MOKYMU PROGRAMOS APRASYMAS
Pavadinimas: ,,Stresas ir jo jveikos biidai kasdieniame darbe*

Vykdanti organizacija ar asmuo, lektorius: Mykolo Romerio universitetas, lektoré

v —

Trumpas lektoriaus pristatymas:

Lietuvos policijos departamento prie LR VRM psichologé, anks¢iau ¢jusi Lietuvos
probacijos tarnybos mediatorés pareigas, teisés psichologé, MRU lektoré, Lietuvos
mediatoriy rimy naré, MRU déstytoja. Teikia mediacijos paslaugas baudziamosios teisés
srityje, oranizacing mediacijg, konsultuoja organizacijas psichologinémis temomis. Turi 7
mety patirt] mediacijos veikloje. Mediacija taiké daugiau nei 900 gincy. Nuolat kelia
kompetencija mediacijos ir psichologijos srityse.

Anotacija. Mokymai skirti susipaZinti su streso $altiniais, mokéti jsivertinti savo patiriamag
stresg ir iSmokti jo jveikos budy.

Tikslas: Supazindinti mokymy klausytojus su streso Saltiniais bei streso jveikos btidais.

UZdaviniai:
1. Ismokyti naujy, kasdienybé¢je pritaikomy biidy, kurie padéty streso suvaldymui.
2. Susipazinti su streso Saltiniais.
3. Isivertinti patiriamg stresa.
4. Praplesti Zinias apie streso poveik].

Temy ir turinio apraSymas (trumpas):
e Stresas Siuolaikiniame gyvenime.
e Streso Saltiniai
e Konstruktyvis streso jveikos buidai.
e Naujausias mokslinis poZiiiris ] stresg ir stresorius.
e Mastymo klaidos.

Kompetencijos, kurias jgis mokymu dalyviai:
e (Gebes pastebéti savo streso biisenas.
e ISmoks sgmoningai suvaldyti stresg.
e [Smoks streso valdymo biidy.

Dienotvarke:




Laikas Tema
9:00-10:30 e Susipazinimas
e Streso samprata
e Stresoriai
10:30-10:45 | Pertrauka
10:45-12:15 o Streso jsivertinimas
o Sgmoningumo praktikos
12:15-13:00 | Pertrauka
13:00-14:30 e Pagalba sau streso metu.
14:30-14:45 | Pertrtauka
14:45-16:15 ¢ Vizualiacija

Saugios vietos meditacija
Naujausias mokslinis poZiiiris j stresq.




