Doktorantiiros studenty emocinés sveikatos stiprinimo programa

Mokymo programa doktorantiiros studentams (26 ak. val.)

IZzanga. Emocinés gerovés kiirimas — yra viena svarbiausiy VU vertybiy. Siekiant, kad §i vertybé tapty ir
kiekvieno VU bendruomenés nario asmenine vertybe sukiiréme mokymo programa doktoranttiros studentams.
Si mokymo programa — tai psichinés sveikatos gerinimo bei naujy kompetencijy ugdymo priemoné. Ji skirta
gilesniam saves bei emocijy pasaulio pazinimui, psichinés sveikatos stiprinimui, efektyvaus ir lygiateisio
bendravimo kompetencijy plétojimui, konflikty ir perdegimo prevencijai. Psichiné sveikata — tai emociné ir
dvasin¢ busena, kuomet zmogus leidzia sau dziaugtis gyvenimu, patiria pilnatvés jausma, taip pat moka
iSgyventi ir liides], skausma. Gerai jausdamasis pats, geba priimti kitus ir leidzia kitiems buti savimi. Gera
psichiné sveikata tai néra tik psichikos sveikatos sutrikimy nebuvimas. Zmogaus emocinés gerovés ir
sveikatos rodikliai — gebéjimas uzmegzti bei palaikyti sveikus asmeninius santykius, mokéjimas jveikti
sunkumus, atsakingas sprendimy priémimas, galimybé¢ isSreiksti save.

Programos esmé — motyvuoti doktorantiiros studentai dalyvauja mokymuose, kuriy metu jgyja psichologiniy
Ziniy, vysto kompetencijas, kurias véliau pritaiko kurdami gera psichologinj klimatg artimiausioje socialinéje
aplinkoje, efektyviai komunikuoja su déstytojais, studentais, kolegomis, $eimos nariais, gerai jauciasi, siekia
savo gyvenimo tiksly jgyvendinimo.

Mokymo programos tikslas — suteikti doktoranttiros studentams Ziniy apie emocing sveikata, jos stiprinima,
mokytis jveikti stresg, uzkirsti kelig perdegimo sindromo atsiradimui, jsisavinti konstruktyvius ir
nediskriminuojancius reagavimo biidus, patekus j konflikting ar kitg probleming situacija.

Mokymo programos uzdaviniai:

1. Suteikti doktorantams Ziniy apie emocing gerove, vystyti jy kompetencijas, reikalingas palaikyti gera
savijautg, efektyviai tvarkytis su kylanciais i$$uikiais.

2. Vystyti emocinj intelekta, reikalingg pedagoginiame darbe.

Mokyti doktorantus pasiriipinti emocine sveikata,

4. Skatinti doktorantus rinktis efektyvius ir priimanéius kita bendravimo buidus, palaikyti sveikus
tarpusavio santykius, konstruktyviai spresti kylancius konfliktus.

5. ISmokti efektyviy streso jveikos budy, maZzinti perdegimo atvejy, konfliktiniy situacijy pasireiSkima.

w

Mokymo dalyviai jgis profesiniam augimui svarbias kompetencijas:

Emocijy valdymo, stresy jveikimo, konstruktyvaus konflikty sprendimo, lygiaveréio bendravimo ir
bendradarbiavimo kompetencijas, padedancias uzmegzti ir palaikyti rySius.

Kompetencijos bus jraSytos mokymo programos ar atskiry jos daliy iSklausymo pazymejime.

Kvalifikaciniai reikalavimai lektoriams: aukstasis iSsilavinimas psichologijos srityje arba aukstasis
iSsilavinimas bei psichoterapeuto kvalifikacija, darbo patirtis déstomo dalyko srityje.

Dalyviai: VU doktorantiiros studentai.

Vieta: A119 auditorija, A korpusas, 1 aukstas, Saulétekio al. 5, Mokslinés komunikacijos ir informacijos
centras (MKIC).

Registracijos nuoroda: https://forms.cloud.microsoft/e/85L9exxEyZ



https://forms.cloud.microsoft/e/85L9exxEyZ

Programa
(26 ak. val. arba 1 ECTS)

Data ir laikas

Seminaras:
“Emociné sveikata ir jos stiprinimas”

1 dalis / (6 ak. val.)

Vedangéioji: Psichologe Jiraté Cingikaité

Data: 2026 11 16

Laikas:

09:00 - 12:15
12:15-13:00 (piety
pertrauka)

13:00 - 14:30

IZanga. Vedanciyjy pristatymas. Mokymo programos (MP) tiksly ir laukiamy
rezultaty aptarimas. Mokymo programos turinio pristatymas, darbo eigos
aptarimas. Susipazinimas, dalyviy lukes¢iy, motyvacijos dalyvauti mokymo
programoje iSsiaiSkinimas.

1 dalis. Emociné sveikata ir jos stiprinimas.

Emociné sveikata — kas tai? Psichikos funkcijy sutrikimai.

Emocinés gerovés principai, emocinés sveikatos stiprinimo budai.

Emocinio intelekto svarba, emocijy valdymo zingsniai.

Kaip tinkamai pasirtipinti savimi ir Salia esan¢iu asmeniu?

VU iniciatyvos ir veiksmy plano PADEK pristatymas, pirminés emocinés paramos
kitam zmogui teikimas.

Kvalifikuota psichologing pagalba teikianciy institucijy pristatymas.

Pirmos mokymu dalies refleksija. Galimybiy integruoti jgytas Zinias |
kasdienybe aptarimas. Atsakymai i dalyviy pateiktus klausimus. Sekancios dienos
mokymy temy trumpas pristatymas.

Seminaras:
“Efektyvi komunikacija ir konstruktyvus konflikty sprendimas*

2 dalis / (6 ak. val.)

Vedancioji: psichologée Riita Bakanaité

Data: 2026 11 18

Laikas:

10:00 - 12:30
12:30-13:30 (piety
pertrauka)
13:30-15:30

2 dalis. Efektyvi komunikacija ir konstruktyvus konflikty sprendimas.
Psichologinio kontakto kiirimas, bendravimo etapai.

Baziniy bendravimo nuostaty poveikis bendravimo rezultatams. Konfliktinés
situacijos, sukeliancios stresg. D¢l ko ir kada kyla konfliktai?

Kada konfliktas tampa kenksmingu?

Konfliktiniy situacijy sprendimo strategijy aptarimas.

Biidingo elgesio modelio konfliktuose tyrin¢jimas.

Konstruktyvus elgesys konflikto metu, tinkamo elgesio konflikto metu zingsniai.
Praktiné dalis. Konflikty valdymo algoritmo iSbandymas (porose).

Gero psichologinio klimato bendruomenéje formavimas, pozityviy socialiniy
santykiy kiirimas ir palaikymas.




Antros mokymu dalies refleksija. Galimybiy integruoti jgytas zinias ]
kasdienybe aptarimas. Atsakymai j dalyviy pateiktus klausimus. Sekancios dienos
mokymy temy trumpas pristatymas.

Seminaras:
“Lygios galimybés ir jvairové universitete. Smurto ir priekabiavimo
prevencija“

3 dalis / (4 ak. val.)

Vedanéioji: Lygiy galimybiy koordinatoré Renata Stombergaité

Data: 2026 11 23

Laikas:
10.00-11.30
11.30-11.45 (kavos
pertrauka)

11.45-13.15

3 dalis. Lygios galimybés ir jvairové universitete. Smurto ir priekabiavimo
prevencija.

Lygiy galimybiy principai universiteto bendruomenéje. Jvairovés samprata ir jos
verte.

Diskriminavimo formos akademinéje aplinkoje: tiesioginis ir netiesioginis
diskriminavimas.

Smurto rasys: fizinis, psichologinis, seksualinis priekabiavimas. Mobingas ir
patycios.

Smurto ir priekabiavimo atpazinimas bei poveikis nukentéjusiam.

Reakcija 1 diskriminacija ar smurtg: veiksmy algoritmas, paramos teikimas,
pranesimo procediiros VU.

Saugios ir palaikancios aplinkos kiirimas. Nesmurtinis bendravimas.

Tre¢ios mokymuy dalies refleksija. Galimybiy integruoti jgytas Zinias |
kasdienybe aptarimas. Atsakymai j dalyviy pateiktus klausimus. Sekancios dienos
mokymy temy trumpas pristatymas.

Seminaras:
“Kriziy psichologija”

4 dalis / (4 ak. val.)

Vedantysis: Psichologas Alan Filatov

Data: 2026 11 30

Laikas:
09.00-10.30
10.30-10.45 (kavos
pertrauka)
10.45-12.15

4 dalis. Kriziy psichologija.

Kas yra psichologin¢ krize?

Pagalba psichologinés krizés metu. Netek¢iy psichologija.

Savizudybiy tema. Kodél zmoneés Zudosi? Kaip atpaZinti Zenklus ir kg daryti?
Pirmoji pagalba savizudybes rizikos atveju.

Praktiné dalis. Emociné parama — kas tai yra kaip ja suteikti?

Ketvirtos mokymy dalies refleksija. Galimybiy integruoti jgytas Zinias j
kasdienybe aptarimas. Atsakymai j dalyviy pateiktus klausimus. Sekancios dienos
mokymy temy trumpas pristatymas.

Seminaras:
“Streso jveikimas ir perdegimo sindromo prevencija*

5 dalis / (6 ak. val.)




Vedangioji: Psichologé Juraté Cincikaite

Data: 2026 12 08

Laikas:

09:00 - 12:15
12:15-13:00 (piety
pertrauka)

13:00 - 14:30

5 dalis. Streso jveikimas ir perdegimo sindromo prevencija.

Ilgalaikio ar/ir nejveikto streso pasekmés emocinei ir fizinei sveikatai.
Emociniy sunkumy profilaktika. Kas man padeda atgauti emocing pusiausvyra?
Efektyvaus poilsio ir darbo rezimo laikymosi nauda stiprinant emocing sveikatg.
Kasdieninio streso jveikimo biidai.

Praktiné dalis. Kvépavimo, minciy, emocijy valdymo techniky iSbandymas.
Perdegimo sindromas - kada verta susirtpinti?

Perdegimo priezastys, poZymiai ir pasekmés.

Perdegimo rizika ir jj skatinantys veiksniai.

Profesinio perdegimo jsivertinimas.

Perdegimo profilaktika - kaip iSvengti perdegimo bei uzkirsti jam kelia.
Penktos mokymuy dalies refleksija. Galimybiy integruoti jgytas Zinias |
kasdienybe aptarimas. Atsakymai j dalyviy pateiktus klausimus.

Baigiamoji dalis. Visy mokymo programos daliy apibendrinimas.

o Diskusija, mokymy naudingumo jvertinimas (anketos pildymas).

o Atsakymai j dalyviy pateiktus klausimus.

e Mokymy programos testinumo pagal aktualius dalyviy poreikius tolimesnis
planavimas.

Seminarus veda VU bendruomenés gerovés skyriaus darbuotojai:
Juraté Cingikaité, Alan Filatov, Renata Stombergaité, Ruta Bakanaité




