Streso jveika gamtoje

MEDZIAGA.MOKYTO3JUI

IDEJOS SKIRTINGOMS VEIKLOS LOKACIJOMS:

e Vilniaus miesto parky Zzemélapis
e PaZintiniai takai Vilniuje, norint praplésti veiklg pridedant pasivaiksciojimg gamtoje.

ZMOGAUS PATIRIAMO STRESO POZYMIAL.
Fiziniai poZymiai:

Galvos skausmas.

Raumeny jtampa (ypac kaklo ir peciy srityse).

Sirdies plakimo pagreitéjimas.

Skrandzio sutrikimai (pykinias, vémimas), pilvo skausmas.
SumaZzéjes energijos lygis.

Miego sutrikimai.

Mergaitéms ir merginoms - ménesiniy ciklo sutrikimas.

Emociniai poZymiai:

Nerimas ar baimé.
Liddesys ar depresija.
Dirglumas ar pyktis.
Negatyvus mgstymas.
Sumazéjusi motyvacija.

ISVADOS, PRIE KURIY SIULOMA PRIEITI SUSITAPATINANT SU GAMTA.

|. Tam, kad augalas augty ir zydéty, jam reikalinga pakankamai saulés, vandens, ne per staigios
Silumos ar Salcio, vejo, ar juolab - audringy salygy. Taip ir Zzmogus savimi turéty nuosekliai
rapintis, kad nenuvysty kaip ta perlaistyta ar nepalaistyta gélé ant namy palanges, ar pavasarj
lauke prazyde ziedai, nukamuoti netikéto sniego ir Salcio.

Il. Gyvenimas, kaip ir jara, - banguoja. Vyresniy (7-ty ir aukstesniy) klasiy mokinius baigdami
veiklg galite pakviesti prisijaukinti banglentininko mastysena:

Gyvenimas, kaip jara, turi savo bangas - pakilimus ir nuosmukius, kuriuos ne visada galime
kontroliuoti. DaZnai mes laikomeés gery akimirky ir kovojame su sunkumais, taciau ,surferiai”


https://www.vilniausparkai.lt/parkai/
https://nesedeknamuose.lt/kur-pasivaikscioti-pazintiniai-takai-vilniuje/

demonstruoja kitokig mqstysenq. Jie nesipriesina bangoms, o leidZiasi j jas. Jie dZiaugiasi kiekviena
akimirka, net jei ji trumpa, ir juokiasi iS kritimy, nes Zino, kad tai yra augimo dalis. ,Surferiy”
mastysena mus kviecia priimti gyvenimo pokycius su optimizmu ir atsparumu. Kiekvienas nuosmukis
ir pakilimas yra tiesiog dalis kelionés. Mokykimés dZiaugtis akimirkomis ir sutikti naujas bangas
iSmokti dZiaugtis kiekviena akimirka ir sugrjZti po kritimy su nauja jéga, pasiruose sugauti kitq banggq.
Pasitikime gyvenimo tékme su ,surferiy” maqstysena - leiskime sau plaukti kartu su bangomis ir
dZiaugtis kiekvienu masy kelionés momentu.



