STRESO VALDYMO

MOKYMAI

Stresas yra masy gyvenimo dalis, lydinti mus tiek geru, tiek blogy jvykiu metu. Kritinémis
aplinkybémis patiriama streso reakcija padeda zmonems isgyventi. O ir jprastomis sglygomis stresas
padeda mums mobilizuoti savo jegas, susitelkti, geriau pasirodyti. Taciau itin stiprus arba ilgai uzsiteses
stresas neigiamai veikia zmoniy sveikata, emocine gerove, pasitenkinima gyvenimu. Su darbu susijes
stresas veikia milijonus Europos darbuotojy visuose sektoriuose. Kiekvienas zmogus turi savyje vidiniy
resursy tvarkytis su iskylandiais kasdieniniais sunkumais. Siy mokymy metu susipaZjstama su
demesingu jsisgmoninimu (angl. mindfulness), mokomasi atsipalaiduoti, atgauti vidine ramybe bei
atstatyti savo vidinius resursus. Augindami savo psichologinj atsparumg mes galime palaikyti savo

energija ir gerg savijauta.

Mokymy tikslas

Mokymu metu siekiama sustiprinti seminaro
dalyviu emocine sveikatg ir gerovés pojuti,
ugdant streso atpazinimo ir valdymo
jgudzius.

Sudalyvave seminare dalyviai iSmoks
veiksmingy atsipalaidavimo techniky, gebés
tinkamai valdyti stresines reakcijas darbe.
|lgytas zinias ir praktinius jgudzius dalyviai galés
taikyti tiek darbe, tiek asmeniniame gyvenime.

Mokymy nauda

Dalyviai iSsigrynins, kas jiems kelia stresg darbe ir
mokysis tinkamai valdyti stresines reakcijas.
ISmoks veiksmingy atsparumo ugdymo budy bei
atsipalaidavimo techniku.

Analizuos savo pozityvias ir stresg keliancias
nuostatas bei iSmoks valdyti vidine kalba.
Praktinés uzduotys jkveps ir paskatins aktyviai
iSbandyti streso valdymo budus.

Fiziologinis streso poveikis

® Vienas pagrindiniy streso hormonu
vadinamas kortizoliu.

® Kortizolis streso metu skatina organizma
skaidyti baltymus ir naudoti juos energijai. Tai
suteikia daugiau jegy jveikti issUkius. Visgi,
streso busenai uzsitesus, nukencia visos
organizmo sistemos reikalaujancios batymuy-
pasireiskia raumeny skausmai, silpné&ja
imunitetas, kraujotaka, nervy sistema ir kt.

Seminarg veda
Lektore Airida Zavadske

» Addelse jkuréja ir vadovaujanti konsultante
» Organizacines psichologijos magistre
* 20 mety patirtis konsultuojant organizacijas

Airida konsultuoja organizacijas personalo valdymo
klausimais, vadovauja vertinimo metodiky jdiegimo
procesams jmonese bei specialisty ir vadovy
kompetencijy vertinimo bei ugdymo projektams.
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Mokymy metu atliekami atsipalaidavimo
pratimai:

VIZUALIZACIJA
— Sis pratimas padeda pasiruosti sékmei. Jis veikia kaip repeticija ir padeda ne tik
@ sumazinti nerimg, bet ir gerina pasirodymg uzduoties metu.
Pirmas zingsnis - uzrasyti sakinj. Sakinys turety buti apie tiksla ar troskima, kurio
7~ jgyvendinimas kelia nerima bei stresa. Rasyti sakinj taip, lyg tikslas jau bUty pasiektas.
) Pavyzdziui: Man puikiai pavyko projekto prezentacija, kalbéjau aiskiai ir charizmatiskai!
Antras zingsnis - jsivaizduoti sakinj naudojant visas penkias jusles - vaizda, garsa, kvapa,
\J lytéjima ir skonj. Pavyzdziui: jsivaizduoju kambarj, kuriame atlieku prezentacijg, kaip
atrodys projektorius, stebinCiujy veidai. Tuomet jsivaizduoju garsus kambaryje, kvapa,
kaip rankoje laikau projektoriaus pultelj, lieCiu mygtukus. Galiausiai jsivaizduoju skon;.
Gal neseniai valgiau métinuka ir dabar jauciu jo gaiva.

PROGRESYVI RAUMENUY RELAKSACIJA

Uzsitesus stresui gali kilti raumeny skausmai. Pratimas padeda atpalaiduoti
kung ir tuo paciu nuramina mintis.

Pirmas zingsnis - uzrasyti sakinj. Sakinys turety buti apie tikslg ar troskima,
kurio jgyvendinimas kelia nerima bei stresa. Rasyti sakinj taip, lyg tikslas jau
blty pasiektas. Pavyzdziui: Man puikiai pavyko projekto prezentacija, kalbejau O
aiskiai ir charizmatiskail

Antras zingsnis - jsivaizduoti sakinj naudojant visas penkias jusles - vaizda,
garsa, kvapa, lytejima ir skonj. Pavyzdziui: jsivaizduoju kambarj, kuriame atlieku
prezentacija, kaip atrodys projektorius, stebinciyjy veidai. Tuomet jsivaizduoju
garsus kambaryje, kvapa, kaip rankoje laikau projektoriaus pultel, lieciu
mygtukus. Galiausiai jsivaizduoju skonj. Gal neseniai valgiau métinuka ir dabar
jauciu jo gaiva.

BAIMIY RASYMAS

Siam pratimui reikés popieriaus lapo ir rasiklio. Pirmi uzrasomi Zodziai: ,A$ bijau..".
Tuomet rasykite visas ateinancias mintis. Jei kyla pyktis, rasykite: ,As pykstu, nes bijau” ir
tuomet uzrasykite dél ko pykstate. Pavyzdziuii ,AS pykstu, nes bijau, kad vadovas
paskyré per daug darby ir nespésiu jy atlikti laiku®. Nereikia svarstyti ar baimeés logiskos
ar pagristos, tiesiog laisvai uzrasykite viska, ka galvojate kol pajuntate, kad pilnai
iSsiligjot. Paskutinis svarbus zingsnis, viska uzrasius pridéti sakinj: ,Dabar paleidziu savo
baimes ir pyktj, kad galéCiau buti energingas(-a) bei susikaupes(-usi) ties dienos
darbais". Atlikus pratima, jei norite, popieriy galite iSmesti ar suplésyti. Sis pratimas
padeda perkelti pasikartojancias, alinancias mintis ant popieriaus. Sumazinus vidin;
Surmulj, galite lengviau susikaupti ties dienos uzduotimis.

Daugiau informacijos ir kontaktai:
Airida Zavadske, tel. +37069944420,
el.p. airida@addelse.com
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