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I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Teikéjas: Prieny Svietimo pagalbos tarnyba.

2. Dalyviy tiksliné grupé: Prieny rajono tre¢iojo amziaus universiteto lankytojai.

3. Programos pavadinimas: ,,Sveikos gyvensenos, dvasinio tobuléjimo ir saviraiskos*,

4. Programos trukmé: 36 savaites.

5. Programos rengéjas(-ai): Prieny Svietimo pagalbos tarnybos direktoriaus pavaduotojas.

Il. PROGRAMOS ANOTACIJA

2026-2027 mokslo mety ,,Sveikos gyvensenos, dvasinio tobuléjimo ir saviraiskos* programa (toliau

— Programa), skirta vyresnio amziaus Zzmonéms, siekiantiems tobuléti jvairiose gyvenimo srityse.
Programa apima sveikos gyvensenos mokymus, kurie padeda gerinti fizing ir psiching sveikata,
ugdyti pozityvy poziiirj bei atsparuma stresui. Dvasinio tobuléjimo uzsiémimai skatina asmeninj
augimg, viding ramybe ir sgmoningumag, o saviraiSkos veiklos leidzia dalyviams atrasti naujus
pomégius, gilinti kiirybinius jgiidZius bei aktyviai dalyvauti bendruomeninéje veikloje. Be to,
dalyvavimas Programos veiklose plecia pasauléziiirg per edukacines iSvykas, skatina smalsumg ir
saviraiSka per kiirybines dirbtuves, augina domeéjimasi istorija, kultlira, menu ir kraSto paZinimu
dalyvaujant proty miiSiuose, paskaitose, praktiniuose uzsiemimuose. Tokia visapusiSka veikla ne tik
plecia dalyviy kultiirin akiratj ir padeda palaikyti fizinj bei protinj aktyvuma, bet ir skatina sveika
gyvenseng, asmeninj tobulé¢jimg bei aktyvy senéjima.

III. MOKYMU TURINYS

1. Programos tikslas: skatinti Prieny rajono senjory mokymasi visg gyvenima, fizinj ir dvasinj
aktyvuma, bendruomeniskuma bei kultlirinj pazinima. Programa parengta siekiant suderinti teorines
Zinias, praktiniy skaitmeniniy bei kiirybiniy jgiidZiy lavinimg ir kultiiring pazinting veikla.

2. Uzdaviniai:
- organizuoti psichologijos, kulttros, ekologijos, istorijos, dailés, pilietinius bei sveikos
gyvensenos mokymus, suteikiant teoriniy zZiniy ir praktiniy gebéjimuy;
- skatinti dvasin] tobul¢jimg ir ory amz¢jimg, suteikiant Ziniy apie Zmogaus psichologijg ir
saves pazinimo budus;
- ugdyti bendrakulttrines ir bendrasias kompetencijas.

3. Programos turinys. Programa yra integruota ir susideda i$ penkiy pagrindiniy teminiy kryp¢iy:

3.1. Kultirinis-istorinis paZinimas (,,Kultiirinis safaris*). Dalyviai gilinsis j humanitarinius
mokslus, literatiiros ir muzikos sintez¢ su dr. Dainiumi Vaitiektinu bei prof. Rimantu SliuZinsku, o



teorines zinias jprasmins nemokamoje edukacinéje iSvykoje | Vilniaus senamiest], Signatary namus
bei Pinigy muziejy. 8 ak. val. mokymy meninio ir kultiirinio pazinimo ciklas kvies dalyvius i gyva
kulttros, istorijos ir meno pazinimo kelion¢ dvaruose ir kituose istoriniuose bei kultiiriniuose
objektuose. Interaktyviose veiklose bus pristatoma S$iy viety istorija, architektiira, kasdienis
gyvenimas ir kultiriné aplinka — nuo muzikos, meno ir $vietimo iki gamtos paveldo. Programoje
ypatingas démesys skiriamas muzikai ir literatiirai: nagrin¢jama muzikos galia ir poveikis sveikatai,
supazindinama su muzikos istorija, liaudies instrumentais, garsiais kompozitoriais ir jy kiiriniais
gyvai, taip pat suteikiama galimybé patirti muzikavimg. Literatirin¢je dalyje bus ugdomi
kognityviniai gebéjimai, pristatomos literatiiros naujovés, skaitomi ir aptariami kiiriniai,
atskleidziama kiirybos virtuve ir skatinama dalyviy saviraiska, pabréziant literatiros terapinj, emocinj
ir socialinj poveikj

3.2. Gamtos, ekologijos ir pasaulio paZinimas. Paskaitose bus nagrin¢jamos unikalios planetos
vietos ir ekologija. Dr. Zydriinas Preiksa pristatys atokiausiy pasaulio saly geografija, keliautoja Eglé
Aukstakalnyté-Hansen supazindins su laukine motina gamta, gamtininkas Marius Cepulis pasakos
apie Lietuvos gamtos unikaluma. Taip pat numatytos praktinés atlieky ir tekstilés riiSiavimo pamokos.

3.3. Psichologija, sveikata ir dvasinis tobuléjimas. Didelis démesys bus skiriamas asmenybés
balansui kintan¢iame pasaulyje (psichologas Zenonas. Streikus ir kt.), sveiko sen¢jimo ir miego
higienos procesams (lektoré Agné Leonavicitité), 8 ak. val. mokymy ciklai bus skirti atsakingam
vaisty vartojimui, psichinei sveikatai bei odos sveikatai ir groziui, savirtipybos paskaity ciklas bei
autorinei poezijos terapijai su meditacija Pakuonio bibliotekoje.

3.4. Praktiniai jgudZiai ir skaitmeninis rasStingumas. Dalyviai mokysis teisiniy bei
skaitmeniniy procesy (notaro paslaugos, ,.,eNotaras®) ir gyvai isbandys dirbtinio intelekto galimybes
kompiuteriy klas¢je. Taip pat vyks amaty bei kiirybos dirbtuvés (koplytstulpiy gamyba, Sviestuvy
nérimas, Siaudiniy sody ir pauks¢iy gamyba, kalédiniy vainiky pynimas).

3.5. PilietiSkumas, bendruomeni§kumas ir Kultiiriné integracija. Numatyta aktyvi
sociokultiiriné veikla — susitikimai su LR Seimo nariais ir Prieny rajono savivaldybés meru Alvydu
Vaicekausku. Bendruomeniskumas ir kultiirinis pazinimas bus stiprinami lankant profesionalaus
teatro spektaklius Alytuje, Kauno muzikiniame teatre bei Lietuvos nacionaliniame operos ir baleto
teatre, ledo Sou Vilniuje, taip pat dalyvaujant edukacinése isvykose Lietuvoje ir Prieny rajone,
vykstant j Lietuvos Respublikos Seimg ir Valdovy riimus.

4. Mokymo(si) metodai ir formos. Visi uzsiémimai vyks kontaktiniu biidu: paskaitos, mankstos,
linijiniai Sokiai, edukacines iSvykos, ,,Kultiirinis safaris*, amaty edukacijos, teminés popietés, rubrika
,, Tobulékime*, kiirybinés dirbtuveés, kultiiriniai salonai.

5. Programos dalyviai iSlaikys ir sustiprins turimas kompetencijas bei jgis naujy, kurios padés islikti
aktyviais ir savarankiskais visuomenés nariais. Dalyviai lavins psichologinius ir savegs pazinimo
1gudzius, gilins kulttrines bei menines Zinias, ugdys ekologinj; sgmoningumg ir pilietiSkumg. Per
sveikatinimosi veiklas, tokias kaip linijiniai Sokiai, mankstos ir patyriminés edukacinés iSvykos, bus
stiprinami fizinés sveikatos palaikymo jgudziai, kurybiskumas ir atsparumas stresui. Psichikos
sveikatos stiprinimo veiklos suteiks galimybe praplésti zinias bei lavinti jgidzius sprendziant
psichikos sveikatos, socialiniy ry$iy palaikymo problemas savirealizacijos ir saviugdos procese.
Grupiniuose uzsiémimuose bus stiprinami bendravimo ir bendradarbiavimo gebéjimai, o praktinés
veiklos skatins kiirybiSka saviraiSka ir suteiks naudingy ziniy kasdienéje veikloje.

IV. MOKYMO(SI) MEDZIAGA IR APLINKA
1. Paskaitos, uzsiémimai Vyks Prieny kultiiros ir laisvalaikio patalpose, Prieny Svietimo pagalbos

tarnybos patalpose, Prieny visuomenés sveikatos biuro patalpose, rajono viesosiose bibliotekose,
kultturinése erdvése, gamtoje.



V. LEKTORIAI IR KITAS MOKYMU PERSONALAS

1. Paskaitas, uzsiémimus ves kvalifikuoti specialistai (psichologali, kineziterapeutai, psichoterapeutai,
gydytojai, koucingo specialistai, mokslininkai, aktoriai, notarai, IT specialistai, muziejininkai, gidai
ir kt.).

VI. FINANSINIAI KASTAI IR JU SALTINIAI
1. Patalpos programos veikloms vykdyti suteikiamos nemokamai.

2. Programos veikloms reikalingomis priemonémis apriipina Prieny Svietimo pagalbos tarnyba.
3. Paskaitos bei uzsiémimai lankytojams yra nemokami.




