GALI BUTI
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leva \/asionyté

PASKAITA/MOKYMAI

Avis sveika ir vilkas sotus: kaip suteikti grjztama jj rys)
ir priimti kritika? (LT)

Grjztamasis rysys mums yra butinas, jeigu norime augti ir tobuleti kaip vadovali,
partneriai, tevai, draugai ir kt. Mes norime buti jvertinti, zinoti kur galime pasitempti,
taciau ne visada grjztamajj rysj pavyksta priimti neultraliai. Priklausomai nuo to, kaip jis
pasakomas ir kaip mes jj suvokiame, jis gali sukelti ir nusivylima savimi, geda, pyktj. Teikt
griztamagj) rys) kitam irgi reikalauja jgudziy, jeigu norime, kad jis buty isgirstas, priimtas ir
paverstas veiksmais.

Susitikimo temos:

- Kaip priimti grjiztamajj rys; (GR)?

- Kaip is GR pasiimti maksimuma?

- Arvisg GR reikia priimti?

- Kaip reaguoti| nekonstruktyvy GR?

- Ka daryti, jei net | konstruktyvy GR reaguoju jautriai?
- Kaip suteikti griztamajj rys;?

- 3 grjztamojo rysio teikimo stiliai;

- Kaip pateikti GR, kad jj isgirsty?

- Kaip reaguoti; GR gavejo emocijas?

Trukme

/moniy gyval

Papildomi reikmenys

Nuo 45 min kaip
paskaita
iki 3 val. kaip praktinis

uzsiemimas

Paskaitai (45min)
ki 100,
mokymams iki 20

Popieriaus ir tusinuko,
arba kad turety kur
uzsirasyti zmones.




leva \/asionyté

INTERAKTYVI PASKAITA

Kaip suformuoti tvirtus jprocius ir

atsisakyti blogy? (LT/EN)

Paprastai visi zinome, kg norime savo gyvenime daryti kitaip: daugiau skaityti, sveikiau
maitintis, medituoti, sakyti daugiau komplimenty, maziau uzkandziauti ir panasiai. Taciau
pradejus keistis, greitai dingsta motyvacija, pasidaro nuobodu ar sunku, todel palyginti
greital nuleidziame rankas. Sio pranesimo metu suzinosite, kaip suformuoti tvirta jprot,
kuris , Jsisaknyty™ jusy gyvenime ir buty taip paprastai jgyvendinamas kaip kasdienis danty
valymas. Bent 40% paskaitos laiko bus skiriama mindfulness praktikoms issibandyti.

Trukme

Zmoniq gyval

Papildomi reikmenys

Nuo 45 min kaip paskaita
iki 2 val. kaip praktinis

uzsiemimas

Zmoniy skai&ius iki 60

Popieriaus ir tusinuko,
arba kad turety kur
uzsirasyti zmones.

INTERAKTYVI PASKAITA

Sudétingos bendravimo situacijos:
kaip islikti ramiam?

Si paskaita skirta dirbantiems klienty aptarnavimo srityje. Jos metu bus:

- aptariama kg galime padaryti, kai susiduriame su konfliktuojanciais, kelianciais nepagrjstus
reikalavimus, nederamai besielgianciais klientais;

- pristatomos nuostatos, kurios palengvina darba klienty aptarnavimo srityje;

- mokoma praktiky padesianciy nusiraminti po jtempty klienty aptarnavimo situacijy ir
neparsinesti darbo namo. Bent 30% laiko bus skiriama diskusijoms ir dalyviy situacijoms
aptarti.

1,5 - 2val

ki 30

Popieriaus ir tusinuko,
arba kad turety kur
uzsirasyti zmones.
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PASKAITA

Atidos praktikos: kaip tapti demesingesniam,
produktyvesniam ir ramesniam? (LT / EN)

XX a. pabaigoje—XXl a. pradzioje Vakary pasaul; pasieke atidos (angl. mindfulness)
praktikos, sukelusios revoliucijg streso valdymo srityje. ki Siandien yra atlikta apie 5
tukstanciai tyrimy, matuojanciy tokiy praktiky efektyvuma. Atidos praktikas savo jmones
darbuotojams siulo Google, Nike, Ford ir daugybe kity garsiy pasaulio korporacijy.

Pranesimo metu suzinosite, kaip sios praktikos gali padeti:

Sumazinti fizinj ir emocin) diskomforta, patiriant stresa, atliekant nuobodzias uzduotis
ar jauciant fizinj skausma.

Priimti racionalesnius, ne tokius impulsyvius sprendimus.

Nuraminti prota, aplankius neramioms mintims.

Pagerinti miego kokybe.

Mokytis sutelkti demesy, jj islatkyti kokybiska.

Trukme Zmoniy gyval Papildomi reikmenys
Nuokﬁf TQ |<a||p Popieriaus ir tusinuko,
paskatta s val. iki 30 arba kad turety kur

kaip praktinis

uzsiemimas su petrauka

uisira§yti Zmones.
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Trukme Zmoniy gyvai Papildomi reikmenys
PASKAITA
Neracionalios mintys ir nuotaika
Per dieng musy galvas aplanko apie 6200 minciy. Tik nedidele jy dalj pasirenkame patys.
Kur kas dazniau mintys yra organiskos, padrikos, be to, darancios jtakg daugumai patiriamy , S
. .. . . . S . 45min-1.5val Popieriaus ir tusinuko,
emocijy! Gera zinia, kad mes galime mokytis atpazinti mintis, keliancias nemalonias (derinama pagal 100 arba kad turéty kur
emocijas, ir praktikuotis mastyti racionaliau. poreik)) Uisiradyti Zmonés.
Susitikimo metu aptarsime:
Minciy, emocijy ir veiksmy sasajas.
Universalias mastymo klaidas ir jy atpazinimo budus.
Atliksime pratima, kuris pades ugdytis gebejima mastyti racionaliau.
MOKYMAI
6 atsipalaidavimo praktikos kunui, R
L. . Popieriaus ir tusinuko,
PI'OtUI Ir S|e|a| (LT / EN) arba kad turety kur
2-3val. tki 30 uzsirasyti zmones.

Pranesimo metu aktua|izuojamos sios potemes:

Kodel jauciame stresa?
?

Kokie streso trumpalaikiai ir ilgalaikiai padariniai fizinei ir emocinei jausenai’
Kaip kontroliuoti ir mazinti streso zalg organizmui?

Kaip ,panaudoti” stresg savo labui?
Pranesimo pabaigoje bus isgryninta 10 konkreciy jprociy gyvenimui, kuriame maziau streso,

klampiy minciy ir nemaloniy jausmy.

Buty puiku jei erdvios
patalpos judesiui buty.




Arnoldas Jasiunas

MOKYMAI

Komunikacija ,,be sieny™: kaip skatinti

pasitikejima ir bendradarbiavima organizacijoje

Siame uzsiémime bus ugdomi tokie gebejimai ir Zinios: konflikty sprendimo
jgudziai bei jausmy ir poreikiy suvokimas. Mokymas apie atviruma ir pasitikejima
taip pat gali apimti konflikty sprendimo jgudzius. Tai svarbu organizacijose,
kuriose konfliktai gali kilti del nekokybiskos komunikacijos arba nepasitikejimo
vienas kitu. Dalyviai mokysis suvokti savo jausmus ir poreikius bei juos aiskiai
isreiksti. Tai pades jiems suprasti savo vaidmen ir indelj bendraujant bunant
santykiuose su kitais. Uzsiemimas skirtas tiek darbuotojams, tiek vadovams, kurie
gales pagerinti tarpasmeninius santykius, bendradarbiauti efektyviau ir sumazinti
darbo vietoje kylancius konfliktus. Uzsiemimas, tiketina, pades dalyviams geriau
susitvarkyti su stresu ir nerimu, kurj lemia netiketos, jtemptos situacijos, taip pat
mokysis kurti palankig emocine atmosfera.

Trukme Zmoniq gyval
Nuo 3 val. ik
pusdienio (derinama 10-20

pagal poreikj).




oo

Trukme Zmoniy gyval

PASKAITA

Streso samprata: pozymiai, poveikis psichinei
ir fizinei sveikatai, jveikos mechanizmai

Stresas — kasdienis musy gyvenimo palydovas, kuris neretai buna 15 val. 090
naudingas, taciau jam uzsitesus perauga ] sunkig buseng, todel
kiekvienam svarbu mokytis atpazinti jo simptomus ir pasekmes, taip
pat zinoti streso suvaldymo budus. Viena is krastutiniy uzsitesusio
streso formy yra perdegimas — gana daznas reiskinys musy darbin;
produktyvumg skatinancioje kulturoje. Jvairios streso valdymo
technikos padeda jaustis ramiau, sklandziau priimti sprendimus,
konstruktyviau bendrauti konfliktinese situacijose, didinti psichologin;

atsparuma ir apskritai gyvenimo kokybe.




o

Trukme /moniy gyval Papildomi reikmenys
MOKYMAI
Vaizdiniy jvairove: dailes terapija
kaip budas atrasti save
Dailes terapija leidzia atsipalaiduoti, ,,iSjungti protg", kuris veikia
didzigjq laiko dalj, ir atverti kitg — kurybiskumo, intuicijos, tekmes Nuo 2 val. iki N Nuotoliu turi turet
pusdienio (derinama ki 10 priemones ir jranga

ir proceso — puse. lai nera mokymasis piesti. Norint dalyvauti sagal poreik).
dailes terapijos uzsiemime, piesimo joudziai nereikalingi, tereikia
dragsos leistis | kurybiska patirt). Piesimas ranka visada nuveda ten,
kur svarbu ir esminga; parodo tal, kas jautru, kas susije su
zmogaus vidiniu pasauliu. Nupiestas vaizdinys gali parodyti dar
neregetas, neatrastas vidinio pasaulio spalvas, atskleisti

galimybes.

Fotografavimui.
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MOKYMAI

Trukme Zmoniy nuotoliu Papildomi reikmenys

Vaiky psichologines krizes ir traumos:
kaip suprasti ir padeti

Sunkiy gyvenimo patyrimy per gyvenima paprastai buna
nutinka nuo keleto iki keliolikos. Smurtas, nelaimingi atsitikimai,
savizudybe ar jos gresme, kiti sukreciantys nutikimai. Dalis jy
nutinka ugdymo jstaigose, savarankisko gyvenimo namuose,
stovykly ar uzklasines veiklos metu.

Priemones dalyvavimui

Mokymy metu bus suteiktos zinios, kaip identifikuoti Trokra 4 akad. val 190 nuotoliu (kompiuteris,
psichologine krize ar trauma, kaip identifikuoti jvykiy paveiktus mikrofonas, kamera,
konfidenciali aplinka)

vaikus, ugdomi jgudzial, kaip suteikti pirmaja psichologine
pagalba jvykiy paveiktiems vaikams.

Mokymai skirti mokytojams, socialiniams darbuotojams, stovykly
vadovams, NVO specialistams, kitiems suaugusiesiems,

dirbantiems su vaikais ir del vaiky.

Mokymai vyksta nuotoliu, per Zoom programa
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Trukme /moniy nuotoliu Papildomi reikmenys

PASKAITA

Vaiky psichologines krizes ir traumos:
kaip suprasti ir padeti

Sunkiy gyvenimo patyrimy per gyvenima paprastai buna nutinka
nuo keleto iki keliolikos. Dalis jy nutinka vaikysteje: tevy
skyrybos, smurtas, nelaimingi atsitikimai, netektys. Priemonés dalyvavimui

Kaip suprasti, kad salia esantis vaikas isgyvena krize ar patyre ke D akad. val 100 nuotoliu (kompiuteris,

. . : . e mikrofonas, kamera,
psichologine trauma ir kaip padeti (onfidenciali aplink)

Paskaita skirta mokytojams, socialiniams darbuotojams, vaiko
teisiy apsaugos specialistams, NVO specialistams, kitiems
suaugusiesiems, dirbantiems su vaikais ir del vaiky.

Paskaita vyksta nuotoliu, per Zoom programa.
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MOKYMAI

Sukreciantys jvykiai mokykloje:

prevencija, reagavimas ir valdymas

Sukrecianciy jvykiy tiek zmogaus, tiek ir mokyklos isvengti
nejmanoma. Net puikiai jgyvendinant prevencinius veiksmus,
rupinantis mokiniy ir mokytojy gerove, krizes ar nelaimingi
atsitikimai kartais nutinka: bendruomenes nario savizudybe,
savizala netiketa mirtis, smurtine situacija mokykloje, kiti
sukretimai kartais nutinka ir stipriai paliecia visg bendruomene.

Mokymy metu susipazjstama su sukrecianciais jvykiais is arciau,
ugdomi jgudziai, kaip reaguoti is psichologines perspektyvos, kaip

identifikuoti ir kalbeti su labiausiai paveiktais bendruomenes nariats,

kaip jilems padeti. Kokius prevencinius zingsnius atlikti mokykloje,
kad iskilus kritiniam jvykiui, buty sumazinta galima zala ir
reaguojama geriausiu jmanomu budu.

Mokymai skirti: administracijai, mokyklos psichologams, soc.
darbuotojams, mokytojams, bei kitiems specialistams, kurie
dalyvauty mokyklg sukretusio jvykio

valdyme.

Mokymai vyksta nuotoliu, per Zoom programa.

Trukme

/moniy nuotoliu

Papildomi reikmenys

8 ak. val. (2 susitikimai
po 4 ak. val.)

ki 20

Priemones dalyvavimui
nuotoliu (kompiuterts,
mikrofonas, kamera,

konfidenciali aplinka)







