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VEIKLOS APRASYMAS

Pirminé paskaita
Kas yra stresas ir kaip su juo
susidoroti mokantis namuose (ar
apskritai aukléjant vaikus)?

Praktiné uzduotis
Praktikavimas greito susikaupimo
ir sgmoningumo turbo pratimy”

Plenariné paskaita

Klasé dalijasi patirtimi, jgyta per
pratybas, ir jvertina jy
panaudojimg kasdieniame
Seimos gyvenime.
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MOKYMOSI TIKSLAI

[
Suaugusiyjy Svietimo srityje

Zinios apie streso apibrézimaq ir kilme, taip pat apie badus, kaip vertingai
su juo kovoti.

Asmeninio tobuléjimo srityje

Zinios apie jvairias greitas technikas, padedangias atsikratyti streso
sudétingose situacijose, ir jy taikymo patirtis.

NAUDOTA MEDZIAGA

Pirminis mokymas
Déstytojo paskaita -> parengiamasis etapas

Darbas grupése
Atsipalaidavimo ir sgmoningumo techniky atlikimas

Plenariné paskaita
Vertinimas ir griztamasis rysys
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Informacija apie stresq

-~

Stresas - tai organizmo reakcija j poreikj, atsirandanti dél mgstymo,
jausmy ir veiksmy sqveikos. Siame procese misy vidiniai vertinimo
modeliai yra atsakingi uz jausmus, kuriuos patiriame remdamiesi
patirtimi: ar jau€iame, kad situacija kelia stresq, priklauso nuo musy
individualaus situacijos vertinimo. Kinas reaguoja "kovos arba bégimo”
reakcija.

Greiti susitelkimo ir

4 sgmoningumo pratimai
Kvépavimas

UZmerkite akis. Atsistokite ant kojy. IStiesinkite nugarq, istieskite virSugalvj j

danguy. Dabar leiskite kvépavimui uzpildyti i$ pradziy pilvqg, paskui kratine.
ISkvépdami leiskite kvépavimui iSeiti pirmiausia i§ kratinés, paskui is pilvo.
Kvépavimo pratimq pakartokite keletq karty. Sgmoningas, létas
kvépavimas ramina kdnq ir protq.

Vizijos atvérimas

Pazvelkite j taskq. Dabar leiskite akims atsipalaiduoti ir ZiGrékite j kaire ir j
desine, aukstyn ir Zzemyn, laikydami zvilgsnj nukreiptq j prieki. | pagalbq
galite pasitelkti rankas, létai iSkeldami jas j abi puses, tarsi atidarinédami
uzuolaidas, ir pasitikrinti, ar jas abi matote vienu metu. (I8 knygos
"Centring- why mindfulness isn't enough”, Mark Walsh)
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