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MERKS

+ Padalities ar pieredzi par stresa situdcijam un iespéjamam reokcij@m
+ Noteikt noderigas un nenoderigas stratédijas stresa parvaréianai.

SAGATAVOSANA i
.\zvévhev‘ries vietu, kur dc{h?mekiem MA"' E RIAH

ir pietiekami daudz brivibas
parvietoties un teatrali izpausties. Maza tafele vai papirs

[pVADS -

Aktivitate ir piemeérota dalibnieku grupai ar \szTgu pieredzi (Tpoé\'
profesionalo pieredzi, pieméram, jaunatnes darbiniekiem no jauniedu

Rapes un darbs
ar kermeni

cemfr'\em). Pavadiet kadu laiku pirms akftivitates, lai iepazitos viens ar
otra pieredzi un darba amatiem/nodarbibam dzive.

Prezenféiof okﬁvﬁdﬁ, nosakiet konfeksfu, vai koncentrésities uz stresa
situacijam darba/konkréeta joma vai stresa situdcijam kopum().
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1. Sadaliet dalibniekus 3 (vai vairakas) grupas. Aiciniet dalibniekus o }

— _ —p _ . P . . . '_._-
katra grupa padalities ar savam stresa situdcijam darba (vai cito a

opsfék!os, ja nepiecieéoms); uz katru dalibnieku viena situdcija. —

]
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2. Aiciniet pirmo grupu izvéléties vienu no dalibnieku situdcij&n un o

prezentét to paréjiem dalibniekiem ka skulptaru. Ir atlauts izmantot p—

vinu kermenus, ’re|pd esosos priekémefus un sejas izteiksmes, lai raditu —_

Liesaldétu ainu’, kas atspogulo notiku3o, tomér mutiski komentari nav L —

jdsniedz‘ Parejie dalibnieki tiek aicinati uzminet, kas noticis un kada |::

bija situacija. —

—
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3. Kad situacija ir skaidra, var parunat lielaja grupa - cik bie#i $ada Lo

situacija notiek, kadas ir ierastas reokcijos un sTrOTég’;i]os, ka tikt go|é ml

ar stresu 3ajos apstaklos. Koordinators uz tafeles uzskaita visas minétas e=

strategijas (piem., kliegt uz iesaistitajiem cilvekiem, dzili elpot, ie’rL‘éf ml

pauzi, apslapét emocijas, stradat virsstundas, lagt palidzibu).
- e ® @ -
4. Kad visas grupas ir prezentéjudas savas situdcijas un parrunatas
reakcijas, vaditajs apkopo minétas strategijas, kas ir uzrakstitas uz
tafeles.

KEFLEKSITA

+ Vai bija viegli/grati atpazit citu cilveku raditas stresa situacijas?
Vai jus art sastopaties ar tadam dzive?

+ Cik noderigas (un/vai veseligas) ir uzskaititas stratégijas?
Kadas varetu bat alternativas?

KOMENTARL

Jo dalibnieki ir no vienas orgomzdcijas/moderforo, koordinators var
motivéet dalibniekus diskutet par organizacijas kultiaru attieciba uz stresa
situ@ciju risingsanu.



