2. tema. Psichologinis amzZéjimas, psichologinis amzZéjimo procesas ir jo
suvokimas.

1. uzsiémimo dalis — 1.10 val.

UZsiémimo tikslas: Skatinti psichologiniy amz¢&jimo procesy supratimo plétotg.
UZsiémimo laikas:

Diskusijos jvadas: 15 min..

Teoriné apzvalga: 10 min.

Darbo lapas ir diskusija: 25 min.

Teoriné apzvalga: 5 min.

Diskusija: 15 min.

Ivadas

Ankstesniame uzsiémime kalbéjome apie sené¢jimg (amz&jimg), taip pat aptaréme, kg
daryti, kad galétume amzéti sveikiau. Anks¢iau mes kalbéjome apie fizinius pokycius. Tuo
paciu metu senéjimo (amzéjimo) procesas sukelia psichologinius pakitimus.

foo]

<7 2.1. Darbo lakitas
Terminy Zodynas: Psichologinis senéjimas (amzZéjimas)

Instrukcija grupés vedéjams: uzsiemimo pradzioje Darbo laksta isdalinti
klausytojams

L2 . :
- Klausimai dalyviams

Kas yra sené¢jimas? Kg turime daryti, kad amzétume sveiki?

Instrukcija grupés vedéjams: klausimas uzduioamas visai grupei, siekiant prisiminti
tai, kas aptarta ankstesnéje pamokoje. Dalyviai kvieciami prisiminti senéjimo veiksnius ir
gyvenimo biido veiksnius, kurie galéty skatinti sveikq senéjimq.

Terminu paaiskinimas

Psichologinis senéjimas — Zzmogaus geb¢jimas prisitaikyti prie biologinio sen¢jimo

Kognityviniai (paZinimo) procesai — Pper kognityvinius procesus mes gauname ir
perdirbame informacija. Kognityvinius procesus sudaro suvokimas, atmintis, démesys,
mastymas, kalba. Jie formuoja miisy Zinias ir sgveika su iSoriniu pasauliu.

Kristalinis intelektas — zinojimas, kurj sukaupéme per savo gyvenima, pavyzdziui,
zodynas arba gimtosios kalbos iSsireiSkimai.

Atmintis - gebéjimas suvokti, apdoroti, saugoti ir iSgauti informacija.

Vykdomosios funkcijos (angl. executive functions) - gebéjimas jgyvendinti sudétingg
ir tikslingg elgesj ir valdyti savo veikla, pvz., prisiminti telefono numer;j, sustoti pries raudona
Sviessg ir mastyti "uz rémy" - rasti sprendimus sudétingose ir nejprastose situacijose.

Kognityviniai rezervai — geb¢jimas panaudoti turimus smegeny resursus sudétingoms
uzduotims spresti arba smegeny pablogéjimo jtakai sumazinti.




Informacijos apdorojimo greitis — tai laikas, butinas sékmingai spresti paprastoms
uzduotims ir susij¢s su sen¢jimo (amz¢éjimo) pasekmeémis.

Su sen¢jimu psichologiniai pokyciai atsiranda jvairiose srityse - tiek pazinimo
procesy, tiek ir emocijy bei elgesio. Pokyciai gali buti tieck apsunkinantys gyvenima, tiek
teigiami. Kognityviniai procesai yra gebéjimas priimti ir apdoroti informacijg. Tai,
pavyzdziui, suvokimas, atmintis, démesys, mastymas ir kalba. Daznai pazinimo procesai
skirstomi | tris pagrindinius gebéjimus: Kristalinio intelekto, atminties ir informacijos
apdorojimo greicio. Kristalinis intelektas apima visas zinias, kurias mes sukaupéme miisy
gyvenime, pavyzdziui, zodyng. Kristalinis intelektas nesikei¢ia visg gyvenima, ir jiS neturi
keistis sveiko senéjimo kontekste (Christensen, 2001). Atmintis yra vienas i§ pazinimo
procesy, tai yra gebéjimas kaupti, apdoroti, saugoti ir iSgauti informacijg. Jos apdorojimo
greitis priklauso nuo to, kaip lengvai ir greitai atliekamos paprastos uzduotys, 0 Sio proceso
pablogéjimas yra, susijes su senéjimo pasekmémis (Deary & Ritchie, 2016).

Daznai vienas i§ pirmyjy nusiskundimy, susijusiy su sen¢jimu, yra tai, kad sunku
prisiminti. Atmintis kei¢iasi su metais, o mekai tampa vis sunkiau jsiminti naujus dalykus,
prisiminti faktus ir jvykius. Reikia pasakyti, kad jgiidziai, nors ir reiau vartojami, licka visg
gyvenimg, todél 80 mety mes galime vaziuoti dviraiu ir megzti megztinj (Hedden &
Gabrieli, 2004)!

Kitas pazinimo procesas, kuris, deja, kenéia nuo senéjimo, yra vykdomosios
funkcijos. Vykdomosios funkcijos apima galimybe atlikti tikslines uzduotis, tokias kaip
prisiminti telefono numerj, sustoti prie§ raudona Sviesg ir netradiciskai mastyti - rasti
sprendimus sudétingose ir nejprastose situacijose. Siy gebéjimy pablogéjimas daugiausia
susijes su informacijos apdorojimo spartos sulétéjimu arba didesniu laiko praleidimu
paprastoms uzduotims atlikti (Diamond, 2013 m.).

Pazinimo procesy pablogéjimas taip pat gali biiti susijes su jvairiais gyvenimo biido
veiksniais. Pavyzdziui, tyrimai rodo, kad rikymas yra susijes su blogéjanciais kognityviais
procesais ir padidéjusia rikanciyjy demencijos rizika (Anstey, von Sanden, Salim, &
O'Kearney, 2007).

* 2.2 Darbo lakstas

K3 darau, kad sumaZzin¢iau negatyvia senéjimo jtakq kognityviems procesams?

Instrukcija grupés vedéjams: susipazinkite su instrukcija: "PraSau pazvelgti 1 iSvardytus
kognityvinius procesus lentel¢je ir atkreipti démesj ] tai, ar jUs pastebéjote neigiamus
pazinimo procesy pokycius dél senéjimo, ir jei taip, apibtidinkite, kaip tai pasireiskia. Tada
atkreipkite démesj j tai, kg darote, kad pagerintuméte Siuos procesus! "Uzbaige darbo lakstg,
aptarkite grupés pastebétus pokycius ir veiksmus, kurie atliekami siekiant tobulinti.

Visada yra galimybé mazinti su amZiumi susijusiy pazinimo procesy pablogéjima.
Viena tokia galimybé — tai kognityviniai rezervai, kurie kaupiasi visg gyvenimg ir padeda
efektyviau panaudoti smegeny potencialg. [sivaizduokite lenktyninj automobilj ir vairuotoja,
kuris mokési vairuoti §j automobilj visa savo gyvenima. Zinoma, jis gali vairuoti daug
greiiau ir geriau nei zmogus, kuris pirmag karta sédéjo uz vairo. Taip yra ir su misy
smegenimis - jos gali biiti labai sveikos, ta¢iau jei per visg gyvenimg mes vartosime per mazai



smegeny, bus sunku panaudoti jy maksimaly potencialg. Kognityviniai rezervai formuojasi
reguliariai ir aktyviai veikiant smegenims, kai jos tiesiogiai uzimtos Svietimu, darbine veikla
ar aktyviu laisvalaikiu, pavyzdziui, reguliariai bendraujant su draugais, einant j teatrg ar
skaitant knygas (Stern, 2009).

Per kitg uzsiémima placiau apzvelgsime kognityvinius procesus ir jy atkiirima.

$B L .
= Klausimai dalyviams

Kaip juis kuriate savo kognityvinius rezervus?

Instrukcija grupés vedéjams: klausimas uzduodamas visai grupei, kvieciant
Kiekvieng dalyvi papasakoti, kokia intelektine ir socialine veikla jie uzsiima kasdieniame
gyvenime.

Pertrauka 10 min.

2. uzsiémimo dalis — 1.10 val.

Uzsiémimo tikslas: Skatinti supratimo plétot¢ apie emocinius ir elgesio pokycius
senéjimo (amzéjimo) procese.

UZzsiémimo laikas:
Uzduotis: 15 min..
Teoriné apzvalga: 5 min.
Klausimas: 15 min.
Uzduotis: 15 min..
Teoriné apzvalga: 5 min.
Diskusija: 15 min.

Terminy paaiSkinimas
Emocijos - tai nuoseklios fiziologinés, elgesio ir zodinés reakcijos j vidinius ar iSorinius
ivykius, kurie atliko svarby vaidmenj zmogaus gyvenime.
Socialiniu efektu - atsiZzvelgiant | senéjimg, tendencija teikti pirmenybg ir sutelkti démesj j
teigiamas, o ne neigiamas emocijas.
Socialiné elgsena — bendravimas, bendradarbiavimas, altruizmas ir jungimasis ] grupes.

g‘? 2.3. Darbo lakstas

Kaip jauciuosi dabar?

Instrukcija grupés vedéjams: Darbo lakStas skirtas tik grupés vedéjui. Jis siilo
dalyviams pasirinkti vieng vaizdg (galima rinktis is ty, kurie siiilomi, arba pateikti savuosius)




Po to grupés vedéjas pasiiilo aptarti — kodél kaip tik Sis vaizdas buvo pasirinktas? Ir kaip gali
Jaustis objektas/gyviinas, matomas Siame vaizde?

Lygiai taip pat. kaip kei¢iasi pazintiniai procesai su amziumi, pasikei¢ia ir tai, kaip
zmogus jauciasi ir elgiasi su artimais ir su visiSkai nepazjstamais zmonémis. Su amziumi
daznai galima suvokti, kaip pasikei¢ia savo emocijy suvokimas.

Jau seniai dominuoja stereotipas, kad su amziumi Zmonés tampa labiau neigiami ir
emocingi. Tac¢iau naujausi tyrimai rodo, kad tai yra klaidinga nuomoné - emocijos nesikeicia
Su metais, taCiau kei¢iasi tai, kaip zmonés suvokia savo emocijas. Buvo pastebéta, kad
mazdaug iki 60-65 mety, zmonés tampa ramesni savo elgesiu, retai rodo pyktj ir pabando
pazvelgti | skirtingus dalykus vidutiniS§kai — teigiamai. Taciau galy gale problemos, susijusios
su fizine sveikata, daznai padidéja, kas gali sukelti nemaloniy emocijy.

Neretai su amziumi didéja litdesio jausmas, kuris daZniausiai susijes su praradimu -
prarastos gyvenimo Kontrolés, artimy zmoniy praradimu. D¢l to asmuo gali tapti maziau
aktyvus, praranda motyvacija ka nors daryti. Siuo atveju labai svarbu ir naudinga turéti
aplinkinius zmones, kurie gali pasitilyti artuma, palaikyma ir uzuojautg (Wernher & Lipsky,
2015).

Tyréjai nustaté rysj tarp pokyc¢iy, susijusiy su senéjimu kognityviuose procesuose, ir
kity zmoniy emocijy suvokimo pokyCiy. Pavyzdziui, su amziumi, Silpsta gebéjimas
"desifruoti", kaip jauciasi jus supantys zmonés (Ruffman, Henry, Livingstone, & Phillips,
2008).

Siuo metu yra aktuali teigiamo poveikio koncepcija, pagal kuria zmonés senédami
linke atkreipti démesj j teigiamas, o ne jneigiamas emocijas. Teigiamos emocijos taip pat
naudojamos kaip emocijy reguliavimo strategija. Sis poveikis yra susijes su kognityviais
procesais, tokiais kaip atmintis ir démesys, taip pat su tikslais, kurie kei¢iasi visg gyvenima
(Ebner & Fischer, 2015).

‘& Klausimai dalyviams
Kokius esate patebéje savo emocinius pokycius?

Instrukcija grupés vedéjams: klausimas uzduodamas visai grupei kvieciant
kiekvieng dalyvi papasakoti, ar jis yra pajutes skirtumus emocinése reakcijose j jvykius savo
gyvenime sendamas.

Taip pat santykiai su kitais zmonémis keiciasi einant metams.

Santykiy poky¢iai susij¢ su jvairiais veiksniais — ir psichologiniais, ir socialiniais.
Nuovokumas ar sugebé¢jimas atpazinti emocijas ir prognozuoti kity elges; su metais bloggja,
todél sunku kurti santykius ir bendrauti su kitais (Kemp, Després, & Dufour, 2012).

——
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UZzduotis dalyviams:

Instrukcija grupés vedéjams: kiekvienas dalyvis yra kvieciamas jvardyti tris dalykus
apie save - du tikrus, o trecig - melagingq. Pavyzdziui, turiu Sunj, turiu aukstqjj matematiko
issilavinimq ir as mégstuu Sokolado ledus. Kiti dalyviai turi pasakyti, kas c¢ia yra melas ir
paaiskinti, kodél.




Reikéty pazyméti, kad socialiniy kontakty skaicius néra svarbus rodiklis. Jau sulaukus
trisdeSimt ar keturiasdeSimt mety, draugy ratas palaipsniui mazéja, nes zmogus linkes vertinti
artimus draugus su amziumi ir sgmoningai nori bendrauti su Zmonémis, su kuriais emociniai
santykiai yra artimesni ir nuogirdesni. Zmongs, turintys tokiy draugy, paZjstamy ir $eimos
nariy, daznai jaucia teigiamas emocijas, vertina gyvenima ir netgi gyvena ilgiau!

Sie poky¢iai yra susije ne tik su senéjimu, bet ir su didéjanéiu supratimu, kad
gyvenimo trukmé yra ribota. Todél tikslai gali pasikeisti, orientacija ] ateitj gali biiti maziau
iSreiksta, bet daugiau apie tai, kas Siandien gali biti pasiekta (Wernher & Lipsky, 2015).

Su amziumi draugy ir socialiniy rySiy gali sumazéti dél socialinio gyvenimo poky¢iy,
pavyzdziui, iSeinant j pensija, dél Seimos nariy ir draugy praradimo ar mirties, taip pat dél su
amziumi susijusiy fiziniy apribojimy (Charles & Carstensen, n.d.).

o
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AaA Diskusija grupéje
Instrukcija grupés vedéjams: aptarti kas geriau — daugiau ar maziau draugy?
Kodel? Kas yra socialinés grupés dalyviai?

7 2.1. Darbo lakstas namy uZduodiai

Mincéiy Zzemeélapis
Instrukcija grupés vedéjui: dalyviy prasoma uzpildyti forma, kurioje biity galima pazyméti
poky¢ius, kuriuos asmuo steb¢jo su amziumi, pavyzdziui, jei yra atminties pablogéjimas, jis
turéty buti pazymeétas kryziuku. Jei sagrase nenurodyta kokiy nors pakitimy, dalyviai raginami
juos jrasyti patys.

Pauzé 10 minuciy
3. uzsiémimo dalis — 1.10 val.

UZsiémimo tikslas: skatinti supratima apie santykiy svarba sené¢jimo procese.
UZsiémimo laikas:

Klausimai apie namy uzduotj: 10 min.

Uzduotis: 25 min.

Teoriné apzvalga: 10 min.

Diskusija: 25 min.

——=

;'Tlll_t:; ?L) . . .
= Klausimai dalyviams

Su kokiais sunkumais jiis susidiiréte galvodami apie tai, kas pasikeité senstant? Kokie
buvo maloniis atradimai?




Terminy paaiskinimas

PoZiaris | senéjimg yra min¢iy, emocijy ir prisiminimy derinys, kuris susidaro i$
patirties ir pastebéjimy apie senéjima.

Psichosocialiniai nuostoliai — neigiami psichologiniai ir socialiniai poky¢iai.
AmZiaus stereotipai — tai jsitikinimai apie senéjima, kile i§ kultliros ar visuomenés,
kurie gali buti ir teigiami, ir neigiami.

g? 2.4. Darbo lakstas
Terminy paaiSkinimas: poZiiiris ir prisitaikymas

Instrukcija grupés vedéjams uZsiemimo pradzioje isdalinti dalyviams dalinamg
medZiagq.

foo]

% 2.5. Darbo lakstas

Mano poziiiris i senéjima

Instrukcija grupés vedéjams: supazindindami dalyvius su uzduotimi, pirmiausia pasakykite:
"Prasome perskaityti informacijqg apie senéjimq ir atkreipkite démesj j tai, kad jiisy
kasdieniniame gyvenime toks poziuris sutinkamas, ir jei taip, tai kaip jis pasireiskia. Toliau
nurodykite, kaip tai paveiké jiisy poziurj j senéjimg. " Jei dalyviai nesupranta uzduoties, galite
pateikti pavyzdj: "Mano kaimynas jau yra treji metai pensininkas, sako, kad $iuo metu jis
aktyvesnis nei bet kada. Tai reiskia pozilrj - "amzius yra tik skai¢ius". Tai padeda man
patikeéti, kad, kiek a$ esu aktyvus senatvéje, nepriklauso nuo mano amziaus pase.

Anks¢iau mes kalbéjome apie jvairius pokycius, su kuriais Zmonés susiduria su metais -
poky¢iai atsiranda kognityviniuose procesuose, emocijose ir socialinéje sgveikoje su kitais
zmonémis. Svarbus aspektas yra miisy poziiiris j Siuos pokycius.

Pozitris j senéjima gali biiti teigiamas ar neigiamas, bet daznai jis stereotipinis. Stereotipai
apie sen¢jima formuojasi visa gyvenima, ir paprastai jie susidaro ir pasireiskia nesagmoningai,
jie daznai formuojasi permastant paplitusig bendrg nuomong ar gyvenimiska patirt;.

Visiems Zinoma pasaka "Raudonkepuraité", kur maza mergaité riipinasi senyvo amziaus
mociute. Su Sia pasaka uzaugo dauguma Vakary visuomenés, galbiit, sugerdama pirma
neigiama stereotipa apie senéjima, kai biiti mociute — reiskia priklausyti. Tai skatina zitréti j
senéjimg — tiek kaip | dél neigiamus fizinius pokycius, tiek ir kaip j psichosocialinius
nuostolius. Siuo atveju senéjimas apibiidinamas kaip nusivylimas, vienatvé ir ligy bei
nemaloniy jvykiy laukimo laikotarpis. Sis stereotipas daznai sutinkamas organizacijose ir
rodo neigiamg pozitirj j senéjima, nes daugeliu atvejy pirmenybé teikiama jaunimui Svietimo
ir uzimtumo seityse (Levy, 2009).

Pozitris | sen¢jimg yra glaudziai susijes su sveikata ir gerove. Ypac svarbus yra pozilris |
vyresnio amziaus motery amz¢€jimg, nes moterys patiria menopauzg, kuri yra fizinio ir
psichologinio sen¢jimo aspektas. Vadinasi, pozitris i senéjima keiCiasi su metais, tampa



labiau neigiamas vidutiniame amziuje, tai yra, kai menopauz¢ yra pergyvenama, ir pageréja
vélesniais metais (Carlsson, Berg & Wenestam, 1991).

Tuo tarpu mes galime iSskirti tris Kryptis: pozitris j senéjima kaip j psichosocialinius
nuostolius, fizinius pokycius ar pozitrj j sen¢jimg kaip j psichologinj augima.

- Senéjimas, kaip psichosocialinis praradimas, pasizymi vienatve ir depresija, sumazéjusia
fizine nepriklausomybe, draugy praradimu ir atskyrimu nuo visuomenés.

- Sen¢jimas, kaip fiziniai poky¢iai, apima judéjimg ir mokymasi, saves suvokimo vertinima,
steb&jima, kad fiziniai pokyc¢iai néra 1S tikryjy globalis, kaip 18 pradziy buvo tikimasi.

- Pozitiris | sen¢jima, kaip i psichologinj augima, apima senéjimo privalumus, t.y., zinias,
branda, gebéjimas matyti save tokj, kaip yra. Taip pat jsitikinimg, kad mano gyvenimas yra
tikrai reikSmingas, ir norg parodyti save, kaip pavyzdj jaunajai kartai (Laidlaw, Power, &
Schmidt, 2007; Laidlaw, Kishita, Shenkin, & Power, 2018).
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AaaA Diskusija grupéje

Koks mano pozitris ] amz¢&jima? Kaip jis susidaré?

Pauzé 10 minuciy

4. uzsiémimo dalis — 1.10 val.

Uzsiémimo tikslas: Supazindinti su prisitaikymo vaidmeniu gyvenimo kokybés
kontekste, apie prisitaikymo rtsis.

UZsiémimo laikas:

Diskusija: 20 min.

Teoriné apzvalga: 10 min.
Uzduotis: 30 min

Instrukcija namy darbui: 10 min.
Terminy paaiSkinimas:

Prisitaikymas prie senéjimo - tai dinamisSkas procesas, kurio metu ugdomas
asmenybés, socialinés aplinkos ir fizinio organizmo vidaus suderinamumas.

Veiklos pasirinkimas - poilsis ir darbas, atitinkantis poreikius ir galimybes, pvz.,
reguliary vaiks¢iojimas, jodinéjimas, sodininkysté ir amatai.

Autonomija - gebéjimas biti nepriklausomam, gebéjimas suvokti save taip, kaip yra.

Optimizavimas - senéjimo proceso funkcijy gerinimas, pavyzdziui, naujy kalby
mokymasis, fizinio pasirengimo gerinimas.

Kompensacija yra funkcijy, susijusiy su senéjimu, tobulinimas arba pritaikymas
naudojant pagalbines priemones sékmingam jvairiy veikly vykdymui (pavyzdziui, akiniy
pirkimas, atminties pratimai).

o
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AiA Diskusija grupéje

Ka reiskia — prisitaikyti prie senéjimo?




Kaip jau min¢jome anksciau, sen¢jimas yra susijes su jvairiais fiziniais ir psichologiniais
poky¢iais, prie kuriy reikia prisitaikyti. Prisitaikymas - tai procesas, kurio norimas galutinis
rezultatas - vidiniy asmeniniy savybiy (charakteristiky), socialinés aplinkos ir fizinés
sveikatos suderinamumas. Prisitaikymas yra svarbus procesas, nes prisitaikymo sunkumai
kelia didele susirgimy rizikg. Tuo paciu metu sékmingai prisitaikius prie senéjimo proceso
galima sumazinti §ig rizikg. Nustatyta, kad Zmonés, s€ékmingai priéme sené¢jimo fakta, maziau
linketeikti reikSmés sveikatos problemoms.

Mes jau kalbéjome apie socialing paramg ir jos svarbg sékmingam senéjimui. Socialiné
parama taip pat padeda priimti senéjimg. Autonomija taip pat yra veiksnys, prisidedantis prie
nepriklausomybeés ir saves pritarimo.

Priesingas poveikis sukuria pasiprieSinimg sen¢jimo procesui — arba savo amziaus neigima,
atsiskyrima nuo kity arba fiziniy ir psichologiniy poky¢iy neigima.

Norédami prisitaikyti prie senéjimo, galite naudoti skirtingas strategijas. Viena i$ tokiy
strategijy yra laisvo laiko pasirinkimas, taip pat ir veiklos. Aktyvus poilsis gali apimti fizinés
veiklos elementus, pavyzdziui, tokius, kaip vaiks$¢iojimas, vandens aerobika, taip pat fizinio
aktyvumo kartu su kita malonia veikla. Pavyzdziui, Sunj nusipirkus, atsiranda nuolatiné veikla
bent pasivaik$¢ioti du kartus per dieng. Kita veikla, pvz., amatai, taip pat padeda prisitaikyti
prie senéjimo.

Dar viena strategija yra susijusi su gebéjimy optimizavimu, tai yra, nepaisydami su amziumi
susijusiy poky¢iy, kurie gali turéti neigiamos jtakos gyvenimo kokybei, mes galime skatinti ir
gerinti funkcijos iSsaugojima, pavyzdziui, iSmokti naujy jgudziy treniruoti kognityvinius
procesus arba reguliariai sportuoti, siekiant pagerinti fizing buklg .

Kaip strategija, gali bati naudojama - kompensacija siekiant maksimaliai panaudoti jau
sutrikdytas funkcijas, pavyzdziui, susilpnéjus atminciai aktyviai spresti uzduotis, Kurios
treniruoja atmintj. Arba uzsiimkite fizine veikla su aerobiniais apkrovos elementais.
Kompensacija gali biiti pagalbinés kasdienio gyvenimo priemonés, pavyzdziui, akiniai.

Geriausio rezultatato galima pasiekti derinant visas tris strategijas (Carpentieri, Elliott, Brett,
ir Deary, 2018).

" 2.6. Darbo lakstas

Prisitaikymas prie senéjimo

Instrukcija grupés vedéjams: PraSau pagalvoti apie tai, kaip jlisy gyvenimo budas
pasikeis su amziumi. Ar yra kokiy nors veiklos pasikeitimy? Ar jus jau ka nors keitéte
gyvenime savo patogumui? Pagalvokite apie tai, ka norétuméte padaryti, kad galétuméte
geriau prisitaikyti.

% 2.2. Darbo lakstas namy uZzduodiai
Prisitaikymo strategiju pasirinkimas

Instrukcija grupiu vedéjams: Pasirinkite vieng is adaptacijos strategijy: veiklos
pasirinkimg, optimizavimq ar kompensacijg - ir pradékite jq jgyvendinti savo gyvenime.
Atminkite, kad strategija turéty biiti pasirinkta atsizvelgiant | jiisy poreikius ir galimybes!
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