PASLAUGU TEIKIMO SUTARTIS
2025 m. sausio 15d.Nr.  SA~L5- 06

Panevézio rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, atstovaujamas
direktorés Tngos Mackelienés (toliau — Paslaugy gavéjas), ir Kristinos Laucienés, individualios
veiklos pazyméjimo Nr. 843475 (kopija pridedama), (toliau — Paslaugy teikéjas), (toliau
kiekviena atskirai vadinama Salimi, o abi 3alys kartu vadinamos Salimis), sudaro $ig sutartj
(toliau — Sutartis).

Sutartis sudaryta vadovaujantis apklausos zodZiu jsigyti psichologinés gerovés
ursiemimus (toliau — UzZsiémimas), 24 vnt., vieSojo pirkimo organizatoriaus sprendimu
pripazinus Paslaugy teikéjo pateikta pasitulyma laimejusiu.

Sutartis sudaryta vadovaujantis Lietuvos Respublikos vieSuyjy pirkimy jstatymu ir
PanevéZio rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro supaprastinty mazos vertés vieSyjy
pirkimy organizavimo tvarkos aprasu.

I. SUTARTIES OBJEKTAS

1. Psichologinés gerovés uzsiémimai. Viso 24 vnt. UZsiemimo trukmeé 2 val.
Uzsiémimas organizuojamas apie 20 asmeny dalyviy grupei. Renginiai organizuojami vyresnio
amziaus zmonéms, 3ediuose PanevéZio rajono Tre¢io amZiaus universitetuose. UZsiémimai
vykdomi pagal i§ anksto suderinta grafikg. Trumpas renginio apraSymas pridedamas.

I1. SALIU PAREIGOS

2. Paslaugy teikéjas jsipareigoja suteikti Paslaugg — organizuoti 24 psichologinés
gerovés uzsiémimy laikotarpiu 2025-01-16 — 2025-12-31, pagal i§ anksto suderintg grafika.
3. Paslaugy gavéjas jsipareigoja sumokéti Sutarties 3 punkte nurodytg kaing.

II1. ATSISKAITYMO TVARKA

4. Sutarties kaina — 1 uZsiémimo kaina 320 Eur (du Simtai eury), kaina i§ viso 7680
Eur (septyni tikstandiai $e$i §imtai atuoniasdesimt eury).

4.1. 1 Sutarties kaina yra iskaiGiuoti visi mokesCiai ir visos Paslaugy teikéjo
i3laidos. Papildomos Paslaugy teikéjo i§laidos néra atlyginamos.

42. Sutarties galiojimo laikotarpiu kaina perskai¢iuojama nebus, iSskyrus
pasikeitus PVM tarifui. Perskai¢iavimas atlickamas per 3 darbo dienas po pasikeitusio tarifo
isigaliojimo ir iforminamas abiejy 3aliy radytiniu susitarimu.

4.3. Uz suteikta Paslaugg Paslaugy gavéjas su Paslaugy teikeju atsiskaito pagal
iSrasyta saskaita-faktira (po priémimo/perdavimo akto pasiragymo) ne veliau kaip per 5 darbo
dienas nuo tos dienos, kai j Paslaugy gavéjo saskaitg buvo jskaitytos ir pervestos pagal projekto
igyvendinimo sutartj (projektas ,,Prevenciniy priemoniuy, stiprinanéiy visuomenés sveikatg bei
psichologine gerove ir atsparuma, skatinimas PaneveZio rajone*, projekto Nr. 25-509-P-0001,
projektas finansuojamas Europos Sajungos strukturiniy fondy léSomis) paramos léSos ir ne véliau
kaip per 45 dieny nuo saskaitos-fakturos pasiraSymo dienos.

4.4. Paslaugy gavéjas uz Paslauga su Paslaugy teikeju atsiskaito mokeéjimo
pavedimu j Sutarties rekvizituose nurodytg banko saskaita.

4.5. Apmokéjimas vykdomas eurais. Apmokéjimas laikomas jvykdytu, kai pinigai
patenka j Paslaugy teikéjo nurodyta sgskaita.
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IV. SALIU ATSAKOMYBE IR GINCU SPRENDIMO TVARKA

5. Paslaugy gavéjas, nepagristai uzdelses atsiskaityti uZz suteiktas paslaugas
nustatytu laiku, moka Paslaugy teikéjui 0,02 proc. delspinigiy nuo neapmokétos sumos uz
kiekviena pavéluota dieng.

6. Jei Paslaugy teikéjas netinkamai vykdo sutartinius isipareigojimus, jis moka
5 proc. dydzio nuo sutarties 3 punkte nurodytos kainos dydzio bauda. Baudos iSskaitomos i§
Paslaugy teikéjui mokeétiny sumy.

7. Sutartis gali buti kei¢iama, papildoma, nutraukiama tik Salims rastiSkai susitarus.

8. Gincai, kylantys vykdant $ig sutartj, sprendziami derybomis. Salims per ménesj
nesusitarus, ginéai sprendziami Lietuvos Respublikos jstatymy nustatyta tvarka.

V. SUTARTIES GALIOJIMAS IR NUTRAUKIMAS PRIES TERMINA

9. Sutartis jsigalioja nuo jos pasira§ymo momento ir galioja iki visigko Saliy
isipareigojimy jvykdymo.

10. Bet kuri Salis, jei kita nevykdo sutartiniy jsipareigojimy ar netinkamai juos
vykdo, turi teise nutraukti Sutartj rastiskai jspéjus apie tai antraja Salj pries 30 dienu.

11. Sutartis sudaryta dviem egzemplioriais, turinfiais vienoda teising galig, po
viena kiekvienai sutarties Saliai.

VI. SALIU ADRESAI IR REKVIZITAI

Paneveézio r. sav. visuomenés sveikatos biuras  Kristina Lauciené

Kodas 301845541 Individualios veiklos Nr. 843475
Berzy g. 50, Panevézys J. Franko g. 16-14, Vilnius
Tel. 845433093 _——==- Tel. +37065947432

A&Méggmnko kodas 40100  AB Swedbank bankas, banko kodas 73000
041200506634 AJs. Nr. LT707300010156623338
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PSICHOLOGINES GEROVES UZSIEMIMU PROGRAMA

UZsiémimy programos temos:

Démesingumo ir streso valdymo praktikos

Juoko joga: streso, jtampos jveikos praktikos
Emociniai poreikiai ir integracija: teorija ir praktika

MOKYMU TIKSLAS - Suteikti dalyviams Ziniy ir praktiky, kaip:

Siekti ir palaikyti psichologing sveikatg;

I$mokti atpaZinti emocinius poreikius, taikyti Zinias praktiSkai;

I§mokti save palaikyti bet kokioje situacijoje ir kokybeje (klaidy tikimybe ir grjZtamojo
ry$io auditas);

Sumazinti nerima ir didinti atsipalaidavima;

Atkurti ir gerinti bendravimo jgudZius;

JUOKO JOGOS NAUDOS:
Juoko Jogos koncepcija grindZiama moksliskai jrodytu faktu, kad Zmogaus organizmas
negali atskirti dirbtinio ir tikro juoko, o0 nauda sveikatai suteikiama ta pati. Juoko jogos metu:

Normalizuojamas kraujo spaudimas;

Reguliuojamas cukraus kiekis kraujyje;

ISsiskiria hormonai endorfinai. Praktika atliekant reguliariai, keiciasi organizmo
hormoniné terpé — daugiau igsiskiria laimés ir pasitenkinimo hormony: dopaminas,
oksitocinas, seratoninas;

[siskiria medzagos, mal§inancios skausmg;

Geréja zarnyno veikla;

Dirba daugelis raumeny grupiy: veido, kojy, nugaros, pilvo, kas leidZia pajausti ten
sukauptas jtampas bei jgyvendinti paleidima, atsipalaidavima;

Dél juoko metu vykstanéio efektyvaus kvépavimo, kunas ir smegenys yra aprupinami 25
proc. daugiau deguonies;

Juoko jogos sesijos metu dalyviai mokosi ir atgamina socialinius jgudzius — ¢ia daug
asmeninio akiy kontakto, taip pat ir prisilietimy, vaidmeny Zaidimuy;

Juoko joga padeda palaikyti emocijy balansa;

Pasaulyje juoko jogos pagalba yra gydomi: depresija, VeZys (ypa¢ plaudiy), nerimo
priepuoliai bei panikos atakos, Sirdies ligos ir hipertenzija;

Juoko jogos metu stiprinama imuniné sistema;

Besijuokiantis mogus jaudiasi gyvybingas, lengviau kuria ripesCiu ir pasidalinimu gristi
santykius.

SAMONINGUMO LAVINIMO METODAI

Pasaulyje samoningumas (angl. Mindfulness) jau kuris laikas yra viena aktualiausiy
saviugdos temy. Sgmoningumo praktikos nauda yra didziule. Ugdydami samoninguma,
i¥moktame priimti patirtj, todél gebame veiksmingiau jveikti baime, nerima, lindesj, depresija,
fizinj skausmg, priklausomybes ir tarpusavio santykiy nesklandumus — visus tuos dalykus,
kuriuos apsunkina nenoras jsileisti tam tikrus jausmus, mintis ar kitokig patirtj. Samoningumas
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padeda pamatyti ir priimti daiktus, situacijas tokius, kokie jie yra. Paprastai mokymosi procese
pasitelkiami kiino sgmoningumo pratimai, kurie leidzia lavinti ,,Stebétojo* ir ,,Tyrinétojo* role
savyje. Musy kiinas nuolat perduoda tam tikrus signalus, t.y. informacijg. ISmoke Sig informacija
skaityti, tampa papras€iau suprasti ne tik savo asmeninius motyvus, bet ir kity Zmoniy. Tai
palengvina bendravima, lavina savivoka bei empatijg.

EMOCINIAI POREIKIAI: TEORIJA IR PRAKTIKA

Programos tikslas — supazindinti mokymy dalyvius su pagrindinémis emocijomis, kurios yra
esminiai Zmogaus psichologinés patirties komponentai. Remsiuosi moksliniais tyrimais, kurie
padeda gilinti musy supratimg apie emocijy kilme, jy funkcijas ir poveikj kasdieniame
gyvenime. Pagrindiné Sios programos tema — penkios bazinés emocijos, kurias apibrézé Zymus
amerikieCiy psichologas Paulas Ekmanas: dziaugsmas, litdesys, baimé, pyktis ir SleikStulys.

Moksliniai faktai:

Remiantis Paulio Ekmano tyrimais, $ios penkios emocijos yra universaliai iSreikStos ir
atpazjstamos jvairiose kulturose (Ekman, 1992). Emocijos, kaip ir jy atvaizdai — veido iSraiSkos,
yra jgimtos ir genetiniu lygiu jkoduotos. Ekmanas nustaté, kad visi Zmones, nepriklausomai nuo
ju kulturinés kilmes, sugeba atpaZinti ir reaguoti i Sias bazines emocijas.

Taip pat $iy emocijy iSraiskos turi aiskig biologing funkcija. Baimeé ir pyktis padeda
apsisaugoti nuo grésmiy, liudesys ir $leik$tulys — padeda atstatyti pusiausvyra po neigiamy
patiréiy, o dziaugsmas — skatina bendradarbiavimg ir socialinius rysius, kurie yra svarbiis
iSgyvenimo ir bendruomeniy stiprumui.




