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STUDIJU DALYKO (MODULIO) APRASAS

Dalyko (modulio) pavadinimas Kodas

Stresas ir jo valdymo bidai

Anotacija

Sis dalykas suteiks studentams Ziniy apie stresa, jo reakcijas ir poveikj zmogaus organizmui. Dalyke bus apzvelgiamos
streso valdymo metodikos, ilgalaikés streso prevencijos strategijos, taip pat bus mokomasi psichologinio atsparumo,
problemy sprendimo jgiidziy.

Dalykas apims ne tik teorinius, bet ir praktinius streso valdymo aspektus: bus pateikiami realaus gyvenimo situacijy
pavyzdZiai, taikomi vaidmeny zaidimai, diskusijos, galimybé dalyvauti streso valdymo uzsiémimuose.

Déstytojas (-ai) Padalinys (-iai)
Koordinuojantis: doc. dr. A. Sidlauskiené Medicinos fakultetas, Reabilitacijos, fizinés ir sporto
Kitas (-i): - medicinos katedra, Santariskiy g. 2.
Studijuy pakopa Dalyko (modulio) lygmuo Dalyko (modulio) tipas
| pakopa -
Igyvendinimo forma Vykdymo laikotarpis Vykdymo kalba (-0s)
Auditoriné 6 semestras Lietuviy

Reikalavimai studijuojanciajam

ISankstiniai reikalavimai: Studentas turi bati iSklausgs | Gretutiniai reikalavimai (jei yra): Néra
dalykus: Zzmogaus fiziologija, psichologijos pagrindai.

Dalyko (modulio) apimtis Visas studento darbo Kontaktinio darbo Savaranki$ko darbo
kreditais kriivis valandos valandos
5 133 60 73

Dalyko (modulio) tikslas: studiju programos ugdomos kompetencijos

Suteikti studentams ziniy apie Streso priezastis ir streso poveikj sveikatai; supazindinti su streso valdymo
metodikomis; ugdyti gebéjima atpazinti streso reakcijas, su kuriomis studentai susiduria studijy ir asmeniniame
gyvenime; ugdyti gebéjima parinkti ir taikyti tinkamus streso valdymo biuidus bei didinti psichologinj atsparuma.

Dalyko (modulio) studijy siekiniai Studijy metodai Vertinimo metodai
1.1 Zinos streso riiis, priezastis ir Paskaity metu: medziagos Kolokviumas
psichofiziologinj streso veikimo mechanizma, déstymas, probleminis (zr. struktiirg ir kriterijus toliau).
gebés apibudinti streso poveikj sveikatai, mokés | mokymas, diskusijos, Formuojamasis vertinimas
parinkti ir taikyti jvairius streso valdymo biidus ir | interaktyvios uzduotys. seminary metu.
metodikas. Seminary ir pratyby metu:

darbas grupése, kritinio
mastymo klausimai, min¢iy
lietus, diskusijos grupése,
savarankisky uzduociy bei
grupés veiklos pristatymai.

2.1 Gebés tikslingai atrinkti, analizuoti ir Moksliniy Saltiniy paieska, Formuojamasis vertinimas
sisteminti moksliniy Saltiniy informacija streso analizavimas ir jy pristatymas. | seminary metu.

temomis.

3.3 Gebés sudaryti ir jgyvendinti individualy Individualus darbas Individualios uZduoties
streso valdymo plang bei jvertinti jo efektyvumg. | (savianalizé, refleksija, vertinimas (zr. strukttrg ir

informacijos paieska). kriterijus toliau).




4.2 Gebeés perteikti profesing informacija rastu ir
7odziu, argumentuotai diskutuoti aktualiais, su
stresu susijusias klausimais profesinéje ir
tarpdalykinéje aplinkoje, vartoti profesine
terminija.

Darbas komandoje
pasiskirs¢ius uzduotis ir
vaidmenis.

Formuojamasis vertinimas
seminary metu.

Grupés veiklos pristatymas (Zr.
struktiirg ir kriterijus toliau).

Kontaktinio darbo valandos Savf‘ran.kmli“ studijy
laikas ir uzduotys
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1. Streso samprata. Fiziologiniai ir 2 4 |4 6 | 15 | Pasirengti diskusijai
psichologiniai streso mechanizmai. Streso apie trumpalaikio ir
rasys, stresoriai, organizmo reakcijos i ilgalaikio streso nauda
stresa. ir zalag Zzmogaus

organizmui.
Sudaryti individualy
streso valdymo plana.

2. Reakcijos j didelj stresa, jy sukelti 1 4 4 9 10 | Perzitréti
psichikos ir elgesio sutrikimai: panikos audiovizualing
atakos, potrauminio streso sindromas, medZiagg apie reakcijy
adaptacijos sutrikimai ir kt. i didelj stresg sukeltus

sutrikimus ir atlikti
interaktyvias uzduotis.

3. Emocinis intelektas ir psichologinis 1 4 4 9 10 | Atlikti emocinio
atsparumas. intelekto ir

psichologinio
atsparumo jsivertinimg
pagal pateiktas
vertinimo skales.

4. Streso poveikis sveikatai: Sirdies- 2 4 |4 10 | 15 | Mokslinés literattros
kraujagysliy sistemai, onkologiniams analizé: iSnagrinéti ir
susirgimams, imuninei sistemai, pristatyti moksling
reprodukcinei sistemai, vir§kinimo publikacijg apie streso
sistemai, emocinei buklei, miegui, poveikj organizmui.
atminciai, augimui, sen¢jimui.

5. Streso valdymo metodikos ir juy 2 10 | 10 22 | 23 | Darbas grupése:
efektyvumas: démesingas jsisgmoninimas, sukurti audiovizualinj
laiko planavimo technikos, fizinis turinj pasirinktai streso
aktyvumas, autogeniné treniruoté ir valdymo metodikali
progresyvi raumeny relaksacija, pristatyti.
meditacija, socialinis palaikymas, meno Individualiai:
terapija (Sokio/dailés/muzikos/teatro), pasidalinti idéjomis,
misko terapija ir kt. rekomendacijomis apie

streso jveikos budus
Padlet‘e.
IS viso 8 26 | 26 60 | 73
Vertinimo strategija Svoris Atsiskaity | Vertinimo kriterijai
proc. mo laikas

Koliokviumas (K) 40 % Semestro Koliokviuma sudaro 20 atviro ir uzdaro tipo klausimy.

metu Vertinama 10 baly sistema.




Koliokviumas laikomas jskaitytu, surinkus maziausiai 5 balus.

Grupés veiklos 30 % Semestro UZduotis: audiovizualiniu formatu pristatyti vieng i$ streso
pristatymas metu valdymo metodiky. Grupés veiklos pristatymai vertinami
(audiovizualiniu naudojant tarpusavio vertinimo principa (studentai patys vertina
formatu) (G) vieni kity darbus).

Vertinimo kriterijai ir maksimalis balai:

» AiSkumas: Ar pristatymas aiskus ir lengvai suprantamas
auditorijai? (1 balas)

e Turinys: Ar pristatymo turinys yra vertingas? Ar
pateikiama nauja, naudinga ir jdomi informacija (2 balai)

+ Pristatymo laikas: Ar pristatymas yra pakankamai trumpas,
kad islaikyty auditorijos démesj? Ar pristatymas néra per
ilgas ir nuobodus? (1 balas)

»  Strukttra: ar pristatymas turi aiskia struktfira? Ar
informacija yra pateikiama nuosekliai ir logine tvarka? (1
balai)

» Karybiné verté: Ar turinys yra kiirybiskai ir estetiSkai
pristatomas? (1 balas)

» Garso kokybé: Ar garso kokybé yra gera? Ar garso efektai
ir muzika parinkti tinkamai? (1 balas)

» Vaizdo kokybé: Ar vaizdo kokybé yra gera? Ar vaizdo
montazas yra sklandus? (1 balas)

« Emocinis poveikis: Ar audiovizualinis turinys sugeba
perteikti emocijas, sukelti jausmus ir jkvépti Zitrovus? (1
balas)

» Auditorijos jtraukimas: Ar turinys jtraukia auditorijg ir
geba islaikyti démesj? Ar yra interaktyviy elementy,
galinéiy skatinti zitrovy dalyvavimag? (1 balai)

Individuali uzduotis 20 % Semestro Individualus projektas, kurio tikslas yra sudaryti streso
(streso valdymo planas) metu valdymo plana, jvertinus savo stresorius, jy rysj, nustatant
()] efektyviausias streso valdymo metodikas ir jy taikymo daznj.

Streso valdymo plano vertinimo Kriterijai:

» Tikslai ir veiksmy planas: Ar streso valdymo planas turi
aiSkius tikslus ir konkrecius veiksmus, skirtus sumazinti
stresg? (2 balai)

» Individualizacija: Ar planas yra pritaikytas asmeniniams
poreikiams ir situacijai? Ar jame atsizvelgiama j
individualius streso Saltinius? (2 balai)

* Jgyvendinimo galimybés: Ar numatyti veiksmai yra
praktiski ir jgyvendinami realiose gyvenimo situacijose? (2
balas)

» Efektyvumas: Kaip bus nustatytas numatyty jgyvendinti
veiksmy efektyvumas streso mazinimui? Kaip bus stebimas
pageréjimas asmens emocingje blisenoje ir kituose
rodikliuose, kurie galéjo biti paveikti streso (miego
kokybei, fiziniam aktyvumui, socialiniams santykiams ar
kt.)? (4 balai)

Mokslinés publikacijos 10 % Semestro Mokslinés publikacijos apie streso jtakg sveikatai pristatymas
apie streso jtaka sveikatai metu uzpildant nurodyta formg VMA. Vertinimo kriterijai:

pristatymas (M)

« Publikacija atitinka temg (2 balas)

» Publikacija yra moksliniy Saltiniy duomeny bazéje
(https://duomenu-bazes.biblioteka.vu.lt/It/ , PubMed, Web
of Science ar kt.)? (2 balas)

» Publikacija yra ne senesné nei 10 mety? (2 balas)

» Pristatyme taisyklingai nurodyti publikacijos
bibliografiniai duomenys (autoriai, pavadinimas, iSleidimo
metai, leidinio pavadinimas)? (2 balas)

» Pristatyme aigkiai ir suprantamai pateikiamas publikacijoje



https://duomenu-bazes.biblioteka.vu.lt/lt/

nurodytas tyrimo tikslas, metodai, eiga, rezultatai ir
i§vados? (2 balai)

Papildomas balas (P) +1 balas | Semestro Papildomas balas (+1 balas) skiriamas prie galutinio pazymio

metu uz knygos, straipsnio, tinklalaidés (podcast‘o), interviu ar kito
informacinio turinio apie stresg referavima seminaro metu.

Galutinis kaupiamasis Pirmoji Kaupiamasis pazymys (E) apskaiiuojamas pagal $ia

vertinimas sesijos formule:

diena Galutinis pazymys = 0,4*K + 0,3*G + 0,2*| + 0,1*M + P;
K — koliokviumo jvertinimas;
G — grupés veiklos pristatymo jvertinimas;
| — individualios uzduoties jvertinimas;
M — mokslinés publikacijos pristatymo jvertinimas;
P — papildomas balas.

Autorius Leidim | Pavadinimas Periodinio Leidimo vieta ir leidykla
0 leidinio Nr. ar internetiné nuoroda
metai ar leidinio

tomas
Privalomoji literatiira
Robert M. Sapolsky 2023 Kodél zebrai neserga opalige. Leidéjas: Kitos knygos
Streso jtaka zmogaus
organizmui ir jo jveikimo
biidai.
Pardess Mitchell 2023 Stress Management: Publisher: Human Kinetics
Developing Resilience in an
Evolving World.
Paul M. Lehrer, 2021 Principles and Practice of | 4th edition Publisher: The Guilford
Robert L. Woolfolk Stress Management Press
Kyung Bong Koh 2018 Stress and Somatic Symptoms. Publisher: Springer
Biopsychosociospiritual
Perspectives.

WHO 2020 Doing What Matters in Times https://www.who.int/public
of Stress: An Illustrated ations/i/item/97892400039
Guide. 27

Papildoma literatiira

Melanie Greenberg 2017 The Stress-Proof Brain: Publisher: New Harbinger
Master Your Emotional Publications
Response to Stress Using
Mindfulness and
Neuroplasticity.

Taylor Clark 2021 Kaip jveikti nerima, baime ir Leidéjas: Sofoklis
stresa

Gabor Mate 2023 Kai kainas sako ne. Slopinamo Leidéjas: Vaga
streso kaina

Paulius Rakstikas 2019 Staigmena gyventi: Leidéjas: Alma littera
démesingumo lavinimas ir
sgmoningumo ugdymas.

Ronald D. Siegel 2019 Samoningumo ugdymas. Leidéjas: Sofoklis
Mindfulness

Bessel Van Der Kolk 2020 Kiinas mena viska: kaip Leidéjas: Liditai ne avys
i8gydyti kiino, proto ir sielos
traumas

Evelina Savickaité- 2021 Kaktusas ar piené: knyga apie Leidéjas: Tyto alba

Kazlauske psichologinj atsparuma

Daniel Goleman 2003 Emocinis intelektas Leidéjas: Presvika
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