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Streso valdymas

Deja, stresas vis dazniau tampa daugelio Zmoniy
nuolatine  bdsena, ilgainiui prie to tarsi
priprantame, susigyvename... Taciau jei zvelgtume
giliau, pastebétume, kad kaZkodeél ima mazéti
musy produktyvumas, darome vis daugiau klaidy,
tampame irzlds, dazniau sergame... Kaip iSmokti
suvaldyti stresg, susSvelninti ir neutralizuoti jo
neigiamg poveikj bei netgi gauti iS jo naudos?




Kodel svarbu?



Kodél svarbu?

Stresg patiriame visi. YpaC - pasikeitus gyvenimo ar darbo
rezimui, susiddrus tiek su neplanuotomis, tiek ir su numatytomis
permainomis. Streso sukeliamos reakcijos, viena vertus, nattraliai
padeda prisitaikyti prie pokyciy, aktyviai ieSkoti sprendimuy, rasti
ar kurti juos, taCiau kita medalio pusé ta, kad neiSmokus ty
reakcijy atpazinti, priimti ir suvaldyti, jos gali mazinti masy
darbinj, asmeninj efektyvumg, motyvacijg, gali net ir realiai,
apciuopiamai pakenkti sveikatai. Siomis dienomis neidvengiamai
svarbu iSmokti savarankiSkai mazinti neigiamg streso poveikj,
suvaldyti savo stresines reakcijas ir jose neuzsibati.

Mokymai skirti visy grandziy vadovams ir specialistams,
darbuotojams, susiduriantiems su stresinémis situacijomis,
norintiems iSmokti stabdyti stresines reakcijas, suSvelninti
streso poveikj, suZinoti, kaip padidinti bendrag atsparuma
stresui.



Nauda
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ISmokstama , atsekti” streso priezastis, jas jsisgmoninti - sau suprantamai
jsivardinti, kas konkreciai sukelia daugiausia streso ir nerimo.

Mokomasi streso poveikj susvelninti, t. y. ieSkoma priimtiniausiy bady, kaip
suvaldyti kylancias jtampas ir neigiamg jy poveik;.

Suzinoma, kaip be papildomy priemoniy, o tiesiog savo minciy pagalba stabdyti
stresines reakcijas ir keisti dél jy kylancias emocijas. Taip pat - kaip suvaldyti
stresg, Salinant reakcijas, kylancias kune.

Relaksacijos technikos, jrankiai, skirti pasalinti streso sukeltas pasekmes.

Mokomasi bendro atsparumo stresui didinimo; dirglumo, nerimastingumo
mazinimo, deél ko reakcija j bet kokj iSSUkj, permaing ar neigiamg naujieng tampa
konstruktyvesné.




Turinys



Streso samprata
Streso samprata

Streso prasmé, nauda ir Zala
Streso prasmeé, naudair zala
Apklausapo 1 ir 2 dalies

Poky¢ciaiir stresas

Kodeél pokyciai- streso Saltinis?

Kaip mazinti jtampgirlengviau prisitaikytiprie pokycio
Prisitaikymas prie pokyciy

Darbas su praradimais

Streso valdymo kryptys

Streso valdymokryptys

Streso priezasc€iy suvokimas ir Salinimas
Streso priezasciy suvokimasir Salinimas
Streso priezasties pasalinimas

Streso valdymas minciy pagalba
Streso valdymas minciy pagalba
Streso valdymas minciy pagalba (medziaga)

10.

11.

Streso valdymas, Salinant reakcijas kline
Streso valdymas, Salinant reakcijas kiine
Instrukcija pries atliekant meditacijg
Kvépavimo meditacijos jrasas

Relaksacijos technikos
Relaksacijos technikos

Instrukcija pries atliekant progresuojancigraumeny
relaksacijg

Progresuojantiraumenyrelaksacija

Atsparumo stresui didinimas
Atsparumo stresuididinimas
Savo stiprybiyjsisgmoninimas
Gyvenimobalansas

Baimés, nerimo valdymas

Baimes, nerimovaldymas
Baimésvaldymas

Apklausa po mokymuy
Apklausa pomokymuy



Turinio partneriai



E. mokymuy turinj kuria kvalifikuoti, ilgamete suaugusiyjy ugdymo
patirtj sukaupe profesionalai, kuriy specializacija apima:

* Vadovavimg;

« Lyderyste;

« Organizacijy ir asmeninio produktyvumo didinimg;
« Komandinio darbo gerinimg;

« Derybiniy ir projekty valdymo jgadZziy tobulinimg;
« Asmenybiniy galiy, potencialo didinimg;
 Karybingumo puoseléjima;

« |r kitas sritis.

Prie kasdienio Jasy tobuléjimo prisidés reiklGs, iSradingi,
empatiski, pozityvas ir itin charizmatiski specialistai.

Grand Partners

Training & Consulting



Lina PreikSiené
Ugdymo partneré, organizacijy psichologeé

Lina sugeba isSgirsti daugiau, nei yra pasakoma zodziais.
Tai jai padeda rasti kalbg su bet kurio tipo zmonémis ir
jveikti jvairiausius Zmogiskyjy istekliy valdymo issakius. Ji
geba subtiliai ir visoms puséms priimtiniausiu btdu
iSspresti situacijas, atsizvelgdama j Kliento pageidavimus.
Linos veikla prasidéjo nuo Klienty aptarnavimo, todél ji
yra sukaupusj daug patirties Sioje mokymy ir
tyrimy srityje. Pastaruosius kelerius metus Lina
daugiausiai laiko skiria sisteminiams personalo valdymo
srities projektams jmonése.



Specializacija

Lina yra jgijusi organizacijy psichologijos magistro
laipsnj, taip pat baigé verslo administravimo
specialybe (Vytauto DidZiojo universitetas). Véliau jgijo
koucingo specialisto sertifikatg (2007), profesionalaus
mokymy trenerio sertifikatg (2008), ,Benchmarking”
konsultanto sertifikatg (2011). Stazavosi Jungtinése
Amerikos Valstijose mokymy kompanijoje Linkage
(2012). Podiplomines studijas baigé (2018) Lietuvos
sveikatos moksly universitete (jsisgmoninimu grjstos
kognityvinés elgesio terapijos pagrindai - jgyta
,mindfulness” trenerio kompetencija).



Papildoma informacija



Trukmeé: apie 4 akademines valandas.

Mokymo temos: 10 mokymo temu.

Vaizdo jraSai: 11 trumpy vaizdo jrasu.
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Isitraukimas: reguliariai uzduodami klausimai vaizdo jraSuose bei testo
tipo klausimai po vaizdo jrasy perziaros jtraukia besimokantjjj.

Priemonés: Mokymg rekomenduojama zitréti naudojantis kompiuteriu.

Garsas: pasirapinkite ausinémis arba aktyvuokite garsiakalbius.

Baigiamasis testas: yra.

Sertifikatas: yra.
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