
„Ugdytojo ribos, savireguliacija ir psichologinis atsparumas“
Janina Sabaitė-Melnikovienė (sertifikuota organizacinio koučingo
specialistė, kognityvinės elgesio terapijos konsultantė, dėmesingo
įsisąmoninimo (mindfulness) instruktorė ir lektorė)

Šių mokymų metu susiesime šiuolaikinės psichologijos žinias, mokslo
tyrimais grįstus metodus bei praktinius įrankius, padedančius ugdytojui
nubrėžti aiškias profesines ribas, stiprinti vidinę savireguliaciją ir atrasti
būdus, kaip emociškai neišsekti kasdienėse darbo situacijose.Ugdytojui
svarbu vadybiniai gebėjimai – galiausiai kursime asmeninės gerovės
planą, padedantį tvariai stiprinti emocinę ir psichologinę gerovę.

„Wellbeing darbe“
Skaistė Kalininaitė (Kauno kolegijos Verslo fakulteto lektorė)

Mokymuose kalbėsime apie darbuotojų gerovę ir tai, kas padeda išlaikyti
gerą fizinę, emocinę bei psichologinę savijautą darbe. Aptarsime streso ir
perdegimo skirtumus, emocinį atsparumą, psichologinio
saugumo svarbą komandoje bei praktines gerovės stiprinimo strategijas
– nuo miego, judėjimo ir kvėpavimo iki socialinių ryšių, poilsio ir
sąmoningo planavimo. 

TEMOS IR PRANEŠĖJOS



„7 wellbeing strategijos“. „Touch & gratitude strategija“
Ieva Trepkuvienė  (Kauno kolegijos Sveikatos mokslų fakulteto lektorė)

Sesijos metu trumpai apžvelgsime tarptautiniame W.I.N.S. projekte
išgrynintas 7 emocinės gerovės strategijas ir detaliau susikoncentruosime
ties dėkingumo bei taktilinės sensorikos (Touch & Gratitude) metodais.
Dalyviai praktiškai išmėgins kasdienius dėkingumo ritualus ir fizinius
mikropratimus, padedančius greitai suvaldyti biologinį streso atsaką. 

„Savoring strategija“
Daiva Stankevičiūtė-Volkauskienė  (Kauno kolegijos Verslo fakulteto bei
Menų ir ugdymo fakulteto lektorė)

Sąmoningas ugdymas(is) per patyriminį mokymąsi mėgaujantis pamažu
ateina ir į Lietuvos ugdymo bei kitas veiklas. Šis terminas labiau
vartojamas angliškai kaip savouring. Tai gebėjimas sąmoningai pastebėti,
išgyventi ir sustiprinti teigiamas patirtis. Sąmoningas gebėjimas mėgautis
gerais momentais yra aktyvus procesas, padedantis ne tik patirti
džiaugsmą, bet ir jį pagilinti bei išlaikyti ilgiau. Skirtingai nei paprastas
malonumas, savouring reikalauja dėmesingo įsitraukimo.


	TEMOS IR PRANEŠĖJOS
	„7 wellbeing strategijos“. „Touch & gratitude strategija“
	Ieva Trepkuvienė  (Kauno kolegijos Sveikatos mokslų fakulteto lektorė)
	Sesijos metu trumpai apžvelgsime tarptautiniame W.I.N.S. projekte išgrynintas 7 emocinės gerovės strategijas ir detaliau susikoncentruosime ties dėkingumo bei taktilinės sensorikos (Touch & Gratitude) metodais. Dalyviai praktiškai išmėgins kasdienius dėkingumo ritualus ir fizinius mikropratimus, padedančius greitai suvaldyti biologinį streso atsaką.
	„Savoring strategija“
	Daiva Stankevičiūtė-Volkauskienė  (Kauno kolegijos Verslo fakulteto bei Menų ir ugdymo fakulteto lektorė)
	Sąmoningas ugdymas(is) per patyriminį mokymąsi mėgaujantis pamažu ateina ir į Lietuvos ugdymo bei kitas veiklas. Šis terminas labiau vartojamas angliškai kaip savouring. Tai gebėjimas sąmoningai pastebėti, išgyventi ir sustiprinti teigiamas patirtis. Sąmoningas gebėjimas mėgautis gerais momentais yra aktyvus procesas, padedantis ne tik patirti džiaugsmą, bet ir jį pagilinti bei išlaikyti ilgiau. Skirtingai nei paprastas malonumas, savouring reikalauja dėmesingo įsitraukimo.

