PAPILDOMAS
MODULIS:
Streso valdymas -

streso suvokimas ir

Tikslas Nr. 1

STRESO IR JO
POVEIKIO
SUVOKIMAS
Mokymosi tikslai:
Dalyviai apibudins
stresg ir atpazins jo
poveikj asmeniniam

ir profesiniam
gyvenimui. ISmoks
atpazinti
dazniausiai
pasitaikancCius
stresg sukeliancCius
veiksnius,
susijusius su
naujomis
funkcijomis ir
pareigomis.

jveikimas

UZDAVINIAI

STRESO VALDYMO TECHNIKY
TYRINEJIMAS IR TAIKYMAS
Mokymosi tikslai:

e Dalyviai gebés nustatyti streso

Saltinius ir taikyti veiksmingus
streso valdymo metodus, tokius
kaip sgmoningumas, gilus
kvépavimas ir laiko valdymas,
kad sumazinty stresg ir
pagerinty savijauta.

Dalyviai iSmoks metody, kaip
nustatyti uzduociy prioritetus,
iSsikelti realius tikslus ir
efektyviai valdyti laikg, taip
sumazindami pervargimo jausma.

Tikslas Nr. 3

STRESO VALDYMO
METODUY TAIKYMAS
REALIOSE
SITUACIJOSE

Dalyviai iSmoks taikyti
streso valdymo
strategijas konkreciuose
realiuose scenarijuose,
susijusiuose su jy
pareigomis, ir pagerins
savo reakcija j
dazniausiai
pasitaikancius
stresorius.
Dalyviai atpazins ir
praktiskai iSbandys
problemy sprendimo
blddus, padedancius
veiksmingai ir
konstruktyviai valdyti
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PAPILDOMAS
MODULIS:

STRESO VALDYMAS - STRESO
SUVOKIMAS IR JVEIKIMAS

Veiklos 1.Tiksliné grupé - suaugusiyjy vietéjai, poky&iy
. mentoriai
aprasymas 2.Trukmé -1 val.

,STRESO ANALIZE IR PRIORITETY
NUSTATYMO MATRICA®

DISKUSIJA

UZsiraSykite stresag kelian€ias situacijas ar veiklas.
Stresa kelian€iy situacijy pavyzdziai:
e Terminai darbe ar mokykloje

Konfliktai santykiuose

Finansinis spaudimas

Sveikatos problemos

Sunkiai pakeliamos pareigos.

PRIORITETY NUSTATYMO MATRICA

Stresa sukeliancius veiksnius suskirstykite pagal matrica:
e Svarbus - Skubis

Svarbus - neskubus
Nesvarbu - skubu
Nesvarbu - neskubu

STRATEGIJOS

Kaip sumazinti stresa?

» Deleguokite uzduotis.

« Atsisakykite nesvarbios veiklos.
» leSkokite pagalbos.
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SUVOKIMAS IR JVEIKIMAS
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PAPILDOMAS
MODULIS:

STRESO VALDYMAS - STRESO

SAMONINGUMO PRAKTIKOS RUTI

Veiklos
aprasymas
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PRAKTINIAI
UZSIEMIMAI

Dalyviai atlieka
5-4-3-2-1
technika:

e Jvardykite 5
dalykus,
kuriuos
matote.
Jvardykite 4
dalykus,
kuriuos galite
paliesti.
Jvardykite 3
dalykus,
kuriuos galite
iSgirsti.
Jvardykite 2
dalykus,
kuriuos galite
uzuosti.
Jvardykite 1
dalyka, kurj
galite

paragauti.
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Aptarkite, kaip §j
metoda galima
pritaikyti
kasdienése
situacijose:

1. Tiksliné grupé - suaugusiyjy sSvietéjai, pokyciy

mentoriai

2. Trukmeé - 1 val.

DISKUSIJA

Per stresa
keliant;j
susitikima.

Laukiant
eiléje.

Atlikdami
rytine rutina.

PRAKTINE
UZDUOTIS

Sukurkite
savaités plana
su kasdiene
sgmoningumo
praktika:

e Pavyzdys: 5
minutes
sgmoningo
kvépavimo.

Stebékite
savo pazanga
ir ja
apmastykite.
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MOTYVACINIS
TEKSTAS

,ugdykite
sgmoningumo
iprocius, kad
sumazintumeéte
stresg ir
sutelktumeéte
démesj!”

+Kiekviena
sgmoninga
akimirka
priartina jus prie
pusiausvyros ir
aiSkumo.”

.Pradékite nuo
mazy dalykuy,
praktikuokite
kasdien ir
stebekite, kaip
keiciasi.”
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PAPILDOMAS
MODULIS:

STRESO VALDYMAS - STRESO
SUVOKIMAS IR JVEIKIMAS

PROBLEMU SPRENDIMO MOKYM

1. Jvadas

o Dabartiniai tikslai: Paaiskinkite, kodél problemy sprendimas yra
labai svarbus, ypa¢ streso atvejais.

e Trumpa diskusija: Paprasykite dalyviy pasidalinti situacijomis, kai
jie jautési jstrige ir kodél.

o Apsilimo veikla: ,,Ka daryciau, jei...?” - Greitas Zzaidimas, kurio metu
dalyviai spontaniskai sililo paprasty IL)roblem sprendimus (pvz.,
pameté autobuso bilietg, pamirSo svarby daiktaB.
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Simuliacija

e Grupés sudarymas: Suskirstykite dalyvius j poras arba mazas
grupes (3-4 Zmoneés).

» Scenarijaus pasirinkimas: konfliktas darbe, nesusikalbéjimas su
§eimos nariu arba uzduotis, kurig reikia atlikti per trumpa terming)
arba leiskite dalyviams pasirinkti realias problemas.

* Problemos analizé: Grupés aptaria situacija ir apibrézia pagrindine
problema.

Problemos sprendimo etapai
Dalyviai taiko toliau nurodytus strukturinius zingsnius:
. Probtl;f,-mos apibrézimas: Aiskiai suformuluokite problema ir kodél ji
svarbi.
* Generuoti idéjas: Sukurkite idéjy Sturma: Surenkite kuo daugiau
galimy sprendimy.
o Pasirinkite geriausig idéja: Aptarkite praktiSkiausia sprendimag ir
jvertinkite jo privalumus ir trukumus.
e Suplanuokite veiksmus: Sudarykite konkrety veiksmy plana,
nurodydami, kas, k3 ir iki kada padarys.

Apmastymas ir diskusija
 Grupiy pristatymai: Kiekviena grupé trumpai papasakoja apie savo
scenarijy ir pasirinkta sprendima.
e Diskusijy temos:
o Kuris zingsnis buvo sunkiausias?
o Kokie metodai pasiteisino geriausiai?
o Kaip Siuos metodus galima pritaikyti kasdieniame gyvenime?



