VIDINES DARNOS TOBULINIMO MODELIS - RAKTAS

) GERESN] MIKROKLIMATA PEDAGOGL) KOLEKTYVE

.Jauciuosi ir praturtéjusi, ir suzinojusi naujo, ir pasipildZiusi save”.
(Dovilé)

LACi0 programos sudarytojams ir visiems padéjusiems realizuoti Sj
projektq uz milZinisSkq pozityviq patirtj!” (Julija)

LACIT uZ puikiq patirtj. Skleiskite Sias idéjas placiai”.

... padeéjo asmeniniame gyvenime. Atrodo viskas buvo batent tuo
metu, kada labiausiai reikéjo”.

Tokiomis ir panasiomis emocijomis dalinasi pedagogai, dalyvave projekto ,Vidinés darnos
tobulinimas - badas gerinti psichoemocinj klimatg darbo kolektyve” mokymuose.

Kodel gi Sie mokymai sulauké tokio susidomeéjimo, o dalyvavusieji ne tik jgijo naujy Ziniy,
iSmoko praktiky, bet ir patyreé teigiamy pokyciy savo profesiniame bei asmeniniame gyvenime?

Pirmiausia, tikriausiai, - tai problemos aktualumas. Bend-
raujant su mokiniais, jy tévais, mokyklos administracija,
mokytojas nuolat yra veikiamas jvairiy kultariniy, visuome-
niniy ir socialiniy aspekty. Intensyvus darbas, ypac Siuo
metu, kai darbg klaséje tenka derinti su darbu virtualioje
erdveje reikalauja daug pastangy, patiriamas didelis
psichoemocinis su darbu susijes stresas, kuris tampa létinis,
o tai daznai sukelia perdegimg bei sveikatos problemas.

90,3 proc.
projekto dalyviy jvertino,
kad Modelio aprasymas
galéty bati naudingas
organizacijos administracijai,
besirdpinanciai geresniu
mikroklimatu joje.

Antra - tai nauji, netradiciniai problemos sprendimo
badai, sidlantys holistinj pozidrj j Zzmogaus psichoemocinés
baklés gerinimg. Nebuvo siekiama vien tik suteikti Ziniy ir
jgbdziy, galinCiy pagelbéti mokytojams jveikti stresa.
Projekto metu buvo sukurtas, iSbandytas ir aprasytas vidinés
darnos tobulinimo modelis (toliau - Modelis), jgalinantis tiek
kiekvieno asmens asmeninj tobuléjimg, tiek galintis
pasitarnauti  gerinant  psichoemocinj klimatg darbo
kolektyve.

96,8 proc.
mokymuose dalyvavusiy
pedagogy mano, kad Modelis
patogus naudoti vidinés darnos
ambasadoriui, skleidZianciam pa-
tirtj kolegoms ir tiek pat jy naudoja
Modelio apraSymg asmeniskai
praktikuodamiesi ir/arba skleis-
dami savo patirtj kolegoms,
Seimos nariams, kitiems
asmenims.

Problemy sprendimui buvo sutelkta eksperty grupé, kurig
sudare Lietuvos sveikatos moksly universiteto mokslininkai,
sertifikuoti emocinio intelekto, EDEN metodiky specialistai,
kineziterapeutai, visuomeneés sveikatos specialistai, psicho-
logai, koucingo, démesingo jsisgmoninimo (angl. Mindfulness),
jogos treneriai.

Pasirinkdami problemos sprendimo badus ekspertai rémési jvairiais moksliniais tyrimais, kurie
ne kartg jrodé, kad asmens atsparumas stresui labai priklauso nuo emociniy ir socialiniy
kompetencijy, kitaip tariant, emocinio intelekto. Taip pat jrodymais, kad yra akivaizdus rysys tarp
emociniy kompetencijy lygio ir laimés, tarp emociniy savybiy ir psichinés sveikatos, su darbu



susijusio psichologinio atsparumo, pasitenkinimo gyvenimu. Negana to, mokslininkai taip pat
teigia, kad socialiniy ir emociniy kompetencijy ugdymas Svietimo jstaigose yra pagrindinis
veiksnys kuriant palankig aplinkg jose.

MODELIO ESME - parengti vidinés darnos tobulinimo ambasadorius, skleidZiancius jgytas
Zinias ir jgbdzius savo kolegoms.

Daugiau nei 60 pedagogy iS 20 Salies regiony
Svietimo jstaigy dalyvavo mokymy programoje, ne
tik suteikiancioje Ziniy, bet ir skatinancioje stiprinti
vidines nuostatas, keisti vertybes bei siekti vidinés
darnos praktikomis, kurios lengvai gali bati
pritaikytos kasdieniniame gyvenime. IS pradziy jie
mokési nuotolinio mokymosi kurse, kuriame
teorijos pateikiama nedaug, o virs 50 filmuoty
siuzety, vaizdo paskaity jrasy, garso jrasy padeda
suprasti ir savarankiskai teisingai atlikti jogos,
efektyvaus  kvepavimo, meditacijy, energijy
valdymo ir kitas emocijas bei psichologine bdseng
harmonizuojancias praktikas.

Daug gery emocijy dalyviai patyré praktiniame
seminare, kuris rugpjo¢io 20-21 d. jvyko
Druskininkuose, Europa Royal vieSbutyje. Daugiau -
nei 50 pedagogy, vadovaujami eksperty, abi dienas ?
buvo pasinére j EDEN (edenenergymedicine.com), =
HeartMath instituto (www.heartmath.org), efektyvaus
kvépavimo, démesingo jsisgmoninimo (angl. Mindfulness),
efektyvaus bendravimo ir bendradarbiavimo metodiky praktikas.

Tyrimy rezultatai
parodé, kad net
75 proc. tiriamyjy
uZfiksuotas organizmo
vidinés darnos
padidéjimas.

Renginio metu buvo ma-
tuojami atsitiktinai pasirink-
ty dalyviy Sirdies elektro-
kardiografiniai pokyciai, sie-
tini su jy vidinés busenos
darnos kitimais dienos ei-
goje.

71,1 proc.
respondenty vertindami
savo streso lygj po seminaro
praktiky nurodeé jj maZesnj, o
kai kuriy (26%) respondenty
streso lygio jvertinimas
sumaZzéjo ypac Zenkliai -
per 4-6 balus 10-ies
baly skaléje.

Emocinés blsenos nustatymo testus, sudarytus bendradar-
biaujant su HeartMath institutu, atliko visi seminaro dalyviai. Sis
tyrimas parodé, kad po seminaro metu atlikty praktiky
dalyviy subjektyvus savo socialiniy santykiy ir bendros
geroves suvokimas tapo labiau teigiamas.



https://edenenergymedicine.com/
http://www.heartmath.org/

Na ir treciasis, taip pat labai svarbus veiksnys - mokymy dalyviy entuziazmas, aktyvumas,
noras tobuléti ir jgytomis Ziniomis bei gebéjimai dalintis su aplinkiniais.

21-as mokymy progra-
mos dalyvis - ambasa-
dorius  skleidé  jgyta
patirtj savo darbo
kolektyvuose.

Naudodami tuos pa-
ius instrumentus jie ma-
tavo kolegy emocine
bdkle  pries ir po
praktikos.

LAtlikus emocinés basenos nustatymo testus ir padarius jy analize rezultatai buvo Zenkliai geresni.
Kolegy emociné basena Zymiai pageréjo. Visi dZiaugési atrade daug naujy bady bei praktiky atstatyti
save”. (Rasa, Erika, Rita ir Giedreé)

Ir nors per trumpg laikg pastebétas tik nedidelis teigiamas pokytis, kvépavimo bei periferinio
regejimo pratimai, savirefleksijos ir démesingumo pratybos, vidiniy energijy atstatymo praktikos,
meditacijos, daug emocijy suteike pratimai ,ISklausyk arba pagirk”, bei rytinis pasisveikinimas
.zemyn galva” ir dar daug daug kity prigijo maziausiai 18 Salies mokykly ir daugiau nei 130 jy
darbuotojy suteike gery emocijy bei jrankius tobulinti savo emocine darng.

~Dalyvéms labai patiko akiy manksStos Zaismingi pratimai, kuriuos, pasak jy,
bus galima praktikuoti su mokiniais per klasés valandéles ar kitu laisvu laiku”.
(Albina)

....kolegés pastebéjo kad atlikus kvépavimo pratimus, maZiau skauda galvg,
pageréja nuotaika, reciau skauda arba nebeskauda akys, sumazéjo galvos
svaigimas”.(Liudmila)

»Po mokymy isgirdau daug padékos ZodZiy, akis ir Sirdj dZiugino kolegiy
Sypsenos, bei apsikabinimai.” (Albina)

~Masy komanda netgi pasirdpinome vienoda apranga, o ant skareliy
puikuojasi uZrasas ,,Asmens vidinés darnos tobuléjimas”. Dar vis
dZiaugiamés ir dalijamés tarpusavyje jspadZiais iS Druskininky”. (Rasa,
Giedre, Rita, Erika)

~Praktiky pabaigoje kolegés jvardijo, kad vis daZniau sugeba ramiau
reaguoti j stresines situacijas, lengviau is jy ,iseina™, (GraZina)

»Praktikomis pertrauky metu dalinamés mokytojy kambaryje ir, manau,
kad jos sklinda ne tik masy gimnazijoje, bet ir uz jos riby. ACiG uZ naujg
patirtj, Sviesesne kiekvienq dienq.” (Ausra)




Projektas jau baigiasi. Taciau jo metu sukurtas Modelis galéty bdti jgyvendintas bet kurioje
mokykloje, kurios kolektyvas siekia geresnio mikroklimato. Mokymy programa akredituota Kauno
Svietimo inovacijy centre (http://www.kaunosic.lt), ji taip pat uzregistruota Nacionalinés Svietimo
agentdros informacinéje sistemoje AIKOS (https://www.aikos.smm.lt). Aprasytasis modelis gali
bati interpretuojamas pagal kiekvienos Svietimo institucijos poreikius. Susisiekite, teiraukites,
kartu rasime sprendima.

Projekto metu iSbandytas ir aprasytas modelis rekomenduojamas ir galéty bati taikomas ir
kitomis emociSkai sudeétingomis profesijomis, t. y. statutiniy darbuotojy, mediky, socialiniy
darbuotojy ir kity emocine jtampg patirianciy profesijy kolektyvuose. Modelio aprasyme
pateikiami jvairds jo jgyvendinimo variantai, kuriuos galéty pritaikyti emocine savo darbuotojy
bdsena besirapinantys darbdaviai ar jmoniy administracija. Modelis taip pat tinka kiekvienam
asmeniui, besirdpinanciam savo vidine darna ir siekianCiam emociskai sveiky santykiy su jj
supanciais Zmonéemis.

Projekto dalyvés Liudmilos iniciatyva vidinés darnos
tobulinimo praktikos pristatytos sveikatingumo stovykloje,
¥ Skirtoje senjory dvasinei ir fizinei sveikatai stiprinti, kurioje
| dalyvavo 50 senjory i§ Rokiskio, Vilniaus, Radviliskio rajony.

PROJEKTO VYKDYTOJAS VS) “Socialiniy projekty institutas”

PROJEKTO PARTNERIAI Kauno pedagogy kvalifikacijos centras
Tolerancijos ir fizinés gerovés ugdymo centras

PROJEKTA DALINAI FINANSUOJA Visuomeneés sveikatos stiprinimo fondas




