Uzdevumi/vingrinajumi Socidlas zinibas. 7.2. K& vadit stresu?

Stresa vadiba

1. Veido domu Kkarti par stresa izraisitajiem tava ikdiena!
1.1. Kurus no ierakstitajiem stresa c€loniem tu vari ietekméet un kurus ne? Kapec?
1.2. Paskaidro, kada veida tu vari ietekmé&t stresa rasanas iemeslus?

2. Atceries, kadu situaciju, kura tu izjuti stresu!
Raksturo, kas stresa iespaida mainijas tavas domas, emocijas, kermena noris€s un uzvediba!

Salidzini savas atbildes ar aprakstu par stresa veidiem un ietekmi uz organismu!

3. Uz ko norada $aja diagramma attélotas bultas? Paskaidro §is sakaribas!
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Socidlas zinibas. 7.2. Ka vadit stresu?

4. Stradajiet grupas!
Izlasiet un izpetiet izplatitakos distresa celonus infografika!

IZPLATITAKIE DISTRESA CELONI BERNIEM UN PUSAUDZIEM
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1. att€ls. Bérnu un pusaudzu distress [tieSsaiste]. B. g. [skatits 2019. g. 21. novembri].
Pieejams: https://images.la.lv/uploads/2016/03/Infografiks-pusaudzu-stress.jpg
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Socidlas zinibas. 7.2. Ka vadit stresu?

4.1. Atcerieties vai izdomajiet katram infografika atte€lotajam c€lonim atbilstoSu stresa situaciju
no savu vienaudzu ikdienas vai makslas darbiem (filmam, dailliterattras)!

Piemérs. Nesaskanas gimené — déls atnaca no skolas, ar dublainiem apaviem virsdrébgés aizgaja
uz savu istabu un iekrita gulta, mamma saka skali barties par necienu pret vinas darbu.

4.2. Izstastiet konkretas situacijas grupa, izvertgjiet, vai tas atbilst nosauktajam distresa célonim!

4.3. Uzrakstiet 3 situacijas, kuras Skiet visaktualakas, uz mazam lapinam (katru situaciju
uz citas lapinas)!

4.4. Savaciet visas lapinas vienkopus, izlozgjiet katrs kadu no savaktajam lapinam!

4.5. Modelgjiet veseligus stresa situacijas risinajumus izloz&tajai situacijai! Piedavajiet secigus
solus stresa mazinasanai un situacijas risinasanai!

Piemers. 4.1. noraditas situacijas iesp&jamie risindjuma soli no déla puses:

1) kamér mamma runa, dzili elpot un méginat mierigi noklausities apvainojumus, neattiecinot
uz sevi to, kas nav patiesiba;

2) domas sacit sev, ka mamma vinu mil, ka Sobrid vinai, iesp€jams, arf ir griiti;

3) skali un p&c iesp&jas mieriga balst pateikt: “Piedod, es jutos loti slikti, es savaksos,
un tad parunasim...”;

4) turpinat dzili elpot, novilkt apavus un virsdrébes, cenSoties nekliegt uz mammu un
nedusmoties;

5) atzit sev un izstastit mammai, kas izraisija tavas dusmas un apatiju, Iidz ar to sp&ju novilkt
apavus un virsdrébes;

6) apsolit mammai iztirit istabu.

4.6. Parrunajiet stresa risinasanas solus grupa, lai uzklausitu klasesbiedru viedokli un noveértéjumu
piedavatajam risindjumam.

5. Vai tava dzive stress ir klatesoSs? Ka tu mazini stresu?

5.1. Izlasi kadas mammas ieteikumus stresa mazinaSanai skoléniem! Salidzini So sarakstu ar savu
piedavato strat€giju, lai to pilnveidotu, ja nepiecieSams! Izverte, ka dotie ieteikumi varétu
palidzet tava ikdiena!

Macies planot laiku!

Parliecinies, ka tavs darbs un atpiita ir lidzsvara!

Ed veseligi un guli vismaz 8 stundas diennaktt!

Nekavejies meklet atbalstu un padomu!

Atzisti, ka ir noteikumi un ierobezojumi, daudz ko nevar vai nedrikst!

Attisti savas macisanas prasmes!

Neatliec uz nenoteiktu laiku uzdevuma izpildes uzsaksanu. Sadali darbu posmos
un sdc to pildit!

Domd par pozitivo, nekritize!

Tici, ka tu esi pietiekami labs, gudrs un skaists cilveks, un nelauj citu viedoklim

So parliecibu mazinat!

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.1.1/16/1/002 Kompetendu pieeja macibu saturd



Socidlas zinibas. 7.2. Ka vadit stresu?

5.2. Izverte savus stresa parvaldiSanas panémienus!

e Uzraksti visus pag€mienus, ka tu parvari stresu! Pasvitro veseligos stresa parvaréSanas
panémienus!

e Uzrakstitos pan€mienus sagrup€ divas grupas: uz problémam veérstos panémienus iekraso
zala krasa, bet uz emocijam vérstos — dzeltena!

* [zverte un izdari secinajumus! Kurus panémienus tu izmanto biezak? Kadas stresa izraisitas
izmainas tie palidz noverst? Vai tie dod gaiditos rezultatus?

¢ Kurus stresa parvaré$anas panémienus tu gribétu apgut? Kapec?

6. Stress biezi vien klust par konfliktu c€loni, jo sanervozéjies cilveks nespéj vadit savas
emocijas. R. Kilmans un K. Tomass piedava 5 stratégijas konfliktu risinasana: izvairiSanas,
pielagoSanas, sacensiba, sadarbiba, kompromiss.

Izlasi dotas situacijas, atpazisti, kura no stratégijam tika izmantota!

Situacija Situacijas risinG$anas stratégija

Cetras skolnieces péc ilgam diskusijam grupas
darba laika izveidoja darbibas projektu, kas
veicinas atkritumu SkiroSanu skola.

Lai nevajadzetu uzklausit pamacoSos stastus,
ka dzivot, Viola nebrauca ciemos
pie vecvecakiem.

Lai saglabatu labas savstarpgjas attiecibas,
sestdien Inguss divas stundas ciemojas pie
vecmammas un divas stundas spél&ja ar
draugiem datorspéli.

Ina ar mammu strid€jas par augstpapézu
kurpju pirkSanu tik ilgi, lidz mamma atlava
tas nopirkt.

Jauniesi sakavas, nespédami vienoties, kura
futbola komanda Sosezon bijusi veiksmigaka.
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Socidlas zinibas. 7.2. Ka vadit stresu?

7. Izveérte stresa situaciju risinajumus no veselibas un ilgtspéjas viedokla!

Risinajums

Veseligi/neveseligi

Sestdien vakara sastrid€jos ar draudzeni;
lai nomierinatos, visu svétdienu skatijos
interneta filmas.

Sodien man pirmo reizi bija japiedalas
starptautiska Itmena debatgs, loti uztraucos,
tap&c klaustjos vieglu muziku, dzili elpoju
un izdz€ru 2 glazes tidens.

Sodien tris stundas rakstiju radoso darbu
anglu valoda, apedu 2 Sokolades tafelites
un puskilogramu riekstu.

Mamma neatlava braukt pie draugiem
uz diennakts balliti, es apvainojos un nerunaju
ar vinu jau treSo dienu.
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