12 atvejo tyrimas
Aprasymas: Linai yra 7 metai. Ji daznai bando prisiimti atsakomybe uz dalykus, kuriy ji
negali pakeisti. Ji po kiekvienos pamokos visada prieina prie mokytojo pasikalbéti,
norédama jsitikinti, kad viskg gerai suprato. Pastebéta, kad mergaité sutrinka ir pasimeta,
jei pasikeiCia tvarkarastis, terminai ir pan. Tokiais atvejais ji patiria fizinius diskomforto
pozymius, tokius kaip prakaitavimas, drebulys ir greitas Sirdies plakimas.

e Raktazodziai:

Nerimas, psichikos sutrikimas, kasdienés veiklos.



12 atvejo tyrimo veiksmy planas

Veikla: uzduo iy planavimas ir perziltra

Reikalingos priemonés: kalendorius ir planuoklis, popierius, spalvoti pieStukai arba
markeriai.

Instrukcijos:

1.

Pasakykite Linai, kad jus jai padésite suplanuoti ir apzvelgti ateinancios dienos ar
savaités uzduotis ir veiklas.

PapraSykite Linos iSvardyti uzduotis ir veiklas, kurias ji turi atlikti, pavyzdziui, namy
darbus, namy ruoSos darbus ir uzklasine veikla.

Naudodamiesi kalendoriumi ar planuokliu, padekite Linai sudaryti uzduociy ir
veiklos tvarkarastj, atsizvelgdami j visus laiko apribojimus ar terminus.

Paraginkite Ling zymeéti uzduotis ir veiklas skirtingomis spalvomis, kad lengviau
prisiminty, kg reikia atlikti.

Kai Lina atliks kiekvieng uzduotj ar veiklg, paprasSykite jos pazyméti jg sarase ir
apzvelgti, kaip jai sekési. Paskatinkite jg apmastyti, kas pavyko gerai, kg buvo
galima patobulinti ir kaip ji galéty atlikti panasSias uzduotis ar veiklas ateityje.

Dienos ar savaités pabaigoje kartu su Lina perziarékite tvarkarastj ir paprasykite jos
apmastyti, kaip sekési dirbti. Paraginkite jg nurodyti sritis, kuriose ji susiduré su
sunkumais ar jautési pasimetusi, ir apgalvokite strategijas, kurios padéty jai
susidoroti su panasiomis situacijomis ateityje.

Si veikla gali padéti Linai ugdyti atsakomybés jausma, nes ji kontroliuoja savo uzduotis ir
veiklas. Sudarydama tvarkarastj ir perzilrédama savo pazangg, Lina taip pat gali
sustiprinti pasitikéjimg savimi. Kiekvienos uzduoties atlikimas gali suteikti laimé&jimo
jausma. Si veikla taip pat gali padéti Linai iSmokti susidoroti su jvairiais poky¢iais ir jveikti
fizinio diskomforto pozymius.



2 veikla

Linai taip pat gali padéti jveikti nerimg ir uzduotys, atliekamos rastu. Atkreipkite démes;j,
kad tokios uzduotys gali tikti ne visiems nerimo spektro turintiems asmenims. Stai keletas
pavyzdziy:

1. DienorasCio rasymas. Paskatinkite Ling raSyti apie savo mintis ir jausmus
dienorastyje. Ji galéty rasSyti apie tai, kas jai kelia nerima, kaip ji jauciasi dél nerimo
ir kokias strategijas ji iSbandé, kad suvaldyty nerimg. Tai gali padéti Linai suprasti
savo mgstymo modelius ir iSsiugdyti nerimo jveikimo jgudzius.

2. Pozityvus teiginiai. Paskatinkite Ling sudaryti pozityviy teiginiy sgrasa, pvz., ,AS
galiu®, ,AS esu stipri“ arba ,AS galiu su tuo susidoroti“. Tegul ji §j sgrasg nesiojasi su
savimi ir perskaito jj, kai jaucia nerima ar yra prislégta.

3. Dékingumo dienorastis. Paskatinkite Ling kiekvieng dieng uzsiraSyti dalykus, uz
kuriuos ji yra dékinga, pavyzdZiui, gerus draugus, palaikancig Seimg ar mégstamag
hobj. Susitelkimas | teigiamus dalykus jos gyvenime gali padéti pakeisti mgstyseng
ir nukreipti jg nuo nerimo j dékinguma.

4. Tiksly nustatymas. Paskatinkite Ling uzrasyti savo trumpalaikius ir ilgalaikius tikslus.
Tokiu badu ji pajaus, kad pati kontroliuoja savo gyvenima, ir pajutusi nerimg, galés
sutelkti démes;j | savo iSsikeltus tikslus.

Svarbu pazyméti, kad uzduotys, atliekamos rastu, turéty bati pritaikytos pagal kiekvieno
mokinio poreikius. Mokytojas turi remti mokinj ir patarti bei pasitlyti alternatyvius metodus,
jei 8ios uzduotys nepadeda suvaldyti nerimo.



