Darzeliy darbuotojoms
Jasy lektorius
Evaldas Karmaza

Profesinée veikla
ir stresas

Issakiai, pasekmeés ir
sprendimo bidai

Nuoroda:

® https://mopsis.info/seminaras-prasideda/mokytojams-veikla-streso-salygomis

® Slaptazodis - ramiairamiai




Kiekvieno patirtis yra unikali ir vertinga Reng | N |O V|daUS

Néra "teisingy" ar "neteisingy" iSgyvenimy . . .

Svarbu vengti kitus ar save vertinti kriti$kai SUSIta rimalil:

Tai psichologinés temos uzsiémimai, bet neatstoja

psichologinés konsultacijos ar intervencijos

o Jei kyla gilesniy asmeniniy klausimy, rekomenduojama
kreiptis | psichikos sveikatos specialistus

o Seminaras orientuotas j bendry jgtdziy ugdyma ir
prevencijg

o Psichologinio atsparumo jgadZziai lavinami itin ilgg laiko
tarpa

o Pokyciai vyksta palaipsniui, svarbu bati kantriems

o Kiekvienas zingsnis, kad ir mazas, yra vertingas

o Dalyvis turi pasirinkti (savarankiSkai ar su profesionalo
pagalba), kas yra priimtina ir tinkama

o Kiekvienas yra atsakingas uz savo gerove ir sprendimus

o Konfidencialumas - batina saglyga, jeigu dalyviai dalijasi

savo asmeniniais patyrimais ar situacija

o O O O

« |DOMU
tie patys stresoriai, kurie kelia

PEDAGOGINES VEIKLOS STRESORIAI € =zinis:

Daugiaveikos paradoksas

. Vaiky grupés priezitra ir individualiy poreikiy tenkinimas vienu metu
. Démesio paskirstymas tarp skirtingy amziaus vaiky grupéje
. Nuolatinis budrumas dél vaiky saugumo

Emocinés reguliacijos maratonas

. Profesionalumo islaikymas dirbant su verkianciais/kaprizingais vaikais
. Emocinis "filtras" bendraujant su tévais anksti ryte/vélai vakare
. Nuolatinis empatijos reikalavimas mazy vaiky poreikiams

Srédingerio atsakomybé

. Ribota autonomija < Didziulé atsakomybé uz mazy vaiky gerove
. Minimalds resursai <> MaksimalQs likesciai (zaislai, ugdymo priemonés)
. Grieztas dienotvarkés laikymasis < Karybiskumas ir spontani§kumas

Laiko juodosios skylés

. Dienos ritmo paradoksas (viska suspéti per vaiky dienos rezima)
. Priezidros poreikiai vs. Ugdomoiji veikla
. Peréjimai tarp veikly (rengimasis, maitinimas, miegas)




PEDAGOGINES VEIKLOS STRESORIAI €;

Nuolatinio vertinimo sindromas

° 360° vertinimas (tévai, kolegos, vadovai, net patys vaikai)
. Nuolatinis "po padidinamuoju stiklu" jausmas
. Tévy lakesciy ir vertinimy jvairove

Technologinis pingpongas

. Tradiciniai ugdymo metodai vs. Skaitmeninés kartos vaikai
. Dokumentacijos pildymas elektroninése sistemose
. Nuolatinis komunikacijos kanaly atnaujinimas (tévy grupés, pranesimai)

Pedagoginis paradoksas

e  GlobéjiSkumas « SavarankiSkumo skatinimas
. Profesionalumas < Motiniska/téviska Siluma
° Struktira < Laisvé tyrinéti

Begalinio tobuléjimo spiralé

. Nuolatinis kvalifikacijos kélimas (ankstyvoji intervencija, jtraukusis ugdymas)
. Besikei€ianc¢ios ugdymo metodikos ir reikalavimai
. Poreikis islikti karybiSkiems ir jkvéptiems kasdien

Fizinés traumos ir nelaimingi atsitikimai

Vaiko kritimas nuo ¢iuozyklos ar laipteliy, kauly laziai

Galvos traumos Zaidimy aiksteléje

UZspringimo atvejai valgant ar Zaidziant su smulkiais daiktais
Alerginés reakcijos, ypa¢ nezinant apie vaiko alergijas

Tévy konfliktiSkumas
. Agresyvus tévy elgesys auklétojos/auklétojo atzvilgiu

. Nepagrijsti kaltinimai dél nepriezilros ar netinkamo elgesio
. Konfliktai tarp skirtingy tévy dél vaiky tarpusavio santykiy

Sveikatos krizés

. Staigus febriliniai traukuliai, epilepsijos priepuoliai
. Diabeto komplikacijos, cukraus lygio kritimai
. Astmos priepuoliai ar kitos Iétinés ligos paiméjimai

Administracinés krizés

. Staigis patikrinimai i$ kontroliuojanciy institucijy
. Skundai jstaigos vadovybei ar Svietimo skyriui
. Konfidencialumo pazeidimai ar duomeny nutekéjimas

Psichologiniai incidentai

. Vaiko su specialiaisiais poreikiais elgesio protrakis
. Pastebétos galimos smurto ar nepriezilros Zymés ant vaiko
. Vaiky grupés dinamikos sutrikimai (atsirades "atstumtasis")

"Kokios situacijos jums
kelia didziausig stresg?"




Pratimas, po kurio dalyvis pasisalino is seminaro...

administracija
kolegé

vaikas artimas

Zmogus

vaiko tevai SMSM gyventojas

atstovas

Laiko spaudimas — virskinimo

sutrikimai “Juodg darbg” atlieka mikrostresoriai

e  Bdtinybé suspéti su dienos ritmu
(maitinimas, miegas, veiklos)

e  Kino reakcija: "drugeliai” pilve, virSkinimo
sutrikimai, apetito pokyciai

Peréjimo momentai — raumeny jtampa

. Vaiky rengimas j lauka Ziemg (20+ vaiky su kombinezonais ir batais)

. Kino reakcija: peciy ir kaklo raumeny jtampa, Zandikauliy sukandimas
Fizinis kruvis — nugaros ir kojy

skausmai Triuk8mo tarSa — klausos nuovargis

° Nuolatinis 20+ vaiky balsy fonas, kuris trunka valandy valandas

. . . . . ~ .
Nuolatinis lenkimasis prie mazy vaiky, . Kino reakcija: padidéjes jautrumas garsams, spengimas ausyse, galvos

kélimas, tupéjimas skausmas
e  Kuno reakcija: létinis nugaros skausmas,
kojy sunkumas, veny problemos Démesio skaidymas — adrenalino $uoliai
Nekontroliuojami veiksniai — miego ° Vienu metu stebéti kelias veiklas, atsakyti j klausimus ir spresti konfliktus

. Kino reakcija: padaznéjes pulsas, pavirSutinis kvépavimas, "kovinés

sutrikimai parengties" bisena

e  Negaléjimas kontroliuoti, kiek vaiky serga,
kiek ateis j grupe, koks bus oras

e  Kino reakcija: miego sutrikimai, "minciy
maliinas" prieS uzmiegant

Emociné "absorbcija" — energijos iSsekimas

. Nuolatinis empatijos demonstravimas vaikams su skirtingais poreikiais
. Kino reakcija: energijos iSsekimas dienos pabaigoje, apatija, sumazéjes
imuninés sistemos atsparumas




Trecioji forma yra pavojingiausia,
nes daznai lieka neatpazinta iki

? p_asireiékiant rimtiems perdegimo
L]
Kg matome

STRESO FORMOS IR JY POVEIKIS PEDAGOGUI

1.

Umus stresas (staigus, intensyvus)
e  Sukelia: konfliktai, krizinés situacijos, netikéti jvykiai
e  Simptomai: Sirdies plakimas, prakaitavimas, raumeny jtampa
e  Poveikis: stiprus, bet trumpalaikis; lengviau atpazjstamas
e Rizika: jei kartojasi daznai, didina perdegimo tikimybe
Kaupiamasis stresas (suminis efektas)
e  Sukelia: kasdieniai stresoriai (triuk8mas, skubéjimas, dokumentacija)
e  Simptomai: nuovargis, dirglumas, miego sutrikimai
e  Poveikis: laipsniskas, bet giléjantis
e Rizika: sunkiau atpazjstamas dél palaipsnio kaupimosi
Ikislenkstinis stresas (chroniskas budrumas)
e  Sukelia: nuolatinis jtampos jausmas, padidéjes atsakomybés jausmas
e  Simptomai: nuolatinis pasiruo$imas "kovai", sunku atsipalaiduoti
e  Poveikis: alina organizmo rezervus, net kai néra akivaizdaus stresoriaus
e Rizika: didziausia perdegimo tikimybé dél nuolatinio organizmo
aktyvavimo

MUSL[ pr‘otévio Ugo Jdomu tai, kad stresas iS tiesy yra labai protinga

. sistema. Jis:
streso sistema buvo
. ¢ Mobilizuoja energijos atsargas (todél
sukurta kovoti su bilizuoja energijos atsargas (
galime bégti greiciau nei bet kada)

lidtais ir tigrais, « Sustiprina atmintj (kad kita karta

o mes Ja prisimintume, jog j tg krimg geriau neiti)
. + Padidina démesio koncentracija (kad

naUdOJ ame. .. pastebétume kiekvieng smulkmeng)

elektroniniams e Sulétina virskinimg (nes kam virskinti

- . pietus, kai tave kazkas nori suvirskinti?)
laiskams ir

susirinkimams!




Kaip veikia klinas streso metu

Susipazinkite - HPA asis.

Pirmiausia mes pagalvojame, suprantame, kad yra
pavojus (suveikia migdolinis kiinas, ang. amygdala)

1. Tada giliai smegenyse suveikia esantis
Pagumburis (ang. hypothalamus, raidé H).

2. Gaves signalg “pavojus” pagumburis siuncia
signalg j liaukg pavadinimu hipofizé (ang.
pituitary, raidé P).

3. Hipofizé iSskiria hormong, kuris greitai aktyvuoja
per kraujg vir§ inksty esancius antinks€ius
(angl. adrenal, raidé A)

4. Antinksciai iSskiria streso hormong kortizolj. O
Sis jau aktyvina Sirdj, visg klng.

Maziausiai 5 kartus




GREITOSIOS STRESO VALDYMO TECHNIKOS

1. Kvépavimo technikos

"4-7-8" Kvépavimas

. |kvépkite pro nosj skai¢iuodami iki 4

. Sulaikykite kvépavimg skaiciuodami iki 7

. ISkvépkite pro burng skaiciuodami iki 8

. Kartokite 4 kartus Tinka prie$§ sudétingg pokalbj ar situacijg

Diafragminis kvépavimas

Padékite ranka ant pilvo

Ikvépkite pro nosj, jauskite, kaip pilvas pakyla

Létai iSkvépkite pro burna, jauskite, kaip pilvas nusileidzia
Kartokite 1 minute Tinka pertraukos metu nusiraminti

Kvadratinis kvépavimas

Ikvépkite 4 sekundes

Sulaikykite 4 sekundes

I1Skvépkite 4 sekundes

Palaukite 4 sekundes

Kartokite 4 kartus Tinka pries susirinkimg

Alternatyvus nosies kvépavimas

UzZspauskite deSine $nerve, jkvépkite pro kaire
UzZspauskite abi Snerves, sulaikykite

Atleiskite desSing Snerve, iSkvépkite

Kartokite kitai pusei Tinka kai reikia susikoncentruoti

2. Greitoji relaksacija

Progresyvi raumeny relaksacija (5 min. versija)

1. Pédos ir blauzdos:
o |tempkite 5 sekundes
o Atpalaiduokite 10 sekundziy
Slaunys ir sédmenys
Pilvas ir kratiné
Rankos ir peciai
Veidas ir kaklas Tinka po sudétingo pokalbio

ahrwnN

"3-2-1" Atsipalaidavimas

. |vardinkite 3 dalykus, kuriuos matote
. |vardinkite 2 dalykus, kuriuos girdite
. |vardinkite 1 dalyka, kurj jauciate Tinka kai jauciate nerimg

Greitas raumeny atpalaidavimas

Stipriai suspauskite kum$¢ius 10 sekundziy

Staigiai atpalaiduokite

Pakartokite su peciais

Pakartokite su veido raumenimis Tinka tarp konsultacijy

"Sypsenos" metodas

Lengvai Syptelékite (net jei nesinori)

Palaikykite Sypseng 15 sekundziy

Atpalaiduokite veido raumenis

Pakartokite 3 kartus Tinka prie§ sudétingg situacija

GREITOSIOS STRESO VALDYMO TECHNIKOS

3. Démesingo jsisgmoninimo pratimai
5 minuc€iy kiano skenavimas

1. Atkreipkite démes;j j:
o Pédy prisilietima prie grindy
o Kino spaudimg j kéde
o Pediy padeétj
o Veido raumeny jtampg
2. Paeiliui atpalaiduokite kiekvieng zong Tinka piety pertraukos metu

Min¢iy stebéjimas
Isivaizduokite, kad mintys - debesys danguje
Stebékite, kaip jos ateina ir praeina

Nereaguokite, tik stebékite
Praktikuokite 2-3 minutes Tinka kai sukasi nerimastingos mintys

Pojaciy praktika

Susitelkite j vieng pojatj (pvz., garsg)

Stebékite jj 30 sekundziy

Pereikite prie kito pojacio

Kartokite su visais pojiciais Tinka kai sunku susikaupti

"STOP" technika

. S - Sustokite, kg bedarytuméte

. T - Trys gilGs jkvépimai

. O - (Observe) stebékite savo mintis ir jausmus

. P - Pereikite prie sekancio veiksmo Tinka kai jauciatés “perkrautas”

4. "Cia ir dabar" metodai

5-4-3-2-1 Metodas

Jvardinkite:
. 5 dalykus, kuriuos matote
. 4 dalykus, kuriuos jauciate
. 3 dalykus, kuriuos girdite
. 2 dalykus, kuriuos uzuodziate
. 1 dalyka, kurj ragaujate Tinka panikos atakos metu

"Inkaro" metodas

. Pasirinkite fizinj objekta (pvz., Zieda, laikrodj)

. Palieskite jj, kai jauciate stresg

. Susikoncentruokite j jo tekstdrg, temperattrg

. Giliai jkvépkite 3 kartus Tinka bet kuriuo momentu

Aplinkos stebéjimas

. Pazvelkite pro langg
. Suraskite 3 naujas detales, kuriy anksciau nepastebéjote
. Susitelkite j jas 30 sekundziy Tinka kai reikia pakeisti démesj

"Dabarties momentas™

. UZduokite sau klausimus:
o "Kas vyksta $iuo momentu?"
o "Ko man reikia dabar?"
o "Ka galiu padaryti $iuo momentu?"

. Atsakykite konkreciai ir paprastai Tinka kai jauciate jtampag



Paprasti patarimai — sunkus jgyvendinimas

* Daugiau sportuokime: manksta, fizinis darbas, vaik$¢iojimas, bégiojimas ir kita fiziné veikla yra natraliausias bidas
»sudeginti® streso metu organizme susikaupusias kenksmingas medziagas, sustiprinti organizma, nervy sistema, pagerinti
nuotaikg.

* Sveikai maitinkimés: vartokime daugiau vaisiy ir darzoviy, ypa¢ produkty, kuriuose yra magnio, venkime riebaly, alkoholio
ir kofeino, valgykime reguliariai ir saikingai.

* ISmokime dziaugtis saulés Sviesa, draugyste ir tikstanciu kity dalyky, kuriy daznai nepastebime prislégti kasdieniy
rapesciy.

* Gebékime atsipalaiduoti: kelias minutes dienos metu skirkime kvépavimo pratimams, raumeny atpalaidavimui,
autogeninei treniruotei, jogai, savitaigai. Pasistenkime mastyti apie gerus dalykus.

* Sveikai ilsékimés: gerai iSsimiegokime, nedirbkime be pertrauky iki iSsekimo, dazniau bdkime gryname ore, bendraukime
su draugais. Atminkime, kad sveikiausio miego valandos - prie$ vidurnakt;.

* Pazinkime save: jvertinkime bldo netolygumus ir kitus trikumus. Nemanykime, kad masy silpnybés tai likimo bausmé. Jos
duotos tam, kad jas jveiktume, todél nekeikime likimo, nesigrauZzkime dél savo trikumy, bet stenkimés pasikeisti.
Puoselékime gergsias budo savybes. Atlaidumas, kantrybé, pagarba, dékingumas ir meilé gydo sielg, padeda darniai
sugyventi su savimi ir kitais Zzmonémis.

o Sypsena ir juokas - geriausi streso priesnuodZiai!
. (leva Novogreckaité, www.sam.lt)

2inome, ka daryti, bet ... ne siandien

ATIDETO RUPINIMOSI PARADOKSAS: JPROCIY
SPASTAI

1. "Veikiantys" jprociai kaip klidtis:

e  Greitas narSymas telefone
Socialiniy tinkly tikrinimas
Kavos/energetiniy gérimy vartojimas
UZkandZiavimas darbo metu
Mikropertraukélés rakymui
2.  Kodél Sie jprociai "uzkabina™:

e  Greitai suteikia trumpalaikj

palengveéjimg

e Lengvai prieinami darbo aplinkoje

e Nereikalauja papildomo laiko

planavimo

e  Sukuria iliuzijg, kad "susitvarkome" su

stresu
3. Pavojinga iliuzija:
e  Maskuoja gilesne streso problemag

Sie "greitieji sprendimai"
trumpam iSjungia simpatine

e  Trukdo ieskoti efektyvesniy sprendimy iy sistema, bet neS.UkU”a
e  Formuoja priklausomybés ciklg tikro atsparumo stresui.
e llgainiui mazina atsparumg stresui



Knygos kaip didysis

konsultantas

Pavalgyti,
Ir greitai




Tylusis
“kontroliuojamas’
reguliarus
alkoholio
vartojimas

Kur mano
tabletés?




Kai yra sunku,
jvertinkite, ar
sgstingis ir tyla
néra daznas
bldas isgyventi

VENGIMAS (Ignoruoti situacija, apsimesti, kad MetOdai, kuriais nesididiiuojame

viskas gerai, atidélioti sprendimus)

MAISTO TERAPIJA (Nuolatinis uzkandziavimas
darbe, saldumyny "dozés", persivalgymas
vakare)

CHEMINIS PALENGVEJIMAS (Raminamieji,
migdomieji, nuotaikg keliancios tabletés be
recepto)

SAVIPLAKA (Vidinis kritikavimas, kaltés jausmo
kultivavimas, praeities klaidy analizé)
NIKOTINO RITUALAI (Cigarec€iy pertraukélés,
rikymas pries ir po sudétingy situacijy)
EKRANUY TERAPIJA (Begalinis socialiniy tinkly
scroll'inimas, serialy maratonai iki paryciy)
DARBO MANIJA (Pasinérimas j begalinj popieriy
tvarkyma, bereikalingg dokumentacijg)
IMPULSYVUS PIRKINIAI (Internetiné prekyba
naktimis, "terapiniai" apsipirkimai savaitgaliais)
ATIDETAS GYVENIMAS ("Kai bus atostogos...",
"Kai baigsis trimestras..." sindromas)
ALKOHOLIO KOMFORTAS (Vyno tauré po darbo
tampa buteliu, savaitgalio atsipalaidavimai)

KAVOS PRIKLAUSOMYBE (Nuolatinis kavos gérimas,
energetiniai gérimai, kofeino "dozés")

VIRTUALUS PABEGIMAS (Kompiuteriniai zaidimai,
virtualls pasauliai, bégimas nuo realybés)

PERDETAS MIEGAS (Miegojimas kaip slépimasis,
savaitgalio "hibernacija")

OBSESYVUS TVARKYMASIS (Namuy, klasés, dokumenty
nuolatinis pertvarkymas be realaus poreikio)

SVETIMY DRAMUY IESKOJIMAS (Apkalbos, kity problemy
analizeé, paskaly skleidimas)

KONFLIKTY KURSTYMAS (Mazy problemy eskalavimas,
bereikalingy gin€y provokavimas)

SOCIALINE IZOLIACIJA (Atsiribojimas nuo kolegy,
draugy, Seimos)

PERFEKCIONIZMO SPIRALE (Perdétas démesys
smulkmenoms, nesibaigiantis tobuléjimo vaikymasis)
FIZINIS PERSITEMPIMAS (Perdétas sportavimas,
intensyvi veikla iki iSsekimo)

INFORMACINIS CHAOSAS (Nuolatinis naujieny
tikrinimas, negatyvios informacijos ieSkojimas)



Kokia darbo kaina?

P

COONO O

Jausmas, kad tuoj bus blogai. Smugio
laukimas

Niekaip negali sustoti. Vis kazkg reikia
daryti.

Jauti, kaip plaka Sirdis. Atrodo, tuoj
susirgsi.

Prakaitavimas. Rankos dreba, kinas -
medinis.

Nuolat lydintis nuovargis ar silpnumas
Viduriai burbuliuoja. Viskas neskanu.
Niekaip ilgai negali susikaupti.
Staigls emociniai sprogimai.

Didelis pasyvumas, gulinéjimas

AtsiriSimas nuo zmoniy

1. Dazniausiai normalizuojami simptomai:

Nuolatinis nuovargis ("toks jau mokytojo darbas")
Miego sutrikimai ("visi mokytojai prastai miega")
Raumeny jtampa ("po dienos klaséje normalu")
Galvos skausmai ("jprasta su tokiu kraviu")
Nuolatinis nerimas ("batina bati budriam™)

2. Kodél tai pavojinga:

Silpnéja natdralls organizmo jspéjimo signalai
Mazéja atsparumas papildomam stresui
Didéja rizika rimtoms sveikatos problemoms
Sunkiau atpazinti perdegimo artéjimg

3. Kritiné riba:

Staiga sumaZzéjes gebéjimas jveikti jprastus
Netikéti emociniai protrikiai

Staigus fiziniy simptomy sustipréjimas
"Paskutinio Siaudo" efektas net dél smulkmeny

SIMPTOMU

NORMALIZAVIMAS:

PAVOJINGOS
RIBOS



Kai buvo sudetinga diena,
kurj variantg pasirinkti norisi pirmiausia?

e Nieko nedaryti ir nematyti
e Energiniai/ saldumynai/

. . e Vanduo

e \aistai ? I—
e Saves ar kity plakimas . e Judesys
e Pokalbis

e Cigaretés/alkoholis

e \algymas

e T\V/kazkas “rimto”, bet nesvarbaus
e Apsipirkimai

Atrandami mazieji pagalbininkai

- palaikanti Sventykla ant stalo (daiktai, simboliai, pieSiniai...)
- “Gydanciy” nuotrauky albumas
- Nufilmuota rami akimirka (30-60 sek.) (pvz: https://karmaza.art/pauze/)

L Y




MUZIKOS IR VAIZDY GALIA

Veskite Zodzius:
e stress relief
o “videos for cats”

llgas procesas link efektyviausiy streso jveikos bidy

Problema Mazosios atramos E]jektyvus

sprendzia budai,

uz mane / (muzika, interneto programos, reikalaujantys
tinkamai parinkti filmukai, naminiai pastangq

(Alkoholis, gyvdnai....)

televizorius, (miegas, judéjimas,

parduotuve....) o vandens

-t T8 | - 1}
ot LAl DAL VIEW

NUKWAY; procedaros....)
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KVEPAVIMO MOMENTAI
e |protis iSgerti kava/vyna kei¢iamas j "kava/vynas

+ 3 gilis jkvepimai” Mazosios
Tik 10-15 sekundziy papildomo laiko

* . o2 bapid -y atramos

e  Pamazu formuojasi sgmoningas kvépavimo
jprotis (“durys”)

MINI-TEMPIMAS
e  Rikymo pertraukélé + ranky iStempimas virs
galvos
o  Cigareté/telefonas + keliy nugaros pasukimy
e  Natdraliai jungiasi su jau esamu jproc€iu :
VANDENS RITUALIZAVIMAS
e  Salia jprasto gérimo (alaus, vyno) visada stikliné 2 O
vandens ﬁ‘\
° Gurksnis alkoholinio, gurksnis vandens
e  Formuojasi hidratacijos jprotis
YOUTUBE MEDITACIJOS
e  3-5 min meditacijos jrasas vietoj scroll'inimo
e  Galima ziUréti tas pacias socialines medijas, bet
pradéti nuo trumpo jrado
e  Palaipsniui atranda patinkancius kanalus
MUZIKOS TERAPIJA ‘W
e  Migdomuyjy tableciy vartojimas + ramios |
muzikos grojarasris
Jsijungti pries tableCiy vartojima A

f

Pamazu atranda muzikos raminantj poveikj

SPALVY TERAPIJA
Streso situacijoje + paiesSkoti aplinkui 3 mélyny v .
: MaZzosios
daikty
Galima derinti su bet kokiu jprociu atramos

Lavina sgmoningg démesj

MIKRO-RASYMAS

Vietoj socialiniy tinkly - 2 min rasymas telefone
Trumpi dienos jspddziai, mintys

Pradeda emocinés iSkrovos jprotj

AUGALO DRAUGYSTE

Salia jprasto poilsio vietos - mazas augalas
Kasdien 10 sek démesio augalui

Formuoja rupinimosi kitu jprotj

MINI VEIDO MANKSTA

Tableciy vartojimas + keliy veido mimiky tempimas
Atpalaiduoja veido raumenis

Mazina jtampg natdraliai

"DEKINGUMO SEKUNDES"

Prie$ bet kokj streso malSinimo jprotj - vienas
dékingumo sakinys

Uztrunka 5-10 sekundziy

PamaZzu kei€ia poZilrj j situacijg

6. MIKRO-PASIVAIKSCIOJIMAI
e  Cigareté balkone virsta cigarete + 1 min
pasivaiksciojimu aplink namg
e  ISéjimas j kiemag "tik prasivédinti"
e Natdraliai pleciasi j ilgesnius pasivaiks€iojimus
"MINDFUL" SALDUMYNAI
e \Vietoj greito uzkandziavimo - Iétas Sokolado
gabaliuko tirpdymas
e  Samoningas valgymas bent su vienu kasniu
e  Ugdo sgmoningo valgymo jprocius
8. TELEFONO ZAIDIMAI + SMEGENUY MANKSTA
e  Vietoj scroll'inimo - protmasio tipo zaidimai
e  Sudoku ar kryziazodziai telefone
e  Stimuliuoja smegenis vietoj pasyvaus narSymo
9.  MINI RANKU MANKSTA
e  Prie kompiuterio kas valandg 30 sek pirsty ir
rieSy manksta
e  Galima derinti su kavos/cigaretés pertrauka
e  Gerina kraujotaka, mazina jtampg
10. "5 DAIKTAI" ZAIDIMAS
e  Prie§ migdomuosius - jvardinti 5 matomus
daiktus
Trumpa mindfulness praktika
Nukreipia démesj nuo nerimo

N

Tai - 'mazyjy dury’
principas, kai pokyciai
pradedami nuo minimaliy
pastangy reikalaujonciy
veiksmuy. Sie mikro-
zingsneliai néra galutinis
tikslas, o tik tiltos |
sveikesnius jprocius.
Neturime jaustis blogai dél
esamy jprociy, bet galime
pradeti formuoti naujus,
kurie ilgainiui natdraliai
iISstums senus.



| Temos “Zemelapis”

Sluoksniuotas
apsauginis

skydas Reikalingi gebgjimai:
o  Savikontrolé

jtampos metu
v e  Greitasis
L ’ atsistatymas

SkaUda Sunku o  Atsijungimas nuo

(Vidiné komunikacija, psichologinis
atsparumas)

darbo

e  KokyhiSkas
e lotesni |prasta poilsis
(randai, itin létas (1€ esnis o
atsistatymas) atsistatymas)
(greitas atsistatymas) .
Dzin
Svarbus
zingsniai link
saves
apsaugOS 1.  Svarbios sutartys su savimi

2. Vidinés saugancios nuostatos

3. Savikontrolé jtampos metu

4. Greitasis atsistatymas
Stresas ———jp-

5. Atsijungimas nuo darbo

6. Kokybiskas poilsis



Vldlnlal éL_j k|a| 1. "Sveikas as = sveika mokykla."

2. "Mano sveikata yra mano didziausias Sttt aeoit =

(pVZ.) turtas.” kai darbas nepadarytas”
3. "Saves neprarandi, kai sau leidi ilsétis."” (informavimas, ne prasymas)
4. "AS nusipelniau poilsio ir

“Siandien tiek” atsipalaidavimo.”

5. "Mano emociné pusiausvyra svarbesné
uz bet kurj darba."
6. "Gero mokytojo raktas yra fiziné ir (nedirbu, gelbéju save)
emociné gerove."
7. "Kiekviena pamoka prasideda nuo
“pilkoji linija” mano sveikatos pamokos sau."
8. "Pasirupindamas savimi, as geriau

(informavimas, ne raudonaji linija

prasymas)

; “8 - 8 - 8!!
E}Z‘tj:sf pasirtipinsiu savo mokiniais."
9. "Dienos pradzioje prisiimu atsakomybe (miegui, darbui,
uz savo sveikata." :i’;’;::ﬁ;“’éeims
10. "AS esu vertas sveiko gyvenimo budo .
ir emocinés pusiausvyros."
“langas” kaip vertybe, o ne

- 15 minuciy tolti
- 15 minuciy sustoti
- 15 minuciy grjzti




1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

10.

©oOoNORON=

Knygy skaitymas.
Pasivaiksciojimas gamtoje.
Joga.

Meditacija.

Kryziazodziy sprendimas.
PieSimas ar tapyba.

Kiano masazas.

Karsta vonia.

Muzikos ar geros tinklalaidés
klausymasis.

Veikla sode ar darze.
Uzsiémimas rankdarbiais (pvz.,
mezgimas ar siuvimas).
Fotografavimas.

Délioniy rinkimas.

Naujy patiekaly gaminimas.
Dienorascio raSymas.

Vakaras su gera knyga.

Filmy ar serialy zitréjimas.
Saulélydzio/saulétekio stebéjimas.
Pasivaiksciojimas palei upe ar jurg
Keliavimas (net jei tai tik trumpa
kelioné).

Giliy kvépavimy praktika: kelios gilios
kvépavimo minutés gali padéti sumazinti
stresa.

Trumpa meditacija: naudokite meditacijos

programéles ar jrasus, kad
atsipalaiduotuméte.

Pasiziuréti pro langa: tiesiog stebékite
gamtg ar zaidziancius mokinius.

Klausytis ramios muzikos su ausinémis.

Pasivaiksciojimas: trumpas
pasivaikSc€iojimas koridoriuje ar kieme gali
padéti atgauti jégas.

Dienorascio pildymas: uzsiraSykite savo
mintis ar jausmus, kad sumazintuméte
stresa.

Venkite technologijy: pertrauky metu
venkite narSyti telefone ar kompiuteryje.
Pasimégaukite skaniu uzkandziu:
pasimégaukite uzkandziu, kuris jums
patinka ir suteikia energijos.

Gérimy pertrauka: pasimégaukite
mégstamu gerimu.

Tempimo pratimai: atlikite keletg lengvy
pratimy, kad iStemptuméte nugara ir
rankas.

poilsis

Darbo neprimenantis

Akimirkos ugdymo
istaigoje

—_

AR e

© N

14.
15.

16.
17.
18.
19.

20.

Vaziavimas dviraciu.
Vizualizacija ar svajojimas.
Nardymas.

Gamtos garsy klausymasis.
Naujos kavos arba arbatos
ragavimas.

Uzrasy knygelés pildymas.
ISkyla gamtoje.

Zvaigzdziy stebéjimas.
Kompiuteriniy zaidimy zaidimas.
Sokinéjimas su $okdyne.
Poezijos raSymas.

Mokymasis groti muzikos
instrumentu.

Stalo zaidimai su draugais arba
Seimos nariais.

Snaigiy stebéjimas ziema.
Pertrauka uzdegus aromatines
zvakes.

Naujos kalbos mokymasis
Buati turistu savo mieste.
Pamoksly klausymasis.
Muziejy, koncerty ar galerijy
lankymas.

Guléjimas ant Zolés ir debesy
stebéjimas

Silti kompresai akims: jei josy akys yra
pavargusios nuo skaitymo ar kompiuterio,
uzdékite ant akiy Siltg kompresa.
Skaitymas: pasiimkite knygg ar Zurnalg ir
paskaitykite keletg puslapiy.

Klausykités gamtos garsuy: jei turite
galimybe, atidarykite langg ir klausykités
pauksciy Ciulbéjimo.

Streso kamuoliuko naudojimas: jis gali
padéti sumazinti stresg ir padéti
koncentruotis.

Atsiséskite ant zolés: jei turite kiemg ar
parka Salia mokyklos, atsiséskite ant zolés.
Kurybinis raSymas: parasykite trumpg
istorijg ar eilérast;.

Dienorastis: uzrasykite keletg dziaugsmo
akimirky, nutikusiy per diena.

Malda ar kita dvasiné praktika: tai gali
padéti jums jaustis ramiau.

Savimasazas: trumpas ranky ar galvos
masazas gali atpalaiduoti jtampos zonas.
Klausykités atpalaiduojan¢ios muzikos
ar garso jraso: tai gali bati jaros oSimas,
lietaus ar kitas ramus garsas.



ldejos
atsistatyti
greital

Kai neturime dideliy
laiko resursy poilsiui

Kai néra vietos kur

e Neretai vidines asaras tik
nuryji

e Arba sau neleidi nieko
jausti

e Arba apima koks nors

skausmas

e O gal tiesiog pasimetimas

e O neretai eini tiesiog | WC



Liepkite sau bent vaikscioti
Kartais tikrai néra jokiy bady
izoliuotis. Bet jvertinkite, gal
jus sau tiesiog neleidziate.

A

Pabandykite tiesiog pasivaikscioti

Greitieji atstatymo budai padeti sau/ neretai reikalinga didesné
izoliacija
1. Duasavimas/ Niuniavimas/Verkimas
2. Kikenimas/Tylus juokas niekam
nematant
3. Nestandartinés kvépavimo pozos
(didesniam suvokimui). Guléjimas,
susirietimas ir t.t.

4. Dejavimas
a. Garsiai iSkvépti dejuojant
b. Leisti paCiam kanui jkvépti
c. Kartoti




Greitieji atstatymo budai padeti sau/ neretai reikalinga didesné
izoliacija

6. Stereotipiniai judesiai
Pasikartojantys garsai

/. Niuniavimas

8. Lopsinés

9. Greitas €jimas ir greitas kalbgjimas,

jtraukiant gestikuliacijg
10. Sokis, jausminis $okis

PRR technika susideda i$ dviejy pagrindiniy etapy:

1. ltempimas: Pasirinkite raumeny grupe ir sugniauzkite jg kuo stipriau kelias
sekundes. Atkreipkite démesj j jtampg ir pojacius savo kine.
2. Atsipalaidavimas: Staiga atpalaiduokite raumeny grupe ir leiskite jam visiskai

atsipalaiduoti. Kelias sekundes sutelkite démesj j atsipalaidavimo pojatj.

Pakartokite Siuos du etapus su visomis pagrindinémis raumeny grupémis savo kine,
dirbdami nuo kojy pirsty iki galvos.

PRR nauda mokytojams:
PRR gali biti ypa¢ naudinga mokytojams, nes padeda:
. Sumazinti stresg ir jtampa, kurig sukelia ilgas darbo laikas, didelis kravis ir
bendravimas su mokiniais.

Pagerinti miego kokybe, kuri gali bati sutrikdyta dél streso ir nerimo.
Padidinti démesio ir susikaupimo lygj, o tai gali bati naudinga pamoky metu.

Pagerinti bendra savijautg ir nuotaika.

Sumazinti galvos skausmus, raumeny jtampg ir kitus fizinius streso simptomus.

Kaip veikia progresyviné raumeny relaksacija?

Progresyviné raumeny relaksacija (PRR) yra efektyvus metodas, padedantis
sumazinti jtampa ir stresg, kuris puikiai tinka jtraukti j mokytojy darbo kasdienybe. Sis
metodas buvo sukurtas JAV psichologo Edmund Jacobson pradzioje XX a., remiantis
idéja, kad fizinés raumeny jtampos mazinimas gali padéti sumazinti ir psichine
jtampa. Cia pateiksiu pagrindinius metodikos principus ir pavyzdj, kaip jg galima
pristatyti ir praktikuoti mokykloje.

Metodas remiasi kintama raumeny jtempimo ir atsipalaidavimo praktika. Dél
sgmoningo ir kintamo raumeny jtempimo bei atpalaidavimo Zmogus gali geriau
atpazinti ir kontroliuoti kiino jtampa. Tai padeda atpalaiduoti tiek kiing, tiek prota.

Kaip jtraukti PRR j mokyklos kasdienybe?

e  Reguliarumas: skirti 10-15 minuciy PRR praktikai
kasdien ar kelis kartus per savaite.

e  BendruomeniSkumas: organizuoti grupines PRR
sesijas su kitais mokytojais, tai gali tapti puikia
priezastimi susiburti ir palaikyti vieniems kitus.

e Integravimas j pamokas: galima jtraukti trumpas PRR
sesijas mokiniy dienotvarkéje, ypac pries egzaminus
ar kitus stresg keliancius jvykius.



Taisyklés

1. Planuojama veikla— planuojamas poilsis
2. Socialus gyvenimas — individualus poilsis
3. Altruistinis stilius — egoistinis atsistatymas
4. Nuolatinis augimas — leidimas netobuléti



Galimi dienos intarpai

6:30 - 7:30 RYTO RITUALAS 4

. Kvépavimo pratimai prie§ intensyvig dieng su vaikais
. Samoninga arbatos/kavos ceremonija vaikams dar neatvykus
. 2 min. zvalgymas pro langa, grupés erdvés energijos pajautimas

7:30 - 8:00 PASIRUOSIMAS VAIKY PRIEMIMUI
am

. 3 gilUs jkvépimai pries atidarant grupés duris
. Pastebékite 3 grazius dalykus savo grupés aplinkoje
. Mintyse nusiteikite pozityviam bendravimui su tévais ir vaikais

8:00 - 8:30 VAIKY PRIEMIMAS

. Kelios gilios kvépavimo praktikos tarp atvykstanciy $eimy
. Stikliné vandens tarp intensyviy pokalbiy su tévais
. Emocinio "termometro" patikrinimas (savo ir grupés)

8:30 - 13:00 RYTINE VEIKLA SU VAIKAIS ¢

. Tarp uzsiémimy su vaikais: gills jkvépimai
. Keiskite kiino pozicijg kas 20 min. (atsistokite, jei sédite)
. Mikro-pertraukélés tarp skirtingy veikly (10 sek. akiy uZmerkimas)

13:00

- 13:30 PIETY PERTRAUKA @

Ranky plovimas su démesingu buvimu
Maisto valgymas be skubéjimo/dékingumo praktika
Pokalbis ne apie vaikus ar darbo problemas

-15:00 POILSIO METAS / TYLIOSIOS VEIKLOS

"Energijos purtymas" kol vaikai ilsisi
Samoningas gurksnojimas vandens stebint miegancius vaikus
"Mikropertraukos" dokumentacijai pildyti

- 16:00 POPIETINES VEIKLOS =

20/20/20 taisyklé akims (kas 20 min. Zidréti 20 pédy atstumu 20 sek.)
Riesy ir pirsty pratimai ruosiant popietines veiklas
Dokumentacijos tvarkymas dalimis, su pertraukomis

- 16:30 PASIRUOSIMAS VAIKY ISLEIDIMUI &

Dékingumo praktika uz sékmingai jveiktus i$Stkius
Gilaus kvépavimo pratimai pries tévy atvykimg
"Dienos uzbaigimo" ritualas su vaikais

- 17:00 DIENOS UZBAIGIMAS / TVARKA

Démesingas erdvés tvarkymas/védinimas
Profesinio vaidmens paleidimas (simbolinis "nusirengimas")
Dienos "planavimas" — rytdienos pasiruo$§imas su ramybe




Gebéjimas "atsiristi" nuo savo profesinio vaidmens yra esminé brandos ir psichologinés sveikatos dalis. . d / . é

Ikimokyklinio ugdymo specialistéms tai ypa¢ sunku, nes darbas reikalauja visiSko emocinio jsitraukimo. ggﬁ’lb elioti ribas
raktinés strategijos, padésiancios kasdien nusiimti "pedagogo kepure" ir atsiriboti nuo darbiniy minciy. N

p gljos, p pedagog pure U u Profeg’ym?

1. FIZINES "ATSIRISIMO" PRAKTIKOS
Riby sukurimas fizinéje erdvéje

e  Peréjimo ritualas: sustokite prie darzelio dury iSeidama ir sgmoningai pasakykite sau: "Dabar iSeinu i$
pedagogés vaidmens. Palieku darbus ir ripescius Cia iki ryto."

e  Drabuziy pakeitimas: vos grjize namo, visiSkai persirenkite. Tikslingai nusiimkite "darzelio drabuzius" ir
uzsidékite "namy drabuzius", tarsi nusiimtuméte kostiuma.

e DusSo/vandens ritualas: jsivaizduokite, kad vanduo nuplauna dienos emocijas, stresa ir jtampa.
Verbalizuokite tai: "Vanduo nuplauna mano darbinj vaidmen;."

Fizinis atsiribojimas

e 5 minuciy pasivaiks€iojimas: prieS vaziuodama namo, eikite 5 minutes prieSinga kryptimi nei jasy -
automobilis/stotelé. Tai simbolinis "nutolimas" nuo darbo. )

e  Kino "nupurtymas": atlikite 30 sekundziy energingg viso kiino "nupurtymg" automobilyje pries
uzvesdama variklj - tikslingai nupurtykite darbo energijg.

e  Kvépavimo 4-7-8 technika: 4 sekundes jkvepkite, 7 sekundes sulaikykite kvépavimg, 8 sekundes
iSkvépkite. Kartokite 4 kartus. Tai fiziSkai "perjungia" nervy sistema.

Ditualai 2. PROTINIO ATSIRIBOJIMO STRATEGIJOS

eustots bati Min¢iy "pakavimo" technikos

e Minciy dézé: jsivaizduokite déZe, kurioje "supakuojate" visas darbo mintis.
UzrasSykite ant lapelio svarbiausias mintis, fiziSkai jdékite | dézute/stalCiy iki rytojaus.

e "Uzrasyk ir paleisk™: turékite specialig uzrasy knygele darbo mintims — uzraSykite
ten visus rapescius ir uzdarykite iki rytojaus.

e Ribos laike: nusistatykite konkrety laikg (pvz., 10 min po darbo), skirtg apmastyti

mokytofu

PFO(!Z‘}S‘/]A, bet ne darbo dienos jvykius, o tada tikslingai "uzdarykite" §j laiko tarpa.
diagnozé Démesio perjungimas

e 5-4-3-2-1 pratimas: jvardinkite 5 daiktus, kuriuos matote, 4 daiktus, kuriuos galite
paliesti, 3 garsus, kuriuos girdite, 2 kvapus, kuriuos uzuodziate, ir 1 skonj, kurj
jauciate. Tai grgzina j "Cia ir dabar".

e Samoningas kontrastas: uZsiimkite veikla, visiSkai kontrastuojancia su darzelio
aplinka (pvz., tyla, jei darzelyje triukSminga; ryskios spalvos, jei darzelyje viskas
pasteliniuose tonuose).

e Visuomeninio vaidmens keitimas: sgmoningai jsitraukite j veiklg, kur turite visiSkai
kitg socialinj vaidmenj (sportininko, mamos, draugés, dailininkés).




Pitualai cvetoli

bati mokytoju

Profesija, bet

diagnozé

ne

3. SOCIALINES ATSIRIBOJIMO PRAKTIKOS

Bendravimo strategijos

e "Be darzelio" taisyklé: susitarkite su artimaisiais dél "darzelio kalbos" limito
namuose (pvz., 15 min papasakoti apie dieng, o tada pereiti prie kity temy).

e "Raktinis zodis": susitarkite su Seima dél ZodzZio, kuris signalizuoty, kad per
daug kalbate apie darba.

e Bendruomenés uz profesijos riby: dalyvaukite grupése, kur niekas nezino
jusy kaip pedagogés (sporto klubas, Sokiy pamokos, knygy klubas).

Technologijy apribojimas

e Darbo komunikacijy ribojimas: iSjunkite darzelio komunikacijy programéliy
pranesSimus po darbo valandy.

e Darzelio telefonol/el. pasto atskyrimas: jei jmanoma, turékite atskirg darbo
telefona/el. pasty ir jj iSjunkite pasibaigus darbo laikui.

e Socialiniy tinkly dieta: sgmoningai ribokite pedagoginiy/Svietimo grupiy
perzitrg po darbo valandy.

Svarbus platesnis matymas (streso ir ligos nebuvimas - dar ne
gyvenimo kokybé)

AAAAA

DIDELE

ligalaikis

stacionaras ir
specialios
paslaugos

3

= 'sichiatrinas

> ugos

2 3

s bendro protii

< ligoingje aslzugos ;

S = 2

= <

= 2

c':i Pirminio ygio psichikos sveikatos paslaugos

4

/ Neformali pagalba bendruomené e
v / RTpinimasis savimi
DIDELIS MAZA
£ REIKALINGAS PASLAUGU KIEKIS -

1 paveikslas. Pasaulic svelkatos organizacijos psichikos sveikates paslaugu piramide (World Health Organization, Organization of services for
mental health, 2003)

Levickaité K. (2020) Psichikos sveikata darbe. Vilnius.



Sprendimai organizacijos lygyje

|déjos darbdaviui, kaip pagerinti psichologine gerove

e Darbe gali atsirasti treniruoklis (iSbandykite pradzioje

nuomotis)

Darbe gali bati keli dviraciai, skirti tik darbuotojams

Darbe - ateinantis masazistas (masaziné kede)

Darbe - jogos uzsiémimai

Darbe pasitlyti nuolat kavos, arbatos, mineralinio

vandens ir rieSuty

e Darbe - perkamos psichologo valandos padéti dirbti
su stresu, nerimu, priklausomybémis, depresija,
perdegimu, svorio metimu




DAR?

e Darbe - snaudimo vietos

Darbe - dusas tik darbuotojams su
greta esancia relaksacijos vieta
Darbe - knygy skaitymo vieta
Socialiniy susitikimy vieta

SPA muzikos vieta

Bendrieji kolektyvo patyrimai
(Sventeés, kelionés, renginiai)

Deja, svarbus perspéjimas:

1. Net jeigu darbdavys sillo streso valdymo
priemones, nedidelé dalis linkusi pasinaudoti
(iniciatyva turi bati iS darbuotojy)

2. Po kurio laiko besinaudojanciy skaiCius dar labiau
sumazeéja

ISvada: paremti pacCiy darbuotojy iniciatyvg yra

efektyviau. Ir pasirtpinti savo asmenine psichine

sveikata. Darbuotojai matys, kaip jus dirbate su savimi.

“Jus negalésite pasirupinti klientais, jei nesirupinsite
savimi”, Meria (jstaigos direktoré). “Jus pirmieji, kurie
turi uzsidéti deguonies kauke”




1.

12.

13.

Kaip jds apibadintuméte savo dabartinj streso 14. Kokias veiklas ar pomégius jtraukiate |

Sutarkite del o

Ar yra tam tikri mokymo aspektai, kurie jums kelia U TG r‘ l T e e 15 2??85@:;'121} draugai pastebi, kai jiis
S 5 . ;

daugiausia streso’ esate ypac jsitempes ar patiriate stresg?

Kokie fiziniai simptomai, jei tokie yra, jums ClS menl nl u_ pO kC(I b | u_ 16. Kiek laiko skiriate savo asmeniniams

ireiSkia dél streso? iki iri
pasireiskia dél streso poreikiams ir interesams?

Kaip stresas veikia jisy emocine blseng? L o .

Ar jautiate, kad turite pakankamai istekliy ir 7 ::;T(Lﬁur:?r?éfﬁ;ﬁ L ’r‘ite;.:f‘)mes &
o . - :

igudziy stresui valdyti’ 18. Ar manote, kad pedagogo profesija yra

Ar randate laiko poilsiui ir atsipalaidavimui per
darbo dieng?

Kaip jus atsipalaiduojate po sunkios darbo
dienos?

Kiek valandy per naktj paprastai miegate? Ar
jauciate, kad tai yra pakankama?

Kaip vertinate savo psichine sveikatg Siuo metu?
Ar yra kokiy nors veiksniy ar aplinkybiy ugdymo
jstaigoje, kurie itin neigiamai veikia jasy psichine
sveikatg?

Ar jauCiatés patogiai ieSkodami pagalbos ar
paramos, kai susiduriate su stresu ar kitomis
psichinés sveikatos problemomis?
Papasakokite, kada paskutinj kartg jautétés
visiSkai atsipalaidave?

Ar manote, kad ugdymo jstaiga uztikrina
pakankamai resursy ir paramos pedagogy
gerovei?

ypac “stresiné”? Jei taip, kodél?

19.  Arjauciate, kad yra pakankamai laiko
pedagogy tvarkarastyje atsipalaidavimui ir
asmeniniam laikui?

20. Ar esate susidire su perdegimo
sindromu? Jei taip, kaip jj jveikéte?

21. Kokie yra jlsy pagrindiniai iSStkiai
valdant darbo ir asmeninio gyvenimo
balansg?

22. Kokias strategijas ar metodus naudojate
stresui mazinti?

23.  Arjauciate, kad yra tam tikras sezonas
metuose, kai patiriate daugiau streso?

24, Kaip jus vertinate ugdymo jstaigos
bendruomenés paramg ir supratima,
susijusj su pedagogy psichine gerove?

25. Kokiy pasitlymy ar pokyc€iy norétuméte
matyti ugdymo jstaigoje, kad baty geriau
palaikoma pedagogy psichiné sveikata ir
sumazintas stresas?

Psichosocialiniy rizikos veiksniy tyrimo metodiniai nurodymai

ISAKYMAS
DEL PSICHOSOCIALINIU RIZIKOS VEIKSNIU TYRIMO METODINIU NURODYMU PATVIRTINIMO

2005 m. rugpjtcio 24 d. Nr. V-699/A1-241
Vilnius

Identifikuojami, tiriami ir nustatomi $ie psichosocialiniai rizikos veiksniai:

3.1. veiksniai, susij¢ su darbo aplinkos saglygomis, reikalaujanciomis didesniy pastangu, siekiant gauti ta patj darbo
rezultatg (darbas veikiant kenksmingiems ir pavojingiems veiksniams, darbas naudojant asmenines apsaugines priemones ir kt.);

3.2. veiksniai, susij¢ su darbo reikalavimais: darbo kriivis (pernelyg didelis ar pernelyg mazas), didelis darbo tempas,
darbuotojy sugebéjimy ir galimybiy atlikti uzduotis neatitikimas, neaiSkios darbo uzduotys;

3.3. veiksniai, susij¢ su darbo organizavimu: darbo laike trukmé, paskirstymas (naktinis, pamaininis darbas, vir§valandziai),
darbo sutarties riiSis (terminuota, laikinoji), per didelé ar per maZa darbo kontrolé, darbo apmokéjimo ypatumai;

3.4. veiksniai, susij¢ su darbo turiniu: darbuotojo per didelé ar per maza jtaka darbui planuoti ir vykdyti, sprendimy
priémimo laisvés stoka, per didelis informacijos kiekis, didZiulé atsakomybé, emociné jtampa, maZas pasitenkinimas atliekamu
darbu, monotoniskas darbas;

3.5. veiksniai, susije¢ su darbuotoju tarpusavio santykiais ir / ar santykiais su darbdaviu: blogi darbuotojy santykiai grupéje,
netinkamas vadovybés elgesys (neteisingas darbo paskirstymas, neaiSki ir / ar nuolat besikeiCianti vadovybés pozicija ir kt.),
negaléjimas kelti kvalifikacijos, prisidéti prie sprendimy priémimo jmonéje, atsiliepimy apie atlikta darba trukumas, bauginimas

(mobingas) smurtu, priekabiavimas.




Ir kaip laikotés
Siandien?

https://ahaslides.com/SVEIK24

Rezultatai




