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KAIP ATSIPALAIDUOTI?

,Stresas gali padeéti geriau susitkaupti ir gali buti teigiamas. MazZas stresas
gali paskatinti susimqgstyti. Sugebéti valdyti stresq yra svarbiausia.
Frankas Longas

NAUJIENOS
SVIETIMO FORUMAS

Nepraleiskite progos sudalyvauti
Socialiniy moksly kolegijos
organizuojamame Svietimo
pokyciy forume "Menas
mokyti(s) prasmingai".

Data: Vasario 25 d.

Nuoroda:

POZITYVI TEVYSTE

Kovo meénesj bus organizuojami
pozityvios tévystes jgudziy
ugdymo mokymai tévams. Dél
tikslaus laiko tévai bus
informuojami asmeniniu laisku.
Visa informacija bus skelbiama
progimnazijos puslapyje. Sekite
naujienas!

173

ATVIRY DURY DIENA

Kovo 2 d. vyks kiek kitokia nei
iki $iol - nuotoliné atviry dury
dury diena 1 ir 5 klasiy mokiniy
téveliams. Registracija vyksta iki
vasario 25 d. Lauksime
prisijungiant!

Nuoroda:

Nuoroda j streso valdymo instruktorés Janinos Sabaités Melnikovienés trumpa paskaita: Stresas

TAISYKLINGAS KVEPAVIMAS

Nuoroda: Ieva Vasionyté. Kaip kvépavimas

gali padéti suvaldyti stresg?

Viena iS streso valdymo techniky, kurig galima taikyti bet
kurioje situacijoje, yra taisyklingas kvépavimas.

Kaip tai daryti? Susitelkiame j kvépavima. Skaiciuojant iki 5
ikvepiame, skaic¢iuojant iki 8 iSkvepiame org. Kartojame 4-5
kartus. Po Sio pratimo stresas sumazeéja, jtampa nuslugsta,

kunas atsipalaiduoja.

1 PUSLAPIS



https://fb.me/e/3UEAcdiq8
http://www.kristoforoprogimnazija.vilnius.lm.lt/2021/02/15/kvietimas-busimu-mokiniu-tevams-i-nuotoline-progimnazijos-atviru-duru-diena/
https://www.youtube.com/watch?v=kJBI3x9d2i4
https://www.youtube.com/watch?v=Vx-KjARascA

Vasario 22, 2021

JUOKO GALIA

Juokas pagerina musy emocing savijauta,
atpalaiduoja, teigiamai veikia imuning sistema
bei prisideda prie geresniy santykiy su
aplinkiniais.

Paskambinkite draugui, pasiziurékite linksma
komedija, o jei truksta idejy juoko terapijai
susikurti - sudalyvaukite Vilniaus visuomeneés
biuro organizuojamoje juoko jogoje!

NUORODA:
DATA: Vasario 25 d. 18 val.

DEMESINGUMO
PRATIMAI

NUORODA: Meditacijos. Kauno

miesto savivaldybés visuomenes
sveikatos biuras

Démesingu jsisgmoninimu gristos meditacijos
tikslas, panasiai kaip ir relaksacijy, yra
atsipalaiduoti ir susitelkti j iSgyvenama
akimirkg. Sie pratimai taip pat gerina démesio
koncentracija, padeda atrasti balansa, priimti
kasdienes savo patirtis. Démesingumo pratimus
galima atlikti valgant, vaikstant, sedint ar gulint.

2 PUSLAPIS

Vilniaus Sv. Kristoforo
progimnazijos naujienlaiskis Nr. 1

RELAKSACIJOS

NUORODA:
1) Relaksacijos vaikams;
2) Relaksacijos suaugusiems.

Relaksacijos arba kitaip - autogeninés treniruotés
- metodo tikslas yra sukelti gily atsipalaidavima
bei poilsj. Tam pasitelkiami vaizdiniai, sgmoningi
kino pojuciai. Geriausiai yra atlikti Siuos pratimus
reguliariai, bent 1 kartg per diena.

Ka daryti, jei nuotolinio ugdymo
sukeltas stresas ima virsy?
Mintimis dalinasi Inovatyviausia 2020
mety mokytoja nominuota Lina
Zajanckauskiené:

"Pasitelkime fantazija,
nepasiduokime negatyvioms
mintims ir imkimeés
iniciatyvos! Skaitmeninio
turinio kurimas, grupinis
darbas, interaktyvus testali,
pamoky pagyvinimas
grojanciais bananais -
puikiausia,
kas gali nutikti!”



http://www.kaunovsb.lt/leidiniai/meditacijos/49
http://www.studijanendre.lt/naujienos/params/post/2053656/relaksacijos?fbclid=IwAR2M4gPhvXaU-M1jl2TXJh0k-L1Ld4kmtcsUzPFYpz1ntOrUXvJHaTGSfwA
https://mindheart.eu/2016/02/09/autogenine-treniruote-2/
https://fb.me/e/Knh67WZ0

