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Kaip suvaldyti stresa
Ir parodyti tai, kg
moKki 1S tikruju?

B Streso valdymo atmintiné
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Praktinial pasiruoSimo
egzaminul patarimail

Susipazink su reikalavimais

Spresk buvusias uzduotis

Turék aisky plang

Pradek nuo lengvesniy uzduodiy

Siek suprasti, o ne iskalti

Pomodoro technika: 25 min. darbas / 5 min.
pertrauka po 4 kartus; po 4 karty — 30 minuciy
pertrauka.

Hemingvejaus metodas: palik uzduotj ne visiskai
uzbaigtag — palik vietoje, nuo kurios lengva pradeti
kitg karta.

Rlpinkis miegu, mityba, poilsiu, nepamirsk
saves apdovanoti
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Automatines
mintys

-

=)

Keisk iracionalias neigiamas
mintis j realistiSkas

Neislaikysiu - nerimas - vengimas

Galiu pasiruosti N mazesnis

.. : - veiksmas
daliai egzamino stresas
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Savivelksmingumas:

didesnis saviveiksmingumas -
-~ maziau streso ir geresni rezultatai

Q

MANO
GEBEJIMAI

MANO
STIPRYBES
STRESO
SITUACIJOSE

MANO
VIDINES
SAVYBES
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Augimo
mastysena

Gebejimus galima lavinti

Pastangos = progresas

Klaidos = mokymasis

Grel1tos
nusiraminimo
technikos

Kvépavimas (4-4-4-4)

Jsizeminimas (5-4-3-2-1)

Raumeny jtempimas/atpalaidavimas
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Autogenine
treniruoté

-
Pratimas Standartiniai sakiniai Laikas

Mano desiné (kairé) ranka (koja)

Sunkumo pratimas : ) : _ 1-2 min.
P labai sunki. Mano visas kiinas sunkus
. : Mano desiné (kairé) ranka (koja :
Silumos pratimas - ( .) _ ( ) ) 1-2 min.
labai Silta. Mano visas kinas Siltas

Sirdies darbo . Y .

. Mano Sirdis plaka ramiai ir ritmingai 1 min.
reguliavimas
Pratimas kvepavimui Mano kvépavimas visiskai ramus, 1-2 min
reguliuoti man kvépuoti lengva '
Saulés rezginio Mano saulés rezginyje 1 min
pratimas kaupiasi maloni Siluma '
Galvos pratimas Mano kakta maloniai vesi 1 min.

\




Streso valdymo
meditacija
hﬁ)*s: /lyoutu.be/ PaiLag_SCo@.



https://www.youtube.com/watch?v=PaiLag_5Co0
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alfa klase

/

Streso nereikia pasalinti
visiskal - uztenka tiesiog
sugrjzti ] dabarties
momenta.

alfaklase.It Individualus korepetitoriai
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