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KAUNUI ESU

»AS ESU: Pasitikéjimas savimi - mano rankose* -tai V§] Socialiniy projekty institutas
organizuojama penkiy dieny stovykla, skirta 7-9 klasiy (13-15 m.) merginoms, kuri padés
puoseléti sveikg saviverte, pazinti save, kaip autentiSka ir unikalia asmenybe ir stiprinti
santykius su savimi ir aplinka.

Stovyklos tikslas —ugdyti emocine gerove, pasitikéjimg savimi, kurie yra laimingo ir
sekmingo gyvenimo pagrindas. Kiekviena diena bus orientuota j asmeninj tobuléjimg ir
sveikos savivertés stiprinima. Individualiy ir grupiniy uzduociy pagalba, dailés, vaidybos,
judesio, meditacijy, kurybiniy, o taip pat mentorystés, koucingo praktiky déka stovyklos
dalyvés mokysis atrasti savo stiprybes, gabumus ir vertybes, talentus, prigimtines duotybes.
Jos mokysis priimti save ir vertinti savo unikaluma, ugdys sveikg pozitrj j savo kiing bei ugdys
suvokima, kad tikrasis grozis kyla i§ harmonijos ir pusiausvyros tarp fizinés ir emocinés
gerovés. Tai leis joms jaustis autentiSkomis ir pasitikinCiomis savimi, nepaisant iSoriniy
standarty.

Uzdaviniai:

1. Padéti merginoms geriau pazinti save, ugdyti sveikg saviverte ir stiprinti pasitikéjima
savimi.

2. Tobulinti socialinius jgudzius, skatinti bendravima ir empatija.

3. Ugdyti sveikg poziurj j kling ir emocine gerove.
4, Suteikti jrankius tiksly nustatymui ir motyvacijai siekti gyvenimo svajoniy.

5. Stiprinti rySj su gamta ir aplinka, skatinti tvary gyvenimo buda.

Dienos temos. Kiekviena stovyklos diena bus orientuota j skirtingg aspekta:
1. Saves pazinimas ir saviverte.

2. Santykiai su kitais — bendravimo jgudziy tobulinimas.

3. Sveikas poziuris j kling.

4. Pasitikéjimo savimi stiprinimas.

5. Tiksly nustatymas ir motyvacija.

Stovyklos yra i§S dalies finansuojamos Kauno miesto savivaldybeés projekty atrankos ir
finansavimo programos ,,Iniciatyvos Kaunui” l[eSomis.



STOVYKLOS PROGRAMA
1 DIENA: Saves pazinimas ir saviverté

9:00 - 10:00 - Susipazinimas, stovyklos pristatymas ir klausimynas dalyviy emocinés
blsenos, poreikiy, likes¢iy iSsiaiSkinimui;

10:00 - 11:30 — Kiirybinés dirbtuvés: “AS ESU VERTA” paveikslas;

11:30 - 12:00 - Arbatos pertraukélée ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai;

12:00 - 13:30 - Grupinis kouc¢ingas: atrask savo stiprybes, talentus, duotybes;
13:30 - 14:15 - Pietus;

14:15 - 15:30 - Refleksija gamtoje;

15:30 - 16:00 — Arbatos pertraukélé ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai;

16:00 - 17:00 — Paskaita ir grupiné diskusija: kas yra sveika saviverté?

2 DIENA: Santykiai su kitais — bendravimo jgudziy tobulinimas

9:00 - 10:00 — Bendravimo uzduotys: santykiai supantys mus, aktyvus klausymas
santykiuose ir empatija;

10:00 - 11:30 - Dailés terapija: santykiai su savimi ir kitais per spalvas;
11:30 - 12:00 - Arbatos pertraukélé ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai;
12:00 - 13:30 - Teatro dirbtuves: vaidybos praktika;

13:30 - 14:15 - Pietas;

14:15 - 15:30 - Komandinés uzduotys: bendradarbiavimas ir komandiniai sprendimaij;
15:30 - 16:00 — Arbatos pertraukélé ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai;

16:00 - 17:00 — Grupine refleksija: kaip bendravimas keiCia mus ir musy gyvenima.

3 DIENA: Sveikas poziuris j kiing

9:00 - 10:00 - Judejimo praktikos: savijautos stiprinimas per judesj;

10:00 - 11:30 - Paskaita ir kiino terapija: priimk savo unikaly kiing;

11:30 - 12:00 - Arbatos pertraukéle ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai;
12:00 - 13:30 — Aptarimas ir meditacija: sveikas pozitris j kiing ir emocijas;
13:30 - 14:15 - Pietas;

14:30 - 15:30 - Pasivaiks¢iojimas gamtoje: klino ir gamtos sinergija;

15:30 - 16:00 — Arbatos pertraukéle ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai;

16:00 - 17:00 - Refleksija: sveikas klnas ir saviverte.



4 DIENA: Pasitikéjimo savimi stiprinimas

9:00 - 10:00 - Koucingas: kaip pasitikéti savimi kasdien;

10:00 - 11:30 — Teatro dirbtuveés: vaidybos praktikos pasitikéjimo savimi stiprinimui
11:30 - 12:00 - Arbatos pertraukélé ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai;

12:00 - 13:30 — Savivertés ugdymo dirbtuveés: kaip bati savimi;

13:30 - 14:30 - Pietus;

14:30 - 15:30 - Tvarumas, kaip vertybe;

15:30 - 16:00 — Arbatos pertraukéle ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai;

16:00 - 17:00 - Grupiné diskusija: stiprinant saviverte kasdieniuose gyvenimo momentuose

5 DIENA: Tiksly nustatymas ir motyvacija

9:00-11:00 - Komandinis socialinés edukacijos zaidimas;

11:00 - 11:30 - Arbatos pertraukéle ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai,;

11:30 - 12:30 - Komandinis socialinés edukacijos zaidimas;

12:30 - 13:30 — Motyvaciné sesija: kaip iSsikelti tikslus ir siekti svajoniy;

13:30 - 14:30 - PietUs;

14:30 - 15:30 - Koliazy gaminimo dirbtuvés: mano gyvenimo vizija, kelias j tiksla;
15:30 - 16:00 — Arbatos pertraukéle ir pokalbiai prie jos, stalo zaidimai;

16:00 - 17:00 — Uzbaigimo akimirkos ir pazyméjimy jteikimas.

Stovyklos veikly eiliSkumas ir trukmé gali kisti priklausomai nuo pamainos, dalyviy poreikiy
ar grupés dinamikos. Taip pat planuojame kviestiniy sveciy, kurie papildys programa
jdomiomis veiklomis.

Pagrindinés stovyklos veiklos vyks Active Space erdvéje. Jei leis oro salygos, dalj veikly
planuojame vykdyti lauke — KalnieCiy parke.



Stovyklos lektoriai ir vadovai:

Pagrindiné stovyklos lektoré: Giedre Koc, sertifikuota ICF koucingo specialisté

Kiti stovyklos lektoriai:
Justas Paulauskas, 123 renginys, renginiy vedéjas

Jekaterina Zilinskaja — Karciauskiené, makiazo ir Sukuoseny meistre

Stovyklos vadové: Julita PiguleviCieneg, Socialiniy projekty instituto vadové

MOKYMU LEKTORE

Esu , pedagoge, sertifikuota
ICF koucingo specialisté, asmenybés
ugdymo treneré ir mentore, holistinés
meditacijos terapijos instruktore,
veidoskaitos ir veidotyros praktike.

Mokymus vesiu pasitelkdama grupinio
koucingo, mentorysteés, vizualizacijy
technikas, vaidybos fragmentus,
judesio praktikas, meditacijy
elementus bei kitus jvairius saves
pazinimo jrankius ir metodus.




