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KAS PROGRAMOJE?

e Judesio terapijq;
e Meditacijos;
e Terapija su zirgais.

Sgmoningas rysys su kiinu padeda
atstatyti emocing pusiausvyraq,
sumazinti stresq ir kurti gilesnj rysj su
savimi — per judesj, pojucius,
kvepavimaq ir santykj.
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PROGRAMA

1tema. Resursai ir savireguliacija

Trumpalaikiy ir ilgalaikiy resursy atpazinimas ir atstatymas — tam, kad baty geriau pasiruoSiama ir
jveikiamos stresinés situacijos.

Mokomasi jvairiy savireguliacijos per kiing buduy.

Bus taikomi gestalto ir meno terapijos metodai, asmeniniy dalyviy situacijy analizé, refleksija.
Supazindinama su Polyvagal teorija, tolerancijos langu. Pagrindiné technika — Ginger pentograma.

2 tema. Kuino sgmoningumo ugdymas per pojicius ir kiino skanavimg

Per kino sgmoningumo technikas sieksime atpazinti kdno ir kitus pojucius ir suprasti, kokig informacijg
kinas siuncia apie emocing ir fizing bukle.

Tapus sgmoningu, sugebame ne reaguoti j situacijas, o pasirinkti tinkamus elgesio budus.

Mindfulness technikos, kino skanavimas (bodyscan) ir kt. technikos. Pagal galimybés dalis veikly vykty
lauke.

3 tema. Kiino sgmoningumo ugdymas per judesj

Judesio terapija — tai saves suvokimo, saviraiskos, kiirybingumo ugdymas, tai mokymasis priimti visg
savo patyrimgq ir visas savo asmenybés puses, visas mintis, visus jausmus.

Judesio terapijos metodai individualiai, poroje ir grupéje, patirCiy refleksija. Tyrinésime 6 esminius
vystymosi judéjimo modelius (development movement patterns) pagal Ruella Frank.

4 tema. Kiino sgmoningumo ugdymas per fizine veiklqg

Uzsiemimo metu bus atliekami jvairGs fiziniai pratimai kartu stebint ir reflektuojant klino pojacius, emocijy
pokycius.

Atliekami jvairTs fiziniai pratimai, jy poveikis klnui ir emocinei buklei. Taikomi kino sgmoningumo metodai
(body mindfulness). Uzsiémime dalyvauja ir manksty treneris.

5 tema. Meditacijos praktikos

ISbandomos meditacijos praktikos (per kino atsipalaidavimg, kvépavimq ir vaizduote).
Bus naudojami gestalto terapijos metodai, raumeny relaksacijos, autogeninés treniruotés, kvépavimo
pratimai ir kt. metodai.Uzsiémime pagal galimybes dalyvauja ir manksty treneris.

6 tema. Kino sgmoningumo ugdymas per zirgy terapijg

Kodél su zirgais? Nes jie gyvena kine (embodied), ¢ia ir dabar, rydyje su savimi ir aplinka, puikiai sugeba
susireguliuoti (nusiraminti).

Per terapijq su zirgais dalyviai mokysis susireguliuoti, atpazinti savo pojucius, jausmus ir mintis.
Savireguliacijos zingsniai (pagal EPI programa) ir kt.

Pagal terapijos su zirgais principus — zirgy stebeéjimas, lietimas ir kt. sgmoningumag ugdancios uzduotys.
Veikla planuojama zirgyne.

7 tema. Praktiniai blidai savipagalbai

Kiekvieno uzsiémimo metu dalyviai bus skatinamos rasyti kiino pojaciy/emocijy/patirciy/minciy/idéjy
dienorastj. Paskutinis uzsiémimas bus skirtas asmeninéms patirtims ir pastebéjimams aptarti, asmeninio
tobuléjimo ir resursy atstatymo plano sudarymui.

Bus naudojami vertinimo(-si) metodai: dailés terapija, griztamasis rydys grupéje, ,Minéiy lietus”,
dienorascio rasymas, jvairios savirefleksijos uzduotys.

Dalyviai, pasirengs asmeninio tobuléjimo ir resursy atstatymo planq. Tuo siekioma paskatinti programos
toliau domeétis asmeninio augimo perspektyvomis, tesiant emocinio intelekto ugdymasi.



