Neuromokslas ir geroveé kasdieniame gyvenime

Transformuojantis ir prieinamas kursas, skirtas placiajai visuomenei, kuriame nagrinéjama, kaip
naujausi neuromokslo atradimai gali padéti mums gyventi geriau, emocine pusiausvyra, rysiu ir
tikslu Siandieniniame reikliame pasaulyje.

Paprasta kalba, praktiniais pavyzdZiais ir prasmingais apmastymais dalyviai atras, kaip smegenys,
emocijos, kiinas, santykiai ir aplinka saveikauja, formuodami miisy kasdienio gyvenimo kokybe.
Sis kursas skirtas ne tik informuoti, bet ir jkvépti asmeninj sqmoninguma, sveikesnius jproc¢ius bei
gilesnj saves ir kity supratima.

Programoje nagrinéjamos temos:

* smegenys ir emociné gerove

* stresas, netikrumas ir psichiné perkrova Siuolaikiniame gyvenime
 démesys, atmintis ir technologijy poveikis

* emocijy reguliavimas ir atsparumas

* empatija, Zmogiskasis rySys ir bendravimas

* jprociai, palaikantys kognityvine ir emocine sveikata

* kvépavimas, poilsis, judéjimas ir jy poveikis smegenims

» tikslas, motyvacija ir mokymasis visq gyvenimag

* minciy, emocijy ir fizinés geroveés rysys

* bendruomenés, priklausymo ir prasmingy santykiy svarba

Programa sudaro i$ viso 16 uZsiémimy, kuriuose derinamos sinchroninés ir asinchroninés
mokymosi patirtys:

* 8 tiesioginiai sinchroniniai uZsiémimai, skirti saveikai, diskusijoms, refleksijai ir bendrai patirciai.
+ 8 asinchroniniai uZsiémimai, skirti skatinti asmeninj tyrinéjima ir savarankiska mastyma. Siuose
uzsiémimuose dalyviai Zitirés vaizdo jraSa, skaitys straipsnj ir kurs savo apmastymus bei nuomones,
kurios véliau bus bendrai aptartos kito tiesioginio uZsiémimo metu. Sis dinamiskas formatas skatina
ne tik mokymasi, bet ir dialogg, kritinji mastyma, emocinj samoninguma bei galimybe susieti
neuromokslg su kasdiene Zmogaus patirtimi. Visa naudojama medZiaga bus jkelta j skaitmenine
biblioteka, kad dalyviui biity po ranka visur, kur jos reikia.

Nes geroveé — tai ne tik diskomforto nebuvimas — tai samoningas sveikesnio, labiau susijusio ir
prasmingo gyvenimo biido ugdymas.



