~ PsyTales

Slaptoji streso galia

Leo pabudo jausdamas nerimq. Siandien buvo didysis matematikos testas, ir jis
niekaip negaléjo nurimti. Mama paklausé: , Ar tau viskas gerai, Leo?* kai Sis
tiesiog ziUrejo j dribsniy dubenél].

»,10ip, man viskas gerai, - sumurmeéjo jis, nors visai nesijauté gerai. Jis tiesiog
negaléjo prisiversti sau paaiskinti fo sunkumo krutinéje.

Mokykloje reikalai negeréjo. Leo jaute, kaip jsitempia nervai, kai jis atidave namy
darbus, nerimaudamas, kad jie nepakankamai geri. Per pertraukas jis net
negaléjo mégautis zaidimais su draugais. Jo mintys buvo uzstrigusios ties
testu, o i$ galvos niekaip negaléjo iSnykti jkyri nesékmés nuojauta.

Kai pagaliau atéjo testo laikas, Leo pastebéjo, kad ir kiti atrodo sunerime. Jy
mokytoja, pries dalydama darbus, padaré pauze ir nusisSypsojo klasei. ,Matau,
kad visi jauciate jtampaq, ir tai yra gerai. Akimirkg kartu pakvépuokime®.

Leo seké paskui mokytojq, Siai atliekant kvépavimo pratimaq: jkvepti pro nosj, sulaikyti
ir létai iSkvepti pro burng. Po keliy jkvépimy Leo pajuto, kad jo Sirdies ritmas
Siek tiek sulétéjo, o gumulas gerkleje éme nykti.

,»Visi sunkiai dirbote ir esate pasiruose, - nuramino juos mokytoja.

Leo dar kartq giliai jkvépé. Galbut jis vis delto galéty tai padaryti!

Leo paéme testo lapq ir pabandeé susikaupti. Kvépavimo pratimas Siek tiek padéjo, bet
jo rankos vis dar drebéjo, kai jis paeme piestukq. Jis dar kartqg giliai jkvepe, kaip
jlems parode mokytoja, ir pradejo atsakinétij klausimus. Spresdamas
uzdavinius suprato, kad zino daugiau, nei mané. Nerimas neisnyko, bet dabar
jis jautesi kitaip - tarsi jame tunojo balsas, skatinantis nesustoti.

Kai testas baigési, Leo pajuto palengvejima. Jis nezinojo, ar viskq teisingai iSsprendé,
bet didziavosi savimi, kad viskq uzbaigé. Likusi popietés dalis praejo
sklandziau. Leo net mégavosi savo mégstamiausiu dalyku - gamtos mokslais -
ramiai, be menkiausio jaudulio.

Po pamoky Leo pasiemé tevai ir iskart pastebejo, kad jis atrodo geriau. Mama

paklausé: , Tu atrodai laimingesnis nei §j rytq. Nori papasakoti, kas nutiko?



Leo dvejojo, paskui nusprende atsiverti. ,Nerimavau dél matematikos testo. Maniau,
kad suklysiu ir kad mano namy darbai taip pat buvo neteisingi. Nenoréjau jums
sakyti, nes nemaniau, kad galite padéti®.

Jo mama nusisSypsojo ir linkteléjo galva. ,,Kai buvau tavo amziaus, daznai taip
jausdavausi. Tikriausiai buvau labiausiai jsitempes vaikas klaseje! Bet zinai kg?
ISmokau, kad stresas néra vien tik blogis. Tai tarsi signalas, kad vyksta kazkas
svarbaus. Tai tavo ktnas ruosiasi susidurti su iSsUkiu - pavyzdziui, kai Zzmones
turi greitai reaguoti j tikrai pavojingas situacijas. Isivaizduok, kad patekai j liufj
- tau reikés daug energijos, kad galétumeéte greitai bégti arba grumtis su véju ir
liGtimi.“

Leo akys iSsipléte. ,,Tai tarsi supergalia?“

,Butent! - nusijuoké mama. ,,Stresas gali buti tavo supergalia, jei iSmoksi jj valdyti.
Pavyzdziui, kai sportininkai dalyvauja varzybose, jie naudoja stresq, kad islikty
budrus ir susikaupe. O ar Zinojai, kad truputis streso iS tikryjy gali padeéti geriau
atlikti festus? Dél jo tampate budresni ir pasiruose spresti problemas.

Leo pagalvojo apie savo testq. ,,Po kvepavimo pratimo is tiesy jauciausi budresnis.
Bet kaip jj kontroliuoti, kad nesijausciau taip blogai?“

Mama paaigkino: ,Na, tu jau pradéjai nuo kvépavimo pratimy. Stai dar kelios
gudrybeés: Gali padéti pozityvus permagstymas - ,,AS bijau Sio testo® gali paversti
,10ai mano Sansas parodyti, kg zinau®. Taip pat gali padéti nedidelés
pertraukélés, kai dirbate prie ko nors sunkaus. Kai nervinatés, galite paméginti
suspausti streso kamuoliukg arba jsivaizduoti ramiq vietq, pavyzdziui, guli
papludimyje.”

Ji patyléjo, tada pridure: ,,Ir nepamirsk, kad visada gali pasikalbéti apie tai, kaip
jautiesi. Netgi paprasciausias pasidalijimas savo rupesciais gali labai pakeisti
situacijq. Pavyzdziui, Siandien, jei butum man papasakojes, kas tave slegia,
butume galéje tai aptarti ir galbat butum greiciau pasijute geriau.”

Leo létai linkteléjo galva. Jam tarsi nudvito galvoje. Stresas nebuvo tik baisus dalykas -

tai buvo kazkas, kq jis galéjo suprasti, valdyti ir net panaudoti savo labui.

Kitomis dienomis Leo éemé labiau kreipti démes;j j tai, kaip jauciasi, kai ima nerimauti.
Jis pastebéjo, kad stresas neisnyko - jis vis dar pasireikddavo, kai jam tekdavo

atlikti sunkiq uzduotj arba kalbeti pries klase. Taciau dabar, uzuot jautesis



prislégtas, Leo prisiminé, kq jam saké mama, ir stengési pasinaudoti jos
pamokymais.

Vienq dieng Leo turéjo pristatyti savo megstamaq sporto Sakq pries visq klase.
Stovedamas priekyije, jis pajuto pazjstamq gumulo kilimg gerkléje. Taciau uzuot
sustinges, jis pagalvojo: ,,Tai mano Sansas pasidalyti su draugais tuo, kas man
patinka.“ Jis giliai jkvépé, kaip jom buvo parodziusi mokytoja, ir pradéjo kalbéti.
Zodziai liejosi lengviau, nei jis tikéjosi, o kai baigé, suprato, kad jam i3 tikryjy
patiko.

Véliau tq savaite Leo gavo itin sudétingg namy darby uzduot]j. Po kurio laiko jis
pavargo ir sunkiai galéjo susikaupti. Prisimings mamos zodzius, jis nusprendé
padaryti nedidele pertraukéle. Atsikéle, iSsitempeé ir kelias minutes
pasivaiksciojo, o tada grjzo prie stalo. Pertrauka padéjo iSvalyti mintis, o kai vél
atsisédo prie stalo, uzdaviniai neatrodé tokie nejmanomi.

Kitg kartq, kai susigincijo su geriausiu draugu Semu, Leo pajuto, kad stresas pradeda
kauptis. Uzuot leides jam jsisiautéti, jis kelis kartus giliai jkvepé ir pagalvojo apie
tai, kg pasaké mama. Véliau jis susirado Semaq ir pasikalbéjo, ir jiems pavyko
iSsiaiskinti nesusipratimqg be jokiy pykciy.

Vieng vakarg, po dar vienos jtfemptos dienos mokykloje, Leo sedéjo su tévais prie
vakarienés stalo. ,Zinai, - pasaké jis Sypsodamasis, - manau, kad stresas tikrai
gali buti supergalia.“ Jo mama ir tétis apsikeité reikSmingais zvilgsniais. Leo
iSmoko kai kq isties vertingo - stresas yra gyvenimo dalis, bet jis neturi jo
valdyti. Tiesqg sakant, sunus iSmoko pasinaudoti stresu, kad tapty stipresnis,
protingesnis ir atsparesnis.

Tq vakarg ruosdamasis miegoti, Leo zinojo, kad rytojus gali atnesti naujy issukiy, bet
taip pat Zinojo, kad yra jiems pasiruoses. Juk dabar jis turéjo slaptg galiq -
galig stresq paversti kazkuo naudingu.

Su Sia guodziancia mintimi Leo uzmigo.

Pastabos mokytojams

Si istorija ,,Slaptoji streso galia“ supazindina mokinius su streso, kaip nataralios ir
kartais naudingos reakcijos, o ne vien tik neigiamo reiskinio, samprata.

Psichologinis istorijos pagrindas grindziamas ,,streso mqgstysena“ - koncepcija,



pabréziancia mintj, kad gerai valdomas stresas gali buti augimo, motyvacijos ir
atsparumo 3Saltinis.

Istorija skatina vaikus j stresq ziuréti kaip j galimybe parodyti savo gebeéjimus arba
pripazinti situacijos svarbq, o tai gali pakeisti jy pozitrj nuo jausmo, kad jie
jauciasi prislegti, iki motyvacijos.

Mokydama mokinius paprasty metody, tokiy kaip gilus kvépavimas, mazos
pertraukéles, pozityvus kalbéjimas apie save ir kalbéjimas apie savo jausmus, Si
istorija suteikia jiems praktiniy priemoniy, padedanciy veiksmingai valdyti
stresq.

Sias pamokas galite jtvirtinti kartu su klase praktikuodami jveikimo strategijas.
Pavyzdziui, galite pabandyti pamokq pradéti arba baigti kvépavimo pratimais.
Normalizuodami stresq ir vertindami jj feigiomai, padedate sukurti palankig
aplinkq, kurioje mokiniai jauciasi galintys jveikti iSSUkius tiek mokykloje, tiek uz

jos riby.
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