
Kaip pergudrauti stresą? Kaip pedagogams išvengti perdegimo? Psichologinės savipagalbos ABC 

Seminaras visoms švietimo auditorijoms.  

Ekonominiai, politiniai, socialiniai pokyčiai meta naujų iššūkių žmogui. Jis turi būti pasirengęs juos priimti ir valdyti save įvairiose 

situacijose, idant galėtų išlaikyti vidinę pusiausvyrą ir profesionaliai atlikti savo darbą. Atpažinti stresus, juos mažinti, įveikti ir kurti 

jų prevencijos strategijas tampa būtina kompetencija bet kurios srities profesionalui. Bus ieškoma atsakymų į klausimus: kaip įveikti 

katastrofinį mąstymą? kaip nesusigraužti dėl smulkmenų, atrodančių it dramblys? kaip „pasigaminti“ kitus požiūrio į stresą rėmus? 

kaip pergudrauti stresą? Atsakymų per seminarą bus ieškoma analizuojant streso šaknis bei atsaką į jį, modeliuojant efektyvias elgsenos 

strategijas. Bus įvardijami streso prevencijos bei įtampų valdymo būdai. 
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