kit 7 PLUNGES PASLAUGU IR
é'y%mmm/ % SVIETIMO PAGALBOS

CENTRAS
PROJEKTAS: ,VISUOMEN ES PSICHIKOS SVEIKATOS STIPRINIMAS, SKATINANT
INOVATYVI U PSICHOLOGINIO KONSULTAVIMO PASLAUG U PLETRA"

S. m. spalio reneg vykdydami projeki ,Visuomeres psichikos sveikatos stiprinimas,
skatinant inovatywj psichologinio konsultavimo paslawuglétra® organizavome deSimt rengini
vaikams, ¢vams, moterims, specialistams.

Vienas j3 - mokymai ¢vams ,Vaiky psichikos sveikatos stiprinimas - mano, tavasgn
reikalas” (2019-10-07). Mokymuose Sategikiaiky dienos centre dalyvavo 16vty, kurie kartu su
psichologe aiskinosi kaip kasdieniniai sunkumaiutesmai, Gpe<iai didina jtamp ir nerimg,
kurie sukelia nepageidaujamigalaikj streg . Tokius pat jausmus iSgyvena ir vaikai. Nors ir
nedgsiai tvai iSband keley atsipalaidavimo, @mesingojsissmoninimo prating, kuriuos gals
praktikuoti ir pamokyti savo vaikus.

Spalio 14 diem Sateikiy Vaiky dienos centre vyko renginys mergais ,Mergait —
mergina — moteris“. Uz&nimo metu vyko pokalbis apie Zmogaus jausmus iragas Kur nisy
kiine gyvena emocijos? Ar galime valdyti savo nuataiKaip nepasiduoti nerimui, baimei? Kartu
su psichologe mergag zai@d psichologinius zaidimus, mégi geriau pazinti save, savairo
potyrius, kallsjosi apie tai, kokj jtaka zmogaus organizmui daro stresas. Ehgno metu buvo
atlikti pratimai, padedantygreikti streg. Mergaits Siek tiek nedsiai, t&iau nuosSirdziai dalijosi
patirtimi. Kai kurios i$ y susitikime su psichologe dalyvavo pgrRkary. Uzsemimo pabaigoje
dauguma mergaiy teige, kad hity gerai, jei panagiuzsemimy vykty daugiau.

Spalio 14 dignSateikiy Vaiky dienos centre vyko renginys vaikams ir paaugliams
.vaizdinés relaksacijos pratimai emocineiidenai harmonizuoti“. Vaikai kadfpsi apiejtamp,
nerimg, baimes ir @ipe<ius, kuriuos patiria kasdien mokykloje ar namuoBekalbio metu
paaiskjo, kad vaikai zino kelgtbudy, kaip nusiraminti, kai esi labai piktas, kaip padraugui, kai
jis lindnas. Dazniausiai vaikai td¢ ramiai pakepuoti, pasikalbti su patikimu zmogumi.
UzZsiémimo metu vaikai iSbarédvaizdires relaksacijos pratig,Stebuklingas daiktas®. Kai kurie
vaikai labai dzZiauégsi, sak, kad jiems pavyko atsipalaiduoti, pasvajotéiaa buvo ir toki, kurie
nejaukiai pasijuto, kai re#fo uzsimerkti. Antroje uzgmimo dalyje vaikai iSbaridpieSimy ant
vandens. Buvo daug nuostabos ir ngtikno. Po uzemimo vaikai jaudsi atsipalaiday, kupini
teigiamy emociy.




Spalio 15 dies vyko renginys Plungs vyskupo Motiejaus Val&maus pradias mokyklos
mergaitms, tema - ,Mergait — mergina - moteris® (2019-10-15). Renginyje dalyw 17
mergatiy. Renginio metu vyko atvira diskusija, kaip mergmiaitiasi savo kne? Ky joms reiskia
buti mergaitmis? PraktiSkai maisi kaip priimti komplimentus? Pagrindinis Sio remgi akcentas
buvo panaudojantéthesingaoisismoninimo (mindfulness) praktikpazinti ir priimti savo kna.

S. m. spalio 16 dienvyko du praktiniai patyriminiai renginiai vaikamsr paaugliams
.vaizdinés relaksacijos pratimai emocineiidenai harmonizuoti, kuriuose dalyvavo Akademiko
A. Jucio progimnazijos ir ,Ryto“ pagrindi#s mokyklos mokiniai. Renginio metu su vaikais
diskutuota apie emocijas ir spalvas, organizucaidirhas ,Kas gali bti tik (...) nurodytos spalvos.
Vyko diskusija apie vaik patiriamas emocijas gavus uzdyeaiptarta spaly psichologir reikSne.

2019-10-22 Plungs paslaug ir Svietimo pagalbos centre vyko renginys moterims
,Gyvenu savo gyvenigi. Garbaus amziaus moterys metafasiqnaveikstliy pagalba gilinosi
save, apmstt savo patiit , dalijosi prisiminimais, siek jsigmoninti savo esminius poreikius.
Vaizdirés relaksacijos pagalba bankarmonizuoti savo emaocijas, dalterapijos metagpagalba
atskleid savo kirybines galias, ieSkojo vidigiresurg pokyiams. Uzssmimo pabaigoje moterys
teige iSgyvenusios daug teigiapemociy, atsipalaidavusios, tét dar ilgai nesiskirsgtir bendravo.




Spalio 22 diea Plung:s vyskupo Motiejaus Val@rus pradigs mokyklos éveliai ir
vaikai po darbo dienos buvo pakviestirengini pavadinimu ,Gyvenimo spalvos®. Kiekvienas
renginio dalyvis savo pasirinkta spalva piggusmus, kuriuos jie iSgyvena dazniausiai, dalgvav
viktorinoje ,Kaip aS pajstu savo Seimos narius” (kokiaéglamiausia mamos televizijos laida?
vaiko pamoka? ko bijatis?... ir t. t. ). Eciai kartu su vaikais atsakijo j klausimus apie mamas,
mamos su vaikais apiécius, na o apie vaikus- abévai. Kiekviena Seima nesikaitbami pies
savo Seimos plakatkuriame atsispingo Seimos poregiai, vertyles, iSgyvenami jausmai.

Spalio 25 dies Kuliy gimnazijos bendruomeéa moterims organizuotas renginys ,,Gyvenu
savo gyvenim‘. Dalyvavo 10 motay- mamy, kurios susirinkusios dalinosi savoekenés
istorijomis. Moterys braiZ savo gyvenimo cilglir pasakojo, koél vieni ar Kiti jvykiai jame vyksta.
Praktiny uzdu@iy pagalba vyko demonstracija, kaip svarbu vienasg &itprasti. Kalbta apie
pagally sau- meg sau, fipinimasi savimi, savo poreilgiatpazinima ir gelejima juos patenkinti.

Spalio 28 diem Mazeikiy rajono Sedos V. M#rnio gimnazijoje vyko praktinis-
patyriminis renginys specialistams ,Kaip stiprindiky ir paaugly psichire sveikag?“ , kurio metu
jie turéjo galimyke pagilinti zinias apie vaik ir paaugly psichire sveikas, patobulinti emocin
rastinguna, pazinti profesinperdegim, paband kelet stresgveikos metod.
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