1 MODULIS:
ELGESYS IR MOKYMASIS

SAVES PAZINIMAS

MOKYMOSI_TIKSLAI IR VEIKLOS
UZDAVINIALI:

Uzdavinys Nr. 1 Uzdavinys Nr. 2 Uzdavinys Nr. 3

Suprasti save ir Susipazinti su saves pazinimu kaip Ismokti paprasty
uzmegzti ry$§j su savimi, raktu j streso valdyma ir konflikty priemoniy saves
kad galétum uzmegzti sprendima pazinimui ugdyti

ry$j su kitais (savo
klientais)




1 MODULIS:
ELGESYS IR MOKYMASIS

SAVES PAZINIMAS

VEIKLOS APRASYMAS IR
PRIEMONES

1.Tiksliné grupé: suaugusiyjy Svietéjai, pokyciy mentoriai

Veiklos aprasymas
2.Trukmé: 2 valandos
1.Veiklos aprasymas Priemonés

2.Mokymuy gairés lektoriams, kaip pristatyti saves pazinimo temga

3.Skaidrés su trumpu jvadu j saves pazinimag ir jo svarbg samoningumui
bei koucingui

4.Praktiné uzduotis: judéjimas erdvéje ir priemonés pasirinkimas

5.Klausimai diskusijai

6.Dalyviai atlieka individualig saves pazinimo uzduotj ir dalijasi
refleksijomis su grupe

7.Priemoneés

e Korteles

e RasSymo reikmenys

e A4 formato lapai

SIOJE VEIKLOJE NAUDOJAMA
METODOLOGIIA

SEMICHETEERTS Vertinimas
mokymasis

{

7

Trumpa Saves
jzangaj pazinimo
saves JEHINER
pazinimo
tema

8




1 MODULIS:
ELGESYS IR MOKYMASIS

\

SAVES PAZINIMAS

VEIKLOS APRASYMAS

Lektorius pristato mokymuy struktirg, tikslus ir numatomus rezultatus. |

1. Jzanga
Lektorius draugiSku tonu pasveikina visus dalyvius ir paaiSkina diskusijo
Pristatoma saves pazinimo tema — remiantis somatiniais principais (,Ktinas“a

kino suvokimas”) — kaip svarbus atskaitos taskas sveikimo procese. Mes-naudoj
saves pazinimg ir savo patirtj tam, kad galétume uzmegzti ry$j su klientu ir palydeti j
emocijy kelyje.

2. Praktiniai saves pazinimo pratimai:
Dalyviams sitlomi du pratimai:
Kvépavimas kaip centravimo priemone
Specialus kvépavimo metodas, padedantis reguliuoti emocijas ir susitelkti.
e Pirmiausia supazindinkite su ,pilviniu kvépavimu®, kuris aktyvina parasimpatine
nervy sistema.
e Dalyviai stebi savo kvepavimg, giliai kvépuodami j pilvo sritj, skaiCiuoja bent iki\5
ikvépimy/iskvépimy cikly ir stebi savo klino pojucius.

3 ilinﬁ)sniq praktika (pagal ,Embodiment — Moving beyond mindfulness”, Mar
Walsh):

o 1. A - Awareness / Sgmoningumas
.~Jauciu savo kuna Cia ir dabar.” Pastebeékite savo pojucius ir reakcijas kune.

o 2.B - Balance / Pusiausvyra
Stoveékite pusiausvyroje — judékite i§ vienos pédos ant kitos, pirmyn ir atgal. Stebékite
savo svorio pasiskirstyma. Pakeiskite padeétj ir atkreipkite démesj, kaip tai veikia jusy
laikysena bei pojucius.

e 3.C—-Core ) Centras
Atsipalaiduokite, atkreipkite démesj j kvépavima. Kveépuokite giliai naudodami pilvo ir
nugaros raumenis — aktyvuokite diafragma. Pajauskite, kaip kvépavimas praeina pro
jusy ,branduolj” — giluminius kiino raumenis.
(Tai padeda pajusti savo fizinj centra ir stiprina kno bei emocinj samoninguma.)

3. Grupiné diskusija
Dalyviai dalijasi patirtimi po pratimy ir reflektuoja, kaip tai gali buti pritaikoma
praktikoje.

4. Sesijos uzbaigimas
Grupés vadovas skiria laiko refleksijai ir uzbaigia sesija.



