


uvos mokslelwq sgjungos (toliau - LMS)

stovai jvairiuose Lietuvos regionuose skatina

moksleivius, savivaldybiy atstovus ir jvairiy sriéiy

 specialistus diskutuoti programos temy klausimais,
nagrinéti ir dalintis savo patirtimi, taip skleidziant
Ziniqg apie programg ir jos tikslus.

Keiéiantis veiklos programos temoms, ,Laikas jaus
ambasadoriai susipazins su virtualiais pro_'g:
naujienlaiskiais, kurie skatins diskutuoti jvairi
psu:hlne sveikata susijusiomis temomis, atkr"’
i emocinio rastingumo bei emocinés aplink:
svarbq. Vykdydami naujienlaiski
iSStukius bei ménesiy misija
ambasadoriai turés galimybe kurt
emocing aplinkq savo mokj

DAUGIAU INFORA
APIE PROGRAM


https://www.moksleiviai.lt/laikas-jausti/

ﬂlﬂqu r jo sﬁu:g:e;bé.j B
reikalavimus patenkinti (vienoje ar keliose
gyvenimo srityse).

Stresas yra natirali kiino reakcija j tam tikrus dirgiklius

Nuolatinis stresas kenkia sveikatai

Kovoti su stresu tikrai nereikty, nes kai kovojame su
stresu tik paastriname kovok-bék-sustink busenas.

Stresines situacijas svarbu iSsmokti spresti
sau ir kitiems nezalingais bidais ir, Zinoma,
sau naudinga linkme. Todél yra itin svarbu
mokytis jgudziy, kaip didinti savo
psichologinj atsparumg.




g_a.. mantry kartojimas, masazas ir s

g-s-tamu muzika, mégstamas kvup‘q_"
as, lipdymas. '

avo fiziniu kinu: miego ir valgymo
kankamas judéjimas.

1gstymgq. Keisk negatyvius jsitikin
labiau neutralius |

Ju savo mintyse uzéiuopi, kad Tavo
susidiirus su s

kélis" ar ,Nedaryk to, nes vis tiek nepavyk:
i. O Tavo tikslas - mokytis save palaikyti. S
re palaikyti, reiskia, atpazinti, kad esi sau pe

smerkiancias mintis neutralesnémis ir pamat

' nevykeélis” pakeisk j ,Kartais man nepasise
sékmé yra patys normaliausi dalykai, kurie tiet
imokysiu i$ Sios situacijos geriausiai, kaip galiu® P

s tiek nepavyks® pakeisk j ,Nerimauiju tai darydc
visiskai normalu, bet a$ pasistengiu geriausia




Susidirus su stresu mes paprastai
galvojame, kad tam, kad sékmingai
susidorotume su stresu, mes turime
kontroliuoti viskq: vykstanéius
dalykus, situacijas, Zmoniy reakcijas.
Arba prieSingai - galvojame, kad
visiSkai nekontroliuojame nieko.




ISgerk vandens, pajausk jo skonj o, taip, skonj jis turi!), negalvok
daugiau apie niekq kitqg tik skonj

kaip kvépuoii, kokj garsq skleidzia kompiuterio klaviatiira,

Kartais stresas gali tapti nesuvaldomu, tad niekada
nereikia bijoti ieskoti pagalbos ir kreiptis pas specialistus.
Reikéty ypaé susirtpinti, o tai reiskia ieskoti profesionalios
psichologo pagalbos, tuomet kai dvi savaites:

Kuomet jautiesi vieniSas, izoliuotas, apleistas ir vengi bendravimo

Kuomet galvodamas apie savo ateitj nejauti vilties, kad ateityje gali‘
buti kitaip, nei yra dabar







Gruodzio MISIJA:

Laikrodzio rodyklés kryptis -

musy gerove
Suzinokite, ar Jisy mokykloje
yra jrengta atsipalaidavimo

arba kitaip... RS
Jei neéra, prisidékite prie jos
kirimo (padarykite apklausg
siekiant suzinoti, ar ji yra
reikalinga, ir inicijuokite posédj
su mokyklos administracija del
jos jkarimo).

Gruodzio ISSUKIAI:

| -'rgamzuoklfe akcuqllnlcwtyvq, kuri
pl‘lSIdeTL] prie streso mazinimo, pakelty
mokyklos bendruomenei nuotaikg

Siulome sukurti grojarastj ir juo pasidalinti su | |
mokyklos bendruomene. Grojaraséio turinys

turety buti susijes su muzika, kuri suteikia

teigiamy emocijy, mazina stresq




Inicijuokite uzsiémimus mokyklos moksleiviams

streso valdymo tema. Juos vesti galéty Jusy f
mokyklos psichologas ar visuomenés sveikatos Lo
biuro lektorius —

_’";‘_,',,'_""‘:"--'ngrqmos temy misijos bei issukiai -

'lﬂl pnsndetl pr:e mokyklos

amblasadorlaq ﬁféakés'ybe savo
mokyklos bendruomenei.

ki gruodzio 23 d. laukiame originaliai pateik-
tos informacijos (nepamirskite vaizdinés
medziagos), kaip sekési ispildyti lapkricio
misijg bei issukius, el. pastu
laikasjausti@moksleiviai.lt

Mokslo mety pabaigoje aktyviausiy
mokykly laukia prizai!
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