ISmok jaustis gerai, sveiko gyvenimo jgiidZiy projektas mokyklu bendruomenéms

Kodé¢l verta riipintis pedagogy sveikata ir kaip tai daryti? Kaip paskatinti darbuotojus ugdyti(s) sveikos
gyvensenos jgidzius ir gerinti jstaigos mikroklimatg?

Kiekvieno Zzmogaus sveikata, savijauta, energingumas, nuotaika didzigja dalimi priklauso nuo gyvenimo
bido.

Pasak sveikatos specialisty, 20 proc. sveikata lemia genai, 20 proc. — aplinka, 10 proc. —
medicinos/sveikatos apsaugos kokybé ir net 50 proc. — miisy paciy jprociai, kasdieninés rutina, gyvenimo buidas.
Taip pat pastebéta, jog aktyviai bei sveikai gyvenanciyjy gyvenimo trukmé gerokai ilgesné.

Mokytojams riipintis savo sveikata biitina dél keliy priezasciy:

1. Sios profesijos atstovai kasdien patiria gausybe stresa kelianéiy veiksniy, todél jiems gyvybiskai
svarbu iSmokti $ias ,,i§ proto varancias situacijas atpazinti, jas valdyti, o susinervinus — atsipalaiduoti,
nusiraminti, neleisti sau pratrukti.

2. Jie dirba su ypac jautria ir pazeidziama grupe — vaikais, kurie gaudo kiekvienag mokytojo zodj,
zvilgsnj ar nuotaika, mokosi i§ kiekvieno judesio, reakcijos ar veiksmo, kuriems reikia nuolat palaikymo
ir jkvépimo, o ne pasmerkimo.

3. Mokytojo darbas — vienas i$ labiausiai nesavanaudisky, skatinanéiy prisiimti atsakomybe uz vaiky
pasirengimag — zinias, geb¢jimus, vertybes, fizing bei psiching sveikatg —po 10-20 mety perimti pasaulio
vairg.

Lietuvos vaiky ir jaunimo centras kartu su partneriais — fizin€s bei psichinés sveikatos specialistais émesi
iniciatyvos padéti pedagogams iSmokti rapintis savo sveikata — ugdyti(s) sveikos gyvensenos jgidZius ir gerinti
mokyklos ar bet kurios kitos istaigos mikroklimata.

2018 m. gruodj jvadine konferencija startavo beveik vieneriy mety trukmés sveiko gyvenimo jgadziuy
projektas mokykly bendruomenéms ,,ISmok jaustis gerai“.

2019 m. vasario 18-22 d. Klaipédoje, Kaune, PanevézZyje ir Vilniuje vyks seminarai, praktinés
dirbtuvés pedagogu sveiko gyvenimo jgidziams ugdyti.

Siy renginiy metu Ziniomis ir patirtimi dalinsis keturi sveikatos ir geros savijautos specialistai.

Apie stresg mokykloje — jo iStakas, galimas reakcijas ir jsitraukimo lygj bei praktines individualias ir
grupines streso valdymo technikas kalbés Alina Bechterevé, mokymy vadové, grupiy psichologé, Lietuvos
grupings psichoanalizés draugijos naré.

Fizine ir psichine sveikata, savo kiino, minciy ir jausmy stebésena, iSgyvenant jvairias situacijas bei
tinkamus reagavimo metodus, mokytojams pristatys Lina Straukeé, psichologé, besivadovaujanti kognityvine
elgesio terapija.

,Dalis Zmoniy linke jausmy nesureikSminti, bet miisy kiinas jaucia visas emocijas ir | jas reaguoja. Tai
atsispindi elgesyje, laikysenoje, kalboje. Ilgai besitgsiantis nerimas, stresas iSvargina organizma, todé¢l galime
pradéti jausti fizinius negalavimus, susijusius su Sirdies veikla, virSkinimu, kvépavimu. ISsprendus psichologines

problemas daznai iSnyksta ir fiziniai negalavimai. Todé¢l labai svarbu iSmokti dirbti su savo mintimis, emocijomis



ir stebéti savo kiing bei mokéti reaguoti pasirenkant sau tinkamiausius metodus, kuriy yra labai daug ir jvairiy®,
— pastebi psichologe Lina Straukeé.

Gilaus poilsio technikas su pedagogais iSbandys Rugilé Jazbutyté, tarptautinés ,,Gyvenimo meno*
organizacijos stresy valdymo programy instruktoré ir Dalia Gaidamaviciite, Gestalto psichoterapeute.

Priprasti daugiau laiko skirti fiziniam aktyvumui ir lengvai mankstai tiesiog savo darbo vietoje, atrasti
fiziniy pratimy ,,zavesj* padés VS| ,Jkvépti sporto treneriai bei kvalifikuota Sivananda Jogos mokytoja,
licenzijuota kiino kulttiros ir sporto trenere, sveikos gyvensenos lektoré Lina Griinovaite.

Uzsiémimo ,,Sveikatinimo manksta* teorinéje dalyje pedagogai gilinsis j fizinio aktyvumo budus,
naudg zmogaus organizmui bei motyvavimg judéti; o praktinéje dalyje iSbandys skirtingus pratimus bei stengsis
pri(si)taikyti juos darbinése situacijose, namuose ar lauke.

Siais mokslo metais planuojama ir daugiau reginiy.

Pavasarj vyks:

. nesmurtinés komunikacijos ir komandos formavimo mokymai, skirti palankaus mokyklos
mikroklimato ktirimui.

. Nacionalinis sveikatinimo akcijy festivalis mokykly bendruomenéms skatins mokyklas aktyviai
taikyti jgytas Zinias.

BirZelio ménesi numatomas:

. Nacionalinis mokytojy zygis Neries regioniniame parke su edukacine programa, apimancia
skirtingas terapijos, atsipalaidavimo bei aktyvias laisvalaikio leidimo formas.

Projekte ,,ISmok jaustis gerai“ dalyvauja Sios mokyklos ir darZeliai:

1 Vilniaus Antakalnio progimnazija

2 Klaipédos r. Veivirzény Jurgio Saulio gimnazija
3 PanevéZio ,,Minties* gimnazija

4 Klaipédos Vités progimnazija

5 Kretingos rajono Gruslaukés mokykla-daugiafunkcis centras
6 Panevézio Alfonso Lipnitino progimnazija

7 Tauragés ,,Saltinio” progimnazija

8 Kauno ,,Vyturio* gimnazija

9 Kaisiadoriy r. Kruonio gimnazija

10 Jonavos ,,Neries* pagrindiné mokykla

11 Kauno lopselis-darzelis ,,Pagrandukas*

12 Radviliskio r. Seduvos lopselis-darzelis

13 Vilniaus Lazdyny mokykla

14 Traky r. Rudiskiy gimnazija

15 Alytaus Panemunés progimnazija



16 Vilniaus lopselis-darzelis ,,Maliinélis*

17 Vilniaus savivaldybés Grigiskiy gimnazija

18 Vilniaus ,,Zidinio* suaugusiyjy gimnazija

19 Anyks¢iy vaiky lopselis-darzelis ,,Ziogelis®

20 Sakiy rajono Lekéciy mokykla-daugiafunkcis centras
21 Sirvinty lopselis-darzelis ,,Boruzéele

22 Plungés lopselis-darzelis ,,Rutelé*

23 Panevézio Margaritos Rimkevicaités profesinio rengimo centras
24 Pakruojo vaiky lopselis - darzelis ,,Sauluté*

25 Vilniaus lopSelis - darZelis ,,Gabijéle*

26 Vilniaus Radvily gimnazija

27 Sirvinty ,,Atzalyno progimnazija

28 Vilkaviskio r. Alvito pagrindiné mokykla

29 Vilkaviskio r. Pajevonio pagrindiné mokykla
30 Vilniaus Zemynos progimnazija

31 Kauno lopselis-darzelis ,,Varpelis*

32 Kédainiy specialioji mokyka

33 Alytaus lopselis-darzelis ,,Vyturélis*

34 Kaigiadoriy r. Ziezmariy lop3elis-darzelis ,,Varpelis*
35 Rumsiskiy lopselis-darzelis

36 Raseiniy Saltinio progimnazija

37 Kauno Miko Petrausko muzikos mokykla

38 Kauno Kovo 11-osios gimnazija

39 Karalienés Mortos mokykla

40 Darzelis ,,Vaikystés sodas*

LéSos:Projektas ,,ISmok jaustis gerai® finansuojamas Valstybinio visuomenés sveikatos stiprinimo fondo,

administruojamo Sveikatos apsaugos ministerijos, l[éSomis.

Daugiau informacijos:
https://lvjc.It/Ismok-jaustis-gerai-2018-2019/



https://lvjc.lt/Ismok-jaustis-gerai-2018-2019/

