PRAKTINIUY DIRBTUVIUY . 4
PLANAS Sun in the Age

Samoningumo ir atsparumo ugdymas
siekiant visavertes pensijos

Tiksliné grupe

Seminarai skirti vyresnio amziaus Zzmonéms nuo 60 mety.

Tikslas

Supazindinti dalyvius su sgmoningumo praktikomis ir REMIND metodais. Supazindinti
su praktiniais démesingo jsisgmoninimo pratimais, padedanciais ugdyti atsparumg
siekiant pasitenkinimo iSéjus j pensija.

Reikalingos medziagos

e Patogios sédimosios vietos

e UZrasSy knygelés arba popierius
e RaSikliai arba piestukai

e Dalomoji medZiaga

Laikas Tema Turinys

00:00 - 00:10 Jvadas Pasveikinimas ir jzanga (10 min.)

Trumpas instruktoriaus (-iy) ir (arba)

00:00 - 00:01 vedéjo (-y) pr|5|§tatymas (1 min.) o
Asmuo (-enys) pristato save, savo patirtj ir
vaidmenj seminare.

Dalyviy prisistatymas (7 min.). Dalyviai
pasako savo vardus, pavardes, Seimynine
padétj ir iSéjimo j pensijg iSStkius. Vedéjams
00:01 - 00:08 patariama skatinti dalyvius papasakoti apie
save tiek, kiek jiems patogu, ir skirti jiems tiek
laiko, kiek jiems reikia, neskubinti jy. Jei reikia,
patariama pageidauti pratesti uzsiémima.
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Time Topic

Mokymo tiksly ir
struktliros
pristatymas
(2 min.)

00:08 - 00:10

Teoriné dalis:
Samoningumo ir
atsparumo
supratimas

00:10 - 00:18

00:18 - 00:20

Praktiniai jgudziai

00:20 - 00:50 ir technikos

00:20 - 00:22
\ \
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Content

Trumpa mokymo tiksly apzvalga
(sgmoningumas ir atsparumas)
Mokymo medziagos ir darbotvarkeés
iSdalijimas

Apibréztis ir svarba (8 min.)
Sgmoningumo ir atsparumo apibrézimas
pensinio amziaus Zmoniy kontekste (ppt
pristatymas).

Privalumai: streso valdymas, pokyciy
priémimas, vieniSumo problemos
sprendimas (ppt pristatymas).

Diskusija ir apmastymai (2 min.)
Dalyviai dalijasi savo patirtimi, susijusia
su iSSakiais iSéjus j pensija.
Paklauskite: ,Kaip Siuo metu valdote
stresg ir gyvenimo pokycius iSéjus |
pensijg?”

Remind technikos (30 min)

Reflektyvaus jsitraukimo, sgmoningo
Jsisgmoninimo, sgmoningo klausymosi,
nesmerkiancio pritarimo ir gilios empatijos
apzvalga (2 min.)



Laikas

00:22 - 00:24

00:24 - 00:25

00:25 - 00:27

00:27 - 00:29

Tema

Jvadas j
samoninga
dienorascio

raSyma

(2 min)

Pasirengimas
rasyti
dienorastj
(1 min.)

Gairés Nr. 1:
Dékingumas
(2 min.)

Gairés Nr. 2:
Emocijy
stebéjimas
(2 min.)

Gaireés Nr. 3:
Dienos
refleksija
(2 min)

Sunin the Age

Turinys

Samoningo dienorascio raSymo technika
(15 min.)

Trumpas paaiskinimas, kas yra sgmoningas
dienorascio raSymas.

Sgmoningas dienorascio rasymas - tai
refleksyvus, dabarties akimirkos bado
rasymas, siekiant stebéti mintis ir emocijas be
vertinimo.

Privalumai vyresnio amziaus zmonémes: streso
mazinimas, emocinis aiSkumas, savirefleksija,
savirefleksijos skatinimas, atsparumas.

Dalyviai iSsitraukia uzrasy knygeles (arba
popieriy) ir rasiklj.

Instrukcija: ,Pradékite nuo trijy dalyky, uz
kuriuos Siandien esate dékingi. Tai gali bati
dideli ar mazi dalykai - viskas, kas ateina |
galva.”

Paraginkite juos rasant sutelkti démesj |
jausmus, susijusius su dékingumu.

Instrukcija: ,Dabar apmastykite savo
dabartine emocine basenga. UZrasykite, kaip
jauciatés dabar, be jokio vertinimo.”
Paskatinkite dalyvius stebéti emocijas,
nevertinant jy kaip ,gery” ar ,blogy”.

Instrukcija: ,Galiausiai apmastykite vieng
svarby dienos jvykj ar akimirkg. Aprasykite jj
iSsamiai. Kg pastebéjote? Kaip jautétés?”
Skatinkite juos sutelkti démes;j j jutimines
detales ir savo vidines reakcijas.



Laikas Tema

RaSymas
tyloje
(3 min.)

00:31 - 00:34

Baigiamoji
dalis ir
apmastymai
(4 min.)

00:34 - 00:38

ISsamios
samoningo
dienorascio

raSymo gairés

Sunin the Age

Turinys

Suteikite dalyviams 3 minutes testi raSyma
pagal kilusias mintis ar jausmus. Tai leidZia
laisvai rasyti ir giliau tyrinéti.

Paprasykite dalyviy trumpai apmastyti, kaip jie
jautési raSydami dienorastj.

Paskatinkite juos pabandyti kasdien rasyti
sgmoningg dienorastj saves pazinimui ir
emocinei pusiausvyrai, aprasykite arba
iSdalykite medZiaga, kurioje pateiktos
iSsamios gairés. Padékokite dalyviams uz
jsitraukima.

1. Sukurkite ramia erdve:

e Kasdien skirkite 5-10 minuciy ramiai,
patogioje aplinkoje, kurioje néra jokiy
trukdZiy. Pradékite nuo gilaus kvépavimo,
kad nurimtuméte.

2. Naudokite raSymo uZzuominas:

e Dékingumo uZzuomina: "Uz kg Siandien
esu dekingas?

e Emocijy patikrinimas: ,Kaip jauciuosi Sig
akimirka? Kokias emocijas iSgyvenu”.

e Kasdienis apmastymas: "Kokia akimirka
Siandien buvo svarbi ir kaip j jg reagavau?

3. Radykite be vertinimo:

e Rasykite laisvai, nesijaudindami dél
gramatikos ar struktdros. Tikslas - stebéti
savo mintis, jausmus ir iSgyvenimus be
savikritikos.

4. Bukite dabartyje:

e Susikaupkite ties dabartyje kylanciais
pojaciais, mintimis ar emocijomis. Venkite
iS naujo isgyventi praeities jvykius ar
nerimauti dél ateities.



Laikas Tema

Samoningas
dienorascio
raSymas
vyresnio
amziaus
Zmonéms

Jvadas j
samoninga
kvépavima

(2 min.)

00:38 - 00:40

Pasirengimas
uzsiémimui
(1 min.)

00:40 - 00:41

Samoningo
kvépavimo
pratimas
(5 min.)

00:41 - 00:46
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Turinys

5. Svarbiausia - nuoseklumas:

Skatinkite dalyvius reguliariai rasyti dienorast;,
kad pajusty visg jo naudg, pvz., streso
mazinimg ir didesnj sgmoninguma.

K3 naujo suZinojau apie save iSéjes j
pensija?”

"Kaip galiu priimti pokycius, su kuriais
susiduriu

gyvenime?"

.Kokiy mazy dziaugsmy Siandien
patyriau?”

Samoningas kvépavimas streso malSinimui
ir emocinei ramybei (10 min.)

Trumpai paaiskinkite, kas yra sgmoningas
kvépavimas: démesys kvépavimui skatina
atsipalaidavimg ir buvima.

Privalumai vyresnio amziaus Zzmonémes:
mazina stresg, gerina démesio sutelkimg,
didina ramybe ir palaiko emocine gerove.

Rekomenduokite dalyviams patogiai atsisésti,
kojas padéti ant grindy, o rankas padéti ant
keliy.

Paprasykite jy Svelniai uzmerkti akis arba
nukreipti zvilgsnj.

1 Zingsnis: sutelkite démesj j kvépavimg (1
min.)

2 veiksmas: natdralus kvépavimo ritmas (2
min.): ,Dabar kvépuokite natdraliai. Sutelkite
démesj j tai, kaip oras jeina ir iSeina is Snerviy
arba kaip pakyla ir nusileidzia kratiné.”

3 veiksmas: gilinti sgmoninguma (2 min.):
"Atkreipkite démesj | tai, kaip jau€iamas
kiekvienas jkvépimas. Atkreipkite démesj j bet
kokius pojucius savo kdne. Jei mintys
klaidzioja, Svelniai sugrazinkite démesj |
kvépavima.



Laikas Tema

Refleksija ir
00:46 - 00:47 kdno analize
(1 min.)

Baigiamasis
Zodis ir
padrasinimas
(2 min.)

00:47 - 00:50

ISsamios
samoningo
kvépavimo

rekomendacijos
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Turinys

Paprasykite dalyviy akimirkai jsivertinti, kaip
jy kdinas jauciasi po pratimo.
Paraginkite juos pastebéti bet kokius
atsipalaidavimo ar jtampos pokycius.

Trumpai apmastykite, kaip sgmoningg
kvépavimg galima naudoti visg dieng (pvz.,
streso ar jtampos akimirkomis).
Paskatinkite dalyvius kasdien, kad ir kelias
minutes, praktikuoti Sig paprastg technikga,
apibadindami arba iSdalydami medZziaga,
kurioje pateiktos iSsamios toliau nurodytos
gaires.

Padékokite dalyviams ir pakvieskite juos
uzduoti klausimuy, jei jie jy turi.

1. Raskite patogia padétj:

e Atsiséskite ant kédés, kojas padéje ant
grindy arba atsigulkite. Nugarg laikykite
tiesiai, rankas padékite ant keliy arba prie
sony.

2. Sutelkite démesj j kvépavima:

e Svelniai uzmerkite akis arba i3laikykite
ramy zvilgsnj. Pradékite giliai kvépuoti,
jkvépdami pro nos;j ir iSkvepdami pro
burng. Sutelkite démesj j tai, kaip
jauciamas kvépavimas.

3. Kvépuokite nataraliai:

e Leiskite kvépavimui jsilieti j nataraly
ritma. Sutelkite démes;j j kratinés
pakilimg ir nusileidimg arba j oro
patekimo ir iSéjimo i$ Snerviy pojat;.

4. Stebékite pojucius be jokio
vertinimo:

e Kvépuodami stebeékite, kaip jauciasi jasy
kdnas. Jei kyla minciy, nevertindami jy
pastebékite ir Svelniai nukreipkite démes;j
atgal j kvépavima.



Laikas Tema

Samoningo
kvépavimo
praktikos
patarimai

Klausimai,
atsakymai bei
apibendrinimas
(10 min.)

00:50 - 01:00

@ Papildomi patarimai

Sukurkite ramig ir patogia aplinka
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Turinys

5. Naudokite kvépavimg kaip inkara:
e Kai tik mintys nuklysta, vél sutelkite
démes;j j kvépavimo pojatj. Si praktika
padeda islikti dabartyje ir sumazinti stresa.

e Praktika kasdien: Pradékite nuo 5 minuciy
per dieng, palaipsniui didindami laika, kai
pasijusite patogiai.

¢ Naudokite kvépavimg streso malSinimui:
Jtampos ar nerimo akimirkomis padarykite
minutés pertraukéle ir giliai jkvépkite, kad
nuramintumeéte protg ir kna.

Klausimai ir atsakymai (5 min.)

Galimybé uzduoti klausimus: Dalyviai uzduoda
klausimus apie pristatytg medziaga.

Apibendrinimas ir iSvados (5 min.)
Apibendrinkite pagrindinius dalykus:
sgmoningumo naudg, praktinius jrankius ir
technikas.

Skatinkite toliau praktikuoti iSmoktas
technikas.

UZtikrinkite tylig, jaukig ir fiziSkai patogig aplinkg dalyviams. Sédéjimo vietas
iSdéstykite ratu, kad skatintumeéte dalyviy jtraukimg. Apsvarstykite galimybe pries
pradedant uzsiémimg paleisti raminancig fonine muzikg. Patogi aplinka skatina
atvirumg ir susikaupimg, ypacC vyresnio amziaus suaugusiuosius, todél jie yra

imlesni sgmoningumo praktikoms.



@ Papildomi patarimai Sunin the Age

Naudokite Svelnig, aiSkig ir padrasinancig kalba

Kalbékite létai ir aiSkiai, venkite zargono. Uztikrinkite dalyvius, kad néra ,teisingo”
ar ,neteisingo” btdo praktikuoti sgmoningumg. Sutelkite démesj | tai, kad
padétumete jiems jaustis patogiai. Kai kurie dalyviai gali bati nauji ir gali jaustis
nesmagiai. Paprasti, palaikantys patarimai padés sustiprinti jy pasitikéjima
savimi.

Asmeninio tempo pabréZimas

Skatinkite dalyvius uzsiémimy metu judéti savo tempu. Leiskite jiems Zinoti, kad
prireikus galima padaryti pertraukéle ir kad jie gali pritaikyti pratimus pagal savo
komforto lygj. Kai kurie vyresnio amziaus Zmonés gali turéti fiziniy ar emociniy
apribojimy. Asmeninio tempo pripazinimas padeda sukurti nesmerkiancig ir
uzjauciancig atmosferg.

Instrukcijos su vaizdinémis ir Zodinémis nuorodomis

Naudokite Zodines instrukcijas ir paprastas vaizdines priemones (pvz., kvépavimo
diagramas ar skaidres), kad padetumeéte dalyviams atlikti tokius pratimus kaip
sgmoningas kvépavimas ar dienoras¢io rasymas. Trumpai pademonstruokite
pratimus. Vyresnio amziaus suaugusiesiems gali bdti naudingas vaizdinis
pastiprinimas, todél mokymosi procesas bus lengvesnis ir labiau jtraukiantis.

Naudokite realaus gyvenimo pavyzdzZius

Jtraukite pavyzdziy, kaip samoningumas gali bati taikomas kasdieniame
pensininky gyvenime, pavyzdziui, kaip valdyti emocijas susiddrus su vienatve ar
rutinos pokyciais. Pratimy susiejimas su realaus gyvenimo scenarijais padidina
praktikos aktualumg ir naudingumg, padeda dalyviams susieti turinj asmeniniu
lygmeniu.

Skatinti aktyvia refleksija

Po kiekvieno pratimo pakvieskite dalyvius apmastyti, kaip jie jautési jo metu.
Uzduokite tokius klausimus: ,Ar pastebéjote kokiy nors pokyciy, kaip jautetés
prieS kvépavimo pratimg ir po jo?* arba ,K3 atradote rasSydami dienorastj?".
Refleksija padeda sustiprinti praktikos naudg ir leidZzia dalyviams pasidalyti
asmenine patirtimi, taip skatinant gilesnj supratima.
\\\
N\
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PasiruoSkite emocinéms reakcijoms

Bdkite jautrds galimoms emocinéms reakcijoms, ypacC kai kalbate tokiomis temomis
kaip stresas, vienatve ar pokyciai. UZztikrinkite dalyvius, kad normalu sgmoningumo
pratyby metu patirti jvairiy emocijy. Vyresnio amziaus Zmoneés gali susidurti su
svarbiais gyvenimo pokyciais. UZjauciantis ir palaikantis poZiGris padés jiems jaustis
saugiai, jei kils emocijy.

Pateikite medZiaga, kuria galima pasiimti namo

PasiGlykite dalyviams paprastg dalomgjg medZiagg, kurioje baty apibendrinti seminaro
metu atlikti pratimai ir patarimai. Jtraukite keletg pastabumo patarimy ir pasitlymy,
kaip testi praktikag namuose. Turédami kg nors apciuopiamo, kg buaty galima pasiimti
namo, paskatinsite dalyvius testi praktikg ir sustiprinsite mokymasi po uzsiémimo.

Skirkite laiko klausimams ir atsakymams bei paaiSkinimams

Palikite vietos klausimams uzduoti sesijos pabaigoje, o ne tik apibendrinimo metu. Jei
reikia, skatinkite dalyvius uzduociy metu prasyti paaiskinimy ir buokite kantras
atsakydami | juos. Vyresnio amziaus Zzmonéms gali prireikti papildomo laiko naujai
informacijai apdoroti, o turédami galimybe uZduoti klausimus, uzsiémimg padarysite
interaktyvesnj ir efektyvesn.

Sukurkite palaikancig bendruomene

Paskatinkite dalyvius uzmegzti rysj ir pasidalyti savo sgmoningumo patirtimi, jei jiems
tai patogu. Skatinkite bendruomeniSkumo jausmg, skirdami laiko trumpoms
diskusijoms porose ar mazose grupelése. Socialiniai rySiai gali sustiprinti seminaro
patirtj ir sukurti palankig mokymosi aplinkg, ypac svarbig vyresnio amziaus Zzmonéms,

kurie gali susidurti su izoliacija.
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