Streso jveika gamtoje

PAMOKOS PLANAS

TIKSLAS: Ugdyti mokiniy gebéjimus atpazinti ir valdyti stresg per gamtos patyrimus, skatinant
emocinj intelektg ir savirtpa.

UZDAVINIAI:

e AtpaZinti stresa: ugdyti gebéjimus atpazinti streso pozymius tiek savo, tiek gamtos
pavyzdziais.

e Susitapatinti su gamta: skatinti supratimg, kaip gamta reaguoja j stresorius ir kaip tai
atspindi mus pacius.

e Praktikuoti streso jveikos metodus: suteikti mokiniams praktiniy jgadziy, kaip naudotis
gamtos iStekliais streso valdymui.

e Refleksija apie emocijas: Skatinti vaikus dalintis savo patirtimi ir simbolizuoti jausmus
naudojant natdralius elementus.

PAMOKOS TRUKME: 45 min.

VIETA: Vilniaus Vingio parkas ar bet kuri gamtiné aplinka, kurioje nesigirdi miesto triukSmo.
KLASE: 5, 6,7, 8,9, 10.

MAKSIMALUS DALYVIY SKAICIUS: 20.

METODAI: Patirtinis ugdymas, diskusija.

REIKALINGOS PRIEMONES:
e Nevarzanti judesiy, oro salygas atitinkanti apranga.
TEMA / SKYRIUS DALYKO PROGRAMOJE:

e Fizinis ugdymas: B5. Atpazjsta streso pozymius, taiko prevencijos, jveikos ar prisitaikymo
strategijas.

e Gyvenimo |gudzZiai: A1. Atpazjsta, jvardija, valdo emocijas, elgesj, taiko nerimo, streso
jveikos metodus.

e Gamtos mokslai. F1. Jvardija save kaip gamtos dalj, apibddina organizme vykstancius
procesus ir pokycius remdamasis gamtos moksly ziniomis, paaiskina sveikos gyvensenos
principus ir jy laikosi.



UGDOMOS KOMPETENCIJOS:

e Pazinimo kompetencija.
e Socialiné, emocineé ir sveikos gyvensenos kompetencija.

PAMOKOS EIGA:
1. JZanga (5 min.)

e Jveskite mokinius j temg atviru klausimu: ,Kas yra stresas?”

e Mokiniams pasidalinus, uzduokite vedamajj klausima: , Kokie stresoriai veikia Zmogaus
kdng?"

e Pereikite nuo ,As" prie ,AS ir gamta” - jveskite mokinius j temg, kad Zmogus yra gamtos
dalis, tad ir masy patiriami iSgyvenimai, masy kdne vykstantys procesai irgi yra paralelé tam,
kas vyksta visoje gamtoje. Paskatinkite vaikus galvoti apie gamtoje esancius stresorius, pvz.,
oro salygas (Zaibus, véjg, liety, saltj..)

2. Streso ir gamtos paralelés (10 min.)

e PasivaikSciokite po gamtg, ieSkodami augaly, kurie gali bati veikiami oro sglygy (pvz., sniego,
saulés, lietaus).

e Bendroje diskusijoje aptarkite, kaip Sie gamtos elementai reaguoja j stresg (pvz., medziai,
kurie iSgyvena Saltj, arba augalai, kurie kencia nuo sausros).

e Skatinkite vaikus sulyginti gamtos reakcijas su savo emocijomis ir elgesiu, pvz., kaip mes
reaguojame, kai jauCiamés stresuoti.

3. Praktiné uZduotis - gamtos pajautimas (15 min.)

e Paprasykite mokiniy nuo Sios akimirkos nebekalbéti, nebendrauti su bendraklasiais tiek
verbaliai, tiek neverbaliai. Pakvieskite nurimti, atsipalaiduoti ir sekti jasy instrukcijomis.

e Palengva pakvieskite jgalinti skirtingus pojtcius: pirmiausia - absoliuciai nutilti ir jsiklausyti j
miSko garsus, klasei pilnai nurimus - pakvieskite mokinius uzuosti miska, po kurio laiko -
akimis patyrinéti regimg gamtg, véliau - jg lytéti, tyrinéti skirtingus pavirsius. Jei sezonas
leidzia ir aplink yra valgomy augaly - pakvieskite jy paragauti.

4. Patirtis iS gamtos (5 min.)

e Padékokite mokiniams uz susikaupima, pakvieskite likti tyloje.

e Pasidalinkite su mokiniais, kad daugybé pasaulyje egzistuojanciy sprendimy - ar tai baty
Zzmoniy santykiai, ar technologiniai iSradimai, yra gamtoje tobulai vykstanciy procesy
atkartojimai. Kaip ir visas pasaulis, taip ir kiekvienas asmeniskai, galime jsikvépti iS gamtos ir
perimti jos iSmint;.

e Pakvieskite moksleivius aplinkoje rasti vieng daiktg iS gamtos, ar tai baty akmenélis, ar
Sakelé, medzio lapas ar bet kas - pasirinktas objektas turi simbolizuoti tai, kokj jausma jie
nori iSsinesti is Sios veiklos. Mokytojas uzduotj atlieka kartu su mokiniais.

5. Refleksija (10 min.)

e Bendrame rate pakvieskite mokinius pasidalinti, kokj simbolj kiekvienas jy pasirinko ir kokj
jausmga is patyrimo gamtoje nori iSsinesti.



