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Sausio 22 d., 15:00-16:30 / ,,Saves pazinimas: tapk tuo, kas esi”

psichologé Dovilé JonuSiené

Vokieciy filosofo F. Nyces posakis ,tapk tuo, kas esi“ rodo kryptj saves pazinimo kelyje. Kas as esu?
Kaip man tg Tikrajj save surasti? Kuo as$ esu unikalus? Susitikimo metu aptarsime saves pazinimo
buidus, méginsime atrasti savo stiprigsias puses.

Paskaitos prisijungimo nuoroda

Sausio 25 d., 15:00-16:30 / ,,Paprasti streso valdymo budai”

psichologas prof. dr. Aidas Perminas

Uzsiémimo tikslas — supazindinti su pagrindinémis streso teorijomis bei Siy teorijy praktinio
pritaikymo galimybémis. Susitikimo metu bus pristatomos pagrindinés streso priezastys, pasekmes,
teigiami ir neigiami streso aspektai, jveikimo budai; supazindinama su paprastais streso ir emocijy
valdymo ir relaksacijos budais, jy panaudojimo galimybémis atsikratant jtampos ir geriau pazjstant
save.

Paskaitos prisijungimo nuoroda

Sausio 26 d., 15:00-16:30 / ,,Ribos ir kaip jas brézti”

psichologé Rasa Katinaité

Bendraudami su kitais zmoneémis, kiekviena(s) esame pateke j situacija, kurioje jautémeés nepatogiai.
Tai - musy asmeniniy riby, apie kurias kalbésime Siame susitikime, atspindys. Paskaitos, parengtos
bendradarbiaujant su Tolerantisko Jaunimo Asociacija, metu suzinosime apie asmeniniy riby
jvairove, patyrinésime savo ir kity ribas bei jas supancius mitus, o taip pat susipazinsime su zingsniais
padedandiais savo asmenines ribas brézti tinkamai ir pagarbiai.

Paskaitos prisijungimo nuoroda

Sausio 29 d., 15:00-16:30 / ,,Pirmoji emociné pagalba”

psichologe dr. Loreta Zajanckauskaité — Staskeviéiene

Ka daryti ir kg sakyti esant Salia Zmogaus, iSgyvenancio emocinj sukrétima? Kaip elgtis paciam,
patyrus emocinj sukrétima? Siuos ir panasius klausimus analizuosime susitikimo metu. Taip pat
tyrinésime jsitikinimus apie tai, kaip ,reikia“ jaustis, kas biina, jei neleidziame sau jaustis blogai ir
kaip biuiti geru zmogumi, nekenkiant psichikos sveikatai.

Paskaitos prisijungimo nuoroda

Sausio 30 d., 15:00-16:30 / ,,Kaip iveikti gyvenimo isSukius ir nepalazti”, psichologas doc.
dr. Rytis Pakrosnis

Gyvenime norime laimes ir geroves, tac¢iau likimas mums neiSvengiamai siuncia iSbandymus ir
iSSukius. Taip ir siubuojame sau kazkur tarp kentéjimo ir klestéjimo. Ne viskas gyvenime priklauso
nuo miisy, bet kai kas juk priklauso. Kaip atsirinkti ir kaip pasirupinti savimi, kad padidintume
tikimybe jveikti gyvenimo isSukius ir atsitiesti nepaluze? Kas yra atsparumas ir kaip galime jj ugdyti
patys? Kaip Zinoti, kada laikas kreiptis pagalbos j kitus ir kuo jie gali padéti? Siuos bei kitus klausimus
paliesime seminare, susipazinsime, ka apie tai sako psichologija ir ieSkosime savo atsakymuy.
Paskaitos prisijungimo nuoroda
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