Mokymai tévams |02
3.1 modulis:
Rupinimasis savimi ir
emocineés bei
psichinés geroveés
palaikymas
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Mokymosi veiklos aprasymas Trukmé Reikalinga jranga ir Vertinimas
(minutémis) priemonés
UZsiémimo pradZia: 15 minuciy Mokymuy vieta su IT jranga Téveliai dalyvaus visose grupés
veiklose

e UiZsiémimo pradZioje tévai ant lapelio uZrasys emocijas, Lenta ir fymekliai

kurios tiksliausiai apibudina jy savijauta.

N . N N Dalyviy registracijos forma
e Tévai atliks veiksmus nurodytus vaizdo jrase, naudojant Sig

»YouTube“ nuoroda: Rasikliai ir uzrasinés dalyviams

: v=
https://www.youtube.com/watch?v=IReEu2kl6ol YouTube vaizdo jradas:

e Baige mini meditacijos sesija, tévai pazvelgs j savo emocijas https://www.youtube.com/wa
tch?v=IReEu2ki6ol

ir pasvarstys, ar meditacija padéty jy paciy gerovei.
e Tévai taip pat jvardys objekta, j kurj jie pasirinko sutelkti

démesj, ir aptars, kodél pasirinko bitent Sitg objekta.

1 uZzduotis: Geros emocinés ir psichinés savijautos palaikymas

e Tévai aptars penkis Zingsnius, kurie pagerina psichine
gerove pagal NHS.

e 3-4 dalyviy grupése tévai suplanuos veiklg, kurig galés

45 minuteés

jtraukti j savo dienotvarke, kuri padés iSlaikyti gerg emocine

ir psichine gerove, naudojant kiekvieng i§ 5 sitdlomy

Zingsniy.



https://www.youtube.com/watch?v=IReEu2kI6oI
https://www.youtube.com/watch?v=IReEu2kI6oI
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e Tévai turéty pristatyti savo veiklg grupei ir aptarti, kodél
pasirinko bltent Sig veikla.

2 uZduotis: Rlpinimasis savimi 45 minutés Mokymuy vieta su IT jranga Téveliai dalyvaus visose grupés
Tévy bus papradyta vadovautis 3.1 modulio 1 uzduoti veiklose
[ )
évy bus paprasyta vadovautis 3. odulio 1 uZduoties Lenta ir ZymeKliai
lape — "Spalvingas kvépavimas" — pateiktomis Tévai apsvarstys, kodél
. . Rasikliai ir uzrasSinés dalyviams | rlpinimasis savimi yra svarbus
instrukcijomis. .\ . L .
kitiems tévams ir jiems patiems.

Tévai jvardys savo dabartine rlpinimosi savimi ruting ir

iSnagrinés ar tai daro jiems jtaka ir kaip.

ISmanusis telefonas, kad
galétuméte perzitréti
patarimus, kaip rlpintis

Tévai kartu iSnagrinés Zinomy jZymybiy rlpinimosi savimi savimi.
rutinas.
e Tévai visai grupei pristatys jZymybiy rdpinimosi savimi
rutinas.
UZsiémimo pabaiga 15 minuciy Mokymuy vieta su IT jranga Téveliai dalyvaus visose grupés

. Ml e wew e L . veiklose
e Norédami uZbaigti §j uZsiémima, tévai atliks klausymo - -
Lenta ir Zymekliai

pratima.

.. . L . ) . . Rasikliai ir uzrasinés dalyviams

e Tévai bus skatinami uzsimerkti ir 5 minutes susitelkti j
kvépavima.

e Tévai nukreips savo démesj nuo kvépavimo j garsa, kurj
girdi kambaryje.

e Kai tévai praras démesj, jie bus skatinami sutelkti démesj j

garsa.
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e Vedéjas uzbaigs uzduotj, padékos visiems uz dalyvavimg ir

uzbaigs susitikima.
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