
reakcija | uzklupusj nerimg. Tuo metu
nerimas toks stiprus, kad atrodo, jog Nerimas. Nerimas. Kaipji prisijaukinti?
Sirdis iSSoks iS kratinés, galva sprogs, ukinti:

ima pykinti, atrodo, kad nebepavyks
ikvepti oro. Gali apimti stipri baime, kad
tuoj mirsi.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/panikos-atakos/

Nerimas - tai jausmas, kurj ne i$ karto atpazjstame: galime
uztrukti, kol suprantame, kas su mumis vyksta ir kg mes
jauCiame. Nerimas gali buti uzsleptas, nestiprus, bet gali ir
labai stipriai pasireiksti ir taip trikdyti masy kasdienei
veiklai.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/nerimas-kaip-ji-prisijaukinti/

Pykti galima! Pykti galima! Tik kaip savo pykitj

Tik kaip .
ovkils suvaldyti?

Pyktis yra natarali visy Zmoniy
patiriama emocija, kuri veikia tarsi

- . apsaugos sistema - jspeja mus, kad

y | ° ve

1] 4 tai, kas Siuo metu vyksta, mums yra
nepriimtina.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/pykti-galima-tik-kaip-savo-pykti-suvaldyti/



https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kai-kyla-mintys-apie-savizudybe/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/pykti-galima-tik-kaip-savo-pykti-suvaldyti/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/ar-liudesys-lygu-depresija/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/panikos-atakos/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/nerimas-kaip-ji-prisijaukinti/
https://youtu.be/syXCN1zkon8
https://youtu.be/HOnLZ8d5tnM
https://youtu.be/VXV4uTUbzQM

Tuirtavo Runas

e DzZiaugsmai ir _rupesciai del
ISvaizdos

e Kuno pokyciai

e Rupinimasis savo sveikata

VM

NS



https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/dziaugsmai-ir-rupesciai-del-isvaizdos/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/dziaugsmai-ir-rupesciai-del-isvaizdos/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/kuno-pokyciai/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/rupinimasis-savo-sveikata/

Tavo kunas nuostabus: Ateisiu pas tave, nors tu gali to ir nesitiketi... -~ _

N
p i/ i 1 . .. . . . h
mylek save tOk!Ilq, kOksl'a est: rendimas - tai laikotarpis kurio metu galima
Kiekvieno zmogaus kinas yra unikalus ir ypatingas, bet susidurti su kino, hormony, mastymo pokyciais.
kartais susiduriame su nerimu ar issukiais priimti savo Brendimas yra individualus procesas. PN
= . oo . o \
kiing tokj, koks jis yra. Labai svarbu suprasti, kad - | N N
natiralu jausti susir‘ﬂpinima deél savo kiino isvaizdos ar Mps://www.val'kul|r.wua.lt/y:?l|kams-pa'aug_lle?ms/ate|5|u-Pas-tave-nors-tu- |
. . X gali-to-ir-nesitiketi-nuosirdziai-tavo-brendimas/ /
gebejimuy, kad gali kilti jvairiausiy klausimy. \ /
\ Mitai }
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/tavo-kunas-nuostabus-mylek-save-toki-ia-koks-ia-esi/ " : B e f
+ Menstruacijiy metu negalima maudytis
,' + feigu erekcija juyks mokykloje - visi tai pastebés,
VAREN /, n-] = i S vl + Prasidéjus menstruacijoms netenfzama litry kraujo
Mfﬂ]‘f ‘\ /’ P / p.‘E ﬁ{?!‘fﬂkfﬂf{!’ + prendimas prasideda visiems tuo paciu metu
>/~ — < Spﬂ”der‘ "'GBTQJ Lina Januskeviciiné
_ draugyste P
+ |manoma turéti kokj tik nori kiing, tik reikia labai stengtis. 4 - iu?::::.-:i ::]:::‘ r:-‘ ::T:
+ Jeivalgysiu tik sveikq maistq, bisiu labai lieknas/-a. e
+ Jei nesisversiu arba netikrinsiu savo kiino - susforésiu.
Au's“m j!aup_i_fknp{!!.'é- wve ° ° ° ° ° . .
| LycCiy stereotipai: ar tikrai berniukai neverkia,
oja dietologe, Intuityvaus o o - - - ~ve
0 mergaites nelaipioja po medzius?
LyCiy stereotipai . . .
L o _ Jeigu tu sulauki komentary, kad berniukams nedera
Tyrinejant savo seksualuma: o MERGAIES nelipiola po medtis? elgtis vienaip ar kitaip, o mergaités turéty elgtis
5 seksualiné orientacija =TT taip ar anaip, zinok - turi teise | savo nuomone ir
¢ "o e o Y rinktis tai, kas tau patinka
Seksualumas yra neatsiejama = !
2mogaus tapatybés dalis. " P https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/lyciu-stereotipai-ar-tikrai-berniukai-
. . = \\ neverkia-o-mergaites-nelaipioja-po-medzius/
Paauglystés metu vykstantis savo \ o
. . V Mirai
seksualumo atradimas ir

- oKAL

_ apielyciy stereotipus,
B inj svietimg

l‘y ri n éj i m a S g a I i ke Iﬂ ivai ri '-! j a u S m l-! + Seksualiné orientacija yra pasirenkama arba jos iSmokstama.
i r i §§ G ki q . + Savo seksualine orientacijq supranti tam tikro amZiaus.

+ Supraius savoe seksualing orientacijq - svarbu atsiskleisti.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/tyrinejant-savo-
seksualuma-seksualine-orientacija/



https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/tavo-kunas-nuostabus-mylek-save-toki-ia-koks-ia-esi/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/ateisiu-pas-tave-nors-tu-gali-to-ir-nesitiketi-nuosirdziai-tavo-brendimas/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/ateisiu-pas-tave-nors-tu-gali-to-ir-nesitiketi-nuosirdziai-tavo-brendimas/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/lyciu-stereotipai-ar-tikrai-berniukai-neverkia-o-mergaites-nelaipioja-po-medzius/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/lyciu-stereotipai-ar-tikrai-berniukai-neverkia-o-mergaites-nelaipioja-po-medzius/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/tyrinejant-savo-seksualuma-seksualine-orientacija/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/tyrinejant-savo-seksualuma-seksualine-orientacija/
https://youtu.be/EAy8y57uKhc
https://youtu.be/9MONNY_ObIQ

Mitai

Rukymas - eksperimentas, kurio
geriau nejgyvendinti
Rukymo tema yra itin aktuali ir sudétinga. Neretai

rakyma jaunuoliai asocijuoja su laisve, pasitenkinimu,
maistu ir pan. Kartais rukyti paskatina smalsumas,

<+ Elektroninés cigaretés nekenkia sveikatai

+ Elekironinés cigaretés maziau nuodingos ir kenksmingos nei
tradicinés cigaretés.

+ Garinimas nesukelia priklausomybés

. . . 5 o . Dr: Robertas Badaras ..
noras pritapti prie draugy, atrodyti labiau suaugusiu, I L
subrendusiu ar ieSkanciu nusiraminimo bado. S .
N U _ ’Il, < ﬂ + ;13 :epﬂnﬂs'i j serganciq valgymo sutrikimu. Sia liga serga tik labai
S / P ieknos mergaités
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/rukymas-eksperimentas-kurio-geriau-neigyvendinti/ R TS o T\ /
- + Angliavandeniai yra mano priesas. Jeigu valgysiu juos - priaugsiu
svorio
Lina Barauskiené
el g atolagdiokbyaus + ii;gu praleisiu valgymus, suvalgysiu maziau kalorijy ir man svoris
valgymo konsultante ir valgymo

sutrikimy linijos savanore *

1

: - . ° ° ° v [}

apienartotitus el cigareres Kai maistas tampa priesu, o ne draugu ]

ﬂkmusumphes . e \’\\

T W og o . . ewy o - - e o e \ /
<\ Valgymo sutrikimai pasireiskia perdétu rupinimusi -~ !
s A savo svoriu, kiino formomis ir lemia nepakankama
mitybg bei zalingus valgymo jprocius. -7

. -

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kai-maistas-tampa-priesu-o-ne-draugu/

Alkoholis- tau (ne) brolis?!

Alkoholis yra psichoaktyvi medziaga, kuri gali
sukelti fizine ir psichologine priklausomybe.

Net ir nedidelis alkoholio vartojimas paveikia tavo
mastymg bei jausmus. Svarbu, kad Zinotum apie
pavojus, kuriuos gali sukelti alkoholio vartojimas.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/alkoholis-tau-ne-brolis/



https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/rukymas-eksperimentas-kurio-geriau-neigyvendinti/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kai-maistas-tampa-priesu-o-ne-draugu/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/alkoholis-tau-ne-brolis/
https://youtu.be/ktxBV-nL1B0
https://youtu.be/NbVALzeqke4
https://youtu.be/LEGoPlft5wE

Namai ir namisRiai
* Jvairios namy situacijos
* PokyCiai Seimoje .

N2


https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/ivairios-namu-situacijos/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/pokyciai-seimoje/

veranamybedamy:  NEP@ N@My be dumu: kaip spresti
kaipsprestikonflikus — confliktus su tevais?

su tévais?

Kai kuriose situacijose turéti skirtingg nuomone
nei tévai yra normalu. Juk visi esame skirtingi!
Vis gi, kai nesutarimai virsta piktais gincais ar
kartojasi itin daznai, tai gali turéti neigiamos
itakos tavo emocinei gerovei.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/nera-namu-be-dumu-kaip-spresti-konfliktus-su-tevais/

Naujas Seimos narys. Naujas Seimos narys. Biik pasiruoses/usi!
Bak pasiruoses!

Naujojo brolio ar sesés gimimas ar globa |
isivaikinimas yra didziulis pokytis bet kurioje
seimoje. Ir nors Seimos pagauséjimas daznai
apibudinamas kaip dziugus jvykis, visgi naujo
seimos nario atsiradimas gali sukelti paciy
jvairiausiy jausmy - nuo dziaugsmo ir
jaudulio iki nerimo, pavydo, pykcio.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/naujas-seimos-narys-buk-pasiruoses/

Atmintiné

Seimos Svenciy iSgyvenimo ABC

Seimas biima loftal fwirins (mados, gousios irpen.)., od fiy ner i
i = Rl

Neretai Seimos Sventés tampa ypatingais ir svarbiais

e momentais, kai artimiausi zmoneés susirenka ir dalijasi

dziaugsmu. Visgi Seimos Sventés gali ne tik praturtinti

e ey e miasy kasdienybe, bet ir kelti jvairiausiy isSakiy ar
S sudétingu, slogiy jausmu.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/seimos-svenciu-isgyvenimo-abc/

Tévai skiriasi. Kuo as ¢ia déta[s?!

Jei vieng dieng tavo tévai tau pasake, kad ketina skirtis ir
gyventi atskirai, tau gali kilti jvairiausiy jausmy ir klausimuy.
Naturalu, kad gali jaustis pasimetes ar isgyventi jvairias
emocijas. Svarbu, kad atmintumei, tu del skyryby nesi
kalta/s. Skiriasi tavo tévai - vyras ir Zzmona, taciau tu vis tiek
turi ta patj tetj ir mama.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/tevai-skiriasi-kuo-as-cia-deta-s/



https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/nera-namu-be-dumu-kaip-spresti-konfliktus-su-tevais/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/naujas-seimos-narys-buk-pasiruoses/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/seimos-svenciu-isgyvenimo-abc/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/tevai-skiriasi-kuo-as-cia-deta-s/
https://youtu.be/jNMysb9_ACY
https://youtu.be/jxWw_ZXtxcA

Bendravimas

Dra gyste

Kaip buti b tLgrupeje


https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/draugyste/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/meile/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/kaip-buti-grupeje/

Kaip atsispirti bendraamziy spaudimui?

Bendraamziy spaudimas - tai jausmas, kad turi
kazka daryti, nes aplinkiniai to nori arba tikisi.
. Kiekvienas turi teise pasirinkti tai, kas jam geriausia,
7 & net jeigu taip ir neatrodo tavo draugams ar kitiems
Salia esantiems bendraamziams.

-

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kaip-atsispirti-bendraamziu-spaudimui/

B \Vika Aniuliené, Pokalbis apie neurojeairowg ir kitonidkumsg

OKA'L 1

~ | | /L4 Zodisissraidés
/ \ / \7 Turbat teko iSgirsti tokius zodZzius, kaip seksas,
%1 \-\.' | J myléjimasis, lytinis aktas ir kitus. Zodis , seksas” i$
- W l'f/f ’” tiesy gali reiksti jvairy elgesj, atsirandant]
l-,"_|‘«.;‘,/'| ;[ S intymiuose dviejy zmoniy tarpusavio santykiuose.
p | Hki \ Bene dazniausiai Siuo Zodziu jvardijamas lytinis
\

aktas, bet nebutinai.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/zodis-is-s-raides/

Susirasti drauga/-e - misija (ne)imanoma

Draugysté - nepaprastai jdomi, kupina atradimy
patirtis. Turbut kiekvienas norime tureti tikrg
drauga/e. Kita vertus, ne visuomet taip paprasta jj
| ) arja atrasti.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/susirasti-drauga-e-misija-neimanoma/



https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kaip-atsispirti-bendraamziu-spaudimui/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/susirasti-drauga-e-misija-neimanoma/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/zodis-is-s-raides/
https://youtu.be/cxf0F38zXF4
https://youtu.be/apfCuUOg1RQ

IssiRiai internete
e Dazniausi pavojai

e Kaip isSlikti saugiam internete? |,

S
'



https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/dazniausi-pavojai/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/kaip-islikti-saugiam-internete/

Kas padeda gerai jaustis internete?
9 gero gyvenimo internete taisykles

Internetas labai palengvina gyvenimg ir kelia
daugybe puikiy emocijy. Tik reikia Siek tiek
pasistengti, kad nemalonis dalykai internete
neuzgozty gerujy, o jeigu taip nutinka, surasti, kas
pades atlaikyti.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kas-padeda-gerai-jaustis-internete-9-
gero-gyvenimo-internete-taisykles/

PA  =zizr o Elektroninés patycios: ar jmanoma
Y St jas sustabdyti?

socialinivose tinkluose.

PatyCios gali vykti paciose jvairiausiose vietose -
mokykloje, burelyje, kompiuteriniy zaidimy
pokalbiy kambariuose ar socialiniuose tinkluose.
Kitaip tariant - bet kur, kur renkasi tavo
bendraamziai.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/elektronines-patycios-ar-imanoma-jas-sustabdyti/

‘ Dowili Filmanavidiite, Pokalbis apie soc. medijas, bendravima nodrmias, Siandiening jau

PIRA

apie soc. medijas,

Waichon (B ealubs

Copy lnk
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https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kas-padeda-gerai-jaustis-internete-9-gero-gyvenimo-internete-taisykles/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/elektronines-patycios-ar-imanoma-jas-sustabdyti/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/elektronines-patycios-ar-imanoma-jas-sustabdyti/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/elektronines-patycios-ar-imanoma-jas-sustabdyti/
https://youtu.be/RPcazzTuz3I
https://youtu.be/CobDFZ-swjA
https://youtu.be/pEy0fYQB_G8

Smurtas patycios ir
zeminantis elgesys

e PatyCios ir Zeminantis elgesys 4
o Kas skatina smurtg? .-

S


https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/patycios-ir-zeminantis-elgesys/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/smurtas-patycios-ir-zeminantis-elgesys/

STOP! Smurtas néra bendravimo forma

Niekas neturi teisés bet kokia forma, taip pat ir
fizisSkai, skriausti kito. Ar tai buaty vaikas,
skriaudziantis kita vaikg, ar suauges,
skriaudziantis vaika.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/stop-smurtas-nera-bendravimo-forma/

,Ne“ reiskia ,,Ne“. Seksualiné prievarta

‘ Padék iEvaduoti vaikus nuo sunkly minéiy

Kartais manoma, kad seksualiné prievarta yra
tik kito zmogaus vertimas lytiSkai santykiauti
pries jo valig. Taciau tai néra tiesa. Seksualiné
prievarta yra kur kas daugiau - kartais net gali
buati sunku atpazinti, ar tai jau yra seksualineé
prievarta, ar ne.

et———"

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/ne-reiskia-ne-seksualine-prievarta/

Humoras, konfliktas, ar... patyCios?
Kaip atpazinti

Niekas neturi teisés is taves tyciotis ar kaip nors
tave zeminti. Jei tu ar tavo bendraamziai patiria
patyCias ir nori pasitarti, ka daryti - Vaiky
linijos savanoriai pasiruoSe tave isklausyti ir
padeéti rasti sprendimus.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/humoras-konfliktas-ar-patycios-kaip-atpazinti/



https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/stop-smurtas-nera-bendravimo-forma/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/humoras-konfliktas-ar-patycios-kaip-atpazinti/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/ne-reiskia-ne-seksualine-prievarta/
https://youtu.be/KARe2b1S6UA
https://youtu.be/iD2eW_nyKOE
https://youtu.be/RPcazzTuz3I

MoRymasis ir Ritos
veiklos

e Ateities planavimas ir kiti sprendimai

e Bendravimas mokykloje %


https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/ateities-planavimas-ir-kiti-sprendimai/
https://www.vaikulinija.lt/aktualios-temos/bendravimas-mokykloje/

Mokytojas ir mokinys - kaip sutarti?

Mokytojo ir mokinio santykiai gali buti kuo jvairiausi.
Vieni mokiniai geba lengvai sutarti su savo
mokytojais ir jiems nekyla jokiy klausimy ar
sunkumuy.

oV V e

bendraujant su konkreciu ar net daugeliu mokytojuy.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/mokytojas-ir-mokinys-kaip-sutarti/

Mokyklos keitimas ir su tuo susije issukiai

Taip, kartais norint labiau, ar norint maziau, tenka
pakeisti mokykla.

Siame pokytyje gali kilti jvairiy i$Sikiy. Pradedant
nuo pripratimo prie naujo kelimosi ritmo, naujo
kelionés marsruto, tesiant naujy draugy susiradimu
ir baigiant galimu nemaloniu atstumimu.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/mokyklos-keitimas-ir-su-tuo-susije-issukiai/

Egzaminy ir atsiskaitymy nerimas - kaip ji jveikti?

Vieniems egzaminai ir atsiskaitymai yra jprasta mokymosi
dalis, kitiems - didelj nerimg keliantis jvykis. Tai yra
natdralu, nes kiekvienas iS musy esame unikalas ir
pasizymime skirtingomis savybémis. Nors nedidelis
nerimas mums yra naudingas ir jj jauCiame kiekvienas -
stipriai pasireiSkiantis nerimas gali mums trukdyti
susikaupti, mokytis, pasiekti norimy rezultaty.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/egzaminu-ir-atsiskaitymu-nerimas-kaip-ji-iveikti/

Kai mokytis sunku

Nors gali skambeéti keistai, taCiau tam, kad galétume
sékmingai mokytis, visy pirma mums reikia iSmokti t3
daryti, o tuomet daug daug praktikuotis. Mokymasis yra
procesas, kurio metu stengiames suprasti ir jsisavinti nauja
informacija, o tai reikalauja susikaupimo, geros emocines ir
fizines savijautos.

https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kai-mokytis-sunku/



https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/mokytojas-ir-mokinys-kaip-sutarti/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/mokyklos-keitimas-ir-su-tuo-susije-issukiai/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/egzaminu-ir-atsiskaitymu-nerimas-kaip-ji-iveikti/
https://www.vaikulinija.lt/vaikams-paaugliams/kai-mokytis-sunku/

