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Projektas JOBIS (Nr. 2016-1-RO01-KA202-024384) finansuojamas remiant Europos Komisijai, ,,Erasmus+“ KA2 programos léomis. Sis kirinys atspindi tik
autoriaus pozilrj, todél Komisija negali biti laikoma atsakinga uzZ bet kokj jame pateikiamos informacijos naudojimg



JZANGA

Sveikatos prieZitros sistemos darbuotojai susiduria su placiu psichosocialiniy stresoriy spektru, todél turi didele rizikg susirgti ir patirti
perdegimo sindromg, kas, savo ruoztu, kuri gali paveikti slaugos kokybés rezultatus (Portoghese, Galletta, Coppola, Finco, andCampagna,
2014).

Perdegimas yra placiai pripazjstamas kaip problema sveikatos ir socialiniy paslaugy teikéjy tarpe, nes jis turi didelj poveikj Siy paslaugy
teikimui (Morse, Salyers, Rollins, Monroe-DeVita, &Pfahler, 2012; U.S.Department of Health and Human Services, 2013).

Perdegimas ne tik turi reikSmingg poveikj slaugytojy ir soc. Priezitros darbuotojy fizinei, psichinei ir profesinei gerovei, taciau jis taip pat
gali neigiamai jtakoti paslaugy kokybe ir sauguma (Aiken et al., 2002).

Perdegimas kenkia sprendimais pagrjstos slaugos praktikos jgyvendinimui ir, be abejo, yra Zalingas asmenims, gaunantiems
paslaugas(Woltmann et al., 2008)

Perdegimo prevencijg ir terapijg galima modeliuoti 3 trimis lygiais: asmeniniu, (psichoterapija, patarimai dél sveikos gyvensenos),
komandiniu (tobulinant komunikacijg) ir instituciniu (grupiniai susitikimai ir parama) (Schraub S, Marx E., 2004).



Temos aktualumas

Slaugytojai ir soc. priezitros darbuotojai yra stresinés profesijos, pasizymincios jvairiy subtiliy situacijy ir aplinkybiy poveikiu, kurios
gali jtakoti perdegima. Stresoriai (jtakojantys veiksniai), kaip antai - pernelyg didelis darbo kravis, nereguliarios ir papildomos darbo valandos,
fizinis nuovargis, iSgyvenimai, susije su serganciy pacienty ir jy Seimy nariy patiriamomis emocijomis, paramos stoka, netikrumas dél gydymo,
konfliktai su kolegomis, prieziuros ir medicinos personalu, mirtys, problemos, susijusios su pacienty prieziura, techniniy Ziniy ir jgtdziy stoka. Visi
Sie veiksniai rodo kritinius aspektus, kurie jtakoja potencialias perdegimo sindromo aukas. Sie aspektai labai svarbs, siekiant skatinti sgmoninga
ugdyma, kuris padéty uztikrinti prevencijg ir individualias ar grupines intervencijos priemones, siekiant susidoroti istikus perdegimo sindromui.



MOKYMO PROGRAMOS METODAI

Sios mokymo programos tikslas yra numatyti ir taikyti praktikoje intervencijos/mokymo modelj, siekiant sumaZinti perdegimo sindromo
atsiradimg slaugytojy, slaugos studenty ir soc. priezitros darbuotojy tarpe.

Misraus mokymosi metodika yra labai novatoriska perdegimo prevencijos srityje; ji sitilo informacijg/Zinias ir priemones apie perdegimg
pradedantiems karjerg, bei stiprias prevencines priemones, kurios sitilomos, remiantis tarptautinio lyginamojo tyrimo/analizés iSvadomis.
Tiksliné grupé yra mokomi asmenys (slaugytojai, slaugos studentai ir soc. priezilros darbuotojai), kurie dirba jvairiose sveikatos priezitiros
jstaigose ir ne pelno organizacijose.

Mokymo programg sudaro: 3 virtualUs ir 4 auditoriniai moduliai, siekiant apmokyti slaugytojus ir slaugos studentus ir 2 virtualds ir 2

auditoriniai modauliai, siekiant apmokyti soc. prieZitros darbuotojus.



Mokymo programa slaugytojams ir slauga studijuojantiems studentams

Kurso tikslas — suteikti Zinias apie perdegimo prevencija ir jveikimo strategijas slaugytojams ir slaugg studijuojantiems
studentams.

Kursa sudaro 7 modauliai:

Modulis I. Perdegimas ir stresas: ankstyvieji poZzymiai, simptomai ir paplitimas (virtualus kursas)
Modulis Il. Profesinio perdegimo sindromo strukttrinis modelis ir klinikiniai simptomai (virtualus kursas)
Modulis Ill. Perdegimo sindromo rizikos faktoriai ir pasekmés (virtualus kursas)

Modulis IV. Savipagalbos etika

Modulis V. Perdegimo prevencijos strategijos

Modulis VI. Perdegimo jveikimo strategijos

Modulis VII. Relaksacijos technikos



Modulis I. Perdegimas ir stresas: ankstyvieji zenklai, simptomai ir paplitimas (virtualus kursas)

slaugytojy, dirbanciy
skirtingose srityse

profesinés veiklos
profilj:
paliatyviojoje/onkologin
éje slaugoje,

Meta-refleksija

skirtingose srityse

bazés (EBSCO ir kt.)

Mokymosi rezultatai Turinio apraSymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmeé
Gebeéti paaiskinti Perdegimo ir streso Interaktyvus video Paaiskina perdegimo ir streso Kompiuteris (Wi-Fi 1-0ji
perdegimo ir streso sgvokos Savarankiskas e- savokas tinklas) savaite

sgvokas mokymasis
Skirtumai tarp streso ir
perdegimo
Atpazinti pagrindinius Slaugytojy darbo Savarankiskas e- Apibidina slaugytojy darbe Kompiuteris (Wi-Fi 1-0ji
slaugytojy darbo stresoriai mokymasis patiriama stresg ir pagrindinius tinklas) savaite
stresorius ir slaugytojy darbo stresorius
perdegimo prieZastis Pagrindinés stresoriy Testas
kategorijos (emociniai
stresoriai, aplinkos /
fiziniai stresoriai,
kognityviniai stresoriai,
socialiniai /
tarpasmeniniai
stresoriai, bendro
pobidzio stresoriai)
Gebéti atpazinti Jvadas j profesinj Interaktyvus video AtpaZjsta perdegimo pozymius Kompiuteris (Wi-Fi 1-0ji
perdegimo Zenklus ir perdegima Atvejo analizé I$vardina somatinius ir emocinius | tinklas) savaité
simptomus Saves jsivertinimo testas perdegimo pozymius
Ankstyvieji perdegimo
zenklai ir simptomai
(fiziniai, emociniai,
elgesio)
Gebéti palyginti Perdegimo paplitimas Moksliniy straipsniy Analizuoja ir palygina perdegima | Moksliniy duomeny 1-0ji
perdegimg tarp pagal slaugytojy analizé tarp slaugytojy dirbanciy savaite




terapinéje ir geriatrinéje
slaugoje,
bendruomenés slaugoje,
chirurginéje slaugoje,
skubiojoje ir
intensyviojoje slaugoje,
psichikos sveikatos

slaugoje,
operacinéje slaugoje ir
kt.
Modulis Il. Profesinio perdegimo sindromo struktirinis modelis ir klinikiniai simptomai (virtualus kursas)
Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmeé
Atpazinti profesinio | Perdegimo sindromo Savarankisko e- Apibudina profesinio Kompiuteris (Wi-Fi tinklas) 2-0ji
perdegimo modelis ir raiska mokymosi medziaga perdegimo komponentus savaité
sindromo
komponentus Ch. Maslach Interaktyvus video ISvardina emocinio
perdegimo sindromo iSsekimo pozymius
vertinimo

instrumentas (MBI)

Profesinio perdegimo
sindromo
komponentai
(emocinis iSsekimas,
depersonalizacija,
profesinés veiklos
efektyvumo redukcija)

Emocinio iSsekimo,
kaip pagrindinio

profesinio perdegimo

Atvejo analizé
Diskusija ir
moderavimas

Testai
Virtualus forumas

ISvardina
depersonalizacijos
pozymius

ISvardina profesinés
veiklos efektyvumo
redukcijos pozymius




Identifikuoti
skirtumus tarp
perdegimo stadijy

Perdegimo dinamika
Perdegimo stadijos

Perdegimo klinikiniai
simptomai

Interaktyvus video
Atvejo analizé

Testai

Atpazjsta skirtumus tarp
streso ir perdegimo

Atpazjsta perdegimo
stadijas

Atpazjsta perdegimo
ankstyvuosius Zenklus ir
simptomus (fizinius,
emocinius, elgesio)

Kompiuteris (Wi-Fi tinklas)

2-0ji
savaite




Modulis lll. Perdegimo sindromo rizikos faktoriai ir pasekmeés (virtualus kursas)

prevenciniy
priemoniy poveikj
perdegimo

Aktyviy intervencijy
taikymas

Meta-refleksija

perdegimo sindromo
paplitimo mazinimui

Interneto Saltiniai
Internete patalpinta
medziaga

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmeé
Gebéti atpazinti Perdegimo sindromo Savarankiskas Klasifikuoja perdegimo | Kompiuteris (Wi-Fi tinklas) 2-0ji
perdegimo rizikos faktoriai mokymasis virtualioje- sindromo rizikos savaité
sindromo rizikos aplinkoje faktorius
faktorius Individualus faktoriai
(socialinés- Interaktyvus video ISvardina perdegimo
demografinés ir individualius faktorius
asmenybinés Atvejoanalizé
charakteristikos) ISvardina su darbu
Saves jsivertinimo testas | susijusius individualius
Organizaciniai / su faktorius
darbu susije faktoriai
Gebéti analizuoti Perdegimo simptomai Savarankiskas Apibudina perdegimo Kompiuteris (Wi-Fi tinklas) 2-0ji
perdegimo ir pasekmés mokymasis virtualioje- pasekmiy rysj su savaite
pasekmiy rysj su aplinkoje galimais rizikos E- skaidrés
galimais rizikos Perdegimo pasekmés veiksniais
veiksniais asmeniniu lygmeniu Interaktyvus video Situacijy pavyzdziai
Perdegimo poveikis Atvejo analizé
profesiniu lygmeniu
Perdegimo poveikis
organizaciniu
lygmeniu
Gebéti analizuoti Perdegimo Moksliniy tyrimy analizé Parenka veiksmingas Kompiuteris (Wi-Fi tinklas) 3-0ji
veiksmingy prevencijos tyrimai prevencines priemones savaite




sindromo paplitimo
mazinimui

Streso valdymas

Module IV. Savipagalbos etika (mokymas auditorijoje)

poziurj j savipagalbg ir
streso mazinima

mazinima.

Diskusijosgr upése
Vaidmeny Zaidimai

Gebéjimy stiprinimo
praktinés uzduotys

Savipagalbos gairés

pozilrj praktinése
situacijose

zymekliai

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmeé
Gebéti suprasti Saves priezilra: etinis Paskaita (Power point Paaiskins savipagalbos Projektorius, 1val. 20
savipagalbos imperatyvas prezentacija) koncepcijg slaugos popierius, rasomoiji lenta, min.
koncepcija slaugos profesijoje zZymekliai
profesijoje Edukacinis filmas (kognityviniame lygyje)
(kognityvinis lygis)
Diskusijos grupése
Saves priezilros
jvertinimas
Savistabos plano sukdrimas
Suzinoti pagrindines Pagrindinés strategijos Paskaita ISvardins pagrindines Projektorius, 1 val. 20
savipagalbos ir veiklos savipagalbos strategijas, geriausia popierius, rasomoji lenta, min.
strategijas, geriausia stiprinimui Diskusijos grupése praktika ir pagrindinius zymekliai
praktikg ir savipagalbos stiprinimo
pagrindinius gerinimo bldus.
biidus
Pademonstruoti Holistinis pozilris j Paskaita Taikys Projektorius, 1 val. 20
integruota ir holistinj savipagalbg ir streso Integruotg ir holistinj popierius, rasomoji lenta, min.
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Animuota medziaga
savipagalbos technikoms
atlikti

Modulis V. Perdegimo prevencijos strategijos (mokymas auditorijoje)

Mokymosi rezultatai

Turinio aprasymas

Metodai

Organizacines
prevencines
strategijas

perdegimo sindromo
prevencijos strategijos:

Vaidmeny Zaidimai

gebéjima taikyti
organizacines perdegimo

popierius, rasomoji lenta,
zymekliai

Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti taikyti Individualios perdegimo Interaktyvi prezentacija Pademonstruos Projektorius, 1 val. 30
Individualias sindromo prevencijos gebeéjima taikyti popierius, rasomoji lenta, min.
perdegimo strategijos: Situacijy modeliavimo individualias zymekliai
prevencijos depersonalizacija; dirbtuvés perdegimo sindromo
strategijas Demografinés .. ..
o . : prevencijos strategijas
charakteristikos; Saves vertinimo testai
Kontrolé;
Savigarba; Atvejo analizé
Ekstraversija;
Elgesio strategijos Savirefleksija
streso situacijoje;
Emocinis stabilumas
Gebéti taikyti Tarpasmeninés Interaktyvi prezentacija Pademonstruos Projektorius, 1val. 30
tarpasmenines perdegimo sindromo gebéjima taikyti popierius, rasomoiji lenta, min.
prevencines prevencijos strategijos: Vaidmeny Zaidimai tarpasmenines zymekliai
strategijos Socialiné parama; perdegimo sindromo
Specifiniai lyderystés Atvejo analizé, prevencijos strategijas
jgudziai; pasikartojantys scenarijai
Pasitikéjimo savimi, Jgalinancios, orientuotos
komunikacijos komunikacijos strategijos
Tarp komandos nariy pratimai
jgudziai; bendravimo
tarp komandos nariy
skatinimo jgudziai.
Gebéti taikyti Organizacinés Interaktyvi prezentacija Pademonstruos Projektorius, 1 val.
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Organizaciniai
patobulinimai.
Organizacijos personalo
mokymas.
Personalo materialinis
aprupinimas.
Psichologiné pagalba
personalui.

Dirbtuves

Atvejo analizé

sindromo prevencijos
strategijas

Modulis VI. Perdegimo jveikimo strategijos (mokymas auditorijoje)

atpazinimo ir
jveikimo bidus

Orientavimas j pozityvy
gyvenimo bida,
perorientavimas;
Laiko planavimas;

Stipriujy (silpnyju) pusiy

racionalus suvokimas ir

jy valdymas;
Emocijy valdymas;

Darbas grupése
Diskusijos
Dirbtuves

Testai

Laiko planavimo matrica

metodus

zymekliai

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmeé
Gebeéti taikyti Individualios jveikimo Paskaita Pasirinks streso valdymo Projektorius, 60 min. (1
pagrindines galimybés: strategijas popierius, rasomoji lenta, val.)
perdegimo ir streso atsipalaidavimo Darbas grupése zymekliai
valdymo strategijas metodai; Pasirengs perdegimo
psichoterapija; Diskusijos valdymo strategijas
Vaistai
Video medziga
(interviu su ekspertais)
Praktinés uzduotys
Gebés pasirinkti ir Kognityviniai pazinimo Paskaita Jvertinus situacijg parinks Projektorius, 60 min. (1
taikyti streso valdymo metodai; kognityvinius jveikimo popierius, rasomoiji lenta, val.)
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Stresas ir jtampa darbe,
jy jveikimo bldai;
Orientacija j emocijas;
Orientacija j problemas;
3 R (Recognise,
Reverse, Resilience)
metodai
(atpaZinti, pakeisti
kryptj, iSvystyti
atsparumag)

Jgalinantys pratimai

Module VII. Relaksacijos technikos (mokymas auditorijoje)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Taikys perdegimo Perdegimo jveikimo Individualus pieSimo Gebeés parinkti tinkama Projektorius, 120 min,
jveikimo praktinius metodai; pratimai, diskusija perdegimo jveikimo popierius, rasomoji lenta, (2 val.)
metodus, siekiant | Autogeniné treniruoté mazose grupeése, technika, siekiant zymekliai,
pagerinti savijautg | ir laipsni$ka raumeny plenariné pagerinti savijautg Priemonés autogeninems
relaksacija; diskusija. treniruotéms atlikti,
Samoningumas; CD grotuvas
Saves jgalinimas; Autogeniné vaizdo
Vizualizacija; treniruoté;
Kvépavimo pratimai; pratimai laipsniskam
Fiziniai pratimai ir kt. | raumeny atpalaidavimui;
relaksaciné muzika
Jvertins Jvadas j sgmoningumo Paskaitos Pagrjs sgmoningo Kiliméliai relaksacijai, 120 min,
samoningumo meditacija. apie uZzuojautg sau ir supratimo apie save projektorius, (2 val.)
nauda, integruojant | Teigiamy emocijy empatija; nauda, popierius, rasomoji lenta,
ir naudojant Zinias propagavimas. diskusija mazose Zymekliai,
grupeése;
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kasdieniniame
gyvenime

UZuojauta sau ir
empatija.
Saves jgalinimo
koncepcijos.
Integracija j kasdienj
gyvenimag.

Meditacinés praktikos
Teksty skaitymai.

Dienorascio apie
sgmoningg savo
savijautos fiksavimg
formos paruoSimas;.
Teigiamas emocijas
jgalinantys pratimai.

Gebés praktiskai
integruoti Sias Zinias j

savo kasdienj gyvenima
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Mokymo programa soc. priezitiros darbuotojams

Kurso tikslas — suteikti Zinias apie perdegimo prevencijg ir jveikimo strategijas soc. priezitiros darbuotojams
Mokymy kursg sudaro 4 moduliai:

Modulis I. Perdegimas ir stresas: ankstyvieji Zenklai ir simptomai (virtualus kursas)

Modulis Il. Perdegimo sindromo rizikos faktoriai ir pasekmeés (virtualus kursas)

Modulis Ill. Perdegimo prevencijos strategijos

Modulis IV. Perdegimo jveikimo technikos

15



Modulis I. Perdegimas ir stresas: ankstyvieji zenklai ir simptomai (virtualus kursas)

skirtumus tarp
perdegimo stadijy

Perdegimo stadijos

Perdegimo klinikiniai
simptomai

Atvejo analizé

Testai

tarp streso ir
perdegimo

Atpazjsta perdegimo
stadijas

tinklas)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti paaiskinti Perdegimo ir streso Interaktyvus video Paaiskina perdegimo Kompiuteris (Wi-Fi 1-ojisavaité
perdegimo ir streso sqvokos Savarankiskas e- ir streso savokas tinklas)
sgvokas mokymasis
Skirtumai tarp streso
ir perdegimo
Atpazinti Pagrindinés Savarankiskas e- Apibadina darbe Kompiuteris (Wi-Fi 1-ojisavaité
pagrindinius darbo | stresoriy kategorijos mokymasis patiriamg stresg ir tinklas)
stresorius ir (emociniai stresoriai, pagrindinius darbo
perdegimo prieZastis aplinkos / fiziniai Testas stresorius
stresoriai,
kognityviniai
stresoriai, socialiniai
/ tarpasmeniniai
stresoriai, bendro
pobidzio stresoriai)
Gebéti atpazinti Jvadas j profesinj Interaktyvus video Atpazjsta perdegimo Kompiuteris (Wi-Fi 1-ojisavaité
perdegimo zenklus ir perdegimg Atvejo analizé pozymius tinklas)
simptomus SavesysiVErtinimoltestasilIN e qin b e s e a s il
Ankstyvieji . -
0 . ir emocinius
perdegimo Zenklai ir ) o
simptomai (fiziniai, perdegimo pozymius
emociniai, elgesio)
Identifikuoti Perdegimo dinamika Interaktyvus video Atpazjsta skirtumus Kompiuteris (Wi-Fi 2-ojisavaite

16




Atpazjsta perdegimo
ankstyvuosius
zenklus ir
simptomus (fizinius,
emocinius, elgesio)

Modulis Il. Perdegimo sindromo rizikos faktoriai ir pasekmeés (virtualus kursas)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti atpazinti Perdegimo rizikos Savarankiskas mokymasis Klasifikuoja Kompiuteris (Wi-Fi 2-ojisavaité
perdegimo rizikos faktoriai virtualioje-aplinkoje perdegimo rizikos tinklas)
faktorius faktorius
Individualus Interaktyvus video
faktoriai(socialinés- ISvardina perdegimo
demografinés ir Atvejo analizé individualius
asmenybinés faktorius
charakteristikos) Saves jsivertinimo testas
ISvardina su darbu
Organizaciniai / su susijusius
darbu susije faktoriai individualius
faktorius
Gebéti atpazinti Perdegimo Savarankiskas mokymasis Apibudina Kompiuteris (Wi-Fi 2-ojisavaite
perdegimo pasekmes simptomai ir virtualioje-aplinkoje perdegimo tinklas)
pasekmeés pasekmes
Interaktyvus video E- skaidrés
Perdegimo
pasekmés asmeniniu Atvejo analizé Situacijy pavyzdziai
lygmeniu
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perdegimo sindromo

Vaidmeny zaidimai

gebéjima taikyti
tarpasmenines

popierius, rasomoji
lenta, Zymekliai

Gebéti analizuoti Perdegimo Savarankiskas mokymasis Apibudina Kompiuteris (Wi-Fi 2-ojisavaite
perdegimo pasekmiy simptomai ir virtualioje-aplinkoje perdegimo pasekmiy tinklas)
rysj su galimais pasekmeés ry$j su galimais
rizikos veiksniais Interaktyvus video rizikos veiksniais E- skaidrés
Perdegimo
pasekmés asmeniniu Atvejo analizé Situacijy pavyzdziai
lygmeniu
Perdegimo poveikis
profesiniu lygmeniu
Modulis lll. Perdegimo prevencijos strategijos (mokymas auditorijoje)

Mokymosi rezultatai Turinio aprasymas Metodai Vertinimo kriterijai IStekliai ir jranga Trukmé
Gebéti taikyti Individualios Interaktyvi prezentacija Demonstruos Projektorius, 1 val. 30 min.
individualias perdegimo sindromo gebéjima taikyti popierius, rasomoji

perdegimo prevencijos Situacijy modeliavimo individualias lenta, Zymekliai
prevencijos strategijos: dirbtuvés perdegimo
strategijas depersonalizacija; prevencijos
Demografinés Saves vertinimo testai strategijas
charakteristikos;
Kontrolé; Atvejo analizé
Savigarba;
Ekstraversija; Savirefleksija
Elgesio strategijos
streso situacijoje;
Emocinis stabilumas
Gebéti taikyti Tarpasmeninés Interaktyvi prezentacija Pademonstruos Projektorius, 1 val. 30 min.
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tarpasmenines prevencijos Atvejo analize, perdegimo sindromo
prevencines strategijos: pasikartojantys scenarijai prevencijos
strategijos Socialiné parama; Jgalinancios, orientuotos strategijas

Specifiniai lyderystés | komunikacijos strategijos

jgudziai;
Pasitikéjimo savimi,
komunikacijos
Tarp komandos
nariy jgudziai;
bendravimo tarp
komandos nariy
skatinimo jgudziai.

pratimai

Module IV. Perdegimo jveikimo technikos (mokymas auditorijoje)

Mokymosi rezultatai

Turinio aprasymas

Metodai

Vertinimo kriterijai

IStekliai ir jranga

Trukmé

Taikys perdegimo
jveikimo praktinius
metodus, siekiant

pagerinti savijautg

Perdegimo jveikimo
metodai;
Autogeniné
treniruoté ir
laipsniSka raumeny
relaksacija;
Sgmoningumas;
Saves jgalinimas;
Vizualizacija;
Kvépavimo pratimai;

Fiziniai pratimai ir kt.

Individualus pieSimo
pratimai, diskusija mazose

grupése, plenariné
diskusija.

Autogeniné vaizdo
treniruoté;

pratimai laipsniskam
raumeny atpalaidavimui;

relaksaciné muzika

Gebés parinkti
tinkama perdegimo
jveikimo technika,
siekiant pagerinti
savijautg

Projektorius,
popierius, rasomoji
lenta, zymekliai,
Priemoneés
autogeninéms
treniruotéms atlikti,
CD grotuvas

120 min, (2 val.)

Jvertins
samoningumo naudg,
integruojant ir
naudojant Zinias
kasdieniniame
gyvenime

Jvadas j
sgmoningumo
meditacija.
Teigiamy emocijy
propagavimas.

Paskaitos

apie uzuojautg sau ir

empatija;

diskusija maZzose grupése;

Meditacinés praktikos

Pagrjs sgmoningo
supratimo apie save
nauda,
Gebés praktiskai
integruoti Sias Zinias

Kiliméliai relaksacijai,
projektorius,
popierius, rasomoji
lenta, zymekliai,

120 min, (2 val.)
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UZuojauta sau ir j savo kasdienj

empatija. Teksty skaitymai. gyvenima
Saves jgalinimo
koncepcijos. Dienorascio apie
Integracija j kasdienj | samoninga savo savijautos
gyvenima. fiksavimg formos

paruosimas;.
Teigiamas emocijas
jgalinantys pratimai.
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