Rugpjucio 12 diena

Tik atvykus j Dubrovnikg kursy dalyvius pasitiko
Silta, ramiu gyvenimo tempu alsuojanti atmosfera,
kuri i$ karto leido suprasti kroaty zodzio POMALO
prasm¢ ir reikSme kasdieniniame gyvenime.
Nuvykusios j kursy vieta, Akademiniy studijy centrg
Dubrovnike, dalyvés susipazino SU Sauniuoju
lektoriumi Dario ir kursy kolegomis: mokytojais i$
\okietijos,Airijos, Vengrijos, Belgijos, Prancizijos,
Lenkijos ir Latvijos. Lektorius pristaté kursy
mokymy programg ir papasakojo apie Dalmatijos
regiong, pietinés ir Siaurinés dalies gyventojy
skirtumus, kultarinius ypatumus ir papasakojo apie
Erasmus mokymo centra, esantj Splito mieste.
Pakyléti nuotaikingy pasakojimy apie Kroatijg,

kartu su kitais kurso dalyviais ir gide Sandra (beje, (13
gyvenancia Ssenamiestyje) leidomés | istoring- - POMALO:
pazinting  ekskursija po istoriniy paslapCiy = i
apsupta, VII a. jkurta Dubrovnika, anksciau vadinta B e e o hings and e

Ragusa.
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Rugpjucio 13 diena. I§Sukiai ir jy jveikimo biidai

Antrg dieng aptaréme Suolaikinio pasaulio
keliamus isstikius ir reikalavimus. Lektorius pateiké
palyginimus, kaip kei¢iasi mus supantis pasaulis,
technologijos ir patys Zzmonés, taiau pamokos
struktiira 19 ir 21 amziuje praktiskai lieka
nepakitusi, nes mokytojas vis dar lieka centriné
pamokos asis. Taigi, su kokiais isstikiais 21 amziuje
susiduria mokytojas? Kokias savybes jis privalo
turéti? Koks yra tas idealus mokytojas? Ar tai
mokytojas, kuris skatina mokinj rasti savo kelia,
mastyti kritiSkai, veikti savarankiskai, 0 ne tik
kaupti Zinias?

Lektorius supazindino Su jvairiais mMoKymosi
metodais ir jrankiais, kurie taikomi skirtingg
mokymaosi stiliy turintiems mokiniams.
Mokiniai ne vienodi ir yra unikal@is. Vokie¢iy
fizikas, reliatyvumo teorijos kuréjas, Nobelio
premijos laureatas Albertas Einsteinas teigé, kad
kiekvienas zmogus turi unikalius talentus ir
gebéjimus. Jei vertiname zmones pagal standartus,
kurie neatitinka jy prigimties ar stipriyjy pusiy,
galime neteisingai jvertinti jy gebéjimus. ,,Visi
Zzmonés - genijai, bet jei sprendziame apie Zuvj
pagal jos gebéjimg lipti | medj, ji visg gyvenimg
manys, kad yra kvaila.“ (Albertas Ensteinas)

Dar vienas faktorius, padedantis atsiskleisti
mokiniy gebéjimams, pozityvios atmosferos
pamokoje karimas. Kaip ja sukurti, islaikyti bei
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Rugpjucio 14 diena. Metas meditacijai
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Dieng pradedéjome atlikdami streso lygio
nustatymo testa, atsakéme j klausimus apie
savo emocing buseng, fizing sveikatg,miego
kokybe ir kitus, su stresu susijusius,
veiksnius. Vienas i§ biidy mazinti stresg -
meditacija, tai veiksmingas budas nuraminti
prota, sumazinti nerimg ir padidinti emocinj
atsparuma. Lektorius  parodé kelis
meditacijos biidus, kurie padeda sumazinti
jtampg.  Mokémés gilaus  kvépavimo
meditacijos,  vizualizacijos  meditacijos,
kurios padeda gerinti emocing sveikata,
gerina miega, mazina Streso harmonus.
Mokémés dar vienos streso valdymo
strategijos - jsisgmoninimo, ka mes galime
konroliuoti ir ko ne. Daznai patiriame stresa
dél dalyky, kuriy negalime pakeisti, o
susitelkimas j tai, kas musy galioje, padeda
sumazinti jtampg ir padidina atsparuma.
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Rugpjiicio 15. Démesingo isisgmoninimo metody
taikymo diena (angl. mindfulness)

Démesingas jsisamoninimas (angl. mindfulness)
yra samoninga démesio sutelkimo praktika, kai
Zmogus samoningai ir be vertinimo stebi savo
mintis, jausmus, kiino pojticius ir aplinkg dabarties
akimirkoje. Si praktika padeda atiriboti nuo
automatiniy reakcijy ir jsitraukti ] dabartj.
Démesingas samoningumas ir  savireguliacija
padeda mazinti paty¢ias mokykloje, nes ugdo
emocinj sgmoningumg, empatija, démesio valdyma
Ir gerina sgmoningy sprendimy priémima.
Nuostabioje Lokrum saloje atlikome uzduotis
gamtoje, susitapating SU gamta méginome iSgirsti,
pajausti, pamatyti, uzuosti, paliesti gamtos sukurtus
stebuklus, jvardindami jy spalvas ir pateikdami
detalius aprasymus. Be in the moment! Ka matai,
girdi, lieti, uzuodi, jauti? Mokémés buti cia ir dabar
naudodami penkis kiino pojtcius, susipazinom Su
spalvy terapija, improvizavom ir modeliavom
gyvenimisSkas situacijas. Visg dieng mokémés
gyventi démesingiau — jsisgmonindami, suvokdami
ir prilmdami realybe, bunant ,¢ia ir dabar®,
neskubédami spresti, 0 tiesiog iSgyvendami patirt;.
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Rugpjucio 16. Metas refleksijai ir
apibendrinimui

Paskutiné mokymy diena buvo skirta visos
savaités veikly apibendrinimui, pakartojimui ir
patikrinimui, kas 18$mokta, kg dar reikéty jtvirtinti
bei jgytas zinias pritaikyti praktiskai atliekant
lektoriaus paskirtas uzduotis. Dvi mokytojy
grupés entuziastingai émési  lektoriaus Dario
uzduociy. Naudodami interaktyviag programéle,
dalyviai vaidino, dainavo, filmavo video ir
prisiming 1nformac1jq, 1srn0ktq kursy metu.
Interaktyw program¢lé suteiké dinamiskumo ir
zaismingumo aspekta, leido dalyviams pateikti
atsakymus jvairiomis formomis ir skatino
kiirybiskuma. Pasibaigus skirtam laikui, karscio
vejami dalyviai rinkosi j auditorija, kurioje lauké
lektorius.  Dalyviy ~ komandos  dziiigavo
iSgirdusios pagyrimus ir nors laimétojas visada
biina vienas, Siuo atveju nugaléjo vienybé ir
draugysté. Nors visi su dziugesiu laukéme
sertifikaty jteikimo, juos gave, supratome, kad 5
dieny vienybes, draugystes Ir jkvépimo kelione
Sioje nuostabioje POMALO salyje baigesi, taiau
sukurtas draugystés rySys tarp Zmoniy i§ 8
skirtingy Saliy 1sliks visada.
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