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VEIKLOS APRASYMAS IR
PRIEMONES

1. Tiksliné grupé — suaugusiyjy Svietéjai, pokyciy
mentoriai
2.Trukmeé - 1 valanda

Veiklos aprasymas

1. Veiklos aprasymas
3. Rami ir jauki erdvé pratimams atlikti

4. RaSymo priemonés ir popierius uzduotims
uzsirasyti

VEIKLOS VYKDYMO METODIKA |

Pratimai:
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Jokubas”, ,4 7
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Lektorius pristato uzsiémimo strukturg,
numatomus rezultatus.

1.SusipaZinimas su savo streso reakcija
2.Paskaita: Kas yra stresas? Kalip jis kyla?
3., Trumpasis Jokubas”

4. Sklrtlngq reagavimo gallmyblq rinkinys
5.Kvépavimo pratimas ,4 7 11"

6.Mano ,avarinio Iagamlno susipakavimas
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SUSIPAZINIMAS SU SAVO STRESO REAK

Lektorius veda §j pratima:

Atsiséskite arba atsistokite patogiai.
Atlikite trumpa ,patikrinimg” su savo kiinu — pastebékite
kvépavima ir laikysena. Galite uzsimerkti, jei norite.

Dabar pagalvokite apie kazkg, kas jisy gyvenime kelia
nedidelj stresa. Nieko pernelyg traumuojancio — tiesiog
kazka erzinancio ar Siek tiek kelian¢io nerima. Po keliy
sekundziy pastebékite, kas vyksta jasy ktne. Galbut
pajusite jtampag ar susitraukima. Kaip dabar kvépuojate?
Jdémiai stebékite kuno pokycius.

Dabar sustokite. Ar jauCiate, kad tam tikros ktino dalys
jsitempusios — gal peciai ar kaklas? Pabandykite jas
atpalaiduoti. Ar jusy kvépavimas paspartejo? Ar tapo
seklesnis? Giliai jkvepkite keletg karty. Tokie paprasti
pratimai gali padéti. Labai paprasta, tiesa?

Jus ka tik atpaZinote savo streso reakcijg ir sugebéjote ja
sumazinti.

Streso reakcija musy kiine daznai blina nenaudinga — ji daro
Mus maziau sveikus, maZziau protingus, maziau kurybingus ir
maziau malonius.

Jkvépta is knygos ,Embodiment — Moving beyond mindfulness’,
autorius Mark Walsh, leidykla Unicorn Slayer Press
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KAS YRA STRESAS IR KAIP JIS KYLA

Stresas yra naturali organizmo reakcija j iSSUkius ar jtampa:

Jis kyla, kai vidiniai ar iSoriniai stresoriai sutrikdo kuno ar psichiko
pusiausvyra. Stresas gali pasireiksti tiek trumpalaikéje, tiek
ligalaikéje perspektyvoje ir gali skirtingai paveikti Zmones.

Stresorial - tai visi dirgikliai arba situacijos, kurios suvokiamos kaip
kelianCios stresa. Jie gali buti fizinio pobudzio, pavyzdziui,
triukSmas, laiko trikumas ar dideli darbo reikalavimai, taip pat
psichologinio pobudzio, pavyzdziui, ripesciai, konfliktai ar dideli
l[0kescCiai sau. Stresoriy suvokimas yra individualus - tai, kas vienam
zmogui kelia stresg, kitam gali buti motyvuojantis veiksnys.

Streso reakcija yra organizmo atsakas j Sig jtampa. ISsiskiria streso
hormonai, tokie kaip adrenalinas ir kortizolis, padaznéja Sirdies
ritmas, pagreitéja kveépavimas ir jsitempia raumenys. Si reakcua
Taciau jei stresas tesiasi ilgesnj laikg, jis gali tureti neigiamy
pasekmiy, pavyzdziui, iSsekimg, koncentracijos sutrikimus ar fizinius
negalavimus.

Taigi stresas yra naturalus mechanizmas, padedantis organizmui
prisitaikyti prie sudétingy situacijy. Lemiama reikSme turi tai, kokias
situacijas Zzmogus suvokia kaip stresa kelianCias ir kodél, kaip jis
tvarkosi su stresu ir ar randa veiksmingy strategijy jam sumazinti,
kad iSvengty ilgalaikés Zalos sveikatai.
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PRATIMAS: “TRUMPASIS JOKUBAS”

Greitas atsipalaidavimo pratimas

Jvadas:

Atsiséskite patogiai ir tiesial
Giliai jkvepkite

UZmerkite akis

Pratimas:
Sukoncentruokite démesj j deSine rankg, Siek tiek pajudinkite pirStus, kad geriau
jaustumeéte ranka.

Uzdenkite ranka ir Siek tiek jtempkite plastakos ir apatinés rankos dalies
I'aulinenis. Galbut jsivaizduokite, kad pagavote maza drugel;j ir norite jj iSnesti
auka.

Sulaikykite jtampa mazdaug 20 sekundziy; toliau ramiai kvepuokite.

5- 4- 3- 2-1 - paleiskite! Atsipalaiduokite! Laisvai padékite rankg ant Slaunies ...
Patyrinékite, kaip jauCiatés?

(mazdaug po 20 sekundziy)
IStieskite rankos pirStus, Siek tiek pakelkite rankg, tarsi su kuo nors
sveikintuméteés... Siek tiek palaikykite jtampa (20 sekundziy)

5- 4- 3- 2- 1 - atleiskite! Atsipalaiduokite! Laisvai padékite ranka ant Slaunies ...
Patyrinékite, kaip jauCiates?

(mazdaug po 20 sekundziy)
Pakartokite abu pratimus su kita ranka.

Pratimo pabaiga:

1. Du ar tris kartus giliai jkvepkite ir iSkvépkite.

2. Sugniauzkite kumscius ir sulenkite bei iStieskite rankas!
3. Atmerkite akis ir uzmegzkite kontakta su aplinka.
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RINKINYS: JVAIRIOS GALIMOS REAKCI
STRESINES SITUACLJAS

Grupéje kartu apmastykite pratimus.

1§ savo kasdienio gyvenimo pasirinkite stresines situacijas (galbdt norite
panaudoti tg, kuria jsivaizdavote pirmajame pratime ,Susipazinimas su savo
reakcija j stresg’.

Grupéje aptarkite dvi ar tris i$ savo pasirinkty situacijy, naudodami tokius
klausimus, pvz:

e Kokios dar galimos Sios situacijos reakcijos?

e Kokios vidinés prielaidos ir gyvenimo taisykles Sioje situacijoje sukelia ma
stresg?

e Kaip Sioje situacijoje reaguoty kas nors kitas?

e Kokj patarima Sioje situacijoje man duoty kas nors, kas man yra draugiskas i
atjauncCiantis?

e Ka Sioje situacijoje jzvelgty objektyvus stebétojas?

e Kaip Sioje situacijoje galiu sau suteikti palengvéjima?
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4-7-1

4-7-1 kvépavimo pratimas - tai paprasta, bet veiksminga teg
skatinanti atsipalaidavimg, maZzinanti stresg ir raminanti protg,ne
sulétinamas kvépavimas. Sis pratimas padeda suaktyvinti
parasimpating nervy sistema, kuri skatina atsipalaidavimo buseng,
nes sutelkia démesj j kontroliuojama jkvépima, sulaikyma ir ilga
iISkvepima.

Stai kaip jj atlikti:

1. ]sitaisykite patogiai: Atsiséskite arba atsigulkite atsipalaidave.
Jsitikinkite, kad nugara tiesi, o peciai atpalaiduoti.

2. Jkvépkite 4 sekundes: Susitelkite j tai, kad pirmiausia iSpléstuméte
pilvg, paskui krutine.

3. Laikykite 7 sekundes: Stenkités nejsitempti - kvépavimas turi buti
ramus ir kontroliuojamas.

4. ISkvepkite 11 sekundziy: Létai iSleiskite kvépavima pro burng ir
skaiCiuokite iki 11 sekundziy, kad iskvepimas buty ilgesnis uz
ikvépima. Sutelkite demes;j j visiska plauciy istustinima.

5. Kartokite: teskite ciklg kelias minutes arba tol, kol pasijusite ramus
ir susikaupe. Stenkités vienu metu atlikti 4-6 ciklus.

Patarimai:

- Kvépuokite tolygiai, nespausdami jokios proceso dalies.

- Jei 11 sekundziy iskvépimas atrodo per ilgas, Siek tiek
pakoreguokite jj, bet iSlaikykite leétesnj iSkvepima, palyginti su
jkvéepimu.

Si technika padeda mazinti nerimg, skatina atsipalaidavima ir gali
buti ypa€ naudinga prieS miega arba streso akimirkomis.
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SESIIOS UZDARYMAS: AVARINIO LAGAMING
SUSIPAKAVIMAS SUDETINGOMS SITUACI k

Jei galétuméte supakuoti pratimus (arba) jzvalgs
idéjas j avarinj lagaming, kg supakuotumeéte?




