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ANOTACIJA

Vards, uzvards: SneZana SuSinska.

Metodiskas izstradnes nosaukums: 90 VEIDI, KA MAZINAT STRESU
Merkis: palidzet audzekniem parvarét stresu.

Uzdevumi: sagatavot un apkopot informaciju audzinasanas stundam.

Meérkauditorija (programmas nosaukums, kurss): Eku biivtehnikis, 3. kurss.

Metodiskas izstradnes praktiskais pielietojums: audzinasanas stundas
Uzskates un citi macibu lidzekli: informacija.

Metodiskas izstradnes aktualitate/novitate: paligmaterials grupas audzinatajiem.



IEVADS

Loti iesp&jams, ikviens no mums kaut reizi, cenSoties pagtit visu gan profesionalaja joma, gan
privataja dzive, ir juties iztukSots, izsmelts, kaut arT Skiet — nav 1sta pamata ta justies. Ja §ada
sajuta nepamet jau ilgstoSi, varbiit tevi ir parnémis emocionalais izsikums. Lai gan péc
nosaukuma varetu Skist, ka tas neko launu nevar nodarit un paries pats no sevis, tas ir viens no
izdegSanas sindroma priekS§vestneSiem un, ja netiek kontrol&ts vai izskausts, var atstat paliekoSas
sekas.

Emocionalais izsitkums ir stavoklis, kad juties emocionali "nolietots" un iztukSots uzkrata
personigas dzives, darba vai abu apvienota stresa dél. ST ir viena no izdeg3anas pazimem. Tapat
cilveki, kuri piedzivo emocionalo izstkumu, var justies ta, it ka viniem nebiitu kontroles par vinu
dzive notiekoSo. Vini jebkada situacija var justies iestrégusi vai ieslodziti.

Sadi cilveki piedzivo gan energijas trikumu, gan sliktu miegu, gan motivacijas trikumu, kas
var apgriitinat emocionala izstkuma parvaréSanu. Laika gaita $ads hroniska stresa stavoklis var
radit neatgriezeniskus kaitgjumus veselibai — paaugstinat asinsspiedienu, kas var palielinat sirds
un asinsvadu slimibu risku, var paradities bezmiegs, trauksme, svara piecaugums, depresija, bieza
saaukstéSanas, un iestaties priekslaiciga novecosanas.

Ja arT tu kaut reizi esi jutusies iztukSota un spekus izsmélusi, kaut arT neesi stradajusi fizisku
darbu, lai nenonaktu 11dz pilnigai izdegSanai piedavajam uzzinat, ka no ta atbrivoties.


https://www.delfi.lv/calis/veseliba/veseli-un-laimigi/nenoversams-bet-vadams-ka-sadzivot-ar-stresu-un-nedot-tam-varu.d?id=51314103
https://www.delfi.lv/calis/veseliba/veseli-un-laimigi/dzive-ar-depresiju-slimiba-nevis-nolemtiba.d?id=51434975

PIELIKUMS

VEIDI, KA MAZINAT STRESU

1 . Piecelies no rita 15 min. agrak.
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2 . Visu savam ritam sagatavo jau vakara.

JIlema ypoKa

Mopapok aencreni




4. Nepalaujies uz savu atminu, pieraksti!
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[ . Saki biezak “NE”!
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0. 1zvairies no negativiem cilvekiem.
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10 Izmanto laiku gudri.




13 . Rupgjies par savam vajadzibam.
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16 Lielus paveicamos darbus sadali mazos (sagremojamos) posmos.
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With Smart Home Technology
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19 Esi gatavs lietum (sniegam, salam).

21 Nezini visas atbildes.
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22 » Sameklé makonim zelta malinu.

23. Pasaki kadam ko jauku.

CHaMK MHe YTO-HMOYAb XOPOLUEE... =

24 Iemaci bérnam lidinat puki.

KAK TTPUPYYMTb PAKOHA?!
WU UCKYCCTBO YNPABNEHUA CTPECCOM




25 Ieplano brivo laiku katru dienu.

26 Tici sev!




28 Nekad nesaki ,,nekad”!




3 1 Ieiet vanna.
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38 . Praktize lenu elposanu.

Un viena sola sedet,
Un lai musu draudzibu izskata
Pedagogiskas padomes sedé

Es nemaz neredzu, nedzirdu,
Neklausos mus rajam.

Es gribu tavu portfeli nest
No skolas lidz tavam majam.

Imants Ziedonis




42 . Izlasi kadu stastu/pasaku saritinoties gulta.

44 Atsakies no kada neforsa ieraduma. Tikai vienal
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45 Apsésties/piecelties/apsésties/piecelties.




48 Atgadiniet sev par kaut ko 1paSi jums svarigu, kas palidz izprast notiekosa
nekatastrofalo raksturu.




51 Mekle atbalstu no apkartejiem.

52 Sameklé sev kadu draugu, kur§ gatavs uzklausit Tavas emocijas, sapes,
pardzivojumus un bédas.

53 Apnemies, ka tava droSiba ir pirmaja vieta.
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54 Saglabasim mieru!

Skolotdajiem, kuri drudzaini
métdjas pa skolu, vajadzétu
aizradrt par nemiera
ienesanu skola. Mums pa
skolu batu jastaiga ta, lai taja
radrtu tikai mieru un ramumu.
Nav jégas aizradt berniem
par vigu skriesanu, klaigasanu
S un grastisanos, ja pasi

un nemierigi. (K. Bikse.)

Pedagogs.lv
Annemarte Kreituse ©




57 Tiecies péc izcilibas, bet ne péc perfekcijas.




60 Iestadi koku vai vismaz pukupoda kadu augu vai garSvielu.




63 Vienmer ieplano planu B.
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66 Iemacies anekdoti.

Fizikas stunda. Skolotajs:
— Jantti, nac pie tafeles! Uzraksti uzdevumu, kuru
es biju

uzdevis izpildrt majas.
- Skolotaj, es neizpildiju.
- Sedies divi! Kapec neizpildiji?
— Mans bralis atgriezas no cietuma. 10 gadus par
slepkavibu noseéedeéjis.

— Doma, ka mani nobiedéji? Sedies, Cetri.

Rodas tada sajuta, ka pirmas tris klases tavam
bérnam skola ir aizraujoSas sacensibas starp

vecakiem: kurs labak zime, Tmé, izgatavo...

67. Novéli kidam jauku dienu!
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| ~— Smaids - ir PRIEKA izradisana

—— Apskavirns - MILESTIBAS pazime _//

— — Smiekli - LAIMES sajata — —
—— Un tads draugs ka es??! —

—_ Sasodits... ta ir vienkarsi



68 Pavingro katru dienu.

LTcizsvara :
Vingrojumi
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71 Izvélies citu celu uz darbu.




74 Atceries — stress bieZi vien ir attieksme.




77 Uzraksti zimiti draugam!
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80 Izgulies!




83. Apskauj kadu!

85 Atgadini sev, ka tev vienmer ir izvéele...

Uro byaer,
ecnm A
caenakwo

‘ Uto He 6yaer,
ecnu g caenaro

Uto Gyaert, @6 4B YT0 He 6yaer,
ec/n s He ecin g He
caenaio caenao



86 Pariupgjies, ka Tev ir sava “komiina”, “bars”, atbalstitaju grupa.




89 Investe sevi: apgisti ko jaunu, vai nopirkti kaut ko sevi!

BOT3A4TOA
NIOBNIO CEBA,
TAK3TO 3ABCE.
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