Autogeniné treniruoté
Kiino zonos:

Veidas ir galva

Desiné ranka ir peciy juosta
Kaire ranka ir peciy juosta
Liemuo, pilvas, nugara, klubai

Desin¢ koja
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@ Kaip nugaleti

Autogeninés treniruotés standartiniai pratimai PN

1. Sunkumo pratimas

stresy

Mano kairé ranka sunki (6 kar
AS visiskai ramus
Mano liemuo labai sunkus (6 kartai)
AS visiskai ramus
Mano visas kiinas labai sunkus (6 kartai)
AS visiskai ramus
2. Silumos pratimas

3. Sirdies pratimas
4. Kvépavimo pratimas
5. Saulés rezginio pratimas

6. Galvos pratimas
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Kas yra stresas?

Pozityvus mgstymas

Ypatinga psichikos ir viso organizmo biisena,
apibiidinama plac¢ia funkciniy rezervy

mobilizacija, jveikiant atsiradusius pokycius.

Kalbékités su savimi - jvertinkite ne tik savo
sunkumus, bet ir sékmes, pozityvias

asmenybeés savybes.

Bendravimas

Reakcija i stresg

Laiko valdymas @

Reagavimas | stresorius priklauso nuo
zmogaus fiziniy ir psichiniy ypatumy.

Dazniausios reakcijos | stresa: 1) mitybos
pokyc¢iai; 2) alkoholio vartojimas; 3) nemiga;

4) padaznéjes rukymas.

v' Susidarykite darby sgra3a;

v’ Atminkite, jog ne viskg galite valdyti;

v" Dideles uzduotis suskaidykite j maZesnes;
v’ Paskirstykite darbus.

Bendravimas yra svarbus, nes jis jums leidzia
geriau suprasti kolegas ir $§eimos narius.

v’ Jvertinkite geriausiai Jums tinkantj
komunikavimo biida/metoda.

A8 kalba;

Neteiskite kity;

Mokykités priimti grjztamajj rysj;
Skaitykite tarp eiluciy;

Nebijokite pasitikslinti;

Palaikykite akiy kontakta;

Turékite savo draugy rata;
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Reikskite jausmus.

Streso jveika @\

Darbo ir Seimos derinimas 5\

Streso valdymas tai, pirmiausia, atsakomybés
prisiémimas, savo ziniy ir jgudziy
panaudojimas.

Kai susiduriate su stresg kelianciomis
situacijomis paklauskite saves ,,Ko galiu i§ to

iSmokti?*, ,,Ar tai bus svarbu po mety?”.

v Dirbkite tik darbo laiku;

v" Dalinkités pareigomis;

v" Sudarykite tvarkaraséius;

v" Budami su Seima atsiribokite nuo darbo;

v" Skirkite laiko pasiruo$imui.

Atsipalaiduokite

v' Paskaitykite knyga, paklausykite muzikos
ar tiesiog pagulékite.
v" Judékite. Fizinis aktyvumas gerina figiirg

ir padeda atsikratyti jtampos ©.




