MOKYMU ,,PSICHIKOS SVEIKATOS IR EMOCINIO RASTINGUMO MOKYMATI"

PROGRAMA
Vieta: Siaurés Lietuvos Kolegija

2023 m. balandzio 25 d.

I. PSICHIKOS SVEIKATA. SIMPTOMU ATPAZINIMAS IR JVEIKA.

9.00-11.30 Psichikos sveikata. Kas yra psichikos sveikata. Suzinoti, kokie pagrindiniai
psichikos komponenetai. Supazindinimas su Asmeninés sveikatos
inventoriumi. Inventoriaus pildymas, rezultaty aptarimas.
Psichikos sutrikimai. Pagrindiniai zinotini psichikos sutrikimai: nuotaikos
sutrikimai, neuroziniai bei asmenybiniai sutrikimai.

11.30-11.40 | Pertrauka

11.40-12.10 Depresija — kas tai yra. Pagrindiniai depresijos simptomai. Testas savo
depresiskumo lygio jvertinimui. Kaip padéti sau ar artimajam.

12.10-13.10 | Piety pertrauka

13.10-14.40 |Nerimas - pagrindiniai nerimo simptomai. Kasdienio nerimo ir nerimo
sutrikimo skirtumai. Testas savo nerimo lygio jvertinimui.

14.40-14.50 | Pertrauka

14.50-16.00 | Nerimo jveika — min¢iy valdymas, miego higiena, aktyvumas. Aptarimas.

2023 m. balandzio 26 d.

Il. STRESAS, JO IVEIKA.

9.00-11.30 Stresas, streso risys, streso Saltiniai, reagavimas j stresg. Kovok, bék, sustink
rezimai ir jy fiziologinis pasireisSkimas.

11.30-11.40 | Pertrauka

11.40-12.10 | Nervy sistemos reguliavimo technikos psichologiniam atsparumui didinti 1
dalis: kvépavimo pratimai, kiino skenavimas, akiy judesiy technikos.
Praktinés uzduotys.

12.10-13.10 | Piety pertrauka

13.10-14.40 | Nervy sistemos reguliavimo technikos psichologiniam atsparumui didinti 2
dalis: raminantis lietimas klausos stimuliacija, jsizeminimo technikos.
Praktinés uzduotys, aptarimas.

14.40-14.50 | Pertrauka

14.50-16.00 | Asmeninio ripinimosi savimi plano sudarymas, pristatymas.




2023 m. geguzeés 2 d.

I1l. PSICHOLOGINIS ATSPARUMAS.

9.00-11.30 Savegs pazinimas ir psichologinis atsparumas. Kaip iSnaudoti smegeny
ypatumus pokyCiams pasiekti (neuromokslinis pokyCiy paaiSkinimas).
Praktinés uzduotys.

11.30-11.40 | Pertrauka

11.40-12.10 | Poky¢iy gyvenime jgyvendinimas ir i§laikymas. Praktinés uzduotys.

12.10-13.10 | Piety pertrauka

IV. PSICHOLOGINE PAGALBA.

13.10-14.40 | Psichologiné pagalba Siauliuose. Kaip ieskoti pagalbos. Pozymiai, leidZiantys
nuspresti Kokia pagalba reikalinga.

14.40-14.50 | Pertrauka

14.50-16.00 | Aptarimas, apibendrinimas.




