@

Mokymo kurso apraSymas

Kaip palaikyti psichologine sveikatg ir jgyti naujy Ziniy bei jgudZiy
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Mokymo kurso tikslas

Padéti pagerinti senjory gyvenimo kokybe, supazindinant ir gilinant supratima apie
psichologiniy veiksniy rysj su sveiku sené¢jimu (amzéjimu), naudojant Siuolaikinius metodus,
teorijas ir atradimus psichologijos srityje. Skatinti motyvacijos ir savaiminio veiksmingumo
stiprinimg naujame pensinio amziaus etape, siekiant sveikos gyvensenos, taip pat uZztikrinti
praktiniy sveikos elgesio jgudziy jgijima.

Mokymo kurso planavimas

Uzsiémimy skai¢ius - 10. Uzsiémimo trukmé - 6 akademinés valandos, 2 valandos -

diskusijos, 4 valandos - praktiniai uzsiémimai. .

Tematinis mokymo kurso planas

Nr. Tema Laikas Mokomojo uzsiémimo tikslas
Kiekis

1 Sveikas ir aktyvus amzéjimas (visiems| (6 ak.v.) | Suprasti amzéjimo procesus ir  jo
tas pats) o/4 aktyvumo principus

2 Psichologinis amz¢jimas, psicholog. (6 ak.v.) | Skatinti psichologinio amzZ¢&jimo procesy
amz¢€jimo procesas ir jo suvokimas. 2/4 supratimo plétote

3 Pazintiniai arba kognityviniai | (6 ak.v.) | Suprasti, kaip psichinés veiklos modeliai
procesai: pazinimo procesai normalaus o/4 pasikei¢ia dél senéjimo, suprasti ir

ir patologinio smegeny senéjimo
kontekste.  Kognityviniy  funkcijy
mokymo ir kompensavimo metodai.

atpazinti jtakg daranéius veiksnius,
suprasti ir naudoti psichinés veiklos
gerinimo ir palaikymo strategijas.




4 Gyvensena ir sveiki jprociai. Sveika| (6 ak.v.) | Suprasti, kaip susidaro sveiki jprociai ir
elgsena. o/4 koki veiksniai tai lemia.
5 Isivaizdavimas apie save (kaip a$ save| (6 ak.v.) | Pagrjsti savo resursus ir suvokti, kaip
matau ir kaip kiti mato mane). 2/4 juos suaktyvinti ir plétoti..
6 Santykiai su kitais Zzmonémis ir| (6 ak.v.) | Suvokti savo santykius su Kitais
visuomengs (socialinis) palaikymas. 2/4 zmonémis  (giminai¢iais,  draugais,
kolegomis, paZzjstamais) ir $iy santykiy
kokybe bei suprasti socialinés paramos
svarbg ir padidinti/iSplésti jos sistema.
7 Stresas ir jo jveikimas. (6 ak.v.) | Suprasti streso svarba gyvenime ir
o/4 praktikuoti  veiksmingas  strategijas
stresui jveikti. .
8 Menas ir emocijos I: (6 ak.v.) | Teikti emocing ir psiching stimuliacija,
1 kiinui skirta terapija.. o/4 taip pat geros savijautos patyrimg
2. drama-terapija.. praktikuojant kiino terapijos ir dramos
terapijos elementus.
9 Menas ir emocijos I1: (6 ak.v.) | Teikti emocing ir psiching stimuliacija,
1. muzikiné terapija. o/4 taip pat geros savijautos patyrimg
2. dailés terapija. praktikuojant muzikinés terapijos ir
dailés terapijos elementus.
10 Tikslo formulavimas, planavimas ir (6 ak.v.) | Skatinti pasitikéjimo savimi ugdyma,
realizavimas. o/4 taip pat teikti psichologing parama savo

Atgalinis rySys pagal modul;.
Informacija apie kitus kursus.
Anketavimas.

tiksly siekimo praktikoje.




