Nusiraminimo priemones
eduxaciniame procese

Vilniaus lietuviy namai
Psichologe Rasa Peredniené



Kodél svarbu nurimki?

Kai esame démesingi ir susikaupe is tiesy dalyvaujame savo
gyvenime ir patiriame intensyvy kiekvienos akimirkos gyvybinguma.
O kartu uzmezgame rysj su galingais savo vidiniais resursais,
leidzianciais patirti jzvalgas, transformuotis, gyti ir mokytis.

Jon Kabat-Zinn




Sexmes likimybeé yra zinojimas

K3 reikia daryti?

Kur reikia daryti?

Kiek laiko reikia daryti?
Kas vyks paskui?

e TIKSLU KONKRETU IR AISKU




Kaip veikia mus musy
emocijos?

Kas yra stresas musy gyvenime - tai naturali musy smegeny ir kuno
reakcija j issukius, reikalavimus ar problemas.

Tuomet mes jaucCiame:

Sirdies permusimus, nervinguma, démesio koncentracijos problemas,
drebulj, sutrikusj miega, sutrikusj virskinima, prakaitavima,
susierzinima, baime...




Stresas yra normalv ir nel
navdinga!

Stresas padeda mums koncentruoti savo

kuno ir psichikos resursus | konkrecios
problemos sprendima.

Optimalus
streso lygis

Darbingumas,
sveikata

Eustresas Distresas

Streso lygis
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Miegas

Jo trukumas taip pat
kelia organizmui
stresg! Miegas yra
labai svarbus
atmindiai ir
informacijos
apdorojimui.

Bazines sveikalos laisykes

Maistas Vanduo

Tegu buna kuo
sveikesnis, apima kuo
daugiau vaisiy ir
darzoviy. Greitas
maistas, cukrus
trukdo mums
susikaupti, o kavos
perteklius veliau
migdo.

Jo trukumas taip pat
kelia stresg ir neleidzia
nurimti :) Bet jj atpazinti
buna sunkiau, o
susikaupti, atsipalaiduoti
jau nepavyksta.




Kalaslkrofizavimas

Jsivaizdavimas pacios

blogiausios jvykiy eigos:

neislaikysit, viska
pamirsit...

Proxrastinacija

arba alideliojimas

Uzduociy nukélimas |
paskutinj momenta.

Minciy reslruxklorizavimas ir

maslymo «laidos

Juodai ballas mastymas

Kad negave uzsibrézto
jvertinimo busite
nevykelis (-€)

Generalizavimas

Manymas, jog del vienos
temos nezinojimo ar
neuztikrintumo
neislaikysit viso
egzamino.

Perfexcionizmas

Nerealistisky tiksly
iSsikélimas.

Saves lyginimas su
kilais

Manymas, jog konkuruoji
su kazkuo per
egzaminus, saves
palyginimas ir vertinimas
pagal kity jvercius.




Planvoxile savo
MOoKYmaQqsi

DazZnai stresas atsiranda del neuztikrintumo

savo ziniose. Taigi efektyvus mokymasis yra
pirmas zingsnis.

@"iﬁ-
LIKE A BOSS

Turekite mokymosi tvarkarast;

Planuokite ne vien mokymasi,

bet ir poilsj

Venkite atideliojimo!
2 minuciy taisykle

POMODORO technika
(25min mokymosi -> bmi
poilsio)
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fizine veixkla

Tai gali buti:

vaiksciojimas,

vazinéjimas dviraciu,
plaukimas,

sokiai,

jvairios sporto sakos,
sportas treniruokliy saleje
aerobika...

Fizinis aktyvumas kelia nuotaiky ir padeda
emocijy reguliacijai




Don't worry, just
relax

s

Reloxsocijo

Stresas ir jj lydincCios emocijos kune Tai gali buti:

pasireiskia per hormony isskyrima, kuris e Masazas

paveikia kvépavima, Sirdies ritma, kitus e Koncentracija j kuno procesus
fizinius streso simptomus. e Silta vonia ar dudas

e Meditacija, joga
Relaksacija padeda kovoti su stresu

mazinant Siuos simptomus, kurie yra e https://www.pauze.lt/meditacijos
tiesiogiai susije su streso patyrimu, taigi j) e https://www.mybe.lt/
mazina. e https://nerimoklinika.lt/ramu/

Pabandykime!



https://www.pauze.lt/meditacijos
https://www.mybe.lt/
https://nerimoklinika.lt/ramu/
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*Preath in*
{xhues‘

Kvepavimas

Dar viena technika, kuri veikia Cia ir dabar. Ramina kvépavima, taigi ir
sirdies ritma, o taip pat ir bendra streso lygj tuo metu. Nesuvaldzius
kvepavimo gali sukilti isterija ar panikos ataka.

Pabandykime!

e Giliai jkvepkite per nosj | diafragmag (1-2-3-4-5) :
e Sustokite, sulaikykite kvepavima (1-2-3)

e Ramiai iskvépkite per burng (1-2-3-4-5)

*Breath in*

I‘xham'




Kvéepavimas

e Paleisti pykt) — jkvepti ramybe.
Jtampos metu suaktyvinti 5 pojucius: pamatyti, paliesti, iSgirsti,
pauostyti, paragauti.

e Samoningumo ratas — mokymasis paleisti jvykius mintyse,
neprisiristi, nesusitapatinti su jais ir nukreipti mastyma j teigiamus
jvykius ir pozityvias veiklas.




Vizualizacijos

MUsy smegenis isties apgauti néra taip sunku. Jsivaizdavus savo
seékme musy smegenys isties gali patikéti, jog viskas yra gerai, ir taip
mes galime nusiraminti ir net jgauti jegu.

Pabandykime!

J]sivaizduokite matematikos egzamino dieng. Einate ] kabineta, kur vyks egzaminas.
Sédatés. Visi jusy tusinukai raso, asmens dokumentas taip pat yra ant stalo,
skaiciuotuvas atitinka reikalavimus. JUs pradedate spresti ir jums pavyksta. JUs
prisimenate formules, iSsprendziate didziajg dalj uzduociy. Grjztate atgal,
pasitikrinate ir pabandote iSspresti likusias. Jus mokétés tam Sitiek mety - jums
negali nepavykti. Jeigu kokios uzduoties ir neiSsprendéte - nebaisu, nes isSsprendéte
. visas kitas. Po egzamino jus paliekate lapa egzamlnuotOJw ir iSeinate. Viskas,
) ’i paS|ba|ge Jums pavyko. Liko vienu egzaminu maziau.




Jauki anklodé (pagal D' Amico, 2017)

e |deja — savistaba, nusiraminimas, nuotaikos pakelimas,
mokymasis sutelkti demes;j j tai, kg norisi sutelkti demes;.

e Pakviesti vaikus jsisupti | antklode ar pleda, apsikabinti pagalve ar
minkstg zaisla.

e Laivaikai uzsimerkia ir pajaucia savo kuna.

e Pakvieskite prisiminti kok;j jvykj ar siltg prisiminimag ir pabuti su tuo
prisiminimu vaizduoteje.




Amerixkieliski kalneliai
e |déja — minciy stebéjimas, pastebeti, kad minciy nejmanoma
sustabdyti, kiek besistengtumete.
e Instrukcija: uzsimerkite ir is visy jégy pasistenkite nieko negalvoti
15 sekundziuy.
e Aparti: min¢iy nejmanoma sustabdyti, bet galima j jas iSmokti
nereaguoti, tarsi vaziuojancios masinélés ar praplaukiantys

debesy. R -




Siltas sirupas (pagal Garland, 2014)

e |deja — nusiraminimas.
e Instrukcija:
o Uzsimerkti ir sutelkti démes;j | savo virsugalvj
o |sivaizduok, kad kazkas tau ant galvos, peciy pila Siltg ir
klampy kvepiantj sirupa.
o |sivaizduok, kad tas sirupas teka veidu, plaukais, nugara ir
visu kunu.
Refleksija apie kino pojucius.







