Savijautos darbe gerinimas po konfliktiniy situacijy
Temos apraSymas

Kiekvieno zmogaus gyvenime pasilaiko laikotarpiai, kurie yra visai kitokie, nei rutininés
dienos. Tuo metu esate spaudziamas aplinkybiy ir stumiamas link savo galimybiy ribos ar net
uz jos. Tai, kaip jus reaguojate tokiose jtampos, streso, konflikty, spaudimo salygose, turi labai
stipry poveikj ne tik jums asmeniskai, bet ir zmonéms, kurie yra Salia.
Kaip islaikyti balansa ir vidinj susikaupimg jtampos, streso momentais ir po jy? Kaip biiti jiems
i§ anksto pasiruosus? Kokias priemones galime pasitelkti, kad gebétuméme laiku stabteléti,
atsipalaiduoti? Miisy sugeb¢jimas valdyti sudétingas situacijas ir atsigauti po jy, lemia misy
emocing, mentaling pusiausvyra ir produktyvumg. Apie tai kalbésime bei praktiskai
iSbandysime jvairius metodus.
Kiekvienas kursy dalyvis

o Susipazins su streso susiformavimo mechanizmu.

e Supras savo emocijy bei mastymo eigos pazinimo bei nukreipimo svarbg jtampos,

streso momentais ir po jy.
o ISmoks jtampos ir streso valdymo priemoniy.
o Gebés pritaikyti seminare iSbandytas atsipalaidavimo technikas savo kasdienyb¢je, kad
atkurty bei palaikyty emocing ir proting pusiausvyra, atsparuma jtampoms.

Temos

1. Savijautos darbe pazinimas ir gerinimas.

» Streso susiformavimo mechanizmas.

» Savo reakcijy | itampa bei stresg atpazinimo svarba ir budai.

v" Praktiné uzduotis: Emocijy siun¢iamos Zinutés.
v' Praktiné uzduotis: Kiino ,,skanavimo* pratimas.

Nuo ko priklauso mano savijauta darbe? Kg galiu valdyti, o ko ne?
Emocijy pazinimo, jvardijimo ir nukreipimo svarba savijautai, pasaulio matymui ir
sudétingy situacijy jveikimui.
v' Pratimas: priimti — tyrinéti — transformuoti.
» Gera savijauta ir min¢iy kontrolé. Mastymo klaidos.
» Pozityvaus mastymo principy taikymas.
>
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Adekvacios savivertés auginimas ir puoseléjimas.
Profesinio perdegimo prevencija.

» Veiksniai, skatinantys profesinj perdegima.

» Ispéjamieji fiziniai, emociniai, elgesio perdegimo sindromo
signalai, kuriuos turime pastebéti ir laiku reaguoti, kad juos
sumazintuméme.

3. Praktinis savijautos ir asmeninés jtampos valdymas — nuo hormony ,,gamybos* iki
trumpy atsipalaidavimo btidy dirbant bei savipagalbos metody po jtemptos dienos ar
sudétingo periodo.

» Isbandysime kasdienybéje pritaikomas jtampos bei streso jveikimo ir
atsipalaidavimo technikas: kiino atpalaidavimo pratimas, gery minciy
meditacija, dékingumo praktika, penkiy pojuciy meditacija, démesio valdymo
pratimai, maloniis ritualai, meditacija vieta be streso.

» Praktinis darbas: Veiksmy planas sau, ka konkreciai taikysiu, kad pasirtipin¢iau
savo psichologiniu atsparumu.



