Mudite Puistte

STRESA PARVALDISANA
Stundas norise, darba lapas

Stundas meérkis: macit skoléniem prasmi parvaldit spriedzi un stresu dazadas dzives situacijas

Stundas sakuma skoleni saséZas apli. Katrs skoléns sanem piezimju lapinu, uz kuras tiek ligts 5-7 teikumos
uzrakstit véstuli sev, aprakstot savas $a briza sajiitas, emocijas, to, ko gribas Saja mirkli sev pateikt. Tad katrs
savu lapinu ieliek kabatd vai somd lidz stundas beigam.

LU veiktais pétijums 2006. oktobra beigas liecina, ka, rodoties sarezgljumiem, 31% jaunieSu vilcinas tos
risinat. Tadgjadi tiek uzkrata spriedze, palielinas stresa limenis, ietekméjot passajiitu un macibas. Tadgjadi ir
loti butiski atpazit spriedzes tuvoSanos, iemacities parvaldit savu stresu.

Ir vairaki stresa parvaldisanas veidi. Saja stunda tiks aplikoti 2 no tiem:
e Elposanas vingrinajumi
e Fiziskie vingrinajumi

Skoléni tiek sadaliti 2 grupas (ja lielaks skolénu skaits klasé, var veidot vairakas grupas), katra grupa sanem
darba lapu, kura aprakstiti vingrinajumi. Grupas uzdevums ir 5-8 min. laika apgiit vingrinajumus.

Katra grupa demonstré apgiitos vingrinajumus, lai tos iemacitu paréjiem klasesbiedriem.

Péc vingrindjumu prezentacijam skoléeni atkal sasézas apli un kopigi noskaidro, ka biitu jarikojas ikdiena, lai
mazinatu stresa situdaciju izveidosanos.

e macities planot. (Vaja darbu planosana provocé stresu. Ja vienlaicigi javeic daudzi darbi, tas rada
apjukumu, aizmarsibu un parslogotibas izjitu par nepadaramam lietam.)

o parliecinaties, cik sabalanséts ir darbs un atpiita. (Visbiezakais iemesls, kapéc izjut stresu, ir
lidzsvara trikums starp darbu un atpiitu. Jo pilnvertigak esi atpities, jo augstaka darba efektivitate.
Tad 1saka laika var paveikt vairak. Izprotot to, cik vari uznemties, un izdalot prioritates, samazinasi
stresu.)

o Kkonsultéties par neskaidribam vai sarezZgljumiem. (Nekavéties meklét atbalstu vai padomu pie
vecakiem, klases audzinataja, skolas psihologa.)

e izprast savus mérkus. (Daudzi no mums uzstada nepardomatus un perfektus mérkus. Tacu neviens
nesp¢j biit perfekts visas dzives jomas. Tadel butiski definét noteiktus, sasniedzamus mérkus.)

o attistit savas macisanas prasmes. (Apgusti labako veidu, ka veidot pierakstus stundas, gatavot
prezentacijas, macities parbaudes darbiem.)

o fokuséties uz pozitivam lietam. (Atturies no citu cilvéku kritizé€sanas. Macies novertét to, kas tev
patik citos cilvékos. Izverte vinu pozitivas Ipasibas. Atzisti un noverte ar1 savas pozitivas ipasibas.)

e mainit negativas domasanas tendenci. (Stresa iemesls var biit negativas domasanas tendence, kas
izraisa daudzus uztraukumus, tadus ka: ,,Es nevaru paveikt to, esmu parliecinats, ka neizdosies”, ,,Visi
doma, ka esmu stulbenis” vai ,, Es nevienam nepatiku.” Negativai domasanai biezi vien trikst
pamatojuma vai ari ta ir stipri parspiléta.)

Stundas nosleguma skoleni tiek aicinati izlasit sev rakstito véstuli (varbiit kads tagad mainijis savas domas ...)
un reflektéet par stunda paveikto.


https://www.lu.lv/studijas/studentu-sadzive/psihologa-atbalsts/ieteikumi-studijas/personibas-resursi-un-riski/stresa-parvaldisana/

ELPOSANAS VINGRINAJUMI

ElpoSanas tehnika strada ar vienu no stresa sastavdalam — virspus€jo elpoSanu. Viss sakas ar to, ka cilveks
ievero kaut ko neparastu, kas vinu satrauc un bied€, un elposana kluist saraustita. Tas ir aizsardzibas reflekss,
kuru iedarbina nervu sistéma. Uzreiz p&c ta organisma tiek izstradats adrenalins, simpatiska nervu sist€éma,
kura kontrol€ asins cirkulaciju, lick mums biezak elpot, bet miisu sirdij sisties paatrinati.

1. vingrinajums

v’ Sakuma stavoklis — ciesi kopa savienotas plaukstas.
v" 10 sekundes veikt maksimali dzilas ieelpas un izelpas.
Piezime. Jaizmanto diafragmala jeb védera elposana: ieelpa caur degunu, sekojot, lai ieelpojot véders
ievelkas, izelpa caur muti, sekojot, lai izelpojot véders izspiezas uz prieksu.
v’ Ja sak reibt galva, jaturpina vingrindajums, tikai mazak intensivi. P&c tam iedomaties kaut ko pozitivu,
izt€lojoties, ka stress paziid.

2. vingrinajums

v’ Aps@sties érta poza, iztaisnot muguru, kaklu un galvu turét taisni.
v' Ciesi aizvért muti un 10 reizu energiski ieelpot un izelpot caur degunu, sajutot, ka krasu kurvis izplesas
un saraujas. /
Piezime. Jaelpo attieciba 1:2 (izelpa divas reizes garaka neka ieelpa).
v Veikt vienu garu un 1énu ieelpu, maksimali ilgi aizturét gaisu un tad I€ni jo 1&ni izelpot.
v’ Atkartot visu ciklu 3 reizes.



FIZISKIE VINGRINAJUMI

1. vingrinajums
v’ Apsésties taisni, saliekt rokas elkonos un novietot sev prieksa ar durém uz augsu.
v 10 sekundes sasprindzinat roku muskulus un vilkt rokas cie$i pie kriitim, péc tam atslabinat roku

muskulus.
v 5 sekundes atpusties, tad atkartot vingrinajumu vél 2 reizes.

2. vingrinajums
v’ Apsésties taisni, 10 sekundes noliekt galvu pret savu kreiso plecu, vienlaikus nostiepjot uz leju labo
roku.
v 5 sekundes atpusties, tad turpinat to pasu uz otru pusi.

3. vingrinajums
v’ Apsésties taisni, saliekt rokas uz kriitim un 1énam pagriezt kermena aug8dalu pa labi, péc tam pa kreisi.

v Atkartot 5 reizes uz katru pusi.

4. vingrinajums
v Nostaties taisni, kajas plecu platuma, rokas pacelt taisni augsa un izstiept.
v’ Lénitém celties uz pirkstgaliem un stiepties garuma ka gara pupa lidz pat makoniem.
v’ Atkartot 5 reizes.




