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Praktinio vadovo pratarmeé

Stresg patiriame kiekvienas, kazkam gal teko priartéti prie perdegimo ribos ar net jj iSgyventi. Manome,
kad ir jUs, dabar atsiverte praktinj vadova ,Kaip suvaldyti stresg ir iSvengti perdegimo?, tikrai turite ziniy ir
jgudziy, pravercianciy kilus jtampai. Tad kuo jums $is vadovas gali bati naudingas? Tikimeés, kad jis padés
susisteminti savo zinias, primins svarbiausig informacijg apie stresg ir perdegima, paskatins iSmeginti
aprasytas streso valdymo technikas ar pasinaudoti patarimais.

Dirbdami tokj atsakingg darbg, nepamirskite ripintis savimi!




Stresas, jo pozymiai ir priezastys

Kas yra stresas?

Zodj ,stresas* daznai girdime ir patys jj tariame, tadiau neretai suteikiame jam skirtingas reik§mes. Kartais
stresu vadiname jtempta, dideliy i88Ukiy keliangig ar grésmingg situacija (,Ne gyvenimas, o nuolatinis
stresas”). Kartais zod] ,stresas” naudojame savo blsenai apibddinti (,Jauciu stresg®), juo labiau kad pats

zodis (angl. stress) reiskia spaudimg, jtampa.

Musy kasdieniame gyvenime yra daug jvykiy, kurie iSmusa i$ pusiausvyros, pavyzdziui: atsibundame
valanda véliau, nei planavome; gauname zinute, kad susirgo kazkas i$ artimyjy; auklétinio tévai
skundziasi del, jy nuomone, betvarkes mokykloje ir pan. Tokius jvykius mes vertiname, neretai patys

to nejsisgmonindami. Jei nusprendziame, kad tai yra i§8Ukis, pavojus ar grésmé (nesvarbu, ar ji reali, ar
jsivaizduojama), masy kinas automatiskai reaguoja. Sirdis ima greiciau plakti, pakyla kraujo spaudimas,
pagreitéja kvépavimas, raumenys jsitempia, paastreja pojaciai. Nervy sistema reaguoja iSskirdama
adrenaling ir streso hormong kortizolj. Hormonai paruosia kiing atsakui. Dél Siy fiziniy pokyc¢iy atsiranda
daugiau jegy, iStvermes, pagreitéja reakcija, sustipréja démesio koncentracija — pasiruoSiama kautis arba
trauktis (angl. fight or flight). Tai ir yra stresas.

N\
Taigi, stresa galime apibrézti -
kaip reakcija j is3ukius ar —/ ‘

grésme keliancCig situacija.




Kodél streso patiriame vis daugiau?

Jvairiose Salyse atliekamos apklausos rodo, kad Siais laikais streso patiriame daugiau, nei Zmones jo
patirdavo pries kelis deSimtmecius. Tyréjai jvardija kelias pagrindines priezastis.

||||||||||In. Technologinis progresas. Be abejo, Siuolaikinés technologijos suteikia daugybe galimybiy

““ mm;:imli.ll efektyviau dirbti ir bendrauti, tadiau tai, kad visi galime bUti pasiekiami bet kurig dieng ir bet
||||I|I||I gl

kokiu paros metu, didina streso tikimybe.

Informacijos gausa ir (ne)patikimumas. Informacijos srautai nuolat auga, Zinios neretai

I‘“ “ ||
”””””i\l\\"' T yra priestaringos, jy patikimuma sunku jvertinti, tad pasaulis atrodo grésmingesnis nei
‘|”"II|||”||“;I . anks&iau,
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|”||H||“"|||”"|””|H|I siekiame nuolat tobuléti ir dirbame vis daugiau.

”hm, Auksti veiklos reikalavimai ir konkurencija. Norédami bati paklausus ir gerai vertinami,

Al
" lH‘”l , Nuolatiniai pokyciai. Organizacijose nuolat vyksta mazesni ar didesni pokyciai, jy
! H "o 'H"ll' jgyvendinimas ne visada yra sklandus.

Socialiniy tinkly poveikis. Galimybe lyginti savo gyvenimag su tuo, kas demonstruojama

il ‘ --------- ’ socialiniuose tinkluose, ypa¢ nuomoneés formuotojy ar zymiy zmoniy paskirose, gali

HIIIIIIII |||||||||I neigiamai veikti saviverte bei pasitikéjima savimi. Tokiu budu mazeéja atsparumas stresui.

Gresminga geopolitine situacija. Buvusios COVID-19 pandemijos pasekmes, karas

! fih A ! 1 . . . . . T . . ..
[ ,|Hl||||||| Ih”l."h Europoje, konfliktas Artimuosiuose Rytuose, kai kuriy Saliy vyriausybiy autokratinés

--A|||||!v::-;'||| ............... tendencijos didina nerimg, tokiomis sglygomis net palyginti menki dalykai gali sukelti

stresa.




Kaip atpazinti, kad patiriame stresg?

Stresg galime atpazinti i$ savo klino ir emociniy reakcijy, taip pat i$ pazintiniy (kognityviniy) procesy bei
elgesio pokyciy.

KUno reakcijos arba fiziniai streso pozymiai. Patiriant stresg iSsiskiria streso hormonas
kortizolis, kuris padeda organizmui mobilizuotis. Vis délto ilgg laikg ar nuolat padidejes

|;;|I |||||“|I|I||‘ |:" [ kortizolio kiekis gali susilpninti imunitetg ir neigiamai paveikti jvairiy kino organy veikla.

|

""lu""n.n..nll,..u" Dazniausiai apie stresg pranesa tokios kdino reakcijos: miego sutrikimai, jvairas (galvos,

1L
raumeny, kaklo, nugaros) skausmai, apetito pokyciai, virskinimo problemos, odos reakcijos,

dazni persalimai.

Emociniai streso pozymiai. Emociniy reakcijy jvairove yra ganétinai didelé, jy stiprumas
My, ' ||||||||'

v o ir trukme patiriant stresg skirtingi. Dazniausios emocines reakcijos: dirglumas arba
|||

e ’|I' " irzlumas, greitai kylantis pyktis ar net agresyvumas, padidéjes nerimo lygis, lilidesys, greitas
i
susigraudinimas ir aSaros, dazna nuotaiky kaita, negatyvizmas, abejingumas.

Pazintiniy procesy pokyciai arba kognityviniai streso pozymiai. Stresas turi jtakos musy

umuu“ pazintiniams procesams. Dazniausios reakcijos: sunku sutelkti ir iSlaikyti démesj, jsiminti

lll |||“”” ll’ arba atgaminti informacija, léCiau suvokiami rysiai tarp atskiry reiskiniy, gali buti sunku
(s iy |I|‘

priimti racionalius ir pagrjstus sprendimus, dazniau pasireiSkia perdétas apibendrinimas ar
smulkmeniskumas, kategoriSkumas.

Elgesiu pasireiskiantys streso pozymiai. Stresas turi jtakos mUsy kasdieniam elgesiui.

i ||||II|""”"”“"|“ Dazniausi elgesio pokyciai: zalingy jporociy (rikymas, alkoholio ar kvai$aly vartojimas,
i "

{ "” |||| betikslis narSymas internete, nereikalingas apsipirkingjimas) sustipréjimas ar atsiradimas,
il |I'
u |

,|.u||| chaotiskas skubejimas, delsimas atlikti uzduotis, darby atidéliojimas, prastai atliekamas
ot

darbas ar klaidos, rizikingi poelgiai.




Kas sukelia stresg?

Stresg sukelia labai jvairUs jvykiai ar situacijos, netgi mdsy mintys. Kartais juokaujama, kad viskas, kas su
mumis vyksta po to, kai pabundame i§ nakties miego, gali tapti streso priezastimi. Stresa gali sukelti tiek
labai individualios priezastys, tiek universalios, badingos daugeliui ZzZmoniy. Streso priezastys skirstomos |
jvairias grupes, i$ jy labiausiai tyrinéjamos dvi didelés grupés: streso Saltiniai darbe ir asmeniniai stresoriai.

Pagrindiniai asmeniniai
stresoriai

Pagrindiniai streso Saltiniai
pedagogy darbe

e Blogaivaldomas darbo kravis, t. y. e Katastrofos: rimti, neigiamas ar net

netenkinantis kontaktiniy ir kitoms
veikloms skiriamy valandy skaicius.
Jtampg kelianti darbiné aplinka
(triuksmas).

Per maza galimybé savarankiskai
kontroliuoti savo veiklg ir priimti su darbu
susijusius sprendimus.

Maza galimybé jtakoti situacijg Svietimo
sistemoje ir (ar) konkrecioje mokykloje.
Nepakankamai jvertinamos pastangos,
nesvarbu, ar tai atlygis, ar teigiamas
griztamasis rysys, ar prestizas.

Truksta vadovy ir kolegy palaikymo.
Nuolatiniai neefektyviai valdomi pokydiai,
apie kuriuos laiku negaunama reikiamos
informacijos.

Tarpasmeniniai konfliktai.

Stresg keliantis mokiniy elgesys:
mokyklos taisykliy nepaisymas, néra
intereso mokytis, pastangy trakumas,
priesiskumas mokytojy ir (ar) kity

mokiniy atzvilgiu.

tragiSkas pasekmes turintys jvykiai, kuriy
negalima numatyti, pavyzdziui: stichinés
nelaimeés, gaisrai, avarijos, teroristiniai
iSpuoliai. Katastrofos gali stipriai
sutrikdyti j juos patekusiy zmoniy ir jy
artimyjy sveikatg. Dazniausiai katastrofy
iStiktiems Zzmonéms reikia specialios
pagalbos, padedant jveikti patirto streso
padarinius.

Kasdieniai sunkumai: situacijos, kurios
stresg kelia labiausiai dél to, kad kartojasi
kasdien, pavyzdziui: ilga kelioné

darba, triukSmas kaimyniniame bute,
chroniska liga sergancio Seimos nario
priezidra. Kasdieniai sunkumai gali sukelti
nuovargj, emocinj dirglumg, sumazinti
darbinguma.

Svarbus gyvenimo jvykiai. Kiekvieno
Zmogaus gyvenime yra svarbiy jvykiy,
tokiy kaip savarankisko gyvenimo
pradzia, vedybos, vaiky gimimas, darbo
keitimas, darbinés karjeros pokyciai, ligos
ir pan. Kiekvienas is tokiy jvykiy sukelia
didesnj ar mazesnj stresa.




Kas yra perdegimas ir kaip jis iSsivysto?

Kas yra perdegimas?

Perdegimas - tai busena, kuri atsiranda dél ilgg laikg trunkancio, neefektyviai valdomo streso darbe.

Galima iSskirti tris sudétines perdegimo busenos dalis:

Pakites pozitris
j darba.

Apie darbg, bendradarbius,

ir fizinio bei emocinio

1 Energijos iSeikvojimo
iSsekimo jausmas.

Sumazéjes profesinis
efektyvumas.

Energijos traksta net Uzduotims atlikti reikia

paprasciausioms uzduotims mokinius galvojama kritiSkai, daugiau laiko, sunku nusistatyti

atlikti. Bloga fiziné ir emociné negatyviai ar net ciniskai. prioritetus ir priimti sprendimus.

savijauta. Jaudiamas nutolimas ir
negaléjimas jsitraukti j
emociSkai artimg santykj bei
Siltg bendravima su kitais

zmonémis darbinéje aplinkoje.

‘|”|‘ " |||||| a “”I'
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Kas sukelia perdegimg?

Pagrindinés perdegimo priezastys - tai streso darbe Saltiniai, kurie paminéti skyrelyje ,Kas sukelia
stresg?”. Kalbant apie perdegimo priezastis, svarbu jsidemeti, kad dirbant 50 ir daugiau valandy per

savaite perdegimo rizika didé€ja.

Be darbiniy perdegimo priezascCiy, iSskiriami asmenybés ir gyvenimo budo ypatumai, kurie gali paskatinti

perdegima.
Polinkis j perfekcionizma ir labai auksti veiklos standartai; pirmenybés
Asmenvbeés teikimas kity Zzmoniy, o ne savo poreikiams; nepagrjstai dideles
ypatunzlai ambicijos, noras visada laiméti ir daug pasiekti; siekis kontroliuoti

situacijas ir zmones; didelé klaidy baime; géda pasirodyti silpnam ar
nekompetentingam; pesimistinis pozidris j save ir pasaul].

Pernelyg daug laiko skiriama darbui, per mazai laisvalaikiui; prisiimama per
daug pareigy; traksta artimy, palaikanc¢iy zmoniy; per mazas démesys
fiziniam aktyvumui, mitybai ir poilsiui; nepakankama miego trukme.

Gyvenimo budo
ypatumai

Kaip iSsivysto perdegimas?

Perdegimas neatsiranda per vieng dieng, jis vystosi pamazu. Artéjancig gresme rodo nemazai pozymiy.
Galima iSskirti tris pagrindinius perdegimo iSsivystymo etapus.

Labai greitai pavargstama; daznai be aiSkios priezasties kyla nerimas

spéjamie;ji T . . e
i)(i))i)lmiai J arba sunkiai apibréziamas jausmas, kad ,kazkas ne taip“; bodejimasis
darbiniais reikalais.
Pastovus nuovargio jausmas; nuolat triksta energijjos; vis daznesnis ir
Priartéjimas stipresnis nerimas; sunku suvaldyti emocines reakcijas; jauciami galvos,
prie perdeglmo nugaros ar raumeny skausmai; miego sutrikimai; sumazejes bendravimo

poreikis; kritiSkos mintys apie darba.

Bendras fizinis silpnumas; sveikatos sutrikimai; apetito praradimas;
seksualinio potraukio sumazéjimas; per didelis dirglumas, emociniai
Perdegimas protrUkiai, iracionalios baimes; sustipréje zalingi jprociai; socialiniy
kontakty vengimas; sumazejusi saviverte; negatyvizmas ar net cinizmas
darbo atzvilgiu; negebéjimas funkcionuoti darbe (kartais ir namuose).




Ka daryti, norint suvaldyti stresq ir
iSvengti perdegimo?

VisiSkai iSvengti streso nejmanoma, taciau yra tikrai nemazai blady, padedancdiy jveikti stresines situacijas
iriSvengti neigiamy streso pasekmiy. Pateikiame klausimynuy, pratimy, patarimuy, kurie padeés jvertinti savo
blseng ir pasirtpinti geresne fizine bei emocine savijauta. Toliau apzvelgiama, kas padeda valdyti stresg ir
iSvengti perdegimo.

Susivokimas

Tai gebejimas atpazinti streso ir perdegimo pozymius bei jsivardyti konkrecias streso priezastis.
|siklausydami j signalus, kuriuos mums siundcia kdnas ir emocijos, galime jvertinti savo bdseng ir
pasirtpinti ja, kol tai netapo grésme darbingumui ir sveikatai. Zinodami streso $altinius, galime
ieSkoti bady, kaip riboti jy poveik|. Susivokti pades klausimynai, kuriuos rasite skyreliuose ,Busenos
jvertinimas: fiziniai, emociniai, pazintiniai ir elgesio pozymiai*, ,Perdegimo grésmes jvertinimas®,
,Momentinés motyvacijos jvertinimas“ir ,Darbe patiriamo streso priezasciy jvertinimas".

Bereikalingy streso Saltiniy ribojimas Atsipalaidavimo techniky
praktikavimas
Kai kurie stresoriai visiSkai niekam nereikalingi,

pavyzdziui: bendravimas su zmonémis, AN € BILig ESUE g, et Vel ssnmilizy

kurie kelia jtampa (kartais juos vadiname SSlpelaiearime PR L) ETEREUMER

toksiskais): jsivelimas  neproduktyvias pagrjstas tuo, kad tarp muasy fizinés ir emocinés

diskusiias, papildomu darby prisiemimas, blsenos yra abipusis rysys. Paprastai kalbant,

kai triksta laiko padaryti tai, kas privaloma. susitelke | kvepavima, atpalaidave kang,

ISvengti nereikalingy streso Saltiniy padeda STERIT SEYTENITEE] CEMESTTE T PEmE

: L S ramesni. Atsipalaidavimo technikos, kurias
psichologinés ribos, mokéjimas pasakyti ,ne’,

gebeéjimas valdyti savo mintis. Kaip stiprinti Sallerns for Sl e, ElpiEsyies SiEliese

Siuos svarbius jgldzius, skaitykite skyreliuose HApEI BSOS [SHEpEITER A LEllo s

.Psichologinés ribos, jy nustatymas ir TSI 92| SRia T o DEMES gz

palaikymas®, ,Neracionaliy minciy keitimas ISl enITES E1ie Sk - e ZelUeios

Dogityvionis: panaudojimo pratimas ,Ramybe”.

Rupinimasis savimi

Tai savo psichologinio atsparumo ir geros savijautos jprociy stiprinimas. Psichologinj atsparuma galima
apibudinti kaip elgsenos bei mgstymo ypatumus ir veiksmus, kurie padeda prisitaikyti, susiddrus su
nepalankiomis aplinkybémis. Geros savijautos jprociai stiprina psichologinj atsparumag. Apie rapinimasi
savimi skaitykite skyreliuose ,Psichologinio atsparumo stiprinimas®, ,Kasdienis rapinimasis savimi,
,Geros savijautos palaikymo jprociai.




Susivokimas

Busenos jvertinimas: fiziniai, emociniai, pazintiniai ir
elgesio pozymiai

Pagalvokite apie pastargjj ménes;. Jvertinkite, kaip daznai patyréete nurodytus simptomus.

Beveik
kasdien

1-2 kartus
per men.

Kartg per
savaite

Niekada
Fiziniai pozymiai

Nugaros ar sprando skausmas

Galvos skausmas

Virskinimo problemos (padidéjes rigstingumas,
pilvo patimas, viduriy uzkietéjimas ir pan.)

Skausmas Sirdies srityje

Nepaaiskinami maudimai ir skausmai

Miego sutrikimai (hemiga, dazni prabudimai, koSmarai)

Akiy vokuy, lGpy ar ranky tremoras

oO|OoO|Oo|O|O| O |O|O
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Odos iSbérimai ar niezulys
Emociniai pozymiai
Padidéjes dirglumas, irzlumas

Netiketi pykcio priepuoliai

Negebeéjimas atsikratyti nerima kelianc€iy minciy

Liddesio, nusiminimo ar beviltiSkumo jausmas

VieniSumo jausmas

Nuovargio ar prislégtumo jausmas

RySkUs nuotaikos svyravimai

O |O|O|O |0 |0 |0 |Oo
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Greitas susigraudinimas, aSarojimas dél menkos priezasties
Pazintiniy procesy pozymiai
Sunku sutelkti ir (ar) islaikyti démesj

Naujos informacijos jsiminimo sunkumai

Sunku prisiminti zinomus faktus

ISsiblaskymas, uzmarSumas

Sunku susieti faktus ir padaryti iSvadas

Negatyvus mastymas

Sudétinga priimti pagrjstus sprendimus
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Sunku logiskai mastyti

Elgesio pozymiai

Valgymo pokyciai (néra apetito, valgoma per daug ir pan.)
Rdkymas

Alkoholiniy gérimy vartojimas

Raminamuyjy vaisty vartojimas

—_ = == =

Kity zmoniy kritikavimas, kaltinimas ar pasSiepimas

reikalais) daugiau nei 2 val. per dieng
Neorganizuotumas, atidéliojimas, delsimas
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Nedidelés avarijos ar susizeidimai




Susumuokite visus pazymetus skaicius.

Rezultaty vertinimas

0-8 balai. Arba jusy bUsena labai gera, arba jUs nesate démesingas savo blsenos atzvilgiu.
9-18 baly. JUsy bUsena gera.

19-31balas. JUsy bUsena patenkinama.

32-96 balai. JUsy bUsena artéja prie pavojingos ribos.

Ka daryti?
Pozymiy jsivertinimas padeda susivokti, bet tai néra busenos diagnostikos priemone. Jei pagal balus jasy
bUsena yra patenkinama, pagalvokite, kg galite pakeisti, kad jaustumétes geriau. Atkreipkite déemesj j tuos

pozymius, kuriuos patiriate beveik kasdien. Jei jusy blsena artéja prie pavojingos ribos, rekomenduotina
pasikonsultuoti su gydytoju.

Parengta pagal Cooper R. and Sawaf A. EQ Map. 2015.

Perdegimo grésmeés jvertinimas

Atsakykite j zemiau pateikiamus klausimus.

Ar darbe (dél darbo) jauciatés iSsekes (-usi)? Taip Ne
Ar praradote anksc¢iau turétg energijg ir entuziazma darbo atzvilgiu? Taip Ne
Ar kada nors (kartais) darbe jauciatés pasyvus, abejingas ar atsainus? Taip Ne
Ar maziau ripinatés moksleiviais ir kolegomis? Taip Ne
Ar manote, kad jasy darbas neturi jokios reikSmes ir nieko nekeicia? Taip Ne
Arjauciates prarades iliuzijas ir nusivyles darbu? Taip Ne
Ar esate aplaidus savo atzvilgiu (pvz., nesiripinate savo poilsiu, mityba, .

fiziniu aktyvumu)? Taip Ne
Ar jasy Seimos nariai, draugai ar kolegos pastebejo, kad pasikeité jlsy nuostatos ir elgesys? Taip Ne

Jei | daugumag klausimy atsakeéte ,taip", esate arti perdegimo ribos. Jums bty naudinga, kad perdegimo
gresme jvertinty specialistas. Pasitarkite su psichologu.

Parengta pagal https://www.psychologytools.com



https://www.psychologytools.com

Momentinés motyvacijos jvertinimas

Dar vienas bldas suvokti savo bldseng - jsivertinti momenting motyvacija. Momentiné motyvacija - tai

rodiklis, nusakantis galimybe konkrediu momentu efektyviai dirbti ir bendrauti.

Momentinei motyvacijai (M) nustatyti reikia susitelkti j savo bUseng ir subjektyviai jvertinti savo ramybe €,
energija (E), jtampag ()) ir nuovargj (N). Vertiname balais nuo 1iki 10 baly, ¢ia 1 - Zemas minéty dalyky lygis,

10 — aukstas.

Ramybeé: 1-ramybés nejauciate, 10 - jaucCiatés maksimaliai ramiai.
Energija: 1 - energijos visai neturite, 10 - jaucCiatés maksimaliai energingi.
Jtampa: 1 - jtampos visiSkai nejauciate, 10 - esate kraStutinai jsitempe.
Nuovargis: 1 - nuovargio visiSkai nejauciate, 10 - esate kraStutinai pavarge.

Suradykite skaiCius j formule ir apskaiciuokite savo momentines motyvacijos lyg;.

M=(RXxE)-(xN)

Rezultaty vertinimas

Momentinés motyvacijos jvertis gali svyruoti nuo 99 iki -99. Jei esate pakankamai atidUs savo bdsenai,
krastutiniy reikSmiy tikrai negavote. Kuo didesnis jasy motyvacijg atspindintis skaicius, tuo labiau tikétina,
kad Siuo metu galite efektyviai veikti. Jei jusy momentinés motyvacijos lygj rodo skai¢ius su minuso
zenklu, greiCiausiai Siuo metu dirbti ar bendrauti nenorite arba neturite tam jégy, kazkg nuveikti galite tik

sutelke valig ir prisiversdami.
Ka daryti?

Panagrinékite savo ramybes, energijos, jtampos ir nuovargio jvercius. Pagalvokite, kaip galite sumazinti
jtampag ar nuovargj. Kas padéty pasijusti ramiau? Kas gali suteikti energijos?

Parengta pagal Cooper R. and Sawaf A. Executive EQ. 2015.




Darbe patiriamo streso priezascCiy jvertinimas

PerziGrekite lenteléje pateiktus streso Saltinius ir jvertinkite, kaip daznai juos patiriate.

Niekada Beve|k Kartais Daznai Nuolat
niekada

Bendro pobudzio streso Saltiniai

Per didelis darbo kravis 1
]

Troksta vadovy ir kolegy pagalbos

Didelé atsakomybe

Maza galimybé jtakoti situacijg mokykloje ir (ar) Svietimo
sistemoje

Netenkinantis atlygis uz darba

TrOksta teigiamo grjztamojo rysio ir pripazinimo

Konfliktinés situacijos

Patycios ir (ar) priekabiavimas

Blogai jgyvendinami pokyciai
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Drabai, nesusije su profesine kompetencija
Stresg keliantis mokiniy elgesys
Priesiskumas mokytojui

Neatidumas pamokos metu

Triuk§mavimas

Pastangy trikumas

Nepasiruosta pamokai

Hiperaktyvumas

Mokyklos taisykliy nepaisymas

Mokyklos turto gadinimas

Priesiskumas kity mokiniy atzvilgiu
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Néra intereso mokytis

Susumuokite visus pazymetus skaicius.

Rezultaty vertinimas

0-19 baly: nezymus patiriamo streso lygis.
20-39 balai: Zzemas patiriamo streso lygis.
40-59 balai:  vidutinis patiriamo streso lygis.
60-80 baly: aukstas patiriamo streso lygis.

Ka daryti?

Jei jUsy patiriamo streso lygis vidutinis arba aukstas, atkreipkite démes;j j tuos teiginius, kuriuos jvertinote
3 arba 4. Pagalvokite, kaip galite riboti Siuos stresg keliancius veiksnius arba sumazinti jy poveik. Kas

galéty jums padeti? Kokius streso valdymo buldus svarbu taikyti dazniau?




Bereikalingy streso Saltiniy ribojimas

Psichologinés ribos, ju nustatymas ir palaikymas

Psichologinés ribos — tai nematomos linijos, kurias tarsi nubréziame aplink save saugodami savo
asmening erdve, laikg, fizing ir emocing sveikatg, privatumg, saviverte.

Psichologinés ribos darbe:

apibrézia padeda nustato padeda atskirti, nustato, ko
pareigas ir nustatyti |Ukescius del kur yra savos jums reikia, kad
atsakomybes; darbo kravj, priimtino ir mintys, jausmai, iSlaikytumete
planuoti laikg ir pagarbaus jsitikinimai, gerg fizine
panaudoti jj sau bendravimo poreikiai, o kur — iremocine
tinkamu budu; su kolegomis, Kity Zmoniy; blsena.
moksleiviais ir jy
tévais;

Psichologiniy riby nustatymas ir jy laikymasis padeda rlpintis savimi, subalansuoti darbinius ir

asmeninius jsipareigojimus ir iSvengti bereikalingo streso.

Patarimai, kaip darbe nustatyti psichologines ribas

Pateikiame pavyzdj apie ribas, susijusias su darbo kraviu. Be abejo, dirbdami daugiau uzdirbame taip pat
daugiau, galime dalyvauti jdomiuose projektuose, siekti karjeros. Jei tai netrukdo sveikatai ir asmeniniams
reikalams, galite rinktis dirbti daugiau ar ilgiau, nei kiti. Jei jaudiatés pavarge, jsitempe, neturintys laiko sau
ir artimiesiems, ribokite darbo kravj.

1. Jvardykite savo geroves rizikg ir ribg, kuri gali padéti nuo jos apsisaugoti.
Pavyzdziui, rizikuojate patirti perdegima, nes nepaisote darbo ir asmeniniy jsipareigojimy balanso. Riba,
kuri galety padeti, yra darbo kravio mazinimas ar sprendimas prisiimti maziau atsakomybiy.

2. |sitikinkite, kad jusy nustatyta riba nepazeidzia kity Zmoniy (jasy kolegy) teisiu.
Pavyzdziui, jei jus atsisakysite bet kokios veiklos, tiesiogiai nesusijusios su ugdymu, padidés kravis jusy
kolegoms.

3. Bukite lankstUs.
Pavyzdziui, jei yra batinybeé pavaduoti susirgusj kolegg arba pasikeite jusy situacija, darbo kravj galite padidinti.

4. Praneskite apie savo ribas tiems, kuriuos tai paveiks.
Pavyzdziui, i$ anksto sutarkite (suderinkite) savo darbo krvj su vadovu.




Patarimai, kaip palaikyti psichologines ribas darbe
1. Skirkite laiko savo darbui planuoti ir organizuoti. Stenkités vienu metu susitelkti tik j vieng uzduotj.

2. Pasistenkite, kad kiti (kolegos, mokiniai, jy tévai) netrukdyty jums susitelkti j konkrec€ius darbus. JUs
galite buti uzsieme ne tik per pamokg. Praneskite, kada galite skirti laiko kitiems. Pavyzdziui:
e jei bendrinate savo kalendoriy su kolegomis, pazymekite laikg, kada jasy negalima trukdyti, nes tada
esate uzsieme svarbiais darbais;
e jei kalendoriai nebendrinami, aptarkite savo uzimtumg susirinkimo metu;
e jei nenorite buti trukdomi, ant kabineto dury pakabinkite lentele ,Netrukdyti“ Jei neturite kabineto,
tokj zenklg pastatykite ant savo darbo stalo.

3. Praktikuokite sakyti ,ne".

Pasakyti kam nors ,ne“ nera visada lengva, nes:
e nenorime nuvilti kito zmogaus;
e bijome, kad mums taip pat sakys ,ne’ jei kazko prasysime;
e nuoggstaujame, kad musy nemégs, atstums.

Pasakyti ,ne* padeda:

e pozityvi nuostata ,ne* sakymo atzvilgiu. Prisiminkite, kad turite teise sakyti ,ne*j bet kokj praSymg ar
reikalavimag, kuris néra susietas su jusy tiesioginémis pareigomis;

e ,ne“sakymo pasekmiy planavimas. Pagalvokite, kiek jUs patirsite jtampos vykdydami
jsipareigojimus, jei pasakysite ,taip®, ir kiek patirsite jtampos pasake ,ne’;

e jvardykite, kad nesijauciate labai gerai, sakydami ,ne”. Toks saves atskleidimas néra butinas, bet
padeda kitam zmogui priimti jasy atsisakymg;

e sakykite ,ne* aiskiai ir konkreciai, pateikdami argumentus;

e jUsy kano kalba turi atspindéti tvirtuma: zitrékite pasnekovui j akis, kalbékite tvirtu, bet pagarbiu balsu.

Neracionaliy minCiy keitimas pozityviomis

Stresas - tai reakcija j i58Ukius ar gréesme keliancig situacijg. Reakcijos stiprumas priklauso ne tik nuo
situacijos ypatumuy, bet ir nuo to, kg manome apie situacija. Neracionalios ar negatyvios mintys veda
destruktyviy emocijy ir chaotisky veiksmy link. Racionali situacijos interpretacija padeda suvokti, kad tai,
kas vyksta, jmanoma kontroliuoti.

KeiCiant mgstymo kryptj arba valdant savo mintis galima sumazinti patiriama stresa. Be abejo, jei situacija
labai netikéta ir niekada ankscCiau nepatirta, susivokti savo mintyse ir jas valdyti greiCiausiai nepasiseks.
Pasikartojancio ar uzsitesusio streso atveju minciy jsisgmoninimas, nagringjimas ir keitimas gali bati
efektyvus metodas. Jo esmeé - aptikti neracionalias mintis, jas iSnagrineti ir keisti.

Kaip tai padaryti?

Pasinaudokite toliau pateikiama forma, parengta pagal racionaliojoje emocinéje elgesio terapijoje
taikomg model.




AKktyvuojantis jvykis

Trumpai apibGdinkite jvykj ar situacijg, kurie kelia stresg. Pavyzdziui, pamoky metu nepavyksta
sudrausminti nedémesingy, tarpusavyje plepanciy ir kikenanciy mokiniy.

Neracionalios ar neigiamos mintys
Noredami aptikti neracionalius jsitikinimus, ieSkokite:

e kategorisko, apibendrinto vertinimo, pavyzdziui, ,Sitie mokiniai visada trukdo vesti pamoka! Jie visiSkai
nereaguoja j pastabas!;

e baisejimosi, pavyzdziui, ,nesuprantu, kaip Sitaip galima elgtis! Kas i$ jy iSaugs?!*;

e mastymo kategorijomis ,turiu’, ,privalau’, pavyzdziui, ,turiu tuoj pat juos nutildyti ir priversti dirbti®;

e bejegystes, pavyzdziui, ,nejmanoma vesti pamokos... as nieko negaliu jy iSmokyti... gaila saves... gal jau
laikas mesti tg darba....

MincCiy nagrinéjimas
Uzduokite sau klausimus:

Si mintis padeda ar trukdo? Ar jsitikinimas yra logi$kas? Ar tai i tikryjy taip baisu? Kas blogiausio gali
atsitikti? Ar a$ i$ tikryjy negaliu tokios situacijos istverti?

Racionalios mintys
Norédami mastyti racionaliai, bandykite:

e bUti maziau kategoriski, pavyzdziui, ,mokiniai yra mokiniai, kartais jiems nepavyksta ilgiau iSlaikyti demes;j*;

e adekvaciai jvertinti nesekme, grésme ar is$Ukj, pavyzdziui, ,Siandien man nesiseka jy sudominti;

e pamatyti savo galimybes susitvarkyti Sioje situacijoje, pavyzdziui, ,pagalvosiu, kokios uzduotys juos gali jtraukti®;
e vertinti save ir kitus su atjauta, pavyzdziui, ,pasitaiko visokiy dieny... tiek a$, tiek mokiniai kartais biname pavarge®;

e Kkartais neracionalias, negatyvias mintis reikia tiesiog stabdyti sau pasakant: ,stop®, ,uzteks", ,pakanka”.




Atsipalaidavimo technikos

Atpalaiduojantis kvépavimas

Patirdami stresg, jsitempe nejuciomis pradedame kvepuoti greiciau ir pavirsutiniskiau. Sgmoningai

letinant ir gilinant kvépavima, tai yra pereinant prie atpalaiduojancio kvepavimo, jtampa sumazeja.

Atpalaiduojantis kvépavimas, dar vadinamas diafragminiu kvépavimu (arba kvépavimu pilvu), - tai

toks kvepavimas, kai jkvepdami leidziame pilvui iSsipUsti, o iSkvépdami - subligksti. Taip kvepuodami

judiname diafragmg, todél j plaucius patenka daugiau oro. Su oru automatiSkai gauname ir daugiau

deguonies. Per kraujg deguonis patenka j smegenis ir tai veikia atpalaiduojanciai, dél to net galime patirti

lengva galvos svaigima. Kvépuodami ne tik atsipalaiduojame, bet ir susitelke j kvépavima atsitraukiame

nuo stresg kelianciy minciy. Todel atpalaiduojantis kvépavimas yra viena is paprasciausiy ir tuo pat metu

viena i$ efektyviausiy streso mazinimo techniky, kurig galima taikyti praktisSkai bet kur ir bet kada.

Diafragminis kvépavimas

e Atsiseskite taip, kad nugara buty tiesi, bet
nejtempta, kojos viena Salia kitos. Uzdékite
vienos rankos plastakg ant kratines, kitos —
ant pilvo.

e Pirmiausia létai ir giliai iSkvepkite per burna.

e Letai jkvepkite per nosj taip, kad abi rankos
pasiduoty j priek], t. y. iSsipasty ir pilvas, ir
kratine.

o |etaiiSkvepkite per burng taip, kad abi rankos
pasiduoty atgal, t. y. pilvas sublitksty, krtine
tarsi jdubtuy.

e Pakartokite 4-5 kartus.

Kvépavimas 4-7-8

Atsiséskite taip, kad nugara buty tiesi, bet
nejtempta, kojos viena Salia kitos. Uzdékite
vienos rankos plastakg ant kratinés, kitos —
ant pilvo.

Pirmiausia letai ir giliai iSkvepkite per burna.
Letai skaiciuodami iki 4, giliai jkvepkite per
nos;j (pilvas ir krating iSsipucia).

Sulaikykite kvepavima, i$ leto skaiciuodami iki 7.
Letai skaiCiuodami iki 8, iSkvepkite per burng
(pilvas subliGksta, krGtiné tarsi jJdumba).
Kvépavimo ciklg 4-7-8 pakartokite 2 kartus,
tada padarykite 2-3 minuciy pertrauka
kvepuodami jprastai. Po pertraukos
kvepavimo ciklg pakartokite.




Laipsniskas raumeny atpalaidavimas

Viena i$ klno reakcijy streso metu - fiziné arba raumeny jtampa. Atpalaidavus raumenis, fiziné jtampa
sumazeja, dél to jauciames ramiau. Laipsnisko raumeny atpalaidavimo esmeé - konkreciy raumeny

grupiy jtempimas ir atpalaidavimas, atliekamas tam tikra tvarka.

PasiruosSimas ir instrukcija

e |Ssirinkite ramig vietg, kur néra jokiy trukdziy.

e Vilkekite patogius, judesiy nevarzancius drabuzius, nusiaukite batus ar Slepetes.

e Raskite patogig padet]. Jei sédite, laikykite nugarg tiesiai, Siek tiek pasilenkite j priekj, kojos turi bati
iSskestos, pedomis remkites j grindis, o rankas padeékite ant Slauny. Pratimus galite atlikti ir guledami.
Tinka kilimeélis ant grindy, pakankamai kieta sofa ar lova.

e Atlikdami pratimus, raumenis jtempkite jkvépdami per nosj, palaikykite 4-5 sekundes. Raumenis
aplaiduokite iSkvepdami per burna. Atsipalaidave pabukite mazdaug 10-15 sekundziy.

e Kiekvieng pratimag kartokite po 3 kartus.

Raumeny atpalaidavimo pratimai

Plastakos ir rankos. Siems raumenims skirti 2 pratimai. 1. |kvépdami labai stipriai sugniauzkite

[
‘”‘ ‘ abi plastakas j kumscius, iSkvepdami atpalaiduokite pirStus. 2. |kvépdami kelkite abi rankas iki
‘ “’ peciy lygio, jtempkite dilbj ir zastg, sugniauzkite kums&cius. ISkvepdami atpalaiduokite rankas,
|

leiskite joms laisvai kristi ant Slaunuy.
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Pédos ir blauzdos. Siems raumenims skirti du pratimai. 1. [kvépdami pakelkite kulnus aukstyn

pedas, leiskite joms minkstai nusileisti ant grindy. 2. |kvépdami pakelkite kojy pédas

| nuo grindy tiek aukstai, kiek galite, remkités j grindis kojy pirstais. ISkvépdami atpalaiduokite
”“““w aukstyn, kiek galite, remdamiesi j grindis kulnais. ISkvepdami nuleiskite pédas ant grindy,

atpalaiduokite jas.
® 6 6 ¢ 06 ¢ & o o o o o o o o o o o o O o o o o o o ©o o o ©° o o o ©°o o o O o °o o o oo

“H”HHH”H I Slaunys ir sédmenys. |kvépdami stipriai jtempkite launy ir sédmeny raumenis. I8kvépdami
H”HHW”H' atpalaiduokite slaunis bei sedmenis.

i H Peciai. |kvépdami kelkite pecius j virSy (tarsi norétumeéte jais pasiekti ausy galiukus).
‘MH | ISkvepdami atpalaiduokite pecius, leiskite jiems nusvirti.
1
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W |‘ ‘ | Nugara. |kvépdami suveskite mentes kaip galima arciau viena kitos, pajuskite jtampa
| \
MH“HH H‘ ‘W“ nugaroje. ISkvépdami atpalaiduokite nugarg, lai mentés grjzta j jprasting padet;.

Sprandas. |kvépdami lenkite galvg atgal, jtempkite spranda, iSkvepdami atpalaiduokite
raumenis, leiskite galvai laisvai nusvirti j priek]. Jei pratimus atliekate gulédami, jkvépdami
lenkite galva j priek], iSkvéepdami atpalaiduokite kaklg, lai galva grjzta j pradine padét;.

Veidas. Veidui atpalaiduoti skirti 4 pratimai. 1. |kvepdami stipriai uzmerkite akis, iSkvepdami

"'l "
"'I...!!””!”.a"" suCiaupkite lUpas, iSkvepdami jas atpalaiduokite. 4. |kvépdami stipriai sukgskite dantis,

wHHHHHHH”VNW atpalaiduokite akiy vokus, lai jie bdna tik Svelniai nuleisti. 2. |kvepdami kelkite antakius kiek

galima auksciau, jtempkite kakta, iSkvepdami kaktg atpalaiduokite. 3. |kvépdami stipriai

pajuskite jtampg zandikaulyje, iSkvepdami Siek tiek prasiziokite ir atpalaiduokite Zandikaulj.

Atlikus relaksacijos pratimus, tokioje atsipalaidavimo bUlsenoje patartina pabuti 5-10 minuciy. Po to keletg

karty giliau jkvepkite ir iSkvepkite, atsistokite ir pasirgzykite.

Démesingas jsisgmoninimas, arba atida

Démesingas jsisgmoninimas, arba atida, — tai tikslingas démesio sutelkimas j dabarting akimirkg
atsiribojant nuo bet kokio vertinimo. Toks déemesys padeda iSmokti stebéti save ir geriau suvokti bei
priimti dabartinj momenta. Be to, démesingas jsisgmoninimas padeda mazinti kUno jtampa, suteikia
ramybes, pagerina nuotaika.

Démesingo jsisgmoninimo pratimas
Sutelkite demes;j | kvépavimg, nesistenkite jo pakeisti, tiesiog kvepuokite jprastai.

Vidiniu zvilgsiu tarsi perziarekite savo kling. Atpalaiduokite rankas, pecius ir veidg. Tegu kakta bdna lygi,
burna praziota, zandikaulis Siek tiek atvipes.

PasiruoSimas ir instrukcija

e [Ssirinkite ramig vieta, kur néra jokiy trukdziy.

Atsiséskite patogiai, abiejy kojy pedomis remkites j grindis. Nugarg laikykite tiesiai, bet jos nejtempkite.

Ranky plastakas padekite ant Slaunu.

UZsimerkite arba ramiai ziGrékite pries save, nefiksuodami zvilgsnio j nieka.

Geriausia demesingg jsisgmoninimag praktikuoti kartg per dieng tuo paciu laiku.
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Kiekvieng mintj, kuri kyla, jvardykite ir leiskite jai iSeiti. Jei pastebite, kad gilinatés j mintj, uzuot jg
paleide, sutelkite demes;j | kvepavima. Jei iskyla skausmingi prisiminimai, neleiskite jiems jasy uzvaldyti.

Pavadinkite juos, pavyzdziui, liGdnas prisiminimas®, ,bjaurus jvykis®, ir jie pamazu iSseks.

Kai ateina mintis uzbaigti pratima, keletg akimirky taip pabukite, pakvépuokite ir mintyse saves
paklauskite, ar jau laikas sustoti. Pameéginkite sgmoningai suvokti, kaip uzbaigiate démesingg

jsisgmoninima.

Vaizduotes panaudojimo pratimas ,,Ramybe*

MUsy smegenims néera didelio skirtumo, ar mes kazkg patiriame tiesiogiai, ar prisimename, nes
suzadinami tie patys smegeny centrai. Pavyzdziui, prisiminkite, kas Siandien jus nudziugino... O dabar
pagalvokite, kg butinai turite padaryti dar Siandien... Ar prisiminimai veikia jasy blseng? Su mazom
iSlygom taip. Todél vaizduotés panaudojimo arba vizualizacijos pratimai taikomi stresui valdyti.

Pasiruosimas ir instrukcija

e [Ssirinkite ramig vieta, kur néra jokiy trukdziy.

e Atsiséskite patogiai, abiejy kojy peédomis remkites j grindis. Nugarg laikykite tiesiai, bet jos nejtempkite.

e Uzsimerkite arba nuleiskite akis ir ramiai ziarekite j grindis.

Pratimas ,Ramybé&*

Sutelkite demes;j | savo kvépavima. Nesistenkite jo pakeisti, o tik kurj laikg stebékite, kaip kvépuojate...
|kvepiate ir iSkvepiate... |kvepiate ir iSkvepiate...

O dabar jsivaizduokite, kad jUs atsiduriate tokioje vietoje, kur bati jums yra gera ir malonu...

GalbUt tai reali vieta, kur esate buve, o gal jsivaizduojama vieta, kurioje dabar norétumete pabuvoti... Galbut
jus atsiduriate gamtoje, o gal esate kokioje nors patalpoje... Siaip ar taip jsivaizduokite, kad esate tokioje
vietoje, kurioje galite jaustis ramiai, nevarzomai, kur niekas jums nekelia jokiy reikalavimuy...
Jsisgmoninkite, kur jUs atsiduriate, mintyse tarsi apsidairykite aplink...

Pajuskite, kg jums reiskia buti toli nuo ripesciy, nuo pareigy ir reikaly... Bati ten, kur niekas jums nekelia
jokiy reikalavimu...

Jsisgmoninkite, kaip kvepuojate... Kokius pastebite savo kino pojadius...

Pabukite toje busenoje 4-5 minutes.

|sisgmoninkite, kad vieta, kurioje esate dabar, i$ tikryjy yra jumyse ir kad jUs galite j jg grjzti, kada tik to
norésite.

Baige pratima atsistokite ir grjzkite j kasdienybe, patirdami ramesne bldsenag. Pratima galite atlikti ir
gulédami lovoje, ypac jei vakare nepavyksta uzmigti.

Parengta pagal J. Rainwater. Padék sau. 1994.
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Rupinimasis savimi

Psichologinio atsparumo stiprinimas

Psichologinj atsparuma sudaro:

e fizinis atsparumas. Tai jega ir iStvermeé, fiziologinis lankstumas, gebéjimas tinkamai maitintis, ilsetis ir
atgauti jégas;

e emocinis atsparumas. Tai gebéjimas pazinti savo emocijas, jas iSjausti, mokéjimas kontroliuoti emocijy
stipruma ir raiSkg bei tinkamai panaudoti i§ emocijy gaunama energija;

e protinis atsparumas. Tai gebéjimas analizuoti situacijas i$ jvairiy perspektyvy, kritinis mgstymas,
kontroliavimas to, kg galima kontroliuoti, mokymasis;

e dvasinis atsparumas. Tai gebéjimas jsivardyti savo vertybes ir jomis vadovautis, turejimas aukstesniy
interesy nei vien asmeniniai, tolerancija jvairovei, atjauta sau ir kitiems.

Jvertinkite savo psichologinio atsparumo sudedamasias dalis balais nuo 0 iki 10.

rotinis
Previe

‘o

.10 5 0 E 10 -
fizinis | | i | emocinis

o |

dvasinis'©
Klausimai sau.

Kuri psichologinio atsparumo sudedamaoji dalis yra stipriausia? Kuri psichologinio atsparumo sudedamoji
dalis yra silpniausia?
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Ka daryti?

Skirkite démesio ir laiko psichologiniam atsparumui stiprinti. Suplanuokite konkred&ius, nesunkiai
jgyvendinamus veiksmus ir jy laikykites. Numatykite trukme, laikg, daznj. Tai padés susiformuoti jproCiams,
uztikrinantiems psichologinj atsparuma. Pasinaudokite lentele, kurioje pateikiama pavyzdziy.

Atspa a P O Ve a e, lalkas, da

Vaikscioti 30 min. 2 kartus per savaite
Fizinis

Gerti vandenj 4 stiklinés kasdien

Padekoti, pagirti, pasakyti komplimenta Kasdien bent 1 zmogui
Emocinis

Prisiminti ir jvardyti sekmingai atliktg darbg Kiekvieng vakarg

Skaityti uzsienio kalba / klausytis laidos uzsienio

Protinis kalba

45 min. 1kartg per savaite treCiadien]

Dvasinis Savanoriauti maisto banko sandélyje 2 kartus per metus

Kasdienis rupinimasis savimi

Kasdienio rupinimosi savimi tikslas — tureti ramios energijos. Rami energija — tai optimistiska nuotaika,

malonUs kano pojaciai, fizinés iStvermes ir geroves jausmas.

Norédami turéti ramios energijos, tinkamai pradékite dieng, darykite pauzes ir pertraukas bei papildykite

ramios energijos atsargas vakare.
Tinkama dienos pradzia

Tegu jus pazadina malonus garsas. Keletg minuciy pabukite lovoje, ramiai pakvepuokite, pasirgzykite, tik
tada i§ jos neskubédami iSlipkite.

Ryte laipsniskai (ne i$ karto) jjunkite tris ar keturis kartus daugiau Sviesos, nei paprastai. Palikite tokj
apSvietimg pirmasias 15 minuciy. Sauletg dieng iSeikite j balkong ar kiema. Smegenims reikia Sviesos. Tarp
akies ragenos ir smegeny yra neurologinis rysys, todeél Sviesa yra svarbi démesiui ir energijai koncentruoti.
Be to, Sviesa pakelia nuotaika, padeda pereiti nuo miego prie ramios energijos.

Skirkite bent penkias minutes ramiems fiziniams pratimames. Trumpai apSilkite, jei galite, pasivaik&ciokite,

palipkite keletg laipteliy, atlikite raumeny tempimo pratimus.

Pasimegaukite lengvais pusryciais. Grady dribsniai ar kosé, juoda duona su neriebiu sUriu, vaisiai didina
energija. Nedidelis kiekis tinkamo maisto stimuliuoja simpating nervy sistema. Lengvi pusryciai padeda
pakelti energijos lyg;.

24




Pauzés ir pertraukos dienos metu

Nedidelés pauzes padeda iSlaikyti darbinguma bei energijg, mazina nuovargj ir stresa.

Trumpos pauzes turety bati daromos kas 1,5-2 val. Taip pat pirmoje ir antroje dienos puséje patartina
padaryti po ilgesne pertrauka. Be abejo, pauzes ir pertraukas derinkite prie mokyklos tvarkos.

Pauziy metu:

e pakeiskite pozg. Jei sedéjote, atsistokite, iSsitieskite, atpalaiduokite pecius. Jei stovéjote, priseskite ir
pailsinkite kojas;

e giliau ir leciau pakvepuokite. Smegenys gaus daugiau deguonies;

e nukreipkite zvilgsnj kitur, pailsinkite akis. Jei dirbote sukoncentrave zvilgsnj j arti esantj objektg,
paziurekite j tol], pavyzdziui, pazvelkite pro langa. Jei dirbdami ilgai ZiGréjote j tolj, nukreipkite zvilgsnj j
arti esancius daiktus;

e atsigerkite vandens. Vanduo yra batinas energijai generuoti, nes uztikrina nerviniy impulsy laiduma ir
kity biocheminiy procesy vyksma. Net ir nedidelé dehidratacija (per maza, kad pajustuméte troskul))
sekina energijg;

e pajuokaukite. Juokas suteikia energijos, didina klrybiskuma. Pazvelkite su humoru j gyvenima, darba,
problemas ir save;

e pagerinkite sau nuotaikg. Prisiminkite malony jums nutikusj jvykj arba 2vilgterékite j savo artimyjy ir
mylimuyjy nuotrauka.

Per pertraukas, be minety dalyky, patartina skaniai ir sveikai uzkgsti.
Papildykite ramios energijos atsargas vakare
ISéje IS darbo arba jeje pro namy duris, suletinkite tempg. Jokio skubegjimo.

Skirkite laiko sau: persirenkite, iSsimaudykite duse, pasiklausykite muzikos, iSgerkite puodelj mégstamos

arbatos. Tada jau galite skirti laiko bendravimui su Seimos nariais ar uzsiimti kitomis veiklomis.

Jei gyvenate su Seima, vakariene ruoskite pasiskirstydami darbus ir vakarieniaukite drauge. Prie stalo
kalbékite apie malonius dienos jvykius, pasidalykite kad ir mazais pasiekimais bei dziaugsmais.

Tai, kg jus darote po vakarienés, apsprendzia jusy nuotaikg ir blsimag miegg. ISeikite vakare pasivaikscioti.

Retkarciais neveikite nieko be jokio kaltés jausmo.
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Geros savijautos palaikymo jprociai
Gerg savijautg palaikyti padeda jprodiai, susije su miegu, mityba, fiziniu aktyvumu ir emocine blsena.

Gera miegg uztikrinantys jprociai: Gerai savijautai palankus
mitybos jprociai:

miegokite 7-8 val;

e gulkités ir kelkités kasdien tuo paciu metu; e pusryciaukite per1-2 valandas

e miegokite vésioje ir tamsioje patalpoje, patogioje lovoje; nuo pabudimo, valgydami maista,

e lovoje nezirékite televizoriaus, nesinaudokite kuriame yra letai jsavinamy
kompiuteriu, plangete ar i§maniuoju telefonu; angliavandeniy (pvz., grady koses,

e pries miega nertkykite ir negerkite alkoholiniy gérimy; dribsniai) ir baltymu;

e miega gerina vakarinis pasivaik&iojimas. e valgykite (arba uzkaskite) kas 3-4

valandas, taip iSvengdami gliukozes
Gerg miegg uztikrinantys jprociai: lygio svyravimy kraujyje;

e valgykite jvairy maistg, laikykites

miegokite 7-8 val.; o
saiko;
e gulkités ir kelkités kasdien tuo paciu metu; o ) oL o
) ) . o ) o ) e ribokite kofeino turingiy gerimy kiekj;
e miegokite vésioje ir tamsioje patalpoje, patogioje lovoje; o i
e reguliariai gerkite vandens;

e paskutinj kartg valgykite likus ne
maziau kaip 2-3 valandoms iki miego
laiko.

e |ovoje nezilreékite televizoriaus, nesinaudokite
kompiuteriu, plansete ar iSmaniuoju telefonu;

e prie$ miegg nerukykite ir negerkite alkoholiniy gerimuy;

e miegg gerina vakarinis pasivaiks¢iojimas.

Fizinio aktyvumo jprociai:

e ryte raskite bent keletg minuciy laiko sgnariy iSjudinimo ir raumeny tempimo pratimames;

dalj kelio i§ namy j darbg ir atgal eikite pesciomis;

kelis kartus per savaite skirkite laiko ilgesniam pasivaikSciojimui, pasivazinéjimui dviraCiu ar pabegiojimui;

kartu su Seimos nariais, draugais ar bendraminciais iSbandykite sportinius zaidimus;

prisiminkite, kad tiek kdnui, tiek emocinei blsenai labai naudingi yra Sokiai.

Geros emocinés busenos palaikymo jprociai:

kasdien tiek darbe, tiek namuose nuveikite kazka tokio, kas duoda apcCiuopiama rezultatg, ir sau tg

jvardykite, pavyzdziui, jvertinau moksleiviy atliktus testus, sutvarkiau spinta, padariau manksta;

e pastebekite Salia esanCiy Zzmoniy pastangas, gerus poelgius ar pasiekimus, pasakykite jiems
komplimentg, pagirkite ar padekokite;

e stiprinkite rySius su Seimos nariais ir draugais, tiek bendraudami tiesiogiai, tiek telefonu ar
pasitelkdami kitas rysio priemones;

e kasdien skirkite laiko veikloms, kurios jums teikia malonuma, dziugina, pavyzdziui, paskaitykite
knyga, pazidrekite filma, pasilepinkite mégstamu patiekalu;

e padékite kitiems. Pagalba gali bati ir labai nedidele, bet padédami kitiems mes jauciames stipras ir

pasitikintys savimi. Be to, sulaukiame padéekos.
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Pagalbos prasymas ir siilymas

Ne visus sunkumus, kuriuos sukelia stiprus ar ilgalaikis stresas, galime jveikti vieni. Pasitaiko situacijy, kai
svarbu paprasyti pagalbos. Kartais manome, kad praSydami pagalbos pasirodysime esantys silpni ar
nepakankamai pasitikintys savimi. Gal ir paradoksalu, bet i$ tiesy yra prieSingai: pagalbos praSymas - tai
stiprumo, tvirtumo ir pasitikejimo savimi pozymis. PraSant pagalbos reikia drgsos bati atviram ir pripazinti,
kad kazko negali padaryti ar iSspresti, negalvojant, kg apie tai pasakys kiti. Pasitikejimas savimi padeda
jveikti nejaukias akimirkas, jei j pagalbos prasyma atsakomg ,ne”.

Kada reikia ieskoti pagalbos? Patartina ieSkoti pagalbos, kai emociné ar fizineé busena islieka bloga,
nepaisant to, kad stengiates jg pagerinti, taikydami sau Zinomas streso mazinimo priemones.

Kas gali padeti? Kai kuriose situacijose, pavyzdziui, patiriate stresg del atnaujinty programy ar konflikty
su mokiniais, galite prasyti kolegy pagalbos. Be abejo, ty, su kuriais jasy santykiai geri. Jei stresg kelia
darbo kravis ar santykiai su kolegomis, jei patiriate priekabiavimg ar patycias, nebijokite pasikalbéti
apie tai su vadovais. Jei nekalbésite, situacija savaime tikrai nepasikeis. Jei pasikalbésite, galbdt kartu
su vadovu rasite sprendimus. Kai kuriose situacijose padeéti gali Seimos nariai ar draugai. Jei kreipiatés
neprofesionalios pagalbos, padékite Zzmonéms jums padéti, tai yra pasakykite, kokios pagalbos tikités.
Gal jus norite tik bati iSklausyti ir iSgirsti, gal jums reikia patarimo, o gal konkrecios pagalbos atliekant
tam tikrus darbus. Be to, neuzmirskite, kad praSydami pagalbos galite iSgirsti ,ne". Jei taip atsitinka,
pasistenkite nepriimti to, kaip neigiamo santykio savo atzvilgiu (,jis ar ji manes nemeégsta*) ir nekaltinkite
saves, kad kazka pasakéte ne taip. Verciau pagalvokite, koks kitas zmogus jums gali padeéti.

Kada kreiptis profesionalios pagalbos? Profesionalios pagalbos butina ieSkoti, jei prasta savijauta ir
sumazejes energijos lygis atsiliepia jasy darbo rezultatams, o nuotaikos svyramai, nuolatinis dirglumas,
padidéjes polinkis konfliktuoti gadina santykius tiek su kolegomis, tiek su artimaisiais. Jei iSgyvenote

didele netektj ar patyréte panikos ataka, taip pat nedelsdami kreipkités pagalbos.

Kada ir kaip pasiulyti pagalbg kolegoms? Jei pastebite, kad kolega kurj laikg yra blogos nuotaikos,
dazniau nei jprastai kalba irzliu ar pakeltu balsu, reiSkia nepasitenkinima, skundziasi nuovargiu, tai

gali bGti pozymiai, kad zmogus patiria stipry stresg. Jeigu norite pasitlyti pagalba, pakvieskite zmogy
puodelio arbatos ar kavos ir, pirmiausia iSsake savo pastebejimus, paklauskite, ar galite kuo nors padéti?
Nespauskite, jei pagalbos atsisakoma, tik uztikrinkite, kad prireikus visada gali j jus kreiptis. Kartais
bijome klausti, ar reikia pagalbos, nes nezinome, kaip galime padéti. Prisiminkite, kad neretai uztenka
zmogy tiesiog iSklausyti, nevertinant jo situacijos, neprimetant savo nuomoneés ir nesakant patarimy,
kai jy nepraSoma. Tokie zodziai, kaip ,Cia nieko tokio.., ,nebijok..”, ,nesinervink..”, ,viskas bus gerai®, tikrai

nepadeda.

Jei, jusy manymu, kolegai ar bic¢iuliui reikia profesionalios pagalbos, padrgsinkite kreiptis j specialistus.
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Daznai uzduodami klausimai apie stresa,
perdegimair ju jveika

Ar galima iSvengti streso?
Kadangi kiekvienas dazniau ar reCiau susiduriame su i§SUkiais ar gréesmemis, iSvengti streso nejmanoma.

Ar stresas gali buti naudingas?
Taip. Stresas yra vadinamas iSgyvenimo mechanizmu, nes fiziologiniai ir hormoniniai pokyciai, kylantys
streso metu, suteikia jégy jveikti gresmes ar isSUkius.

Kada stresas yra pavojingas ir (ar) Zalingas?
Zalingas yra pernelyg stiprus ar ilgalaikis stresas.

Ar galima pamatuoti streso lygj?
Stresometro, analogiSko termometrui, néra. Streso lygj galima vertinti subjektyviai arba matuojant
jvairius fiziologinius parametrus.

Ar dziugus jvykiai gali sukelti stresg?
Taip. DziugUs jvykiai, pavyzdziui, jvairios Sventes, taip pat yra i§Sukiai, tad musy kdnas reaguoja panasiai,
kaip ir esant gresmei.

Ar stresas trukdo veiklai?

Veiklai trukdo pernelyg zemas arba pernelyg aukstas streso lygis. Pirmu atveju veikla tampa nuobodi,
dingsta interesas, o tai neigiamai paveikia darbo rezultatus. Kai streso yra per daug, padideja netinkamy
sprendimy ir klaidy tikimybeé. Optimalus streso lygis padeda dirbti efektyviai ir kokybiskai.

Koks streso lygis yra optimalus?
Optimalus streso lygis — subjektyvus ir individualus dalykas. Kiekvienam zmogui jis yra skirtingas.

Kuo skiriasi stresas ir perdegimas?

Nors ilgalaikis stresas yra pagrindiné perdegimo priezastis, jie yra skirtingi. Dauguma zmoniy,
iSgyvendami stresg, jaudiasi esg pripildyti jtampos, spaudimo, nerimo. Perdegimag patiriantys Zzmonés
dazniausiai jauciasi esg tusti, nes néra energijos, motyvacijos ir vilties.

Ar skiriasi nuovargis ir perdegimas?
Perdegimui, be nuovargio jausmo, budingas kritiSkumas ar net cinizmas darbo atzvilgiu, Saltumas santykiuose
su zmonemis. Atsikratyti nuovargio padeda poilsis, 0 perdegimo blsenos vien poilsis nepasalina.

Ar pedagogy rizika perdegti yra didesné, lyginant su kity profesijy darbuotojais?
Pedagogy perdegimo rizika yra auksta, taCiau ne pati didziausia. Perdegimo atzvilgiu rizikingesnés yra
socialiniy darbuotojy ir mediky profesijos, taip pat specialiyjy skubios pagalbos tarnyby darbuotojy veikla.

Ar perdegimas yra liga?
Perdegimas yra jtrauktas j tarptautinj ligy klasifikatoriy (ICD-11), taCiau apibréziamas ne kaip liga, o kaip
profesinis fenomenas (reiskinys), turintis jtakos sveikatos buklei.

Ar atpalaiduojantis kvépavimas yra veiksmingas streso jveikos biidas?
Taip, veiksmingas. Tyrimai rodo, kad 4-5 gills atpalaiduojantys jkvepimai ir iSkvepimai, atliekami kas 2-3
valandos, iki 25 proc. gali sumazinti neigiamas streso pasekmes.
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Keletas mincCiuy pabaigoje

Susitaikykite su tuo, ko negalite pakeisti Pabandykite pazvelgti plaCiau

Kai kuriy streso Saltiniy iSvengti nejmanoma. Jvertinkite stresine situacijg i$ laiko

Kiekvieng i musy gali iStikti nepageidaujami perspektyvos. Paklauskite saves, ar tai, kas
pokyciai, sunkios ligos, netektys. Kai kuriose dabar vyksta, bus svarbu po ménesio, metu.
situacijose tinkamiausias budas sumazinti stresg — Ar tikrai verta del to iSgyventi? Jei atsakymas
susitaikyti su tuo, kas vyksta, ir priimti tai, ko negalime yra neigiamas, savo laikg ir energijg skirkite
pakeisti. kitiems dalykams.

Spreskite problemas

Sprendimy atidejimas ar vengimas neretai tik padidina problemas ir sukelia ilgalaikj stresa. ISkilus
problemai, pagalvokite, ko galite imtis, suplanuokite veiksmus ir juos jgyvendinkite.

Priimkite savo emocijas Dalykités savo mintimis ir iSgyvenimais
Atsiminkite, kad nerimas, baime, pyktis, Apie tai, kas jums kelia jtampg ar nerima, kalbekités
lildesys ar bejegiSkumo jausmas - tai su zmonémis, kuriais pasitikite, su kuriais
normalios reakcijos stresingje, ypac ilgai bendraudami jauciatés saugiai ir komfortiskai.
trunkancioje, situacijoje. Kiekvienas turime ISsakymas 1o, kg iSgyvenate, teikia palengvejimo
savo jveikos budus, reaguojame taip, kaip jausma, net jei nieko negalite padaryti, kad
reaguojame, todel neverta sau priekaistauti uz pakeistumete situacijg. Nesijaudinkite, jei ne visada
tai, kaip jauciames, ir juo labiau lygintis su kitais. kalbate sklandziai ar kartojatés.

Bukite draugiski sau, atjauskite save

Nekelkite sau pernelyg auksty reikalavimuy, priimkite save tokius, kokie esate. Nesistenkite atitikti
kity zmoniy, kad ir paciy artimiausiy, [Gkesciy. ISmokite sau atleisti klaidas, kartais pasitaikant;j
nepavyzdingg elgesj bei mazesnes ar didesnes nuodemes.
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