Paramga maistu gaunancius Zmones
kvieciame nemokamai dalyvauti

nuotoliniuose mokymuose, kurie vyks 2026
m. balandzio, geguzés ir birZelio ménesiais.

[
Maistobankas O

Musy programos::

Emociné gerové ir streso jveika mano kasdienybéje

Mokymuy laikai: balandzZio 14 d. 15:30 val;
balandzio 28 d. 15:30 val.; geguzés 8 d. 15:30 val,;
geguzés 25 d. 15:30 val,; birzelio 4 d. 15:30 val,;
birzelio 22 d. 15:30 val.

Motyvavimas aktyviai darbo paieskai

Mokymuy laikai: balandZio 16 d. 15:30 val;
balandzio 27 d. 15:30 val.; geguzés 7 d. 15:30 val,;
geguzés 14d. 15:30 val,; birzelio 1 d. 15:30 val,;
birzelio 11 d. 15:30 val.

Judéjimo svarba musy savijautai

Mokymuy laikai: balandzZio 15 d. 17:00 val;
balandzio 30 d. 17:00 val.; geguzés 12 d. 17:00
val.; geguzés 26 d. 17:00 val.; birzelio 15 d.
17:00 val.; birzelio 25 d. 17:00 val.

Pasirinkite jums tinkancig diena. Mokymai bus
vienodi visomis dienomis. Trukme nuo 1 val. iki
1,5 val.

Galima dalyvauti keliuose skirtinguose

mokymuose.

/Registruotis galima pas savo miesto
»Maisto banko” skyriaus koordinatoriy
arba uzpildzius elektronine formga,

Bendrai finansuoja \kurlq galima rasti nuskanavus QR koda.
*
*

***** Europos Sgjunga



’
MOKYMY PROGRAMA Maistobanlas O
~MOTYVAVIMAS AKTYVIAI DARBO
PAIESKAI"
Programos tikslas - lavinti darbo paieskai

reikalingas kompetencijas, jgalinti aktyviems
veiksmams ieSkant darbo.

Mokymo forma
Online mokymai

Mokymy temos

- Kaip pasiruosti darbo paieskai ir nuspresti, kokio darbo ieskoti?
- Kur ieSkoti darbo pasialymy?

- Kaip ir kur pasiskelbti, kad ieSkai darbo?

- Kaip darbo paieSkai naudoti asmeninius kontaktus ir plésti
kontakty rata?

- Kokiais atvejais verta kreiptis j jmones tiesiogiai ir kaip t3
daryti tinkamai?

Mokymy trukmé - 1 val. (ne ilgesné nei 1,5 val.)

Programos rengéjai
Vs] ,SOPA"™ - nevyriausybiné organizacija, teikianti pagalbos
jsidarbinant paslaugas asmenims iS atskirties grupiy

Mokymuy organizatorius
Labdaros ir paramos fondas ,,Maisto bankas™

RN Bendrai finansuoja
* -
LI Europos Sajunga




MOKYMU PROGRAMA
+JUDETI MAZIAU NEGALIMA, BET
GALIMA PRADETI NUO LABAI
NEDAUG"

[
Maistobankas O

Programos tikslas — padéti dalyviams suprasti
judéjimo svarbg ir paskatinti pradéti nuo mazy,
realiai jgyvendinamy pokyciy kasdienybéje.

Mokymo forma
Online mokymai

Mokymuy turinys

- Kodél kanui reikalingas judéjimas ir kas vyksta, kai jo triksta.
- Sédimo gyvenimo buddo poveikis savijautai ir sveikatai.

- Kiek judéjimo is tiesy reikia ir ka daryti, jei atrodo, kad ,,nepavyks".
- Paprasti budai judéti daugiau kasdienéje aplinkoje.

- Kaip pradéti nuo mazy zingsniy ir juos islaikyti.

Mokymy trukmeé - 1,5 val.

Programos rengéjai
Vytauto DidZiojo universitetas

Mokymuy organizatorius
Labdaros ir paramos fondas ,,Maisto bankas™

Bendrai finansuoja
Europos Sgjunga




MOKYMU PROGRAMA
+EMOCINE GEROVE IR STRESO
JVEIKA MANO KASDIENYBEJE"

[
Maistobankas o

Seminaras skirtas padéti dalyviams geriau suprasti
stresg kaip neiSvengiama kasdienio gyvenimo dalj ir
iSmokti jj valdyti taip, kad jis netapty Zalingu
veiksniu emocinei ir fizinei sveikatai. Seminaras
remiasi Siuolaikiniu poZilriu j stresg, pabrézianciu
tiek fiziologinius, tiek psichologinius procesus, taip
pat asmeninio situacijos vertinimo svarbg.

Dalyviai

e suzinos, kas yra stresas, kuo skiriasi ,gerasis" ir ,blogasis"
stresas, kaip stresas veikia trumpalaikéje ir ilgalaikéje
perspektyvoje, bei kodél svarbus asmeninis jo vertinimas;

« mokysis atpaZinti savo stresorius ir emocine gerove
stiprinancius veiksnius;

e susipazins su paprastomis, taCiau veiksmingomis streso jveikos
ir emocinés gerovés stiprinimo technikomis bei kai kurias
iSbandys praktiskai.

Mokymy trukmé - 1-1,5 val.

Mokymo forma
Online mokymai

Programos rengéja
psichologé Lina Vaisetaité

Mokymy organizatorius
Labdaros ir paramos fondas ,,Maisto bankas"

M Bendrai finansuoja
* -
ML Europos Sgjunga

.
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