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FAKTAI

Procentas darbuotojy, kurie jvardijo priezastis darbe, kurios labiausiai
SUSIjusios su stresu:

Pervargimas

Pagalbos

Darbo ir asmeninio trakumas

gyvenimo

pusiausvyros stoka

(Saltinis: Statista 2024)

Darbuotojai rinktysi Sias programas ir dalyvauty, sprendziant Sias problemas:

Mentalinés gerovées dienos

Mentalinés geroves paramos grupées

(Saltinis: Statista 2024)
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KO TIKETIS?

AiSkesni sprendimai, mazesnis
\6%/ stresas, didesné emociné
<SS A

pusiausvyra.

°
pAA

y~¥  Praktikos gamtoje: sgmoningas
judéjimas, kvépavimas, meditacija.

o

0,8 Praktiky integracija darbe ir
K gyvenime.

TRUKME

4 online testiniai uzsiemimai
po stovyklos — patirCiy ir
praktiky integracijai.

Rekomenduojame
4-6 dieny programas;

LOKACIJA

Rekomenduojame sveikatai

palankias vietas:

® Prancuzijos Basky regionas,
® Toskana,
e Sardinija.

(Konkreti vieta derinama su
jmone; Siame etape pateikiame
rekomendacijas.)




® Pilnavertis, sveikas, vietinis maistas.

® Organiska, sezoniska, autentiska —
su pagarba vietos kulinarinei kulttrai.

'

GEROVE IR PSICHINE SVEIKATA
STIPRINANCIOS PRAKTIKOS

® Kasdienis laikas gamtoje.

® Tikslingi fiziniai uzsiémimai ir joga.

® Paskaitos ir praktikos: autentiska
laimeé, emocinis balansas, nervy

sistemos reguliacija, empatija.

e Kvépavimo, meditacijos ir
restoratyvinés sesijos.

® Praktiky integracija j darbo ir
asmenine ruting.




BLUE ZONE GYVENIMO BUDO PRITAIKYMAS —
ILGAAMZISKUMO IR SAMONINGUMO KRYPTIS

Neatsitiktinai pasaulio demesys krypsta j Blue Zones regionus, kuriy gyvenimo
filosofija moksliskai siejama su Zmogaus pusiausvyra ir sveikata. Tai vietos, kur
zmoneés gyvena ilgiau ir kokybiskiau. Siy regiony tradicijos stiprina king ir sielg:
atkuria gyvybines jegas, pabrezia zmogiska rysj ir bendrus tikslus.

Del naturalios aplinkos, Iéto ritmo ir tvirty bendruomeniy rysiy — tai ideali terpe
praktikuoti sgmoninguma, lyderyste ir emocine pusiausvyra. Cia kuriami kasdie-
niai ritualai: sgmoningas judéjimas, kvepavimas, natlralus maistas, buvimas
gamtoje ir rySiy puoseléjimas.

Vietos, kurios primena: tikroji lyderysté gimsta ne i$ skubéjimo, o iS gebéjimo
klausytis — saves ir kity. Mindfulness leadership retreats jgauna pilng prasme, kai
susitinka mokslas, senosios tradicijos ir Siuolaikinio lyderio poreikis veikti
prasmingai.
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Mindfulness leadership
retreats jgauna pilna
prasme — Cia susitinka
mokslas, senosios
tradicijos ir Siuolaikinio
lyderio poreikis veikti
prasmingai.
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MisiJA
4 )

Sukurti erdve lyderiams, kur

Blue Zones filosofija ir
Siuolaikinés sgmoningumo
praktikos padeda atstatyti
nervy sistema, sustiprinti
kung ir protg bei atkurti rysj su
savimi, kitais ir gamta. Tai
kelione j lyderyste, gimstancig
i$ vidinés pusiausvyros, o ne
iS skubéjimo.

N\ J

TIKSLAI

Padeti lyderiams:

e mazinti stresg ir atkurti nervy
sistemos balansg;

e aiskiau priimti sprendimus;

® integruoti Blue Zone principus
kasdienybéje,

® ygdyti tvarig, sgmoninga
lyderyste, grjstg sveikata,
emocine branda ir
bendruomene.




MILANA
JASINSKYTE

UAB ,Su meile, Milana” vadove ir
programy kuréja. Edukatore, Yoga
Alliance jogos mokytojy, meditacijy
ir kvépavimy treneré, tarptautiniy
retrity organizatore, sportiniy Sokiy
Europos éempionés ,Zuvédra” nacio-
nalinés komandos nare.

PASIEKIMALI IR
KVALIFIKACIJOS

Yoga Alliance: 700+ studijy val.,
mokytojai — Mark Stephens (Kaliforni-
ja), Elena Brower (Niujorkas), Shiva
Rea (Kalifornija).

E-RYT500: sertifikavo 165 jogos
mokytojus Lietuvoje ir pasaulyje
(Kanada, Sveicarija, Ispanija); 5000+
mokymo val.

Cultivating Emotional Balance teacher
training (Sveicarija): dr. Alan Wallace, dr.
Eve Ekman, dr. Paul Ekman; Santa
Barbara Institute for Consciousness
Studies.

Lumia Life Coach.

Nuolatinés studijos su dr. Chinmay
Pandya, Dev Sanskriti universitetas,
Indija.

2026-02: baigia dr. Gabor Maté
,Compassionate Inquiry” programa.

Dirba su tarptautine specialisty
komanda (Liuksemburgas) — Still
Mom.

Quantum Flow ir Quantum Breath
instruktoré.

Aplankyta 80 saliy.




DR. ZIVILE
GLAVECKAITE

UAB ,Bielini”, jkdreja, mokslininke,
valdybos naré, vizionieré, verslininke,
Inovacijy strategijos eksperté, Design
Thinking specialiste, verslo analitike,
kokybiniy tyrimy eksperte ir praktike
(grindZiamosios teorijos kaip tyrimo
metodo specialiste. Tai tyrimo meto-
das, kurio kiekvienas zingsnis parem-
tas duomenimis ir vartotojy porei-
kiais). Siuo metu Zivilé taip pat vysto
startuolj Prancuzijoje, atlieka eksperi-
mentus, testuoja MVP.

Paskutinius metus skyré daug laiko
tyrimams ,blue zones”, kur zmonés
ieSko ir atranda kelio j ilgesnj, sveikesn;
ir laimingg gyvenima. Savo ,mélynaja
zong" atrado pietvakariy Prancuzijoje,
Saint Jean De Luz, prie Atlanto vande-
nyno ir Pireny kalny kur ir persikélé
gyventi.

PASIEKIMALI IR
KVALIFIKACIJOS

Jgijo mokslo daktaro laipsnj sociali-
niuose moksluose (vadybos krypties).

Dr. Zivilé yra pelniusi WGT'18 /
Woman Go Tech'18 apdovanojima.

Pripazinta viena i$ , 100 Lietuvos
motery”“ uz savo talentg, lyderyste,
profesinius gebéjimus ir asmeninius
pasiekimus.

Pristatyta ,Kas yra kas Lietuvoje”
Zinyne uz asmeninius laimejimus ir
pasiekimus.

Dirbo kaip tyréja DONGSEO universite-
te (P. Koréja, Busan).

Stazavosi ir skaité paskaitas Sveicari-
jos universitete SUPSI (Manno m.).

Zivilé yra pabaigusi pirmy mety
sveikatos mokslus, psichologijos
studijas VU.




SAMONINGUMO, KVEPAVIMO IR
FIZINIO AKTYVUMO PRAKTIKOS

Visos patirties metu emocinis balansas ir
rySys su kunu kuria saugia, augima skati-
nancig aplinka.

Stovyklos pagrindg sudaro ,Cultivating
Emotional Balance" (Santa Barbara Institu-
te for Consciousness Studies) metodika,
papildyta ktno intelekto lavinimu ir neuro-
mokslais pagrjstomis kvépavimo praktiko-
mis. Tai padeda suprasti emocijas, regu-
liuoti jas per meditacijg ir stiprinti holistin;
proto - kino balansa.

Tibetietisko budizmo meditatyvios prakti-
kos — zemiskos, aiSkios ir orientuotos |
déemesio sutelkimo lavinimg. Bdtent jos
dazniausiai tiriamos mokslininky del veiks-

mingumo Vakary zmogaus kasdienybéje.




LAIMES SESIJOS

Zivile dirba kaip Laimeés sesijos kouceré, naudodama unikalias priemones ir metodus,
skatinancius saves pazinima, atsparuma ir pozityvy mastyma. Ji padeda asmenims orientuo-
tis savo emocijy, minciy ir veiksmy labirintuose.

Pasak jos, laime tai laisve viduje, laisve
pasirinkime ir disciplina saves auginimui
kaip asmenybei. Laimeés rodiklis atspindi
Salies gerove. Nér geresnio jausmo jaustis
laimingiems ir padaryti laimingus aplinki-
nius. Jos patirtis prasidéjo su verslu.
Padeda jmonéms kurti ir vystyti naujus
produktus arba modifikuoti esamus.
Vilniaus universitete jgijo verslo vadybos
iSsilavinima, apgyné disertacijg startuoliy
vystymo srityje (moksliniy tyrimy kryptis:
Ankstyvosios stadijos startuoliai: kritiniy
sékmeés veiksniy perspektyva), jai suteik-
tas daktaro laipsnis. Stazavosi Sveicarijos
ir Piety Koréjos universitetuose. Dr. Zivilé
yra sertifikuota dizaino mastysenos
metodo (ang. design thinking) eksperté,
baigusi MIT (Massachusetts Institute of
Technology) Sloan School of Manage-
ment. Sis kdrybinis metodas padeda
generuoti naujus sprendimus. Taikydama
Sig metodikg versle, adaptavo laimeés
sesijose individams. Jzvelgé daug galimy-
biy kaip kurti ne tik inovacijas, bet ir kaip
padéti augti asmenybei, kuri tampa kaip
traukos centras, vysto geresnius santy-
kius, dziaugiasi subalansuotu gyvenimo
bUdu bei yra sékmingesni.

Délioja  Zmogaus laimes zemélapius,
identifikuoja skausmus ir padeda suprasti
perspektyvius ir laimingus pasirinkimus. Turi
daugiau nei trijy mety patirtj atliekant laimes
sesijas su verslo savininkais ir vadovais.
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Laimés sesijos

Laime tai laisve viduje, laisve
pasirinkime ir disciplina saves
auginimui kaip asmenybei.

Dr. Zivilé Glaveckaité
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FIZINES AKTYVACIJOS IR
KVEPAVIMO PRAKTIKOS

Sgmoningas judéjimas ir kvépavimas — bdtini
elementai, padedantys atkurti nervinés sistemos
balansg ir efektyviau tvarkytis su stresu. Uzsiémimai
vyksta gamtoje: vaiksciojimas, lengvos jogos bei
somatinio judesio praktikos sujungtos su kvépavimu
padeda islaikyti ilgalaike fizine ir emocine sveikata.

gllg PRAKTIKY METU MOKOMASI:

=

Jsiklausyti j -’ _transformuoti Y palaikyti atsparuma
savo king ir | ltampa beistresa | jlgesniuose jtampos

ji izeminti, j aiskuma, etapuose,

auginti energija,
empatijg ir vidinj
balansa.

Kiunas tampa stipriu jrankiu sgmoningumui lavinti ir
atkurti. Viso gyvenimo patirtj judesyje Milana perteikia
kaip paprastus, kasdienybéje pritaikomus judesius,
kurie padeda is seno jprocio pereiti j naujg — sveikesnj ir
efektyvesnj — kino veikima.
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info@milanajasinskyte.com







