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Projekto numeris: 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580
Projekto pavadinimas: Tackling Alexithymia to Build Emotional
Resilience - TABER

Projekto koordinatorius: Duemilauno Agenzia Sociale (ltalija)
Partneriai:

- EYHDA (Turkija)

- IRIS (Lenkija)

- SENTPRIMA (Slovénija)

- ZISPB (Lietuva)

- BUCOVINA (Rumunija)

Pradzios data: 2022 m. spalio 1 d.

Pabaigos data: 2024 m. rugséjo 30 d.

Italijos, Lietuvos, Turkijos, Slovénijos, Rumunijos ir Lenkijos partneriai savo Salyse organizavo
12 praktiniy seminary, kad parengty gerosios praktikos vadovg, skirtg skatinti bendrg
supratimg apie jauny Zzmoniy aleksitimija, ty¢inj saves Zalojima ir savizudybes bei kelti su
jaunimu dirbanciy asmeny kvalifikacijg jvairiose Svietimo, mokymo ir jaunimo srityse,
siekiant jgyvendinti strategijos ,Europa 2020 darbotvarke, susijusig su skurdu ir socialine
atskirtimi, mazinant mokyklos nebaigusiy jaunuoliy skaiciy ir gerinant jy akademinius
pasiekimus.

- Partneriai surengé 6 tarptautinius susitikimus, jskaitant dviejy dieny trukmés praktines
dirbtuves.

- Surengéme 12 seminary, susijusiy su aleksitimija, emocinio sgmoningumo skatinimu,
pasitikéjimo savimi stiprinimu, jauny Zmoniy saves paZzinimu ir saves Zalojimo prevencija.

- Partneriai parsivezé seminarus j savo $alj, kad iSversty medziagg ir iSplatinty jg daugiau nei
10 mokytojy, instruktoriy, jaunimo darbuotojy ir surengty bent 1 seminarg daugiau nei 10
jauny Zmoniy.

TABER kvalifikacijg kélé 72 mokytojai ir su jaunimu dirbantys specialistai. Jie bivo informuoti
apie aleksitmijos problemos sprendima, siekiant ugdyti pazeidZziamy jauny Zmoniy emocinj
atsparuma, atsiZzvelgiant j PSO 2018 m. ataskaitg apie paaugliy psichikos sveikatg, strategijos
»Europa 2020“ darbotvarkés klausimus, susijusius su mokyklos nebaigimu ir Zemais jauny
Zmoniy mokymosi pasiekimais.
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Tolesniuose Sio vadovo puslapiuose pateikiami visi pamoky planai, kuriais dalijosi partneriai,
ir seminary dalyviy komentarai, pateikti kaip besimokanciyjy dienorascio istraukos.

SVETAINE: https: //www.taber-project.eu/

FACEBOOK: https://www.facebook.com/taberproject/

Partneriy surengti seminarai:

- Triestas, Italija 2022 m. lapkri¢io mén.

- Siauliai, Lietuva 2023 m. kovo men.

- Sucava, Rumunija 2023 m. birZzelio mén.
- Liubliana, Slovénija 2023 m. spalio mén.
- Fetija, Turkija 2024 m. sausis / vasaris

- Lodzé, Lenkija 202 m. balandzio mén.
IStekliai, kuriuos rasite leidinio pabaigoje:
- DMLAS, Triestas 2022 m. lapkri¢io mén.

- BUCOVINA, Sucava 2023 m. birzelio mén.

- SENTPRMIMA, Liubliana 2023 m. spalio mén.

Dokumentuose, rezultatuose ir ataskaitose isreiksta projekto konsorciumo
partneriy nuomoné. Komisija Siy nuomoniy netikrino ir nepatvirtino, todél
jomis neturéty buti remiamasi kaip Komisijos ar jos tarnyby nuomonés
pareiskimu. Europos Komisija negarantuoja dokumentuose ir ataskaitose
pateikty duomeny tikslumo ir neprisiima atsakomybés uz bet kokj jy
panaudojima.


https://www.taber-project.eu/
https://www.facebook.com/taberproject/

Duemilauno Agenzia Sociale - 2022 m. lapkricio 23/24 d. Udine/ltalija

Déstytojy vardas ir pavardé: Igoris
Peresas

Modulis: Sportas ir

Sesija:

socialiné jtrauktis

Tema: Kelioné | Neapolj ir "Man neripi futbolas”

Besimokanciyjy skaicius: 15 dalyviy

Vieta: Udine, buvusios psichiatrijos ligoninés direkcija, Sant

Osvaldo parkas

Data: 2022 11 23
Laikas: 09.30-13.00

Seminaro pabaigoje besimokantieji:

Suzinos pagrindinius metodo "Man nerupi futbolas" principus (tiek techninius, tiek praktinius). Tai - sporto ir Zaidimo veikla, kuri gali paskatinti ugdymo
praktikos transformacijg reabilitacinéje bendruomenéje!

Ypatingos sglygos / pritaikymas individualiems poreikiams / saugumas:

IStekliai:
e Pamokos planas
e "PowerPoint"
¢ Nesiojamasis kompiuteris
¢ Projektorius
e USB atmintiné
e Lipnis lapeliai
¢ Vertinimo lapai

¢ Dalomoji medziaga

Lygy

bé ir jvairoveé:
Galimybeés puoseléeti jvairove, afsizvelgiant |
individualius atvejus

Jvairialypé besimokanciyjy patirtis jfraukta
sesijas

Intfegruotos gerosios ES patirtys

Sveikata ir sauga:

Patalpa tinkama mokymuisi.

UZpildytas patalpy rizikos vertinimo Sablonas I:I

Déstytojo apmastymai ir (arba) patobulinimai ateityje:

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas Projekto turinys

Déstytojo vei

kla Besimokanciojo veikla

Vertinimo metodas ir jrodymai

9:30 Sveiki atvyke

Sveiki atvyke
Aplinkos par

uosimas veiklai

Visy prasoma prisistatyti. Dalyviai suséda ratu; kiekvienas prisistato

(vardas, pavardé, miestas, i$ kurio atvyko)




9:45 Jvadas: Institucinis kontekstas Déstytojas paaiskina, kaip bus Dalyviai klausosi ir uzduoda | Il mokytojas stovi priesais dalyvius
kuriame buvo vykdoma veikla. | vykdoma veikla, ir atsako j dalyviy | klausimus. su ekranu uz nugaros, ant kurio buvo rodomas
klausimus. "PowerPoint
pateikiamos skaidrés.
10:15 Futbolo komandos kelioné is Déstytojas pristato nuotraukas, Dalyviai klausosi, uzduoda Kiekvienam dalyviui iSdalijfamos nuotraukos is
UDINE j SCAMPIA kuriose uzfiksuota kelioné, ir klausimus ir po kiekvienu kelionés j Skampijg ir kiekvienas paraso zodj ar
pateikia informacija bei paveiksléliu paraso fraze, apibidinandia vaizda.
komentarus apie kiekviena skaidre. | pavadinima, kuris atspindi tai,
kokig mintj paveikslélis
sukelia kiekvienam is jy.
10.45 Pirmosios veiklos dalies Mokytojas papraso dalyviy pasidalyti | Kiekvienas dalyvis skaito ir Dalijimasis sukelia diskusija apie skirtingas ir
pabaiga. tuo, kq jie parase. dalijasi. kartais priestaringas interpretacijas, kurias tas
pats vaizdas sukelia kiekvienam dalyviui.
11:30 Arbatos pertraukélé
Laikas Turinys Déstytojo veikla Besimokanciojo veikla Veiklos jvertinimas ir rezultatai
11:15 _Man neriipi futbolas* Semivryaro p.:iai§l'<‘i'nimas ir VP.jaustymjats, plé§yma§, katpymas naudojant Iv(o'lia.i‘q karimas. N '
Seminaras gali bilti medziagos isdalijimas. zirkles, p]aust?/tvuYus ir |(‘|I]‘US. . ‘Zaldelg nustraukq |s‘r%mgtyn|q
organizuojamas tiek viduije, Sukur‘ta‘m koliazui dalyviai sugalvoja ir tr.e[m“uou‘q sPausdln!mas.
tiek ir lauke. UZsiémima veda pavadinima. K?I|aza| kur!aml naudo‘]a.n‘t
futbolo komandos Zaidéjai. vaizdus, kuriuose nagrinéjamos
jtraukties ir atskirties temos.
12.15 Dalijimasis dalyviy sukurtais Déstytojas koordinuoja dalijimasi, | Kiekvienas dalyvis paaiskina grupei savo Koliazai eksponuojami ant
darbais. uztikrina, kad baty priimami visi, darbo prasme ir pavadinima. grindy, sukuriama savotiska
nekritikuojama. parody lenta. Déstytojas ir
dalyviai stovi aplink ,,lenta" ir
aptaria.
12.45 Apibendrinimas Déstytojas koordinuoja baigiamaja | Kiekvienas issirenka patinkantj darba ir Koliazai naudojami kaip
diskusija paaiskina, kodél. atspirties taskas tolesnei
diskusijai
13.30 Pietls




Duemilauno Agenzia Sociale - Seminaras 2022 m. lapkricio 23/24 d. Udine/ltalija

Peresas
Sesija:

Alessandro Franco

Déstytojy vardas ir pavardé: lgoris Modulis: Darbas ir mokymas

Tema: Nuo "Bar Sport" Iki "Pourquois Pas"

Besimokanciyjy skaicius: 17 dalyviy Vieta: Udiné, buvusios psichiatrijos ligoninés direkcija, Sant
Osvaldo parkas

Data: 2023 m. lapkricio 24 d.
Laikas: 09.30-13.00

Seminaro pabaigoje besimokantieji:

remiantis augaly gyvavimo ciklu.

Suprasti holistinio pozilUrio | asmenis svarbq ir mokymasi vykdyti pasitelkiant metaforines ir asociatyvines uzduotis. Asmenys per konkreciqg veiklg mokosi
iSreiksti savo emocijas ir stiprinti saviverte, kompetencijas, galimybe kurti santykius ir biti aktyvia bendry projekty / profesinés veiklos, visuomenés dalimi.

Gamtos ir aplinkos vaidmuo gydymo procese. Savigydos procesas aiskinamas pasitelkiant Zinias ir patirtj, gautas jaunuoliams dirbant vynuogyne ir

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga:

IStekliai:
e Pamokos planas
e Powerpoint
e Nesiojamasis kompiuteris
e Projektorius
e USB atmintiné
¢ Lipnis lapeliai
¢ Vertinimo lapai

e Dalomoji medziaga

Lygybé ir jvairoveé:

Galimybeés puoseléeti jvairove, afsizvelgiant |
individualius atvejus

Jvairialypé besimokanciyjy patirtis jiraukta
sesijas

Infegruotos gerosios ES patirtys

Sveikata ir sauga:

Patalpa tinkama mokymuisi.

UZpildytas patalpy rizikos vertinimo Sablonas I:I

Déstytojo apmastymai ir (arba) patobulinimai ateityje: -

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas | Projekto turinys | Déstytojo veikla | Besimokanciojo veikla

| Veiklos jvertinimas ir rezultatai




9:30 Pasisveikinimas Pasisveikinimas Besimokantieji prisitato.
Déstytojai prisistato, pasidalija
ankstesniy uzsiémimy patirtimi
9:45 Projektas "Bar Sport”, Déstytojai papasakoja apie Klausymasis ir skaidriy "PowerPoint" pristatymas
Keliaujantis baras: kas tai yra ir veikiantj versla, pasikvie¢iamas perzidra. Klausimai. "Bar Sport" (ar kito socialinio verslo) istorijos
kaip jis veikia. Tai socialinis dalyvis, kuris mokesi darbo
verslas, kuriame psichikos vietoje. Jis pasidalina su kitais savo
sutrikimy turintys jaunuoliai S
atlieka mokymasi darbo vietoje. patirtimi.
Rekomenduojama dalyviams
pristatyti socialinj verslg.
11:00 Arbatos pertraukélé
Laikas Projekto turinys Déstytojo veikla Besimokanciojo veikla Veiklos jvertinimas ir rezultatai
11:15 Projektas "Pourquois Pas" | Projekto ir principy, kuriais "PowerPoint" perzilra. "PowerPoint" prezentacija su
grindZiamas socialiai atsakingas vaizdy projekcija.
Zemés ukis, pristatymas
PowerPoint.
11:40 "GREENCARE" seminaras; tai yra Seminaro paai§ki51imas i|: Kiekvienas dalyvis gaus atviruky serija ir Pasidalinkite gydancios gamtos
zZiediné saveika zemés Ukyje, atitinkamos medziagos iSdalijimas — | turés j kiekvieno atviruko burbulg jrasyti frazémis.
sukuriama tarp ¥mogaus ir atvirukai su gamtos vaizdais. yodZius ar frazes.
aplinkos.
12:40 Diskusijos, apmastymai apie Déstytojas paaiskina seminaro Dalyviai pasirenka _il_‘nogq, kuriam siysti atviruka; | Gamtos ir aplinkos vaidmens
gamta kaip gydymo metafora. iSvadas ir koordinuoja baigiamaja | atviruko k'tcl’Jf’ puseje paraso zinute ir pasidalija | aptarimas ir apmastymas
diskusija. ja su grupe: "kam, kg ir kodel gijimo procesa.
Paaiskinti saves zalojimo procesa
pasitelkiant interpretacijas,
gautas iS darbo vynuogyne ir
augaly gyvavimo ciklo.
13.30

Pietus




Pamokos planas

ZISPB, Lietuva, 2023 kovo 15-16 d.

Déstytojy vardas ir pavardeé: Laura Modulis: Savigarbos ugdymas, socialiniai jgodziai, emocijy Tema: Rimtasis LEGO Zaidimas
Matacinskiene, raiska, atsparumas

Agné Raubaité - Eigirdiené Sesija:

Besimokanciyjy skaicius: 8-15 Vieta: ZISPB Atvira jaunimo erdvé, Lietuva Data: 2023-03-16 Laikas: 09:00-12:00

Seminaro pabaigoje besimokantieji:
Geriau pazins save ir supras savo stiprigsias puses bei motyvacijq.
Gerins bendravimo jgidzius
Didins empaitijq ir tarpusavio supratimg
Pagerins komandos sutelkiumgqg
Stiprins kdrybiskumg

Didins psichologinj atsparumg

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga:

Atkreipkite déemesj j mazus LEGO gabalélius ir pasirOpinkite, kad Zzmonés, su kuriais dirbate, jy nenuryty, pvz., jei dirbate su intelekto negaliq turinciais jaunuoliais.

IStekliai: Lygybé ir jvairoveé: Sveikata ir sauga:

e Pamokos planas o Galimybés puoseléti jvairove, atsizvelgiant | Patalpa jvertinta kaip tinkama mokymuisi.

. . . . individualius atvejus
¢ Nesiojamasis kompiuteris

e |vairialypé besimokanciyjy patirtis jfraukta j

. UzZpildytas patalpy rizikos vertinimo Sablonas I:I
sesijas pridytas patalpy

e Projektorius

e Magnetiné lenta arba konferencinis

popierius e Integruotos gerosios ES patirtys

e Vertinimo lapai

e Keédes ir stalai

e LEGO detaliy krova (jg galima keisti moliv,




Zaidybine tesla, modelinu, plastilinu ir t. t.)

Déstytojo apmgstymai ir (arba) patobulinimai ateityje:

Aftsizvelgiant j seminaro tikslus, galima naudoti daugiau temy ir (arba) uzduociy. Keletas idéjy: "Sukurk savo ateit]", "Sukurk savo karjerq", "Sukurk tai, ko negali

padaryti, ir pakeisk j tai, kg gali”, "Sukurk problemq, kurios dabar negali isspresti”, "Sukurk tai, kg dabar jauti" ir pan. LEGO galite naudoti ir komandos formavimui.
Pvz. per 7 minutes "Sukonsfruok save", o per 2 minutes surask 3 panasumus tarp saves ir savo grupes nariy ir pan.

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas

Turinys

Déstytojo veikla

Besimokanciojo veikla

Veiklos jvertinimas ir rezultatai

9:00

Sveiki atvyke

Pasisveikinimas, prisistatymas

Pristatykite save (pasakykite
vardg ir viena dalyka apie
save)

Prisistatymas kitiems ir mokytojui,
ankstesnés patirties su konstruktoriais /
moliu pristatymas.

9:15

| dalis: Antis

Déstytojas inicijuoja kirimo
procesa

Sukurkite antj ir pristatykite
ja kitiems grupés nariams

Dalyviams skiriamos 7 minuteés, per
kurias 4-6 dalyviy grupése jie turi
sukonstruoti antj. Po 7 minuciy vienas is
grupés nariy iSrenkamas atsakingu uz
laika, jis jjungia laikrodj ir visi mazosios
grupés nariai per |,5 minutés pristato
savo antj - sukuria anties istorija,
pristato, kaip ji atrodo, kuo mégauijasi ir
pan. Kalbesniems dalyviams laika galima
pailginti, tyliems - sutrumpinti, taciau
butina laikytis vadovo nurodymy.

9:45

2 dalis: Jusy stipriausia savybe

Déstytojas inicijuoja kirimo
procesa

Sukurti savo savybe i§ LEGO
detaliy ir ja pristatyti

Dalyviams skiriamos 7 minutés, per
kurias jie gali sukonstruoti savybe tose
paciose mazesnése grupése. Po 7
minuciy vienas iS grupés nariy
iSrenkamas atsakingu uz laika, jis (ji)
jjungia laikrod;j ir visi mazosios grupés
nariai pristato savo savybe kitiems per
[,5 minutés. Kalbesniems dalyviams laika
galima pratesti, tyliems - sutrumpinti,




taciau butina laikytis nurodymuy.

10:15

3 dalis: Emocijos, kurios jus
motyvuoja ir (arba) suteikia
jums jégy

Déstytojas inicijuoja karimo
proces3

Sukurti emocija nesikalbant

Dalyviams duodamos 7 minutés emocijai
sukurti tyloje 4-6 dalyviy grupése.
Praéjus 7 minutéms, vienas iS grupés
nariy iSrenkamas atsakingu uz laika, jis/ji
jjlungia laikrodj ir visi mazosios grupés
nariai turi atspéti, kokia tai emocija.
Spéliojimui skirkite 3-4 minutes, po Sio
laiko statytojas paaiskins, ka ir kodél jis
turéjo omenyje. Kalbesniems dalyviams
laika galima pailginti, tyliems -
sutrumpinti, taciau batina laikytis
auklétojo nurodymy.

10:45

4 dalis: Ko linkite kitiems

Déstytojas inicijuoja kirimo
procesa

Konstruojamas palinkéjimas
kitoms grupeléms

Dalyviams duodamos 7 minutés, per
kurias 4-6 dalyviy grupelése jie gali
sukurti nora, jausma ar emocija, kuria
noreéty suteikti ar palinkéti kitiems. Po 7
minuciy vienas iS grupés nariy
iSrenkamas atsakingu uz laika, jis/ji jjungia
laikrodj ir visi mazosios grupés nariai
tiksliai per 1,5 minutés pristato savo
norus. Kalbesniems dalyviams laika galima
pratesti, tyliems - sutrumpinti, taciau
butina laikytis nurodymy.

11:30

Diskusija

Moderuoja diskusija, uzduoda
klausimus

Mokiniai aptaria, kurios
uzduotys buvo sunkiausios,

ka jie mano apie save ir kitus.




Pamokos planas

Destytojy vardas ir pavarde:
Gediminas Semeta

Agné Raubaité - Eigirdiené Session:

Modulis: komandinis darbas, pasitikéjimo savimi stiprinimas,
socialiniai jgodziai

Tema: Laikrasciy teatras ir naratyvinis metodas
“Gyvenimo komanda”

Besimokanciyjy skaicius: 8-15

Vieta: ZISPB Atvira jaunimo erdvé OPEN, Lithuania

Data: 2023-03-15 Laikas: 09:00-14:30

Seminaro pabaigoje besimokantieji:

Gebés geriau atpazinti ir isreiksti savo emocijas ir jausmus: Laikrasciy teatro ir ,,Gyvenimo komandos" pasakojimo metodo naudojimas gali padéti
dalyviams geriau suprasti savo emocijas ir jausmus bei veiksmingiau juos isreiksti.

Padidins saves pazinimq. Nustatydami savo stiprigsias puses ir jgodzius, dalyviai gali geriau pazinti save ir geriau suprasti savo gebéjimus ir galimybes.

Ugdys komandinio darbo ir socialinius jgidzius. Seminaras skirtas skatinti dalyvius dirbti kartu komandoje ir ugdyti socialinius jgudzius, tokius kaip

bendravimas, bendradarbiavimas ir empatija.

Mazeés psichikos sveikatos stigma. Seminaras gali padéti sumazinti psichikos sveikatos problemy suvokimgq ir supratimgq, taip pat sukurti palankesne ir

jtraukesne aplinkg.

Ugdys atsparumq. Ugdydami emocinj atsparumgq ir mokydamiesi veiksmingy jveikos strategijy, dalyviai gali geriau jveikti issUkius ir nesékmes

asmeniniame ir profesiniame gyvenime.

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga:

Istekliai:

Pamokos planas
Kompiuteris
Projektorius

Magnetiné lenta arba konferencinis
popierius

Sporto aikstés piesinys (krepsinio, futbolo,
rankinio ar kt.)

Lipnis lapeliai

Lygybé ir jvairoveé:

e Galimybés puoselétijvairove, atsizvelgiant |
individualius atvejus

e |vairialypé besimokanciyjy patirtis jfraukta j
sesijas

e Integruotos gerosios ES patirtys

Sveikata ir sauga:

Patalpa jvertinta kaip tinkama mokymuisi.

UzZpildytas patalpy rizikos vertinimo Sablonas I:I




Jvertinimo formos

Kédés (kiekvienam dalyviui ir viena
papildoma)

Déstytojo apmagstymai ir (arba) patobulinimai ateityje:

Mokymo ir mokymosi strategija

Laikas Turinys Déstytojo veikla Besimokanciojo veikla Veiklos jvertinimas ir rezultatai
9:00 Pasisveikinimas Pasisveikinimas, prisistatymas, Dalyviai prisistato — vardas ir | Dalyviai prisistato vieni kitiems ir
veiklos pristatymas dalyviams vienas dalykas apie save déstytojams
9:15 ,Ledlauzio* zaidimai Dalyviams pristatoma smagi veikla | Dalyviai vaiksto po patalpa Dalyviai pasako savo varda ir paspaudzia
sumazinti jtampai, pvz. ,Vardai“ vieni kitiems sakydami vardus | kitam dalyviui ranka arba ,,duoda penkis®,
tada ,,pasiima‘ ka tik isgirsta varda ir Siuo
,hauju vardu prisistato kitam dalyviui ir
tesia su naujais vardais, kol ,,susitinka* su
savimi.
9:30 Komandos formavimo zaidimai | Pristatomas zaidimas su kédémis Dalyviai neleidzia vedéjui Uzpildykite kambarj kédémis (dalyviy

atsisésti ant tuscios kedeés
patys keisdami savo sédéjimo
vietg

skaicius +1), leiskite dalyviams ant jy
atsisésti ir supazindinkite su uzduotimi:
,,JUs negalite leisti man (mokytojui)
atsisésti ant tuscios kédés, jei atsistosite,
turétite susirasti kita kéde, ant kurios
galétuméte atsisésti, uzduoties metu
negalite kalbéti*. Leiskite dalyviams per
10 minuciy sukurti strategija.

Jei vadovas mano, kad tai bitina, galima
organizuoti daugiau komandiniy zaidimy.




10:30 Laikrasciy teatro vaidinimai Dalyviai supazindinami su Dalyviai mazose grupése Mokytojas suskirsto dalyvius j grupes (3-
(pasiruogimas) laikrascio teatro metodu, jiems kuria vaidybines situacijas 5 asmenys kiekvienoje grupéje) ir
pateikiami straipsniai spausdintoje | laikra$ciy teatro principu: kiekvienai grupei duoda po laikrastj arba
ir/ar elektroninéje spaudoje ieSko aktualiy ir jiems plan3etinj kompiuterj su internetiniu
aktualias problemas kelianciy | laikras¢iu ir paprasSo surasti straipsnj,
straipsniy ir rengia su jais susijusj su tuo, kas svarbu jy grupei.
susijusj vaidinima.
Dalyviai per 15-30 minuciy parengia
trumpa vaidinima i$ perskaityto
straipsnio.
11:00 Laikrasciy teatro vaidinimai Vadovas papraSo grupiy suvaidinti Dalyviai vaidina trumpa Teatro spektakliai yra vaidinami, juos
(pasirodymai) savo vaidmeny scenarijus. Vaidinimai | epizoda. galima nufilmuoti ir véliau ziGréti kartu ir
neturi buti ilgesni nei kelios minutés. keleta kartu.
a Y
11:30 Diskusija Vadovas moderuoja diskusija, Mokiniai aptaria, kaip jie Grupés tureéty tureéti pakankamai laiko
uzduoda klausimus, nustato, kur susije su Sia tema ir kokia kiekvienam vaidinimui aptarti. Vadovas
yra jautriausios ar reikSmingiausios | patirtj turi. Jie kalba apie tai, | gali organizuoti diskusija po kiekvieno
pasirodymy vietos. ka galéty daryti kitaip ir kaip j | vaidinimo arba po to, kai visos grupés
situacija pazvelgti is kitos suvaidino. Vadovas turi uzduoti klausimus
perspektyvos. Zidrovams (ne aktoriams), kaip jie maté
spektaklj, kas jiems atrodé stipru ir
svarbu, kokias emocijas jis sukeélé.
11:45 Vadovas dalyviams pateikia sporto | Mokiniai ant lipniy lapeliy Dalyviams pateikiami vaidmenys: Puoléjai -

Metodo ,,Gyvenimo komanda
pristatymas*

aikstelés piesinj ant magnetinés
lentos ar didelio lapo arba didelio
formato nuotrauka (pvz., krepsinio
arenos) ir supazindina su
vaidmenimis.

uzraso savo vardus ir iSklauso
vaidmeny aprasymus, taip pat
jiems gali buti pateiktas
popieriaus lapas su
atspausdintomis kiekvieno
vaidmens savybémis.

aktyvs, orientuoti j tiksla, vadovaujasi principu
ytikslas pateisina priemones®, visada priekyje,
meégsta buti matomi ir atkreipti j save démesj,
nevertina praeities, orientuoti j ateitj; centrai
- tai tie, kurie kreipia démes;j j tikslus, bet
nepamirsta teséti pazady, prisiima didele
atsakomybe, visada salia Zmoniy, ,,Zongliruoja“
daugybe reikaly; saugai - tai tie, kurie rupinasi
,hamy baze", labiau orientuoti j rupinimasi
kitais, saugo kity emocijas ir jausmus, iStiesia
pagalbos ranka, palaiko, padrasina; treneriai -
tai Zzmones, kurie vadovauja arba jauciasi
atsakingi, prisiima atsakomybe priimti sunkius




sprendimus, spresti problemas, duoti
komandas ir nurodymus; atsarginiai - laikosi
atokiau nuo Surmulio, stengiasi likti
nepastebéti, vengia démesio, neatskleidzia, kaip
jauciasi, teikia parama, kai jy prasoma;
medicinos personalas - visada salia, teikia
pagalba ir parama, nesvarbu, ar jos reikia, ar
ne, stengiasi viska iSspresti, pirmenybe teikia
kitiems, vengia savo lukescéiy ir jausmy.
(Sarasas néra baigtinis, vadovai gali suteikti
daugiau informacijos, daugiau vaidmeny)

12:00 ,Gyvenimo komanda® ant Vadovas papra$o dalyviy priklijuoti | Zmoneés nusprendzia, kokj Dalyviai pasakoja, kaip jie suvokia save,
popieriaus savo lipduka ant arenos, kur stovi | vaidmenj jie atlieka gyvenime, | mokytojas uzduoda klausimus,
tas vaidmuo, kuris, jo/jos manymu, | kuris i§ pateikty vaidmeny diskutuoja, klausia kity, ar jie pritaria
jam/jai labiausiai tinka. Vadovas jiems labiausiai tinka ir kodél. | asmens priimtam sprendimui.
uzduoda klausimus, susijusius su
sprendimu — kodél Si pozicija, kuo
ji pranasesné uz kitas ir pan.
12:30 Déstytojas inicijuoja , fizinés* Dalyviai atsistoja ,,aiksteléje“ | Vadovas papraso dalyviy suformuoti

»Gyvenimo komanda" fiziskai

komandos kurima, iSrikiuoja
dalyvius j ,aikStele”, skatina
Zmones isreiksti, kaip jie jauciasi
vienoje ar kitoje vietoje,
moderuoja diskusija ir pasakojima.

pagal tai, kaip priklijavo savo
lipduka popierinéje aikstéje,
juda aplinkui, pasitelkia
pasakojima, kad isreiksty
save.

saléje areng ir atsistoti tose vietose,
kuriose, jy manymu, jie yra ant
popieriaus lapo. JEl yra galimybe, galite
panaudoti tikra sporto aikstele. Vadovas
pasiulo patikrinti, kaip jie jauciasi
pasirinktose vietose, ar noréty iSbandyti
kita vieta. Jei mano, kad tai veiksminga, jis
gali paprasyti dalyviy atsistoti kiekvienoje
aikstelés vietoje ir isbandyti kiekvieng
vaidmenj. Vadovas papraso pasidalyti,
kokius jausmus patiria dalyviai stovédami
skirtingose vietose ir atlikdami skirtingus
vaidmenis.




13:00

Zaidimas komandomis
(pasirinktinai)

Jei mokytojas turi vietos ir laiko,
dalyviai kvieciami zaisti tikra
komandinj zaidima.

Dalyviai zaidzia iki 10 tasky.

Zaidimas - tai futbolas, kuriame
komandos draugy kojos suriS$amos viena
prie kitos. Pavyzdziui, jei turite 10 zaidéjy
- 5 vienoje komandoje (tarkime,
geltonojoje) ir 5 kitoje (tarkime,
meélynojoje), geltonosios komandos
dalyviai suristi kojomis (vienas i$ kairés,
kitas i deSinés) grupelémis po 2 ir 3
dalyvius, tas pats daroma ir mélynojoje
komandoje. Tikslas - jmusti kamuolj
vartus. Po Sios uzduoties galima pakviesti
pakartoti pirmaja dalj.

14:00

Diskusijos

Mokytojas klausia:

- Kas buvo sunku? Lengva!?

- Kas émési lyderysteés?

- Kaip sekési bendradarbiauti?

- Kokios savybés padeda Siame
Zaidime?

*Mokytojas gali grizti prie
pirmosios dalies ,,Gyvenimo
komanda“ ir paklausti, kaip dalyviai
mato save po Sio zaidimo, ar jie
nori keisti savo vaidmenj / pozicija!

Dalyviai aptaria zaidimo
rezultatus, kas buvo sunku,
kas buvo lyderis ir pan.

Bukovinos institutas, Su¢ava, Rumunija, 2023 m. birZelio 28-29 d.



Déstytojy vardas ir pavardé: Monika Modulis: 3
Lepcaliuc, Gabriela Gagniuc

Sesija: 1

Tema: ,,Emocijy galia: kelioné j saves pazinimg*

Vieta: Bukovi
Rumunija)

Besimokanciyjy skaicius: 12

inos institutas (Zamca g. 17, 720214, Suceava,

Data: 2023 m. birzelio 28 d.
Laikas: 09:30 - 12:30

Seminaro pabaigoje besimokantieji gebés:

e atpazintiir suprasti emocijas, jgyti Ziniy, kurios leisty jiems tiksliai jvardyti, kg jie jaucia arba kg jaucia kiti.

e veiksmingiau ir konstruktyviau reiksti savo emocijas.

e geriau pafzinti save, suprasti savo emocinius dirgiklius ir modelius.

e geriau priimti sprendimus atsizvelgiant j savo ir kity Zmoniy emocijas.

e paaiskinti depresijos, nerimo, streso, saves zalojimo procesq, pasitelkiant realaus gyvenimo pavyzdzius, pateiktus atvejo analizéje.

e stiprinti savo emocin] supratima ir taip skatinti teigiamg emocinj klimatg savo asmeninéje ir profesinéje aplinkoje.

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga: -

Istekliai:
e Baltos kaukeés

e Spalvoti zymekliai ir (arba) piestukai

o TZirkles

e Kilijai

e LipnGs lapeliai
e Juosta

e Virve

e Pirsty lélés
e Informaciniai lapai (Vuca ir Bani) Zr. priedus
e Emocijy kortelés

o Afvejo analizés darbalapiai

Lygybé ir jvairoveé:

e | veiklg jfraukiami jvairios kilmeés (etninés
kilmés, lyties, gebéjimuy, kulturiniy perspektyvy)
atstovai.

e Vykdant Sig veiklg atsizvelgiama | kalbos
barjerus.

o Si veikla didina informuotumg apie kultGrinius
skirtumus, padeda dalyviams suprasti ir vertinti
vieni kity kilme.

e Si veikla uztikrina, kad seminary medziaga ir
pristatymai boty jfraukUs ir atspindéty jvairias
kulturas, lytis ir gebé&jimus.

o i veikla skatina ir propaguoja

bendradarbiavimg ir tinkly  kOrimg  tfarp
dalyviy i§ skirfingy Saliy ir skirtingy patirCiy.

Sveikata ir saugumas:
e Patalpa jvertinta kaip tinkama mokymuisi.

e Veikla skatina saugig ir pagarbig aplinkg.

Déstytojo refleksija / patobulinimai bisimam mokymu

.
I -
.




MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas

Turinys

Déstytojo veikla

Besimokanciojo veikla

Vertinimo metodas ir jrodymai

9:30

Aktyvinimo Zaidimas

Vadovai papraso dalyviy atlikfi judesius

Dalyviai imituoja lietaus lasus naudodami savo

Dalyviai kvieCiami atspéti garsg

- Lietaus Iasai ir imituoti lietaus lasus. kGno dalis (pirstus, kojas, delnus ir kt.).

9:35 Susipazinimo veikla - | Vadovai prisistato ir papraso dalyviy taip | Kiekvienas dalyvis gavo po kortele, jg uzpilde ir | Atminties Zaidimas (afsitiktine fvarka
kortelés "Vardas, pat prisistatyti naudojant kortele. prisistaté  naudodamasis  kortele  "Vardas, | pasirinkus  vieng  kortele,  reikia
pomegiai, savybeés, pomeégis, savybé, emocija’, naudodamas | prisiminti  kity kambaryje esanciy
emocijos” pirmagjqg savo vardo raide. dalyviy vardqg, pavarde, pomeég;,

savybe, emocijq)

09:50 Uzsiemimas "Uz Vadovai paddalija dalyvioms baltas | Dalyviai gavo baltas kaukes, Zzymeklius, lipnius | Klausimai diskusijai:
kaukeés" kaukes, paaiskindami, kad jie turi jas | lapelius, lipnig juostq, Zirkles, virve ir pradéjo | Kodél dévite Sias kaukes?

suasmeninti, isreikSdami emocijg, kurig | kurti savo kaukes, pasirinkdami norimas spalvas | Kodél mums sunku pasakyti tai, kg is
fuo metu jaucia, arba pavaizduoti savo | ir medziagas, kad isreikSty savo autentiskg | tikryjy furime omenyje?
vaidmenj, kurj nori parodyti kitiems. jvaizdi. Kodeél negalime buti savimi?
Ar kaukés yra kazko ar kazkieno
Pabaigoje mokytojai papraso dalyviy | Pabaigoje dalyviai uzsidéjo kaukes ant veido ir | primestos?
uzsideti kauke ant veido ir paaiskinti | paaiskino kitiems, kg norejo isreiksti.
kitiems, kg jie noréjo iSreiksti.
10:20 | "VucairBani" veikla | Mokytojai pristato Vuca ir Bani sgvokas, | Dalyviai buvo pakviesti iSstudijuoti informacine | Kg suzinojote apie VUCA koncepcijg?

paaiskindami, kg reiskia ,Vuca" sgvoka
ir kq reiskia Zzodis ,,Bani*.

Dalyviai suskirstyti | 3 grupes po 4 ir
gauna pirsty leles, kad galety sukurti 3
skirtingas istorijas.

Pavyzdziai:
e VUCA prieS pandemijg / BANI po
pandemijos

e VUCA pries BREXIT / BANI po BREXIT

e VUCA pries karg / BANI po karo.
Mokytojai  praso  dalyviy  pasirinkti
personazqg ir jsivaizduofti istorijg apie
VUCA arba BANI pasaulj. Kaip atrodé

kiekviena lelé2 Neramus, pasitikintis,
neuztikrintas, nepastovus, sudétingas,
dviprasmiskas, trapus, nelinijinis,

nesuprantamas? Ir t. 1.

medZiagg apie Vuca ir Bani, pasirinkti
personazq ir jsivaizduoti istorijg apie Vuca arba
Bani pasaul;.

Pabaigoje kiekviena grupé suvaidino savo
sukurtg istorijg  (vaidinimg), naudodamasi
privacia erdve.

Kg suZinojote apie BANI koncepcijg?
Ar BANI pasaulis yra produktyvesnis uz
VUCA pasaulj2




10:50

Kavos ir arbatos pertraukélé

11:10 | Thor - Apmastymy / | Auklétojai ant stalo isdélioja emocijy | Dalyviai turéjo pasirinkti tris i§ rodomy emocijy, | Kaip jautétése
emocijy korteliy korteles. bet neimti kortelés nuo stalo. Jie galéjo uzrasyti | Ar buvo sunku jkOnyti / apibUdinti
veikla Dalyviy prasoma pasirinkti tris i§ rodomy | emocijas ant lipnaus lapelio, pvz. Jie turéjo | pasirinktas emocijas?
emocijy ir pagalvoti, kaip paaqiskinti | pagalvoti, kaip paaciskinti pasirinktg emocijg | Ar buvo kolegy, kurie pasirinko tas
pasirinktg emocijg kitiems, jos | kitiems nejvardydami jos, apibudindami g | pacias emocijas kaip ir jus?
nejvardijant, tik apibudinant ZodZiais | Zodziais arba imituodami.
arba imituojant.
11:25 Déstytojai sudaro 6 grupes po 2. | Dalyvioms buvo duota 15 minucCiy isstudijuoti | Ar buvo sunku dirbti su tuo paciu
Kiekvienai grupei pateiktas atvejo | atvejj, rasti sprendimus ir uzrasyti juos darbo | atveju su kitu dalyviu?2
Atvejy analizes aprasymas (realaus gyvenimo | lape. Kaip sekési bendrauti su komanda ir
veikla pavyzdziai, susije su depresija, nerimu, bendrauti apskritaie
stresu, saves Zalojimu, atstovavimu | Pabaigoje jie turéjo pristatyti geriausius rastus | Kaip galime Sig informacijq
probleminéms situacijoms ir jvykiams). sprendimus ir diskutuoti su kita komanda, kuri | panaudoti kasdieniniaome gyvenime?
sprendé tqg patj atvejj. Ar kasdieniniame gyvenime
Déstytojai surenka iSvadas ir nustato susidUréte su panasiais atvejais? Ar
geriausiy sprendimy hierarchijg, susijusiq teikéte kokig nors pagalbg?
su kiekvienu pateiktu atveju.
12:25 | Afsiliepimai ir | Déstytojai  dalyviams isdalija lipnius | Dalyviai apmgste klausimus ir rasé ant lipniy | Kg pajutau/ eksperimentavau/
iSsvados lapelius, ant kuriy jie turi uzradyti, kaip | lapeliy. iSmokau dirbtuviy metue

jautesi seminaro metu ir kg galéty toliau
panaudoti ar pritaikyti.

Kuri veikla jums patiko labiausici?
Kurig veiklg laikote naudinga?




Kova su aleksitimija siekiant stiprinti emocinj atsparuma - TABER

Pamokos planas

Bukovinos institutas, Suc¢ava, Rumunija, 2023 m. birZelio 28-29 d.

Déstytojy vardas ir pavardé: Modulis: 3 Tema: Emocinio sgmoningumo ugdymas per
Andreea Alexandra Stela Juduc | Sesija: 2 karybines praktikas
Besimokanc¢iyjy skaicius: 12 Vieta: Bukovinos institutas (Zamca g. 17, 720214, Data: 2023 m. birzelio 28 d.

Suceava, Rumunija) Laikas: 14:00 - 16:00

Seminaro pabaigoje besimokantieji:

gebés geriau suprasti savo emocijas ir jausmus, geriau juos atpazinti ir priimti;

jgis jvairiy kadrybiniy praktiky ir metody, padedanciy efektyviau valdyti emocijas ir su jomis susidoroti;
stiprins gebéjimg iSreiksti ir perteikti savo emocijas pasitelkiant kirybines priemones, pavyzdziui, meng;
jsitrauks j savianalize ir savirefleksijg, kad geriau suvokty save ir augty;

suzinos, kaip panaudoti metodus, naudojamus stresui ir emocinei jtampai mazinti;

ugdys didesne empaitijg ir supratimg apie savo ir kity Zmoniy emocijas;

jgis jgldziy, kaip reguliuoti savo emocijas, kad jvairiose situacijose emocijos bty labiau subalansuotos;
uzmegs gilesnj ry§j su savo emocijomis.

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga: -

IStekliai: Lygybé ir jvairove: Sveikata ir saugumas:
e Spalvoti Zymekliai ir (arba) pieStukai ¢ | veiklg jtraukiami jvairios kilmés (etninés o Patalpa jvertinta kaip tinkama
e Informaciniai lapai (Chakra) kilmés, lyties, gebéjimy, kulttriniy grupiy) mokymuisi.
e Mandalos lapai atstovai. e Veikla skatina saugig ir pagarbig
e Zmogaus kiino lapai ¢ Vykdant Sig veiklg atsizvelgiama j kalbos aplinka.
o Nesiojamasis kompiuteris su "Wi-Fi" barjerus.
rySiu ¢ Siveikla didina informuotuma apie

kultdrinius skirtumus, padeda dalyviams
suprasti ir vertinti kity kilme.

o Siveikla uztikrina, kad seminary
medZiaga ir pristatymai baty jtraukds ir
atspindéty jvairias kultaras, lytis ir
gebejimus.

o Siveikla skatina ir propaguoja




bendradarbiavimg ir tinkly ktrimag tarp
dalyviy i$ skirtingy Saliy ir turinCiy
skirtingas patirtis

Déstytojo refleksija / patobulinimai busimam mokymui: -

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas | Turinys Déstytojo veikla Besimokanciojo veikla Vertinimo metodas ir jrodymai
14:00 | Susipazinimas Andréja prisistate ir paprasé visy Kiekvienas dalyvis turéjo pasakyti savo Atminties Zaidimas (prisiminti
taip pat prisistatyti. vardg ir pavarde, o tada jvardyti daiktg, vardg ir daiktg, kurj mégsta Kkiti
kuris jam patinka. dalyviai)
14:05 | UZsiémimas Mokytojas visiems davé lapus su Kiekvienas gavo lapg su Zmogaus kunu ir, | Kaip jautétés tg akimirka, kurig
"Nuspalvink savo | Zzmogaus kdnu (vyras, moteris). kurj laikg klausydamiesi klasikinés muzikos | prisiminéte?
jausmus ant Po to mokytojas jjungé klasikine ir galvodami apie jiems reikSmingg Kaip jautétés dabar, kai vél tai
kino" muzikg (smuikas, fortepijonas) gyvenimo momentg, turéjo nuspalvinti tg prisimenate?
nesiojamajame kompiuteryje ir kdno dalj, kur tg akimirkg kazkg jauté. Ar buvo sunku pasidalyti Sia
paprasé dalyviy uzmerkti akis ir Baiges kiekvienas dalyvis papasakojo apie | akimirka su mumis? Kodél?
pagalvoti apie akimirka, reikSmingg | savo rezultatg, o pabaigoje uzdave keletg | Kodél pasirinkote Sias spalvas?
ju gyvenime, gerg ar bloga, ir klausimy mokytojui. Kodél pasirinkote $ig kiino dalj?
susikoncentruati j ja.
Praéjus penkioms minutéms,
mokytojas papraseé visy atmerkti
akis ir, prisiminus tg akimirka,
pasirinktu piestuku nuspalvinti tg
kino dalj, kurioje tuo metu kazkg
jauté.
Po to su kiekvienu dalyviu buvo
aptarta, kur jie spalvino, kokias
spalvas naudojo ir kaip jautési.
Mokytoja visiems pasaké, kad jei
nori, gali pasidalyti akimirka, kurig
prisiminé.
14:35 | "Cakros" Auklétoja visiems praneseé, kad Si Dalyviai gavo informacinius lapus apie Kaip manote, ar Si ¢akra atspindi

veikla yra pries tai vykusio

Cakras ir, juos perskaite, klausési, kg apie

jus? Jei ne, kaip manote, kuri is jy




uzsiémimo tesinys, tada visiems
padalijo informacinius lapus apie
Cakras ir paprase juos perskaityti.
Kai visi baigé skaityti, auklétoja
paaiskino, kas yra Cakra, ka ji
simbolizuoja, ir papasakojo apie
skirtingus Cakry tipus.

Tada mokytojas paaiskino, kad
kiekviena Cakra turi savo spalvg ir
kad atsitiktinai pasirinkta spalva (-
0s) simbolizuoja vieng i$ ¢akry.
Véliau vyko iSsamesné diskusija
apie kiekvieno dalyvio Cakras.

tai pasakojo mokytojas.

Pabaigoje dalyviai uzdavé klausimy.

jums labiau tinka? Kodél?

14:55 | Kavos ir arbatos pertraukélé
15:10 | UZsiémimas Mokytoja kiekvienam davé po lapg Kiekvienas dalyvis gavo po lapg su Kaip jautétés dirbdami su kitu
"Mandala" su mandala ir paaiskino, kas yra mandala ir buvo paprasytas sudaryti Zmogumi?

mandala.

Tada ji paprasé jy sudaryti
komandas i$ 2 asmeny ir nuspalvinti
mandalg taip, kaip jie jauciasi, ir
pasirinkti bet kokig norimg spalva.
Kai dalyviai baigé spalvinti, mokytoja
paprasé kiekvienos komandos
parodyti savo mandalg ir paaiskinti,
kaip jie jautési dirbdami kartu ir
kodél pasirinko batent tas spalvas.
Po keliy diskusijy apie uzsiémimg
mokytoja baigé nedidele kalba,
kurioje saké: "Naudodami spalvas
geriau supratome savo emocijas ir
tai, kaip jas islaisvinti bei
transformuoti meninémis veiklomis.
Nukreipe demesj j spalvomis
iSreikstas emocijas, dirbome su
jomis ir transformavome jas
spalvindami mandalas. Tai darydami

komandg i 2 asmeny.

Tada jie turéjo pasirinkti spalvg ir paprasyti
nuspalvinti mandalg taip, kaip nori.

Baigus darbg vyko diskusija apie tai, kaip
jie jautési dirbdami komandoje, kaip jiems
sekési ir kodél jie pasirinko Sias spalvas.

Ar manote, kad galétuméte tai
padaryti geriau, jei dirbtuméte
savarankiskai?

Kodél pasirinkote Sias spalvas?




stebéjome, pazinome ir iSlaisvinome
energijg".

15:45

Atsiliepimai ir
iSvados

Déstytojai dalyviams iSdalijo lipnius
lapelius, ant kuriy jie turéjo uzrasyti,
kaip jautési seminaro metu ir kg
galéty toliau panaudoti ar pritaikyti
savo darbe.

Dalyviai apmagsté klausimus ir rasé ant
lipniy lapeliy.

Ka
pajutau/eksperimentavau/iSmokau
dirbtuviy metu?

Kuri veikla jums patiko labiausiai?
Kurig veiklg laikote naudinga savo
darbe?

Kova su aleksitimija siekiant stiprinti emocinj atsparuma - TABER

Pamokos planas

Bukovinos institutas, Suc¢ava, Rumunija, 2023 m. birZelio 28-29 d.

Déstytojy vardas ir pavardé: Modulis: 3
Gabriela Gagniuc,
Maria Pavelescu

Sesija: 3

Tema: ,,Zodziai: Suprasti emocijy kalba*

Besimokanciyjy skaicius: 12

Suceava, Rumunija)

Vieta: Bukovinos institutas (Zamca g. 17, 720214,

Data: 2023 m. birzelio 29 d.
Laikas: 09:00 - 12:00

Seminaro pabaigoje besimokantieji:
didins saves paZzinimg ir tarpusavio supratima.

v v —

ugdys empatijg ir supras iS80kius bei emocijas, su kuriomis susiduria skirtingos kilmés ir skirtingg gyvenimo situacijg turintys asmenys.
pagerins savo pasakojimo gebeéjimus, skatinami drgsiau reiksti savo mintis.
veiksmingiau valdys savo emocijas.

identifikuos emocinio atsparumo strategijas.

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga: -




IStekliai:

Vardiniai zenkliukai

Magnetiné lenta ar konferencinis
popierius

Lipnas lapeliai

,M&Ms* saldainiai

»Saldainiy Zaidimas“ darbalapiali
Spalvinimo darbalapiai

Mélyni (medicininiai) antbaciai
Power Point pristatymas apie emocinj
atsparumag

NesSiojamasis kompiuteris
Vaizdo projektorius

Vizijos kortelés

Geliy darbalapiai

Lygybé ir jvairove:

] veiklg jtraukiami jvairios kilmés (etninés
kilmés, lyties, gebejimy, kultdriniy
perspektyvy) atstovai.

Vykdant Sig veiklg atsizvelgiama | kalbos
barjerus.

Si veikla didina informuotuma apie
kultGrinius skirtumus, padeda dalyviams
suprasti ir vertinti kity kilme.

Si veikla uztikrina, kad seminary
medziaga ir pristatymai baty jtraukds ir
atspindéty jvairias kultdras, lytis ir
gebejimus.

Si veikla skatina ir propaguoja
bendradarbiavimg ir tinkly kdrimg tarp
dalyviy i$ skirtingy Saliy ir turinCiy
skirtingg patirtj.

Sveikata ir saugumas:

Patalpa jvertinta kaip tinkama
mokymuisi.

Veikla skatina saugig ir pagarbig
aplinka.

Déstytojo refleksija / patobulinimai busimam mokymui: -

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas | Turinys Déstytojo veikla Besimokanciojo veikla Vertinimo metodas ir jrodymai
9:00 Susipazinimo Déstytojai prisistaté patys ir paprasé | Dalyviai prisistaté ir papasakojo apie Ant lipniy lapeliy uzrasyti
sesija dalyviy taip pat prisistatyti, organizacijg, i$ kurios yra kile. lGkesCiai.

kurios jie atvyko.

papasakoti apie organizacija, i$

Dalyviai gavo vardinius Zenkliukus.

Déstytojai taip pat klausé apie jy
IGkesCius, susijusius su seminaru,
kuriuos reikéjo uzrasyti ant spalvoty
lipniy lapeliy ir priklijuoti lentoje ar
konferenciniame lape.

lapeliy ir uzraseé juos.

Dalyviai uzrasé savo lukescius ant lipniy




9:20

UZsiémimas
"Saldainiy
Zaidimas"

Déstytoja papasakojo dalyviams,
kad turi jiems saldzig staigmeng -
M&M's saldainiy, o jie turi pasirinkti,
kurios spalvos saldainiai jiems
labiausiai patinka.

Mokytojai taip pat pasidalijo su

dalyviais 12 saldainiy Zaidimo

lapeliy, kuriuose yra Sie dalykai:

e Raudona - Kaip mégstate
atsipalaiduoti?

e Oranziné - Kokia yra geriausia
atostogy vieta, kurioje kada nors
esate buve?

e Meélyna - Koks yra jasy
meégstamiausias maistas?

e Zalia - Koks jlsy
meégstamiausias sezonas?
Kodel?

e Geltona - Kokig geriausig dovang
kada nors esate gave/pasiile?

e Ruda - Jei galétum turéti bet
kokig superherojaus savybe,
kokia ji baty?

Priklausomai nuo pasirinkty spalvy,

dalyviai turéjo atsakyti j pateiktus

klausimus.

Dalyviai gavo ir iSsirinko spalvingy
saldainiy.

Jie taip pat gavo saldainiy zaidimo lapg su
6 klausimais, j kuriuos turéjo atsakyti pagal
pasirinktus spalvotus saldainius.

09:40

Uzsiémimas
"Nuspalvink savo
emocijas"

Mokytojai suskirsté dalyvius j 6
grupes po 2 Zmones, jiems pateiktas
nespalvotas piesinys, kurj turéjo
nuspalvinti abu grupés nariai.

Dalyviai gavo juodai baltg pieSinj, kurj
kiekviena grupé bendrai naudojo,
susiedama savaités metu patirtas emocijas
su spalvomis.

Kaip jautétées dirbdamas su kitu
Zmogumi, kilusiu i$ kitos Salies,
kitos kulttros nei jisy?

10:00

Veikla "Tylusis
vaiksciojimas"

Mokytojai paaiskino dalyviams, kad
Si veikla vyks visiskoje tyloje.
Kiekvienas i$ jy gavo po porg
mélyny baty ir naujg "tapatybe". Jy
buvo paprasyta vaik&c€ioti tyloje,

Dalyviai, pasiéme mélynus antbacius,
bandé susikurti "naujg tapatybe”,
mastydami apie vadovy pasidlytus
klausimus ir vaidmenis, vaikS€iodami
tyloje.

Kaip sekési vaiksdioti?
Kaip jautétes?

Ka reiSkia buti to zmogaus
vietoje?




stengiantis jsijausti j asmens, kuriuo
pasirinko buti, batus.

Dalyviy buvo praSoma pabandyti
jsivaizduoti asmenj (kaip jis/ji atrodo,
kokios jo/jos mintys, kaip jis/ji
jauciasi, kg jis/ji mégsta daryti? Ko
jam / jai triksta? Kokios jos / jo
dominuojancios emocijos.
Atsizvelgdami j Siuos klausimus ir
atsakymus, jie buvo paprasyti
pasivaikscioti mélynais ,bateliais®.

Vaidmeny pavyzdZiai:

- Akloji dainininké

— turintis Dauno sindromg

- 17 mety romy tautybés asmuo

- Specialiyjy ugdymosi poreikiy
(mokymosi sutrikimy) turintis asmuo
- Depresija sergantis asmuo

- ADHD sergancio vaiko mama

- Kurcias / nebylys berniukas

- 18 mety mergina, turinti didel;
vissvorj

- VieniSas pabégélis i$ Ukrainos, per
karg netekes Seimos

- Paauglys, turintis elgesio sutrikimy
- Vaiko, kurio raida véluoja, motina
- VieniSas tévas, naslys, vienas
auginantis 5 vaikus

Pabaigoje dalyviai grjzo j savo
"realybe" ir pristaté savo vaidmen;,
atsakydami j keletg mokytojy
uzduoty klausimy.

Pabaigoje dalyviai pristaté savo vaidmenis
ir diskutavo grupéje, atsakydami |
uzduotus klausimus.

Kokias emocijas patyréte?

Ar esate turéje neigiamos,
nemalonios patirties, kai buvote
atstumtas, kai su jumis buvo
elgiamasi kitaip ir (arba)
neigiamai?

Kokias emocijas patyréte?




10:40
Kavos ir arbatos pertraukélé

11:00 | Uzsiémimas Déstytojai pateikeé pristatyma apie
"Emocinis emocinj atsparuma.
atsparumas" Jie kiekvienam dalyviui iSdalijo po

vizijos korteliy rinkinj.

Dalyviai turéjo pasirinkti kortele is
rinkinio ir argumentuoti, kodel
pasirinko butent j3.

Dalyviai buvo informuoti apie emocinj
atsparumg ir dalyvavo trumpame
uzsiémime su vizijos kortelémis,
argumentuodami savo pasirinkimg dél
paveikslélio i$ rinkinio, kurj gavo iS
mokytojy.

Pasirinktos vizijos kortelés
argumentas

11:45 | Atsiliepimai ir Déstytojai pasidalijo su dalyviais
iSvados géliy darbalapiu

Dalyviai apmaste teiginius, uzpildé darbo
lapg ir pasidalijo savo mintimis su grupe.

Geliy darbalapis

- JaucCiausi...

- ISmokau...

- Mane suzavéjo...
- Zinau, kad galiu...
- I8vykstu su...

SENTPRIMA - Seminaras 2023 10 4 9.00, Liubliana, Slovénija

Déstytojy vardas ir pavardé:
Barbara Zupancic, Ksenija
Bratus Albreht

Modulis: Kova su aleksitimija, siekiant sustiprinti
emocinj atsparuma
Sesija: 1

Tema: Kurybiniy metody (Cope Cards, OH
Cards, Resilio Cards) naudojimas siekiant
nustatyti problemas ir suformuluoti jveikimo
strategija"

Besimokanciyjy skaicius:
dalyviai

Vieta: Sentprima, Zelezna cesta 14, 1000 Liubliana

Data: 4.10.2023
Laikas: nuo 9.00 iki 10.30 val.

Seminaro pabaigoje besimokantieji:
- susipazins su projektu TABER

- susipazins vieni su kitais
- mokeés prisistatyti grupéje.

- diskutuos poroje

- iSreiks lukescCius deél grupés taisykliy
- i8reiks lukesCius dél busimy grupes temy

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga: /




IStekliai:

Pamokos planas

pptx pristatymas
Kortelés "Cope Cards"
Kortelés "OH Cards"
"Resilio™ kortelés

Lygybé ir jvairove:

e Dalyviai yra ES projekto TABER
organizacijos partnerés, jvairaus amziaus
(nuo 18 iki mazdaug 60 mety);

o Jie skiriasi pagal kultura, religijg, lytj

o Jie skiriasi pagal iSsilavinimo lygj, pagal
organizacijos, i$ kurios atvyko, tipa;

e Visijie dirba su jaunimu;

o Besimokantieji yra is jvairiy socialiniy
sluoksniy.

Sveikata ir sauga:
Patalpa jvertinta kaip tinkama mokymuisi.

UZpildytas patalpy rizikos vertinimo Sablonas

taip

Déstytojo apmastymai ir (arba) patobulinimai ateityje:

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas Projekto turinys Déstytojo veikla Besimokanciojo veikla Vertinimo metodas ir jrodymai
9.00 Sveiki atvyke Sveikinimo zodziai, / PPTX pristatymas
tvarkara$cio pristatymas, 2 Diskusija, klausimai ir atsakymai.
instruktoriy pristatymas, nuotraukos
"Karybiniy techniky (Cope
Cards, OH Cards, Resilio
Cards) naudojimas
problemoms identifikuoti ir
jveikos strategijai formuoti"
pristatymas.
9.20 APSILIMO VEIKLA Veikla: Pasirinkite gyvino Kortelés pasirinkimas, Nuotraukos

kortele iS§ RESILIO korty, kuri kortelés pateikimas.
geriausiai jus apibddina. Po to
visi maloniai kvieCiami, jei
norite, pasidalyti su mumis,
kodél pasirinkote Sj gyvung ir
kuo esate j jj panasus.




9.30

DIRBTUVES - "TILTAS"

Naudosime 3 skirtingus
korteliy rinkinius: OH
KORTELES, COPE
KORTELES ir RESILIO
KORTELES;

1 MINUTE:

"Pagalvokite apie konkrecCig
situacijg, kurioje Siuo metu
susiduriate su sunkumais,
problema, situacija, i$ kurios
nezinote, kaip iSeiti. Kokig
patirtj, jausmus, mintis apie tai
iSgyvenate?"

Kaip jasy busena susijusi su
jausmais?

PADEKITE "COPE" KORTAS |
STALO VIDUR] - ATVERSTAS
| VIRSU.

"Dabar i$ atversty korteliy ar
paveiksléliy pasirinkite tg, kuris
geriausiai apibudina tam tikrg
situacijg ir jusy iSgyvenamus
jausmus. Jj pavadinsime
SESELIU."

Kortelés pasirinkimas,
kortelés pateikimas.

Nuotraukos

09.40

"Pagalvokite, kokia baty jisy
savijauta, kai Si problema
iSsispres, pagalvokite apie
problemos sprendimg -
situacijg, kurioje problema bus
iSspresta arba tikités, kad ji bus
iSspresta - kokie jlsy jausmai,
kokios mintys su tuo
susijusios?"”

Kortelés pasirinkimas,
kortelés pateikimas.




PADEKITE KORTAS | STALO
VIDUR| - ATVERSTAS |
VIRSU.

"Dabar pasirinkite korta,
susijusig su jlsy norima
bUsena, problemos sprendimu -
situacija, kurioje problema bus
iSspresta arba jus tikités, kad ji
bus iSspresta Sia linkme - jg
pavadinsime "TIKETINAS
REZULTATAS".

Kairéje puseje padékite kortele
"Seselis", o desinéje - Zemélapj
"TIKETINAS REZULTATAS".
Tarp jy palikite Siek tiek vietos.

9.50

PADEKITE RESILIO
KORTELES ] STALO VIDUR|
ATVERSTOMIS KORTELEMIS
| APACIA.

"Dabar pasirinkite 3 korteles iS
grupés uzversty korteliy.
NeZiurékite j jas. 15déliokite jas
tarp Sesélio ir Norimo rezultato
korteliy ir apverskite.

Dabar "jsiklausykite" j Sias
korteles. Galite keisti tvarka.
Pabandykite papasakoti istorijg,
kaip pereisite tiltg i§ Sesélio j
Trokstama rezultatg!

Ar paveiksléliuose buvo
pasillytas sprendimas?

Kortelés pasirinkimas,
korteliy iSdéstymas, galimy
jveikimo strategijy paieska,
kelio tarp Seselio ir norimo
rezultato pateikimas.

Dalijimasis sukuria diskusijg Siomis
temomis. Nuotraukos.




Virs tilto (pasirinkite jums
tinkamiausia tilto tipg)
uzraSykite savo strategijas ir
konkrecCius veiksmus problemai

spresti.

10.15 Taikomy metody vertinimas | Grupés diskusija, mokytojas Dalyviai kvieCiami dalytis Nuotraukos
laisvai diskutuoja apie busimus | savo nuomonémis,
metodus, galimas temas... klausimais....

10.30 KAVA, ARBATA IR VAISIAI
Pertrauka

SENTPRIMA - Seminaras 2023 10 04 13.30 - 15.00, Liubliana, Slovénija

Déstytojy vardas ir pavardé: Modulis: Kova su aleksitimija, siekiant sustiprinti Tema: Sgmoningumo techniky mokymas
Monishankar Singha emocinj atsparuma kasdieniame gyvenime.
Sesija: 1
Besimokanciyjy skaicius: 12 Vieta: Sentprima, Zelezna cesta 14, 1000 Liubliana Data: 4.10.2023
Laikas: nuo 13.30iki 15.00

Seminaro pabaigoje besimokantieji:
- gaus Ziniy, kas yra démesingas jsisgmoninimas
- gaus Ziniy apie démesingo jsisgmoninimo naudg
- suZinos, kaip galime naudoti démesingo jsisgmoninimo technikg kasdieniame gyvenime.
- igis démesingo jsisgmoninimo technikos patirties

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga: /

IStekliai: Lygybé ir jvairové: Sveikata ir sauga:
e pamokos planas e Dalyviai yra ES projekto TABER Patalpa jvertinta kaip tinkama mokymuisi.
e .pptx pristatymas organizacijos partnerés, jvairaus amziaus
e Varpelis, foniné muzika (nuo 18 iki mazdaug 60 mety); UZpildytas patalpy rizikos vertinimo Sablonas
(neprivaloma) o Jie skiriasi pagal kultara, religija, Iytj
o Jie skiriasi pagal i$silavinimo lygj, pagal taip
organizacijos, i$ kurios atvyko, tipa;




sluoksniy.

e Visijie dirba su jaunimu;
e Besimokantieji yra i$ jvairiy socialiniy

Déstytojo apmastymai ir (arba) patobulinimai ateityje:

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas Projekto turinys Déstytojo veikla Besimokan¢iojo veikla Vertinimo metodas ir jrodymai
13.30 Sveiki atvyke Sveikinimo zodziai, trenerio / PPTX pristatymas
prisistatymas (malonu rasti Diskusijos, klausimai ir atsakymai,
trenerj / praneséjg is kitokios nuotraukos
aplinkos, kultiros, kurioje
sgmoningumas yra gyvenimo
blddas - budisty).
13.40 APSILIMO VEIKLA Veikla: Besimokantieji sédi ant nuotraukos
http://www.mindfulness.tools/au | kédés ir vykdo
dio/ instruktoriaus nurodymus.
13.50 PREZENTACIJA su Sgmoningumo pristatymas Dalyviai keiCiasi nuotraukos
praktiniu démesingo kasdieniame gyvenime nuomoneémis, klausimais.
jsisgmoninimo technikos
panaudojimu
14.00 SAMONINGUMO VEIKLA Besimokantieji sédi ant
http://www.mindfulness.tools/au | kédés ir vykdo
dio/ instruktoriaus nurodymus.
14.15 Taikomy metody vertinimas | Grupés diskusija, mokytojas Dalyviai kvieCiami dalytis nuotraukos

laisvai diskutuoja apie busimus
metodus, galimas temas.

savo huomonémis,
klausimais.



http://www.mindfulness.tools/audio/
http://www.mindfulness.tools/audio/
http://www.mindfulness.tools/audio/
http://www.mindfulness.tools/audio/
http://www.mindfulness.tools/audio/

SENTPRIMA - Seminaras 2023.10.4 10.45, Liubliana, Slovénija

Déstytojy vardas ir pavardé: Ksenija
Bratus Albreht, Barbara
Zupancic,

Modulis: Modulis: Kova su aleksitimija, siekiant sustiprinti
emocinj atsparumqg

Sesija: 2

Tema: Korybinés medijos naudojimas vidiniam
pasaulivi isreiksti ir rysivi su kitais uZzmegzti

Besimokanciyjy skaicius: 11 dalyviy

Vieta: Sentprima, Zelezna cesta 14, 1000 Liubliana

Data: 4.10.2023
Laikas: nuo 10.45 iki 12.30 val.

Seminaro pabaigoje besimokantieji:

- susipazinami vieni su kitais
- mokes prisistatyti grupéje.

- gebes dirbti mazoje grupéje

- susipazindinami su projektu TABER

- i8reiks I0kesCius del grupes taisykliy

- i8reiks§ IUkesCius del busimy grupés temy

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga: /

Istekliai:

e Pamokos planas

lapa).

piestukai).

e Dailés reikmenys (dazai, teptukai, drobés,
popierius, virve, lipni juosta, dideli
popieriaus lapai, kiekvienai grupei po vieng e Jie skiriasi pagal kulturg, religija, Iyt
didelj popieriaus lapg ir kiekvienam
dalyviui po vieng A4 formato popieriaus

¢ Rasymo priemonés (zurnalai, rasikliai,

Lygybé ir jvairoveé:

e Dalyviai yra ES PROJEKTO TABER organizacijos
partnerés, jvairaus amziaus (nuo 18 iki
mazdaug 60 mety);

e Jie skiriasi pagal issilavinimo lygj, pagal
organizacijos, is kurios atvyko, tipq;

e Visijie dirba su jaunimu;

e Besimokantieji yra is jvairiy socialiniy sluoksniy.

Sveikata ir sauga:

Patalpa jvertinta kaip tinkama mokymuisi.

UzZpildytas patalpy rizikos vertinimo Sablonas taip

Déstytojo apmgstymai ir (arba) patobulinimai ateityje:




MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas

Projekto turinys

Déstytojo veikla

Besimokanciojo veikla

Vertinimo metodas ir rodymai

10.45

Sveiki atvyke

Sveikinimo Zodziai, tvarkarascio
pristatymas, 2 mokytojy
pristatymas, seminaro "Kirybinés
medijos naudojimas vidiniam
pasauliui iSreiksti ir rysiui su kitais
uzmegzti" pristatymas

Pradékite diskusija apie saviraiskos
svarba ir apie tai, kaip kurybiné
medija gali tapti galinga
bendravimo priemone.

Klausimai

Diskusija, paaiskinimas

11.00

Pirmoji darbo dalis (20 min.)

Kiekvienas seminaro dalyvis
pradeda nuo to, kad ant popieriaus
lapo nupiesia savo "svajoniy"
namus arba erdve, kurioje jauciasi
gerai ir saugiai. Si erdve gali bti
bet kokia vieta, kurioje seminaro
dalyvis jauciasi patenkings visus
savo poreikius. Pries pieSdamas
dalyvis apmasto, ko jam reikia, kad
Sioje erdvéje jaustysi patogiai ir
saugiai. Baige piesti savo svajoniy
nama, jie atideda piesinj j Salj.

Piesimas

Individualus darbas

11.15

Antroji dalis (30 min.)

Antroje seminaro dalyje dalyviai
suskirstomi j grupes po 4-6
asmenis. Kiekviena grupé iSsirenka
stebétoja, kuris stebi grupés
dinamika, atkreipdamas démesj j
tai, kas vadovavo, kas sekeé, kas
aiskiai isreiské savo norus, o kas
liko antrame plane. Déstytojai turi
pasiruose markerj, surista tiek
virveliy, kiek yra dalyviy. Kiekviena
grupé gauna po didelj popieriaus
lapa. Kiekvienas dalyvis laiko vieng

Darbas grupéje

Darbas grupéje




iS prie Zymeklio pritvirtinty
virveliy ir pradeda piesti bendra
nama. Dabar visi dalyviai turi
susitarti, kaip jy "svajoniy namas'
atitiks jy individualius poreikius,
kartu atsizvelgdami j kity grupés
nariy poreikius.

11.30

Apmastymai ir diskusija (15
minuciy):

Kai bendras piesinys bus baigtas,
pakvieskite dalyvius apziureti
meno kurinius.

Padékite aptarti Sia patirt;.
Uzduokite tokius klausimus:
Kaip jautétés iSreikSdami savo
poreikius veiklos metu?

Su kokiais isSukiais susidurete ir
kaip juos jveikéte?

Kaip veiksmingas bendravimas
prisidéjo prie bendro pieSimo
sekmeés?

Grupés diskusija

Grupés diskusija

11.45

Uzdarymas ir apmastymai (15
minudiy):

Pamoka uzbaigkite grupés diskusija
apie bendra patirtj.

Skatinkite mokinius apmastyti, kaip
saviraiska pasitelkiant kirybing
veikla paveiké jy supratima apie
savo emocijas ir gebéjima uzmegzti
rysj su kitais.

Seminaro pabaigoje pakvieskite
dalyvius perziureéti is pradziy
nupiestus paveikslélius ir papildyti
(nupiesti), sujungti visus elementus
j bendra vaizda.

Dalyviai kvieciami dalytis savo
nuomonémis, klausimais.

Dalijimasis sukuria diskusija Siomis temomis.

12.00

Taikomy metody vertinimas

Grupés diskusija, mokytojas laisvai
diskutuoja apie busimus metodus,
galimas temas.

Dalyviai kvieciami dalytis savo
nuomoneémis, klausimais.




12.30

Piety pertrauka

Kova su aleksitimija siekiant stiprinti emocinj atsparuma - TABER

Pamokos planas

Avrupa Genclik Saglik ve Kalkinma Dernegi, Fethiye, Turkija, 2024 m. sausio 31 d.-2024 m. vasario 1 d.

Déstytojy vardas ir Modulis: Emocijy raiska, grupés dinamika

pavardé: Kardem Bozaci Sesija: 1
Gezer

Tema: Emociné drama

Besimokancdiyjy skaicius: | Vieta: FETAV (Fethiye Turizm Tanitim Egitim Kiiltiir ve Cevre Vakfi),
14 Cumhuriyet, Carsi Cd. No: 75/C, 48300 Fethiye, Turkija

Data: 2024 m. sausio 31 d.
Laikas: 09:30 - 12:30

Seminaro pabaigoje besimokantieji:
e Stiprins komandos nariy vienybe
Atpazins emocijas
ISreik§ emocijas
Supras kity emocijas
Supras, kg kiti jaucia deél jvairiy jvykiy ir situacijy
Supras vaiky emocijas
Ugdys karybiSkumag

Supras kitus be Zodziy
e Suvoks, kuo suaugusieji skiriasi nuo vaiky

Supras trauma, kylancig dél stichiniy nelaimiy, tokiy kaip Zzemés drebéjimas ir kt.

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga: -




IStekliai:

e 14 voky

e 28 A4 formato popieriaus lapai

e 14 pieStuky

e Didelis baltas lapas o

e Tiek teptuky, kiek yra dalyviy

o 14 stikliniy akriliniy dazy

Lygybé ir jvairove:

] veiklg jtraukiami jvairios kilmés (etninés kilmés,
lyties, gebéjimuy, kultdriniy perspektyvy) atstovai.
Vykdant Sig veiklg atsizvelgiama j kalbos
barjerus.

Si veikla didina informuotuma apie kultdrinius
skirtumus, padeda dalyviams suprasti ir vertinti
vieni kity kilme.

Si veikla uztikrina, kad seminary medziaga ir
pristatymai baty jtraukds ir atspindéty jvairias
kultdras, lytis ir gebéjimus.

Si veikla skatina ir propaguoja bendradarbiavima
ir tinkly kdrimg tarp dalyviy i$ skirtingy Saliy ir
turinCiy skirtingas patirtis.

Sveikata ir sauga:

e Patalpa buvo sutvarkyta ir
paruosta taip, kad buty
tinkama veikti ir mokytis.

o Veikla skatina saugig ir
pagarbig aplinka.

Déstytojo refleksija / patobulinimai busimam mokymui: -

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas | Turinys Déstytojo veikla Besimokanciojo veikla Vertinimo metodas ir rezultatai

9:30 Veikla Pirmiausia Kardem prisistaté | Dalyviai prisistaté savais zodziais. Dalyviy sukurti sakiniai, kuriais jie iSreiSke savo
"SusipaZinkite | ir paprasé dalyviy pasakyti mintis.
vieni su keletg paprasty sakiniy apie
kitais" savo asmenine praeitj.

UZsiémimas "Emociné drama"




9:50 Minciy ir Po jzanginés dalies 1. Kiekvieno dalyvio papraSoma Emocijy raiSka be zodziy, naudojant gestus, veido
emocijy Kardemas kiekvienam pasirinkti uzklijuotg voka. iSraiSkas.
raiSka per dalyviui jteiké po voka, 2. Dalyviai pasirenka voka, jj atidaro Buvo uzduodami Sie klausimai:
vaidinimg kuriame buvo lapas su Ir perskaito emocijg. 1. Kas buvo sunku iSreiSkiant emocijas
emocijy pavadinimais. 3. Visi atsistoja ir vaiksto po uzraSytas lapuose
treniruoCiy sale, prasideda 2.Kaip jveikéte sunkumus, su kuriais susiduréte
Baigusi uzsiémimg déstytoja | kvépavimo pratimai. 3.Voky viduje buvo Sios emocijos:
paklausé dalyviy, kokius 4. Vadovui davus komandg sudaryti | Piktas
jausmus jie jaucia. poras, visi sustoja po du su Salia Nuobodus
esanciu asmeniu. Ramus
5. Porose vienas dalyvis pradeda Energingas
pasakoti savo grupés draugui Laimingas
emocijg, uzrasytg ant voko, gestais, | Susijaudines
veido iSraiSka ir ZodZiais, tarsi jis/ji |skaudintas
patirty tg emocijg, taCiau nevartoja Tingus
emocijos pavadinimo. Pavydus
6. Po to, kai pirmasis grupés Vienisas
atstovas perduoda emocijg, o Saugus
antrasis grupés narys atspéja, Mieguistas
apsikeiCiama. Liddnas
7. Si praktika tesiama tol, kol
kiekvienas suvaidina emocijg visiems
dalyviams.
Uzsiémimas "Menas suprasti emocijas”
10:20 | UZduotis - Dalyviams rodomas trenerio | Nuotraukos dalyviams pateikiamos Ka matote paveikslélyje?
atskleisti, kad | parinktas paveikslélis su atsitiktine tvarka. Tada, Kodél pasirinkote $j personazg?
ta pati tarpasmeninio bendravimo ir | 1. Dalyviy papraSsoma 5 min. ziarétij | Kg galite pasakyti apie pasirinktg personazg?
situacija ar empatijos scenomis. Tada paveikslelj, kad jj suprasty. Kaip galite paaiskinti, kad tas pats personazas gali
tas pats dalyviai pasirenka 2. Kai baigia, kiekvienas dalyvis bati apibddinamas skirtingai?
personazas nuotraukoje esantj asmenj ir | pasirenka paveikslélyje esantj
gali bati apras$o, k3 jis daro, kokia jo | asmenj ir paprasoma parasyti istorijg
vertinamas praeitis ir kaip jis jauciasi. apie pasirinktg asmenj.
skirtingai nei | Skiriamos bent 5 minutés 3. Po to, kai istorijos parasytos,

kiti asmenys.

jsiziareéti ir suprasti

kiekvienas dalyvis garsiai pasako,




paveikslélj.

kurj asmenj jis pasirinko ir vienas
savanoris garsiai papasakoja savo
istorijg visai grupei.

4. Dalyviai, pasirinke tg patj asmenj
iS paveikslélio, sudaro grupe ir
pasakoja savo istorijas grupés
nariams ir aptaria, kaip jie zidri j tg
patj Zmogy iS nuotraukos, bet gali
apie jj papasakoti skirtingas istorijas.

11:00
Kavos ir arbatos pertraukélé
UzZsiémimas "Ar tikrai galime uzjausti?"
11:20 Auklétoja parodo vaiky, Dalyviai renkasi dazus ir piesia taip, | Ar sunku buvo dirbti tame paciame lape su kitais?

Suprasti, kuo
suaugusieji
skiriasi nuo
vaiky,
atskleidziant
skirtumus

kurie patyré Zemes
drebéjima, atliktus darbus ir
suteikia informacijos apie
bldsimg veikla.

1. Ant stalo iSskleidZziamas
didelis lapas, kurj dalyviai
turi nuspalvinti.

2. Dalyviams duodami Sie
nurodymai: "2023 m.
Kahramanmarase, Turkijoje,
jvyko du labai dideli Zemés
drebéjimai. Po to nuo
Zemés drebéjimo nukentéje
vaikai piese ant lapy iS savo
vaizduotés po patirtos
traumos. Noriu, kad
jsivaizduotuméte, jog

esate Zmogus, patyres
zemeés drebéjima, ir
atitinkamai
nupieskite/nuspalvinkite §j
lapa."

kaip nori.

Tikimasi, kad suaugusieji dalyviai
rinksis tamsias spalvas ir pie$
negatyvius paveikslélius.

Visiems dalyviams baigus pieSimo
procesg, dalyviams parodomi lapai,
kuriuos sukaré vaikai, prie$ tai patyre
Zemés drebéjima. Sj nutapyta lapa
supa spalvoti dazai ir pozityvas
vaizdai.

Suaugusiesiems pasakojama, kaip
skiriasi suaugusiyjy ir vaiky
gebéjimas jveikti trauma.

Kaip jautétés pries tapybg ir jos metu?

Kaip mes, Zzmonés, atspindime savo emocijas, kad
susidorotume su nepageidaujamais liidnais
jvykiais?

Kokios formos ir spalvos buvo pasirinktos ? Kodél?

Kas buvo bendra, kas skyrési nuo Zzemés drebéjimo
paveikty vaiky darby?




12:10 | Atsiliepimai ir | Déstytojai klausé, kad Dalyviai dalijosi savo apmagstymais ir | Buvo aptarti Sie klausimai.
iSvados -Kaip jie jautési seminary komentarais.
metu? K3 pajutau/eksperimentavau/iSmokau dirbtuviy
-Kuo skiriasi vaiky ir metu?
suaugusiyjy suvokimas apie Kuri veikla jums patiko labiausiai?
tg patj jvykj? Kurig veiklg laikote naudinga savo darbe?
Déstytojy vardas ir pavardeé: Modulis: [ema:
Magdalena Bednarek 1 sesija: 90 minuciy 1 sesija: Visuotiniai zmogaus poreikiai -
2 sesija: 90 minuciy sijauskite kartu su manimit
2 sesija: Emociniai zaidimai
Besimokanciyjy skaicius: 10 Vieta: Sterlingos g. 26, Humanitariniy moksly ir Data: 2024 04 24
ekonomikos universitetas Laikas: 13.30 - 15.00 / 15:15 - 16:45

Seminaro pabaigoje besimokantieji gebeés:
e Atpazinti ir identifikuoti savo emocijas, geriau suprasti savo ir kity jausmus bei emocines reakcijas.
e Veiksmingiau ir konstruktyviau reiksti savo emocijas.
e Suprasti universalius zmogaus poreikius (socialiniai poreikiai, fiziniai poreikiai, autonomijos poreikiai, savirealizacijos poreikiai,
dvasiniai poreikiai, laimés poreikiai).
e Skirti pirmines ir antrines emocijas.
o Skatins savo vaizduote ir geriau supras emocijy ir spalvy rysj.
o Taikyti savo emocinj supratimq, kad skatinty teigiamg emocinj klimatg savo asmeninéje ir profesinéje aplinkoje.

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga: X

stekliai: lygybeé ir jvairove: Sveikata ir saugumas:

e llgos ledinuky lazdelés, naudojamos e | veiklg jtraukiami jvairios kilmeés ar e Patalpa skirta dirbtuvéms.
"krypties zenklams", pvz., klioCiy (etninés kilmés, lyties, e Veikla skatina saugiq ir pagarbiqg
"Sypsenéles". negalios, kultiriniy klio€iy) atstovai. aplinkg.

e Konferencinis popierius o Siveikla didina informuotumq apie

o Zymekliai kultUrinius skirtumus, padeda

e A4 formato baltas arba spalvotas dalyviams suprasti ir vertinti vienas
popierius kito kilme, ypa¢ integracijos veikly




Dvipusés liemenés (délionéms) metu.

Vaidmeny zaidimo kortelés o Siveikla vztikrina, kad seminary

Jausmuy ir poreikiy plakatas medziaga ir pristatymai buty jtraukos

Emocijy kompasas (2 elementai) ir atspindéty jvairias kultiras.

Nesiojamasis kompiuteris  Siveikla skatina ir propaguoja

Projektorius bendradarbiavimgq ir tinkly kiorimg

Garsiakalbis tarp dalyviy is skirtingy saliy ir skirtingy
patirciy.

2 skaidrios folijos rinkiniai

dazai, teptukai, vandens puodeliai,
plastikinés dazy paleteés.

1 dalomoji medziaga (instrukcijos:
emocijy deriniai)

2 dalomoji medziaga (Vaikystés
prisiminimy atgaivinimas)

Déstytojo apmastymai ir (arba) patobulinimai ateityje: X

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

r pasodina juos ant ratu
sustatyty kedziy. Tada
mokytojas papraso dalyviy

Laikas Turinys Déstytojo veikla Besimokanciojo veikla Vertinimo metodas ir jrodymai
13:30 Energizer - Sypsenélés Auklétoja ant ilgy ledinuky Dalyviai ima zymeklius ir | Mokytojas papraso dalyviy
azdeliy paruosia spalvingus  piesia veidus, pakomentuoti savo piesinius ir
veidus. atspindincius jy nuotaikg. | nuotaikas po vieng, vis dar sédint ratu.

Dalyviai geriau supranta savo piesinius
ir paaiskina jy nuotaikas.




nupiesti veidq, kuris
atspindéty jy dabartine
nuotaikq.

13:40

Susipazinkime vieni su kitais
- Suglamzyti vardai

Mokytojas papraso dalyviy
ant A4 formato popieriaus
lapo didziosiomis raidémis
vzrasyti savo vardus ir
pavardes (naudojant
Zymeklius). Be vardy,
dalyviai turi parasyti dvi juos
atitinkancias vertybes ir
(arba) asmenybés bruozus,
kurie prasideda pirmagja ir
antrgja jy vardo raide. Jei
raideé yra "sudétinga” (pvz.,
"v"), dalyvis gali pradéti nuo
antrosios raideés ir testi nuo
freciosios. Mokytojas
paaiskina taisykles.

Kad palengvinty uzduotj
(vertybiy ir (arba) savybiy
ivardijimg), mokytojas
demonstruoja jausmy ir
poreikiy plakatg
(https://empatify.pl/produkt/

empatify-plakat-kompas-
uczuc-i-uniwersalnych-

potrzeb-english/).

Dalyviai paraso dvi juos
atitinkancias vertybes ir
(arba) asmenybés
bruozus, kurie prasideda
pirmgja ir antrgja jy
vardo raide. Jei raide
yra "sudétinga” (pvz.,
"v"), dalyvis gali pradéti
nuo antrosios raidés ir
testi nuo treciosios.
Toliau dalyviai prisistato
ir pristato savo vertybes.
Jie suséda ratu. Po to jie
suglamzo popierélius su
savo vardais ir deda juos
i krepselj. Mokytojas
atsitiktine tvarka
pasirenka sulankstytq /
suglamzytqg popieriaus
lapqg ir meta jj j
pasirinktq dalyvj. Jis/ji ji
isskleidzia, garsiai
perskaito vardq ir
nurodo Sio vardo
"savininkq".

Dalyviai atkreipia démesj j "savininkus“
- atspéja vardus, taip jie susipazjsta
vieni su kitais.



https://empatify.pl/produkt/empatify-plakat-kompas-uczuc-i-uniwersalnych-potrzeb-english/
https://empatify.pl/produkt/empatify-plakat-kompas-uczuc-i-uniwersalnych-potrzeb-english/
https://empatify.pl/produkt/empatify-plakat-kompas-uczuc-i-uniwersalnych-potrzeb-english/
https://empatify.pl/produkt/empatify-plakat-kompas-uczuc-i-uniwersalnych-potrzeb-english/

13:55

ntegracija - Liemené-
délione

Mokytojas paruosia
specialias dvipuses liemenes
su pasirinktomis raidémis, is
kuriy dalyviai gali sudeélioti
Zodzius ir taip isspresti mijsles.

Déstytojas padalina
komandgq j dvi 5 asmeny
komandas. Kiekvienas
dalyvis apsivelka po vienq
dvipuse liemene. Mjsles
susijusios su seminaro /
projekto tema ir pan. [pvz.,
projekto pavadinimas:
TABER]. Jei reikia, mokytojas
gali pakeisti liemenéliy
raides.

(nuoroda liemenéms jsigyti:
https://strefa-

Dalyviai veikia
kolektyviai ir bando
iSspresti mjsles,
sukinédamiesi taip, kad
sudelioty reikiamq zod;j,
atsukdami savo kritine
arba nugarq.

Tinkamai iSsprestos mjslés / sudaryti
Zodziai.



https://strefa-animatora.com.pl/sklep/kamizelki-literki-z-kieszonkami-zestaw-5-szt/

animatora.com.pl/sklep/ka
mizelki-literki-z-kieszonkami-
zestaw-5-szt/).

14:10

Vaidmeny pasiskirstymas

Mokytojas parengia
vaidmeny korteles. Dalyviai
issirenka vienqg lapelj. Ant
kiekvieno lapelio yra ilivzinis
personazas su tam tikra
emocine nasta, pvz.

> jaunas naslys, auginantis
du vaikus,

> jauna pabégeéleé is
Ukrainos,

> vidurinés mokyklos
mokinys, turintis ribine
asmenybe,

> 15 mety berniukas,
sergantis depresija,

> berniukas ir (arba)
mergaite, kuriems
diagnozuota ADS,

» Aspergerio sindromq
turintis jaunuolis,

> jauna autizmgq turincio
vaiko motinag,

> bipoliniu sutrikimu
sergantis jaunuolis.
Déstytojas paaiskina visus
simptomus ir sutrikimus, kad
geriau suprastumeéte
vaidmenis.

Dalyviai suséda ratu,
pasirenka popieriaus
lapus ir garsiai perskaito
savo vaidmenis. Jie turi
isivaizduoti zmoniy, kuriy
vaidmenis atlieka,
jausmus ir emocijas.

Dalyviai zino savo vaidmenis, juos
garsiai perskaito.



https://strefa-animatora.com.pl/sklep/kamizelki-literki-z-kieszonkami-zestaw-5-szt/

emocijos?

jrasqg
(https://emotioncompass.or
g/information/emotions/).
Pradedama diskusijg apie
emocijy svarbq. Mokytojas
klausia dalyviy:

Ar gerai suprantate save ir
savo emocijas?

Ar manote, kad tai yra
pagrindinés emocijos?
Taip mokytojas supazindina
su pirminiy ir antriniy emocijy
sqvokomis. Jis pamini
pagrindines emocijas ir
pateikia keletq sgvoky,
kurios turi jtakos musy
savijautai, pavyzdziui,
nerimas, depresija, grauzatis
ir nerimas, savikritika ar
miegas.
Noredami pasisemti
ikvépimo ir suZinoti daugiau,

jrasq ir aktyviai jsitraukia
i diskusijq, pateikdami
keletq pavyzdziy.

14:20 Kas mus visus sieja? - Déstytojas suskirsto dalyvius j | Dalyviai naudojasi Dalyviai lygina savo emocijas jas
Emocijy kompasas dvi komandas. Déstytojas zZymekliais ir piesia savo | pristatydami. Budami toje pacioje
paruosia du s nuotaikas ant emocijy grupéje, jie bando jvertinti, kiek jy
Emocijy ' )\ | kompaso. Tada jie emocijos yra tolimos. Dalyviai nurodo,
kompasus. paaiskina savo emocijas | kas juos visus sieja.
kitiems. Dalyviai dirba
dviejose komandose.
Mokytojas papraso dalyviy
pazyméti savo nuotaikas ir
emocijas ant kompaso,
taciau jsivaizduojant arba
vaidinant ankstesniame
pratime pasirinkig vaidmen,.
14:50 Diskusija - Kas yra Mokytojas paleidzia vaizdo Dalyviai ziUri vaizdo Dalyviai dalijasi savo patirtimi, bando

atpazinti ir suprasti savo emocijas ar
reakcijas jvairiose emocinése
situacijose.




perziorékite:
www.emotioncompass.org.

15:00

ARBATOS PERTRAUKELE

15:15

Emocijy paleté

Déstytojas padalina dalyvius j
dvi komandas. Déstytojas
isdalina grupéms du skaidrios
folijos rinkinius. Kiekviena
grupé gauna po lapq
konferencinio popieriaus,
dazy, teptuky, vandens
puodeliy ir plastikiniy dazy
paleciy. Dalyviams
isdalijama dalomoji
medziaga Nr. 1. Jy uvzduotis -
isivaizduoti tam tikry emocijy
spalvas ir derinti spalvas taip,
kad boty sukurta nepaprasta
norimos emocinés busenos
spalva.

Pavyzdziai:

> |zeistas = baimé pralaiméti
+ géda, kad nesijauciate
pakankamai geri + pyktis /
agresija

> Neapykanta = pyktis +
baimeé + panieka /
pasibjauréjimas

» Nusivylimas = gili neviltis +
netikéjimas savo gebéjimu
pasveikti

> Prisirisimas = dziaugsmas
buti su kuo nors + libdesys
arba skausmas dél
issiskyrimo + pasididziavimas,
kad kazkas jj pripazjsta +

Dalyviai naudoja dazus ir
ant konferencinio
popieriaus lapo derina
jvairias spalvas,
atitinkancias emocijas,
nurodytas dalomojoje
medziagoje Nr. 1.
Dalyviai turi
bendradarbiauti, kad
pasiekty kompromisq del
spalvy priskyrimo
skirlingoms emocijoms.
Pabaigoje grupés
pristato savo emocijy
paletes.

Dalyviai parodo skirtingus poziUrius |
emocijas ir spalvy palete, kurig jos gali
atspindéti. Dalyviai palygina savo
emocijy derinius.




baimé prarasti

> Meilé = stiprus ir ilgalaikis
emocinis rysys +
isipareigojimas kitam
asmenivi.

Uzsiémimo tikslas - suprasti,
kad emocijos yra sudétingos
ir daznai apima kitas
"neatpazintas” emocijas. Kad
geriau jsivaizduoty spalvy
maisymgq, dalyviams
leidziama naudoti skaidrig
folijg.

15:50

Vaikystés prisiminimy
atgaivinimas

Déstytojas isdalina dalyviams
2 ddlijamgjg medziagq.
Dalyviai dirba individualiai.

Dalyviai suséda ratu. Jie
perskaito instrukcijas,
pateiktas 2 dalomojoje
medziagoje. Jie pradeda
pasakoti savo asmenines
istorijas ir dalytis
prisiminimais. Visi
aktyviai klausosi.

Dalyviai dalijasi savo patirtimi.

16:40

Isvados

Déstytojas klausia dalyviy,
kaip jie suvokia sig veiklq.

Dalyviai pasikeicia
nuomonémis apie
pratybas.

Dalyviai palygina savo poziirj
pratimq.




TABER Pamokos planas

Co-funded by
the European Union

AGENZIA
NAZIONALE
PER | GIOVANI

2484 TABER

9 TACKLING ALEXITHYMIA TO
BUILD EMOTIONAL RESILIENCE

Déstytojy vardas ir pavarde:
Magdalena Bednarek

Modulis:

1 sesija: 90 minuciy

Tema:
1 sesija: Kas nuramina?

Besimokanciyjy skaicius: 10

Vieta: Humanitariniy moksly ir ekonomikos universitetas,
Sterlinga g. 26

Data: 2024 04 25
Laikas: 14.00 - 15.30 val.

Seminaro pabaigoje besimokantieji:

e Sukurs emocijy mincCiy zemélapj.

o Gebeés taikyti deimantinés tapybos technikg kaip meno terapijos forma.
e Gebés taikyti kurybiskus vertinimo metodus.

e Suzinos apie tarptautine emocijy supratimo dienq.

Ypatingos aplinkybés / personalizavimas / apsauga: X
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Istekliai:

DIXIT kortelés

Konferencinis popierius

Zymekliai

Nesiojamasis kompiuteris
Projektorius

Garsiakalbis

Laivq ir jurqg iliustruojanti nuotrauka
(vertinimo pratyboms)

Spalvoti buteliy sablonai (vertinimo
uzduociai)

Rasikliqi

Magnetai

Deimantinio dazymo rinkiniai

Lygybé ir jvairoveé:

| veiklg jtraukiami jvairios kilmes ar klioCiy
(etninés kilmés, lyties, negalios, kultUriniy
klioCiy) atstovai.

Si veikla didina informuotumaq apie kultTrinius
skirftumus, padeda dalyviams suprasti ir vertinti
vienas kito kilme, ypac integracijos veikly
metu.

Si veikla uztikrina, kad seminary medziaga ir
pristatymai bty jtraukls ir atspindéty jvairias
kulturas.

Si veikla skatina ir propaguoja
bendradarbiavimg ir finkly  kdrimg  tarp
dalyviy i§ skirtingy Saliy ir turinCiy skirtingas
patfirtis.

Sveikata ir saugumas:

e Patalpa skirta dirbtuvéms.

e Veikla skatina saugiq ir pagarbig aplinkg.

Déstytojo apmagstymai ir (arba) patobulinimai ateityje: X

MOKYMO IR MOKYMOSI STRATEGIJA

Laikas

Turinys

Déstytojo veikla

Besimokanciojo veikla

Vertinimo metodas ir rodymai

14:00

Dixit Harmony misrainé

Déstytojas paruosia du stalus su
iSsklaidytomis "Harmony DIXIT"
kortelemis. Mokytojas papraso
dalyviy pasirinkti dvi korteles -
vienq, kuri atspindi dabartine
kieno nors nuotaikg, ir antrg,
kuri geriausiai apibudina

Dalyviai pristato savo

mokytojo uzduotus

korteles ir taip atsako | du

klausimus. Korteliy jvairove
parodo asociacijy galig.

Dalyviai lygina savo nuotaikas ir
dalijasi savo asociacijomis su pasirinktomis
DIXIT kortelémis.
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aplinkybes, keiciancias kieno
nors nuotaikqg | gerqjg puse.
Pasirinke korteles, dalyviai
suseda ratu.

14:20

Emocijy minCiy zemélapis

Déstytojas, padedamas
dalyviy, nubraizo emocijy
minciy zemélapj. Lektorius
papraso dalyviy pateikti keletq
asociacijy su budais ir (arba)
metodais, Svelninanciais
neigiamy emocijy protrukius.
Taip klasé sukuria mincCiy
zemélapio pirmines ir antrines
Sakas. Pavyzdziai: gamta,
menas, muzika, pokalbiai,
bendravimas, gyvunai ir kt.
Pabaigoje mokytojas pasirenka
paveikslélj, kuriam noréty skirti
daugiau démesio tolesniame
pamokos etape.

Dalyviai sitlo jvairius budus,
kaip susvelninti neigiamas
emocijas, ir taip atsako |
klausimus: Kas nuramina?

Dalyviai kuria zemélapj

14:30

Deimantinés tapybos
technika - dailés terapijos
technika

Mokytojas paleidzia vaizdo
jrasq - kaip tapyti deimantais
(hitps://www.youtube.com/wa

tchev=CiXOWHBIIMQ).
Déstytojas papraso dalyviy
pasiruosti / atsidaryti
deimantinio tapymo rinkinius.

Dalyviai atveria savo
deimantiniy paveiksly
rinkinius ir bando sukurti
nedidele paveiksio dal.

Dalyviai piesia deimantais ant mazos
paveikslélio dalies.



https://www.youtube.com/watch?v=CjXOwHBlIMQ
https://www.youtube.com/watch?v=CjXOwHBlIMQ
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14:50

Kiny dziaugsmo Snabzdesiai

Mokytojas papraso dalyviy
susésti ratu ir zaisti kiny
Snabzdesius apie dziaugsma.
Mokytojas pateikia paskutine
uzuoming: "Birzelio 2 d.
svenciame Emocijy supratimo
dienq".

Dalyviai suséda ratu ir
paeilivi pateikia keletq
uzuominy.

Dalyviai perduoda uzuominas ir bando
tai padaryti tiksliai.

15:05

Emocijy supratimo diena

Mokytojas paleidzia vaizdo
jrasg
(https://www.emotionawarene
ssday.com/) ir taip paskelbia
apie Emocijy SUPRATIMO
dienq.

Dalyviai ziGri vaizdo jrasqg.

Dalyviai zino apie pasaulinés
Emocijy supratimo dienos minéjima.

15:10

Vertinimas - Zinuté butelyje

Mokytojas dalyviams isdalina
spalvotus buteliy trafaretus ir
rasiklius. Mokytojas projektoriuje
parodo laivo ir juros nuotraukaq.

Pavyzdys:

www.freepik.com
Dalyviy prasoma "palikti zinute
butelyje", taip keliais zodziais
jvertinant ir apibendrinant

Dalyviai "palieka zinute"
butelyje. Jie dirba
individualiai. Pabaigoje jie
garsiai perskaito zinutes ir
magnetukais pritvirtina
butelius prie paveikslélio
(matomo ekrane).

Dalyviai dalijasi nuomonémis ir skaito
juos garsiai. Jie pasidalina savo
pastebejimais.



https://www.emotionawarenessday.com/
https://www.emotionawarenessday.com/
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Pripazjstama, kad gamtiné aplinka
yra svarbus sveikatos, jskaitant
psichikos, prevencijos ir stiprinimo
veiksnys. Naudojant Zemés tkio
iSteklius, pavyzdziui, gyvunus ir
augalus, socialinis akininkavimas
gali patenkinti konkrecius socialinius
poreikius, jskaitant reabilitacija,
apsaugota jdarbinima, mokymasi
visa gyvenima ir veikla, kuria
prisidedama prie socialinés
itraukties, kartu stiprinant

kaimo bendruomeniu ekonominj ir
socialinj gyvybinguma.




nuo 2004 m. dirbu psichikos sveikatos srityje kaip socialine
darbuotoja, o nuo 2014 m. koordinuoju nedidele ugdymo
bendruomene Udinéje. Sioje nedideléje bendruomeneje
gyvena ne daugiau kaip 8 jaunuoliai, merginos ir vaikinai,

nuo 18 iki 30 mety, kuriems teikiamos terapines reabilitacijos
paslaugos. ,Cooperative 2001 agenzia sociale” teikia Sias
paslaugas psichikos sveikatos departamentui. Bendruomene
yra parengusi projekty ir veikly, skatinanciy gerove ir socialine
jtraukt). Veiklg vykdo operatorial, pacientai ir savanorial,

stengdamiesi sujungti daugelj socialiniy veikejy ir velksnlq
Sis pozidris orientuotas j asmens ir bendruomenes santykius.



jdomu, ar Sis santykis yra musy intervencijos,
skirtos socialinel sveikatal ir socialinei gerovel
skatinti, objektas.

Praktika yra svarbiausia



Per Sias dvi dienas pabandysime pasidalyti
keturiais projektais. Tikslas - iSsiaiskinti, kokios
yra masy ir jasy situlomy praktiky sasajos.
Papasakosime apie Sias praktikas rodydami jas
uzfiksuotas nuotraukose.

Sie ,pasakojimal” galety jums suteikti tam

tikry pasiulymy, susijusiy su masy specialisty

Ir kultirinemis perspektyvomis; atrodo, kad
jaunieji pacientai mums atnesa panasias elgesio
apraiskas, tokias kaip saves zalojimas

Ir suicidiskas elgesys.



Siandien sitlome futbolo komandos ,Marangoni 105¢
Istorija.

,Marangoni 105" susiktre 2011 m. tarp socialiniy
paslaugy teikejy ir reabilitacijos centro pacienty,
itraukiant ir kitus bendruomenes narius bei savanorius.
Si patirtis buvo esminis jvykis, del jos
daug kas pasikeite.

2018 m. ,Marangoni“ iSvyko | Scampia (Neapolis)
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Praktika

Tema: viduje ar iSoreje
Jtrauktis/atskirtis

sukurkite nuotrauky koliazag

graviruodami, pjaustydami, karpydami, konstruodami,
plesydami, lankstydami, transformuodami
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DEPRESIJA

Jiisy motinai néra jdomu ir malonu daryti tai, kas jai patinka. Ji labai lengvai supyksta,
viskas jq erzina ir ji nusivilia. Ji beveik nevalgo, jai sunku susidoroti su nemiga ir
neturi jokios energijos. Ji jauciasi kalta, kaltina save dél savo biikiés ir nemato iseities...

Ka man sakyti?
NERIMO SUTRIKIMAI

Nakti buvo piktnaudziaujama narkotinéemis medziagomis, blogai miegama ir dehidratuojama. Kitq
dieng zmogus pradéjo jausti dusuli, padaznéjusi Sirdies plakimq ir drebuli. Tas asmuo nezino, kq
daryti, nes nerimauja dél esamos sveikatos biiklés, jauciasi nervingas ir gana isitempes. Esate
artimas draugas, ir jiusy paprasé ateiti pas ji palaikyti...

Ka man sakyti?
SAVESZALOJIMAS

Draugq neseniai paliko gana artimas zmogus ir jis iSgyvena labai sunkiq depresijq. Jis nuolat
kartoja, kad tai jo paties kalté, baudzia save neigiamomis mintimis ir mano, kad yra labai blogas
Zmogus. Jis pradeda jaustis bevertis, vienisas ir jZengia { saves zalojimo faze, jam kyla minciy apie
savizudybe. Jis esate artimas draugas, su kuriuo jis dalijasi visa situacija...

Ka man sakyti?

STRESAS

Jiisy brolis dirba darbq, kuris jam nepatinka. Jis kasdien eina | darbgq, jauciasi prislégtas, blogai ilsisi
ir negali susikaupti. Jam nuolat skauda galvq, jauciasi pavarges, nuolat skauda pilvq. Jis neturi
motyvacijos toliau dirbti, jaucia didelij spaudimq ir pyksta ant saves. Jis pradéjo vengti Zmoniy, daug
ritko ir nustojo sportuoti. Jiis visa tai stebite ir norite padéti...

K3 man sakyti?

2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580 www.taber-project.eu


http://www.taber-project.eu/

LINKSMAS LAIMINGAS

“— \‘
®

I =

g P & f
>

PIKTAS LIUDNAS NUSIVYLES SUNERIMES




DZIUGUS

TIKSLINGAS

SUSIZAVEJES

ISIUTES
AGRESYVUS

SUIRZES

LYDERIS,
TVIRTOS VALIOS,

RYZTINGAS.

PRISLEGTAS

NELAIMINGAS

NUSIVYLES

JUOKINGAS

ZAISMINGAS

LINKSMAS

NEPASITIKINTIS
NUOGASTAUJANTIS

ABEJOJANTIS

SUSIZAVEJES,
SUSIJAUDINES
LINKSMAS

NERYZTINGAS
NEAPSISPRENDES

PASIMETES




SUSIGEDES

V)
<
4
2]
O
>
<
oc
()

PASIBJAUREJES

SUGLUMES NUSTEBES

ISSIGANDES




NUSIVYLES

NEPATENKINTAS

PASIBAISEJES

ISSIGANDES
PASIURPES
NERIMAUJANTIS
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KALTAS

NUSIVYLES
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SUGLUMES

SUMISES

JAUKUS

ATVIRAS
MEILUS
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SUKRESTAS

SUNERIMES

SUSINEPATOGINES

SAVIMI
NEPASITIKINTIS

SUSIGEDES

OBJEKTYVUS

PROFESIONALUS
RIMTAS




BANI ir VUCA: naujas akronimas pasauliui apibuadinti

Gyvename VUCA pasaulyje: Si santrauka per pastaruosius kelis deSimtmecius buvo taiklus
apibiidinimas. Taciau per Siq prizme i§ Sio modelionebegalim e gauti naudingos informacijos.
Atrodo, kad vietoj to susiduriame su didesniu nei VUCA chaosu - politikoje, visuotinio atSilimo ir
dabartinés pandemijos, bet kurioje kitoje gyvenimo srityje. Todél ateityje noréliau pasiiilyti vietoj
VUCA taikyti BANI akronima. Kiekvieno So naujojo Zodzio komponento - B:trapus, A:nerimastingas,
N.nélinifinisir 1:nesuprantamas - relksme yra daug prasmingesné Sanaienos [Skiy akivaizagje.
Same straipsnyje paaiskinsu sSo tiksesnio metodo, skirto soms aplinkybémsgbidinti, detales.!

Kas yra VUCA, o tiksliau: ka reiskia VUCA?

Visi zino akronima VUCA - nenuostabu, nes jis vartojamas jau beveik keturis desimtmecius.
Kaip wvisi zinome, §i miSry termina sudaro zodziai "volatile" (nepastovus), "uncertain"
(neaiskus), "complex" (sudétingas) ir "ambiguous" (dviprasmiskas), o jo formavimasi 1émé
Saltojo karo rezultatai. Véliau jis pasitarnavo kaip puikus orientyras, kalbant apie judrius ir i
save orientuotus pozitirius i darba, mastyma ir pasaulio iprasminima apskritai. Taciau nuo
1980 m., kai buvo sukurtas S§is terminas, situacija i§ esmés pasikeité, ir, pavyzdziui,
sudétingumas, atrodo, virto chaosu.

VUCA aplinka i$ esmés pasikeité

Sis terminas ne tik pernelyg daZnai vartojamas ir dé¢l to prarado savo prasme, bet ir
nebeteikia naudingy izvalgy apie pagrindini klausima: Kaip galime protingai elgtis dabartinémis
aplinkybémis? Dabartinés biuklés pasaulyje VUCA nebeuztenka, kad ji iprasmintume ar
iSsiaiSkintume galimus ateities scenarijus. Kitaip tariant, tai nebéra VUCA aplinka. Ji
evoliucionavo, tod¢l reikia naujos terminologijos, naujos kalbos pasikeitusiam pasauliui
paaiskinti.

Taigi, kodel BANI? Trumpai tariant: Jis aiskiai parodo, kaip pasaulis mums atrodo Siais laikais, ir

kiekviena aspekta padaro labiau ap¢iuopiama.

» Tai, kas anksc¢iau buvo nepastovu, nebebuvo patikima.

¢ Zmonés nebesijau¢ia neuztikrinti, jie nerimauja.

» Daiktai nebéra sudétingi, jie paklista nelinijinéms loginéms sistemoms.

o Tai, kas anksc¢iau buvo dviprasmiska, Siandien mums atrodo nesuprantama.

Pazvelkime | tai atidziau.



Ka reiskia BANI?

Kaip ir VUCA akronime, kiekviena raidé turi
konkre¢ia reikSme, kuri prisideda prie Sios
koncepcijos.

"B" kaip "Brittle

Negalima pasikliauti kazkuo, kas yra trapis ar
silpni. Jis gali sugesti netikétai, nors atrodo
patikimas, lankstus, net neltiZtantis. Jis gali buti
net toks - iki ltzio tasko, kurio negalima i$ anksto
nustatyti. BANI pasaulyje trapi sistema iS
pazitros gali gerai veikti, nors i§ tiesy yra ant
visi§ko sugedimo ribos.

Sistema daznai tampa trapi dél to, kad siekiama
gauti kuo didesnj pelna, ir tai i§ esmés galioja
bet kurioje gyvenimo srityje. Paimkime tik

¢ Vienkultiris ukininkavimas,
veiksmingai nusausinantis dirvozemj ir
darantis ji labiau pazeidziama: dél
vienos nedidelés klaidos gali nepavykti
nuimti tik Sios kultiiros derliaus.

o iStekliy prakeiksmas, kai dideli
regionai daugiausia démesio skiria tik
savo gamtiniams iStekliams - prie§ pat
technologinei pazangai juos visiskai
iSstumiant.

Istorija  pateikia daugybe abieju modeliy
pavyzdziy, o tokiy Kkritiniy nesékmés tasky
galima rasti praktiSkai bet Kkurioje sistemoje.
Dar daugiau: pasaulyje, kuriame viskas
tarpusavyje susije, kaip yra Siandien, vienoje
Salyje ivykes katastrofiskas gedimas gali sukelti
banginj poveikj visoje planetoje. Tik pazvelkite |

e Maisto tiekimas
*  Energijos tiekimas
» Pasauliné prekyba apskritai.

Misy svarbiausios sistemos i§ esmés yra
tarpusavyje susijusios ir jose néra apsaugos nuo
gedimy sistemy. Jei sugenda viena sudedamoji
dalis, gali bati, kad dél to sugenda ir viena po
kitos kaip domino kaladélés kris nemazai sistemuy.
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https://stephangrabmeier.de/bani-versus-vuca/#infographic

"A", kaip nerimastingas

Atsizvelgiant | tai, akivaizdu, kad kita BANI raidé turéty reiks$ti "merimg". Jei esate neramus,
taip pat jausités bejégis ir negalésite priimti sprendimy: bet kuris galimas variantas gali
pasirodyti siaubingai blogas. Nerimastingame pasaulyje Zzmones

o Laukia Kitos nelaimés

» linke tapti pasyviis, kad apskritai iSvengty galimai neteisingy sprendimy.

o JauCiasi beviltiskai dél praleisty galimybiy

o Susiduriasu  siaubingu jausmu, kad priklauso nuo Zmogaus, kuris gali priimti
sprendimus, turincius neigiamy pasekmiy jiems patiems.

Taciau, kai apskritai judama nerimo suformuotoje aplinkoje, svarbiausia iSmokti produktyviai
spresti Sias aplinkybes. Trumpai tariant, tai galime padaryti aiSkiai suvokdami savo mintis. IS

to galime iSvesti teigiamus aspektus, galimybes ir tobul¢jimo potenciala.

Deja, nuolat gauname naujieny, kurios didina nerimo jausma, ir akivaizdu, kad per pastaruosius
kelis desimtmecius jis dar labiau padidéjo-2 Dabartinés pandemijos metu netgi pastebimas rySkus
nerimo ir depresijos padid¢jimas. 3

Tuo tarpu Ziniasklaida daugiausia démesio skiria tam, kas vyksta dabar, ir daZznai neuZsimena, kas
yra ar biity teisinga arba koks veiksmas sukels kokias pasekmes. Be to, kasdien susiduriame su
vadinamosiomis netikromis naujienomis. Neteisingi vaizdai sustiprina pirmiau iSvardytas
susikaupusias emocijas ir prisideda prie visur esan¢io nerimo visose gyvenimo srityse.

"N" reiskia "nelinijinis".

Kitas laiskas, nes prieZastis ir pasekmé nebegali buti vertinami i§ anksto. Pagrindiné logika
to, ka zinome kaip linijing priezas¢iy ir pasekmiy granding, tapo nelinijiné: jos ne visai dera
tarpusavyje.

* Mazi sprendimai turi neproporcingai didelj poveikij, kuris gali biti tiek naudingas,
tiek praziitingas.

» Pokyciai sukelia pasekmes, kurios labai véluoja arba tik véliau tampa apciuopiamos.

* Daug nebiitinai padés daug, o didelés pastangos gali tiesiog nueiti perniek.

Pavyzdziui, dabartiné pandemija sukélé precedento neturinéia krize, susijusia su jos mastu,
apimtimi, uzsikrétimo ir mirtingumo rodikliais, ir $i kova tgsis dar kelis ménesius, o gal net
metus. Tie patys nelinijiSkumo désningumai galioja ir klimato krizei. Pasaulinis atSilimas,
koks jis pasireiskia Siandien, i$ tiesy yra mazdaug 1980 m. pramonés imoniy priimty sprendimy
rezultatas.

Tas pats pasakytina ir apie ekonomika, biologines sistemas, medicinos sveikata... Bet kurios
konkrecios prieZasties visapusiSkos pasekmés gali iSrySkéti tik po gana ilgo laiko.



"[" reiSkia nesuprantamas

Tokie nelinijiniai bet kokiu priezasciu, ivykiy ir sprendimuy rezultatai daznai atrodo neturintys
jokios logikos ar tikslo - jic yra nesuprantami. Negalime suvokti priezasties, nes ji gali buti
seniai iSnykusi, arba ji gali atrodyti pernelyg baisi ar tiesiog kvaila. D¢l to tyrimai tampa tiesiog
absurdiski ir mes negalime jy suprasti.

Pavyzdziui, programiné {ranga gali veikti tik su tam tikra kodo eilute, kuri akivaizdziai neatlieka
jokio tikslo arba neveikia pagal kodavimo logika. Taciau iStrynus $ia eilutg¢ programiné jranga
taps nenaudinga. Galbiit tai programuotoju klisé, taciau ji gerai iliustruoja nesuprantamumo
terming. Programavimas paprastai vyksta pagal racionalias logines schemas, taciau atvejis gerai
zinomas, o priezastis ir pasekme visisSkai neturi prasmes.

[domu tai, kad, turint daugiau informacijos ir duomeny, atsakymo taip pat nerandama.

1. Kartu su potencialiai vertingais signalais didéja ir triukSmas.
2. Tuo pat metu musy gebéjimas suvokti pasaulj iSlieka toks pat.
3. Todél daugiau informacijos gali tik uzgozti misy mgstymo geb&jimus.

Kalbant apie programing iranga, taip pat reikia atkreipti démesi i dirbtinj intelektg.

o Dirbtinis intelektas pradétas taikyti daugelyje kasdienio gyvenimo sri¢iy ir tampa vis
svarbesnis.

e Jy algoritmai nuolat mokosi i$ to, ka darome - musy elgesio, turimo turinio ir pan.

*  Tuo tarpu net nepaisant geriausiy ketinimy, pastebime neproporcingus rezultatus,
rasistini, seksistinj ir kitokj diskriminacini poveiki.

Vis d¢lto svarbu pazyméti, kad dabar galime nesuprasti daugelio aspekty. Taciau ateities
technologijos ir sinergijos efektas (Zzmogaus smegenys + technologijos) greiCiausiai leis
suprasti daugelj dalyky.

Statistika irodo, kad reikia naujos sistemos

IS pirmo zvilgsnio Sie pastebé&jimai gali mesti praziitinga Sviesa buvusiam VUCA pasauliui.
BANI galima laikyti gana distopiniu, net apokaliptiniu pozitriu. Dirbant ateities scenarijy
srityje visuomet kyla ""pasaulio pabaigos' vaizdiniy rizika, o eiliniam pilieciui jy taip pat gali
kilti. Turime statistiniy duomeny ir skai¢iy, pavyzdziui, savizudybiy skaiCiaus 4, alkoholizmo
tyrimy ir kity apklausy | rodanciy, kad BANI pasaulis klaidina Zmones visame pasaulyje visais
lygmenimis. D¢l to gali kilti solidi neviltis ir bendras polinkis pasiduoti pesimizmui’ Ta¢iau
prasau jiisy to nedaryti.



BANI akronimas yra tikslesnis ir glaustesnis nei VUCA, todél siiilo produktyvig sistemg.

* IS naujo suvokti pasauli
» Geriau suvokti priezasciy ir pasekmiu sasajas
o leskoti stabilios struktiiros, kad biity galima nustatyti, kas vyksta pasaulyje.

Todél kiekviena Sio akronimo raidé taip pat nurodo realias galimybes, kaip spresti dabartinius

M —

» Jei kazkas yra trapus, jam reikia pajégumo ir atsparumo.

* Jei jauciame nerimg, mums reikia empatijos ir démesingumo.

o Jei kazkas yra nelinijinis, reikia konteksto ir gebéjimo prisitaikyti.
» Jei kazkas nesuprantama, tai reikalauja skaidrumo ir intuicijos.

BANI sistema - nepakankamai jvertinti vartai i ateitj

Akivaizdu, kad tai yra reakcija, o ne problemos sprendimas. Taciau tai rodo, kad problemos gali
biiti kada nors iSsprestos, nepaisant to, kad jauciame toki dideli nerima. Akivaizdu, kad palikome
VUCA pasaulij ir izengéme | nauja (BANI) lygi arba etapa:

* Procesai pasaulyje yra didziuliai, ir mes dar neZinome visy juy padariniy.

» Sistemos, kuriomis pasikliaujame, gali keistis, iskaitant prekybos, informacijos,
socialines, visuomenines ir bendradarbiavimo sistemas.

» Permainos visada kainuoja.

Naudodami BANI dabar turime nauja kalba, kuria galime apibudinti ir suprasti, kas vyksta. Ji
suteikia mums pagrinda, kuriuo galime remtis ir kurti naujus metodus. Sia galimybe reikia
pasinaudoti, tod¢l istirkime turimas galimybes.



/) zdravilisée Rakitna

Jaunimo klimato centro Rakitnoje programy
pristatymas

Javri zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Presere | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www. mkz-rakitna.s
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Sveikatos programos Jaunimo klimato centre

e ——

4
DIGITALNI(
SVEIKOS Reintegracija ir L DETOX
MOKYKLA
4 \ 2
"Voidavimo Vaiky ir paaugliy Paprogramé, pritaikyta
mokykla" psichikos vaikams, turintiems
"MEHURCKI" sveikatos autizmo spektro
\ centras y . sutikima y

lavni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz- rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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nzdrauiﬁiée Rﬁkitna
Priemimo kontraindikacijos

Uminé psichozé,
Umi savizudybés rizika ir save zalojantis elgesys
ISplétotas elgesio sutrikimas

Umus priklausomybés simptomai (piktnaudziavimas alkoholiu,
narkotinémis medziagomis, interneto vartojimas)

Ryskus motyvacijos trikumas, pasipriesinimas
Visos iimin¢és somatinés biiklés, alergijos

lavni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz- rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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zdravilisée Rakitna

Sveikos raidos mokykla

Ankstyvosios intervencijos programa rizikos grupés vaikams ir

paaugliams

Emociniai ir valgymo sutrikimai

lavni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz- rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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zdravilisée Rakitna

PROGRAMA SVEIKOS RAIDOS MOKYKLA

Kas: vaikal ir paaugliai, turintys raidos, emocijy ir elgesio sutrikimy, taip pat
tie, kurie patiria psichosocialing rizika (liga, smurtas seimoje ir kt.).

Kiek Zmoniy: 6-8 zmon¢s grupéje

Trukmeé: |ki 2 savaiciy Tikslai:

» Socialiniy jgudziy tobulinimas ir bendravimo jgudziy lavinimas.

« atpazinti poreikius ir emocijas bei tinkamai jas isreiksti.

« Elgesio savireguliacija.

e savigarbos didinimas.

» Skatinti amziy atitinkantj savarankiskuma.

» Stebéti, kaip vaikas veikia jvairiomis aplinkybémis.

« Jei reikia, motyvuoti tolesniam ambulatoriniam ar stacionariniam gydymui.

lavni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz- rakitna.si | www.mkz-rakitna.si



zdravilisée Rakitna

Veikla programos metu - pavyzdinis tvarkarastis

SKYRIUS B - PIRMOJI SAVAITE

TOREK | SREDA | CETRTEK |

SOBOTA | NEDEUA

20.30 - 21.00

Javm zdravstven

PONEDELEK PETEK
7.00 -7.30 VSTAJANJE, JUTRANJA OSEBNA NEGA' VSTAJANIE, JUTRANJA
7.30 - 8.00 ZAITRK OSEBNA NEGA
8.15 - 8.45 ZAJTRK
8.45 - 9.15 ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU)
9.30 - 10.00 : i
!Pok;;ll‘-\m'lvn sm";;:m:mm AKTYVOS VEIKSMAI | AKTYVOS VEIKSMAI
10.00 - 10.30 PROSTI LAIKAS PROSTI LAIKAS
10.30 - 11.00 MALICA
11.00 - 11.30 T
3PORT ali SPORT ali
11.30 - 12.00 SPREJEMI DELAVNICA DELAVNICA
12.00 - 12.30 PROSTO
12.30 - 13.00 KOSILO
13.00 - 13.30 PROSTO PROSTO
PROSTO PROSTO
13.30 - 14.00
14.00 - 14.30 PROSTO
14.30 - 15.00 AKTYVOS VEIKSMAI
PROSTO PROSTI LAIKAS

15.00 - 15.30 PROSTO PROSTO PROSTO
15.30 - 16.00 MALICA

PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO
16.00 - 1630 gl

DELAVNICA
16.30 - 17.00
3PORT ali KREATIVNA 3PORT ali 3PORT ali
R AKTYVOS VEIKSMAI AKTYVOS VEIKSMAI AKTYVOS VEIKSMAI

17.00=4730 PROSTI LAIKAS DELAVNICA | pRosTi Laikas PELAVNICA DELAVNICA | pRosTi Lakas
17.30 - 18.00
18.00 - 18.30 VECERIA
18.30 - 19.00 PROSTI LAIKAS-TELEFONSKI POGOVORI
19.00 - 19.30 ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU)
19.30 - 20.00 VECERNA URICA
20.00 - 20.30 VECERNA OSEBNA NEGA,VECERNO DRUZENIE

, Rakitna

SKYRIUS B - ANTROJI SAVAITE

PONEDEUEKl TOREK | SREDA | CETRTEK |

PETEK

7.00 -7.30

VSTAJANJE, JUTRANJA OSEBNA NEGA'

7.30 - 8.00
45
8.45-9.15

ZAITRK

ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU)

9.30 - 10.00

10.00 - 10.30

10.30 - 11.00

11.00 - 11.30

11.30 - 12.00

12.00 - 12.30

MALICA

PROSTO PROSTO

12.30 - 13.00

KOSILO

SPORT ali KREATIVNA
DELAVNICA

13.00 - 13.30

13.30 - 14.00

14.00 - 14.30

14.30 - 15.00

PROSTO PROSTO

ODPUST

15.00 - 15.30 PROSTO PROSTO PROSTO PROSTO
15.30 - 16.00 MALICA
PROSTO PROSTO PROSTO
16.00 - 1630 ORI
DELAVNICA
16.30 - 17.00
SPORT ali KREATIVNA
R AKTYVOS VEIKSMAI AKTYVOS VEIKSMAI
17.00-17.30 | prosm taas DELAVNICA | prosi Laikas
17.30 - 18.00
18.00 - 18.30 VECERIA
18.30 - 19.00 PROSTI LAIKAS-TELEFONSKI POGOVORI
19.00 - 19.30 ZDRAVILA (DELJENJE NA ODDELKU)
19.30 - 20.00 VECERNA URICA
20.00 - 20.30 VECERNA OSEBNA NEGA,VECERNO DRUZENJE
20.30 - 21.00
21.00....




/) zdravilisée Rakitna

Veikla programos metu

zavodi zavod. Rakitna 96. 1532 Preserje | t: 98 00 } raLitna.si |
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/) zdrauii’ifée Rakitna

Veikla programos metu
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Veikla programos metu
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Mladinsko klimatsko =
zdravilisée Rakitna

#e otraci dofjs prifaznast

Sveikos raidos mokykJIé'

https://mkz-rakitna.si/programi/sola-zdravega-
odrascanja/

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Presenje | t: 01 365 98 00 | info@mkz- rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Programa
Skaitmeninis

detektorius
(DX)



DIGITALNI
DETOX

sveikatos prieZilros jstaigos. RaLitna 9s. 1332 j



/) zdrauiu‘iiﬁe Rakitna

Programa Skaitmeninis dete

« 3 savaicCiy programa, skirta paaugliams iki 18 metuy.
skaitmeninés priklausomybés pozymiuy,

* Priimame 6 pacientus,
- Seimos programa - apima paauglius ir tévus,

 Bendradarbiavimas su nevyriausybine organizacija "Logout":
pirminis jvertinimas, pasirengimas DX programai, tolesné
priezilra po programos uzbaigimo, penktadienio seminarai
paaugliams ir tévams,

« Bendradarbiavimas su tévais: konsultacijos gyvai ir telefonu,
pagalba planuojant veiklg namuose, siuntimai j tolesnj
specializuotg gydyma, ...

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www. mkz-rakitna,si



/) zdravilisée Rakitna

Sie pozymiai yra panasis i kity
priklausomybg¢s, pvz:

*Susirupinimas interneto naudojimu
*Didesné tolerancija

*Problemy neigimas

*Démesio sutrikimai, nuotaikos sutrikimai
*Susidomeéjimo kita veikla praradimas
*Sumazeéje akademiniai rezultatai
*Neigiamos pasekmés santykiams mokykloje,
namuose, su draugais

*Abstinencijos simptomai

Javm zdravstveni zavod, Rakitna 96, | 352 Presere | t; 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www. mkz-rakitna,s



/)zarm;riﬁiéle Rakitna
"Digitalni detox™ programos turinys

 Programa be skaitmeniniy prietaisy vieSnagés metu,
» Dienos strukttros ir organizavimo svarba,

e Terapinis gydymas (palaikomosios terapijos grupes,
individualls uzsiémimai, psichoedukacija),

« Uzsiémimai su arkliais, mazais gyvunais, TaCcke pomagacke
visuomeng, sporto uzsieémimai, kiirybinés dirbtuvés, muzikos terapija, ...

« Ligoninés mokykla,

« Rytiné ir vakariné rutina (rytiné aktyvacija, dienorascio raSymas,
atsipalaidavimas),

« Kiekvieng penktadien| - paskaitos ir seminarai paaugliams ir tévams
(teikia "Logout").

lavni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz- rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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/)zdrauifiiée Rakitna
Programos tikslas ir uzdaviniai DX

« Erdvé apmastymams ir planavimo pokyCiams, susijusiems su ekrano

« Kasdienés rutinos atklrimas,

» Socialiniy jgudziy mokymas, atsipalaidavimo, asertyvaus
bendravimo, saves stebe&jimo mokymas,

« Emocineés ir elgesio savireguliacijos stiprinimas, savo poreikiy
supratimas,

» Alternatyviy laisvalaikio praleidimo budy ieSkojimas.

lavni zdravstveni zavod, Rakitna 96, | 352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz- rakitna.si | www.mkz-rakitna.si



zdravilisée Rakitna

Emociniy ir (arba) Reintegracija
valgymo sutrikimy N e
turinéiy paaugliy Tom [ o
reintegracija ir
reabilitacija.

lavni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz- rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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-

REINTEGRACIJOS IR REABILITACIJO ROGRAMA

Kas: 15-26 mety paaugliai ir jauni suaugusieji

Kiek Zzmoniy: 6-9 vienoje grupéje, pusiau atvira grupé
Trukmé: 6-12 savaiciy (vizitai | namus kiekviena
savaitgali) Darbas su visa Seima: konsultacijos

Kam:

» Psichiatrinj ir (arba) terapinj gydyma baige pacientai.
« Papildoma nuolatinio terapinio gydymo forma.

Paaugliy motyvacija yra labai svarbus veiksnys, skatinantis dalyvauti
programoje.

lavni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz- rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Mladinsko klimatsko
¥ | zdravilisce Rakitna

Tikslai - musy tikslai:

« Uzbaigti raidos procesus ir s€kmingai integruotis | kasdienj gyvenima,
« tampa labiau nepriklausomas nuo Seimos,
« Pagalba kuriant stabilius santykius,

e Savo kino priemimas,

« Savo vertybiy sistemos tyrinéjimas,

« Socialiai atsakingo elgesio skatinimas,

« Ligos pasikartojimo prevencija,

* Emocinés savireguliacijos stiprinimas,

« Mokymasis veiksmingai bendrauti,

« Savigarbos stiprinimas per patirtj,

» Prisiimti atsakomybe uz pokycCius arba priimti situacijg tokig, kokia ji yra.

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Veikla programos metu

 Terapinés grupes
» Individualios konsultacijos

* Asertyvumo mokymai

* Psichoedukacija
« Kdirybines dirbtuvés
» Atsipalaidavimas
« Sveikatos mokymas

« Ligoninés mokykla

Javni zdravstveni zavod. Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Veikla programos metu

* Sporto uzsiémimai:
pasivaiksciojimai, zygial,
komandinis sportas,
laipiojimas, Saudymas is
lanko

« Maisto gaminimas

* Veikla su zirgais

Javni zdravstveni zavod, Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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/) zdravilisée Rakitna

Reintegracijos ir reabilitacijos programa

« https://mkz-
rakitna.si/programi/program-
reintegracije-in-rehabilitacije/

Javni zdravstveni zavod. Rakitna 96, 1352 Preserje | t: 01 365 98 00 | info@mkz-rakitna.si | www.mkz-rakitna.si
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Miladinsko klimatsko

I zdravilisée Rakitna

DEKOJAME UZ DEMES]!

zdravstveni zavodi zavod. Rakitna 96. 1532 Preserje | t: 01 365 98 00 } raLitna.si |


http://www.mkz-rakitna.si/

TABER: Kova su aleksitimija siekiant stiprinti emocinj atsparuma
Nuorodos numeris: 2022-1-1T03-KA220-YOU-000085580

"Naudojant kirybinius metodus (Cope Cards, OH Cards, Resilio Cards)
nustatyti problemas ir suformuluoti jveikimo strategija."

Barbara Zupancic, Ksenija Bratus Albreht
Liubliana, 2023 10 4

v

Sentprima



KURYBINIU METODU NAUDOJIMAS EMOCINIAM

ATSPARUMUI DIDINTI.

sentprima

-Patekti j paslépta ar nauja pojuciy ir emocijy pasaulj;

-- Saugiai iSreiksti save;

-Norédami rasti "ZodZius" savo vidinei blsenai ir situacijoms apibudinti
- menas, Zaidimas gali bti maZiau pavojingas nei ZodZiai - galime
tyrinéti emocines temas, tokias kaip apleistumas, géda, pyktis... ;

Padékite ugdyti mentalizacija;

-*Psichologijoje mentalizacija = gebéjimas suprasti savo ar kity psichine
bisenq, kuri lemia akivaizdy elgesj. Mentalizacijq galima laikyti vaizduotés
psichinés veiklos forma, leidZiancia suvokti ir aiskinti Zmoniy elgesj pagal
tikslingas psichines bisenas;

-atverti duris traumos terapijai: nesant saugaus prieraiSumo,
trauma sutrikdo suaugusiojo gebéjima susikurti nuosekly
pasakojima apie save (Stutridge, 2006).

-* nuoseklus saves iSsakymas yra suaugusiyjy iSsakymas, reiskia, kad esate
racionalus, apima autobiografijq - saves suvokimgq, intuicijg, jausmus, Zinote,
kaip jusy praeitis paveiké jasy buvimg, esate subalansuotas, taip pat
parodote, kad esate savimi.

uzuojauta

-Vidurio prefrontalinés Zievés veikimas susijes su kiino sistemy

reguliavimu, emocijy subalansavimu, prisitaikymu prie kity, baimés
moduliavimu, lanksCiu reagavimu, jZvalgumu ir empatija (Siegel
(2007), Stutridge (2006)).

-Sujungti netiesioginius ir tiesioginius prisiminimus j vieng pasakojima
(taip pat suteikti prasme kino pojtciams ir elgesiui).

-Stimuliuoti desinjjj pusrutulj: autobiografiné atmintis visy pirma
perduodama per jj;

*Autobiografiné atmintis - atminties sistema, kurig sudaro epizodai, prisiminti is individo
gyvenimo, pagrista epizodinés ir semantinés atminties deriniu.

*Epizodiniai prisiminimai - prisiminimai apie miisy gyvenimo jvykius ir patirt;.
Semantiniai prisiminimai=faktinés ir konceptualios Zinios apie pasaulj.



"COPE" KORTELES / "OH" KORTELES / "RESILICéen't g
KORTELES p

Lietuva: www.konsteliacijos.lt

Lenkija: kartymetaforyczne.pl, poznan.klanza.pl
Italija: www.iltrenodibogota.net

Rumunija:_
www.facebook.com/distribuitorOHcards Turkija:_
www.bakis-bakis.com



http://www.konsteliacijos.lt/
http://kartymetaforyczne.pl/
http://poznan.klanza.pl/
http://www.iltrenodibogota.net/
http://www.facebook.com/distribuitorOHcards
http://www.facebook.com/distribuitorOHcards
http://www.bakis-bakis.com/
http://www.bakis-bakis.com/

COPE KORTOS/OH KORTOS/RESILIO '
KORTOS - PAGRINDINES TAISYKLES

sentprima

- Gerbiame vienas kito privatuma (galiu nuspresti praleisti, NEZaisti kortomis
sudarytas.

- Gerbiame vieni kity laika. (AS jusy nepertrauksiu)

- Mes gerbiame vienas kito intelekts ir vaizduote (as neinterpretuoju ir
neperinterpretuoju jusy korty, net ir savo proto paslaptyje.

- Gerbiame vienas kito individualuma (as jums nepriestarauju ir nesiginciju dél
jusy interpretacijy. Taciau isreisSkiu savo smalsuma dél ko nors, kg pasakéte,
arba paprasau kg nors paaiskinti, kad galéciau jus geriau pazinti.

- Gerbiame vienas kito individualuma. Kai as zaidziu, savo kortas as neprisiimu
kad matytuméte tai, ka matau as, skaitytuméte tai, ka skaitau as.



COPE KORTELES

sentprima

Platinimo nuoroda: https://oh-cards.com/cope/

*bendras rusy dailininko, Izraelio psichologo ir vokieciy leidéjo projektas; Autoriai: Dr. Ofra Ayalon
(psichologé), Moritz Egetmeyer; Kiirinys: Marina Lukjanova

88 paveiksléliy kortelés Trauma ir gijimas

Knygelé: daugybé idéjy ir pasitilymy, kaip naudoti, taip pat pagrindiné informacija apie darba
su krizémis ir traumomis

Jie gali bati naudojami terapinéje ir neterapinéje aplinkoje; svarbu apsaugoti dalyviy pazeidziamumag;
paprastai juos naudoja mokytojai, konsultantai, psichoterapeutai, personalo mokytojai ir kt.

Naudojant COPE korteles mus visada domina asmeniné ir subjektyvi dalyvio tiesa.
Sgvokos "teisingas" ir "neteisingas" netaikomos korteléms-atsakymams.

Istorija iS knygelés.


https://oh-cards.com/cope/

RESILIO KORTELES

sentprima

Platinimo nuoroda: https://oh-cards.com/cope/

Lotyny kalbos veiksmazZodis "resilire": sugrjzti j forma ar padétj po to, kai buvo suspaustas ar iStemptas
*Paveikslas Emilie Marti, koncepcija Moritz
99 paveikslé y kortelés apie stresg ir

44 gyvuny kortelés

Knygelé: 22 sitlomos veiklos


https://oh-cards.com/cope/

OH CARDS

sentprima

Platinimo nuoroda: https://oh-cards.com/cope/

*Ely Raman
Dvi kaladés po 88 korteles, kuriy kiekvienoje yra paveikslai, o kitoje - ZodZiai, rodo skirtingus musy
kasdienio gyvenimo aspektus; OH korteles galima rasti namuose, mokyklose, klinikose ir jmoniy

mokymuy centruose.

Sios nuostabios kortos skirtos intuicijai, vaizduotei, {zvalgumui ir bendravimui stiprinti.


https://oh-cards.com/cope/

Sentprima

1 SEMINARAS: "TILTO TIESIMAS"




SUPER BINGO

leSkote zmoniy, kurie atitinka Siuos teiginius. Jisy tikslas - per 10 minuciy surinkti kuo
daugiau kitu dalyviy parasu. Kiekvienas asmuo gali pasiraSyti tik viena karta.

TURIU GYVUNA JAU LANKIAUSI GALIU GROTI MUZIKOS
KITAME ZEMYNE INSTRUMENTU
REGULIARIAI SPORTUOJU AS ESU TEVAS GERIAUSIAS SOKOLADAS YRA
JUODASIS SOKOLADAS
SUPER BINGO

leSkote zmoniy, kurie atitinka Siuos teiginius. Jiisy tikslas - per 10 minuciy surinkti kuo
daugiau kity dalyviy parasuy. Kiekvienas asmuo gali pasirasyti tik viena karta.

TURIU GYVUNA JAU LANKIAUSI GALIU GROTI MUZIKOS
KITAME ZEMYNE INSTRUMENTU
REGULIARIAI SPORTUOJU AS ESU TEVAS GERIAUSIAS SOKOLADAS YRA

JUODASIS SOKOLADAS




