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Kaip ritmas veikia streso lygj?

- Problema:
Siuolaikiniame pasaulyje, ypa&¢ mokykloje, susiduriame su jvairiais i§$ukiais, kurie gali sukelti
stresq. Stresas veikia musy kuhg ir protg, trukdo susikaupti ir mokytis. Taciau ar Zinojote, kad
ritmas gali buti galingas jrankis kovojant su stresu? Jusy uZzduotis — i$siaiskinti, kaip ritmas
veikia streso lygj, ir sukurti trumpg ritmine kompozicijg, kuri padeéty atsipalaiduoti.
Pristatykite savo kurinj ir paaiskinkite jo poveikj.

- Projekto uzduotis mokiniams:
1. _ I$analizuokite, kaip stresas veikia Zmogaus kung ir prota.

Apibendrinkite pagrindinius streso simptomus ir jo ilgalaikj poveikj sveikatai bei mokymuisi.
Pasiruoskite pristatyti savo iSvadas.

2. I$siaidkinkite, kaip ritmas gali padéti sumaZinti

stresq ir skatinti atsipalaidavima. leSkokite pavyzdziy, kaip ritminé veikla (muzika, Sokis,
kvépavimo pratimai) naudojama streso valdymui.

3. — Sukurkite trumpga (iki 1-2 minuéiy) ritmine

kompozicijg, kuri, jusy nuomone, padeéty atsipalaiduoti. Galite naudoti paprastus
instrumentus (pvz., barskucius, bugnelius, plojimus, savo kung) arba tiesiog balsg. Svarbu,
kad kompozicija turéty aisky, raminantj ritma.

4 Pristatykite savo sukurta

ritmine kompozicijg klasei. Paaiskinkite, kodél pasirinkote butent tokj ritma ir kokj poveikj jis,
jusy nuomone, turéty turéti streso mazinimui. Pademonstruokite, kaip jusy kompozicija gali
buti naudojama atsipalaidavimui.
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Jsivertinimo laukeliai kviecia pagalvoti kaip buvo atliktos uzduotys: nesékmingai, sékmingai ar labai sékmingai?
Mokiniai Zymi labiausiai uZduoties jgyvendinima atitinkancio laukelio vidurj, pvz.:
Mokytojai véliau gali apvesti jy manymu tinkamiausia laukelj, pvz:

Mokomos temos:

- Gyvenimo jgudZzZiai. Streso poveikis kunui: Mokiniai analizuos, kaip stresas veikia Zmogaus
kung ir mokymosi procesus, bei ieSkos budy, kaip sumazinti neigiamg poveik;.

+ Muzika. Ritmas ir atsipalaidavimas: Mokiniai kurs paprastus ritmus ar melodijas, skirtas
atsipalaidavimui ir streso mazZinimui, naudodami perkusinius instrumentus ar balsa.



