TEMOS IR PRANESEJOS

,Ugdytojo ribos, savireguliacija ir psichologinis atsparumas*
Janina Sabaité-Me\nikoviené (sertifikuota organizacinio koucingo
specialiste, kognityvineés elgesio terapijos konsultante, demesingo
jsisgmoninimo (mindfulness) instruktore ir lektore)

Siy mokymuy metu susiesime Siuolaikinés psichologijos Zinias, mokslo
tyrimais grjstus metodus bei praktinius jrankius, padedancius ugdytojui
nubrezti aiskias profesines ribas, stiprinti vidine savireguliacijg ir atrasti
badus, kaip emociskai neissekti kasdienése darbo situacijose.Ugdytojui
svarbu vadybiniai'gebéjimai - galiausial kursime asmeninés geroves
plang, padedant] tvariai stiprintiemocine ir psichologine gerove.

S Wellbeing darbe”
Skaisterkalimimaite (Kauno kolegijos Verslo fakulteto lektore)

Mokymuose kalbésime apie darbuotojy gerove ir tai, kas padeda islaikyti
gerg fizine, emocine bei psichologine savijautg darbe. Aptarsime streso ir
perdegimo skirtumus, emocinj atsparuma, psichologinio

saugumo svarbg komandoje bei praktines geroveés stiprinimo strategijas
- NUO Miego, judejimo ir kvepavimo iki socialiniy rysiy, poilsio ir
sgmoningo planavimo.
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./ wellbeing strategijos”. , Touch & gratitude strategija“
[&Va Trepktvienéd (Kauno kolegijos Sveikatos moksly fakulteto lektoré)

Sesijos metu trumpai apzvelgsime tarptautiniame W.I.N.S. projekte
ISgrynintas 7 emocineés geroves strategijas ir detaliau susikoncentruosime
ties dekingumo bei taktilinés sensorikos (Touch & Gratitude) metodais.
Dalyviai praktiskai ismegins kasdienius dekingumo ritualus ir fizinius
mikropratimus, padedancius greitai suvaldyti biologinj streso atsaka.

,Savoring strategija”
Daiva Stankevicitte-Volkauskiene (Kauno kolegijos Verslo fakulteto bei
Meny ir ugdymo fakulteto lektore)

Samoningas ugdymas(is) per patyrimin; mokymasi mégaujantis pamazu
ateina ir j Lietuvos ugdymo bej kitas veiklas. Sis terminas labiau
vartojamas angliskai kaip savouring. Tai gebejimas sgmoningai pastebeéti,
ISgyventi ir sustiprinti teigiamas patirtis. Sgmoningas gebeéjimas megautis
gerais momentais yra aktyvus procesas, padedantis ne tik patirti
dziaugsma, bet ir jj pagilinti bei islaikyti ilgiau. Skirtingai nei paprastas
malonumas, savouring reikalauja demesingo jsitraukimo.
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