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PEDAGOGY PATIRIAMAS STRESAS: KAIP J] |VEIKTI?

Pedagoginis darbas reikalauja dideliy emociniy ir protiniy iStekliy. Nenuostabu, kad pedagogai
patiria itin aukstg streso lygj. ligainiui tai gali iSsekinti ir pakenkti tiek darbo kokybei, tiek asmeninio
gyvenimo gerovei. Taigi, svarbu zinoti, kaip sau padeéti.

Kalbekités su kolegomis

Patiriant stresg darbe, svarbu kolegy palaikymas.
Kalbékite apie patiriamus sunkumus su kitais
pedagogais, emociskai palaikykite vienas kitg, taip
pat tarpusavyje dalinkités galimais problemy
sprendimo buldais.

Planuokite poilsio laikg

Pedagogy darbas atima daug laiko, taigi
vertinga dienotvarke, kurioje buty skirta laiko ne
tik darbui, bet ir poilsiui. Perzitrékite savo laiko
paskirstymg ir pasirupinkite, kad dienos metu
turétume kada atsipUsti.

Susikurkite malonius
dienos ritualus

| savo dienotvarke reikSminga jtraukti laika, kuris
bUty skirtas tk Jums. Galbut Jus galite skirti
pusvaland] ryte Iétam arbatos gérimui, vakare
dienorasCio raSymui ar pan. - atraskite sau
malonius ritualus.

UZsiimkite fizine veikla
Aktyvi fiziné velkla gali rekSmingai pagerinti
emocing savijauta. GalbUt Jums malonu vaiksciot
gamtoje, atlikti rytine mankstg, jogg ar pan. Atraskite
aktyvig fizing veikia, kuri Jums bty tinkama, ir jg
praktikuokite.

Leiskite sau klysti

Aukstus reikalavimus pedagogy darbui kelia ne
tik aplinka, bet ir pats pedagogas. Klaidos yra
batina ugdymo proceso dalis, tad svarbu leisti
sau klystiir priimti save klystantj.

Uztikrinkite pagrindinius poreikius

Neretai intensyviai dirbant, pagrindiniai asmens
poreikiai, tokie kaip miegas, valgymas, nustumiami
J Sona. Visgi Siuos porekius uztikrinti bating,
siekiant iSlaikyti darbo kokybe ir emocing sveikata.
Skirkite laiko pakankamam miegui ir demesingam
valgymui.

Tureékite savo pomégius uz
darbo riby

Svarbu turéti sau patinkancias veiklas, kurios
nesusijusios su darbu. Uzsiimkite sau mielais
pomeégiais, iSbandykite vis naujas veiklas, kurios
galéty papildyti Jasy pomeégiy bagaza.

Sutelkite démesj j Sig akimirka

Pastebima, jog zZmonés, kurie praktikuoja
pastabumg Siai akimirkai, pasizymi geresne
emocine savijauta. Eidami stebékite aplinka,
valgydami stenkites sutelkti démesj j maisto
ypatumus, bukite atidUs savo kiino pojtuciams ir
emocijoms budami ¢ia ir dabar.



