Kaip sumazinti stresa prieS atsiskaitymus
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Jgyvendinant ,,Tukstantme¢io mokykly“ programos (toliau — TUM) projekta ,,Tukstantmecio
mokyklos I, 2023 m. rugséjo 11, 18 ir 19 dienomis Ignalinos Ceslovo Kudabos gimnazijoje vyko
savivaldybés pedagogams skirti atsipalaidavimo techniky taikymo mokymai.

Paskaitas vedé TUM partnerio — Ignalinos rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro —
psichologe Miglé BoguSeviciene. Kalbéta, kaip atpazinti stresg kelian¢ius veiksnius ir streso poveiki,
kaip atpazinti emocijas ir jas reguliuoti.

Renginio dalyviai susipazino ir praktiSkai iSband¢ jvairias atsipalaidavimo technikas. Pasirodo, stresa
sumazinti galima vien atpaZjstant ir jvardijant jaufiama emocija ar suprantant, koks poZzilris ]
konkrety jvyki ji sukélé — juk tas pats jvykis skirtingiems zmonéms sukelia skirtingus jausmus, todél
stresg 18 tikryjy sukelia ne gyvenimisSkos situacijos, o misy pozilris ir reakcijos | jas. ISbandytos ir
konkrecios streso reguliavimo praktikos — tinkamas kvépavimas, reikiama sédésena, ranky pratimai,
démesingas vaiksc¢iojimas ir kt.

Ne paslaptis, kad dalies mokiniy egzaminy rezultatai biina Zemesni, nei tikétasi, vien dél patiriamo
streso ir jtampos. Todél paprastus jtampa mazinancius pratimus verta Zinoti kiekvienam. Praktinis
atsipalaidavimo techniky taikymas ugdymo procese stiprins ir paciy mokytojy jgiidzius atsipalaiduoti
ir palaikyti gerg tiek savo, tiek mokiniy emocing sveikata, nuo kurios irgi priklauso mokiniy
pasiekimai.
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Mokytojams primenant paprastas atsipalaidavimo technikas ir skatinant mokinius jas pritaikyti
praktiSkai prie§ jvairius jvairiy dalyky atsiskaitymus bus formuojami teigiami mokiniy jprociai tai
daryti ir kitose gyvenimiskose stresg kelianciose situacijose. Juk savo ir aplinkiniy (draugy, tévy,
mokytojy) elgesys, jprociai, mokéjimas atsipalaiduoti jtakoja ne tik emocing, bet ir fizing sveikata, o
gera sveikata svarbi tiek darbo, tiek mokymosi rezultatams.

Véliau pagal TUM programg vyksiancios Ignalinos rajono savivaldybés $vietimo pazangos plane
numatytos psichologo ir kity sveikatos specialisty paskaitos, konsultacijos Svietimo bendruomenei
(mokiniams, mokytojams, mokiniy tévams, Svietimo darbuotojams) bus skirtos emocinio intelekto
ugdymui, pasitikéjimo savimi ir kitais stiprinimui, emocijy atpazinimui ir valdymui, zalingy jprociy
(ir nesaikingo naudojimosi ekranais) prevencijai, laiko planavimo jgtidziams, taisyklingos mitybos
jgtdziy formavimui.
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