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Sj projektg (2020-3-LT02-KA205-007230) finansavo Europos Komisija. Europos
Komisijos parama $io leidinio rengimui nereiskia pritarimo jo turiniui, kuriame
pateikiama autoriy nuomoné, todél Europos Komisija negali bati laikoma atsakinga

uz informacijg panaudotg Siame leidinyje.
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Si metodika buvo parengta bendromis visy $esiy projekto partneriy pastangomis ir 2022 m. paskelbta

elektronine versija.
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,=Erasmus+“ projekto ,Challenged!“ tikslas — tobulinti su jaunimu dirban¢iy darbuotojy ir
jaunimo jgadzius, didinti informuotumag emocinio ugdymo ir asmeninio jgalinimo srityje,
skatinti ir stiprinti jaunus Zmones, su kuriais dirbame, ypac tuos, kurie gyvena kaimo
vietovése, ir tuos, kurie dirba regionuose, kuriuose susiduria su ekonominiais,
socialiniais ir kultGriniais iSSUkiais.

Mokyti kaimo vietoviy jaunimg i§ esmés reiSkia padéti jiems tapti labiau savimi
pasitikinCiais ir produktyviais Zmonémis, gebanciais taikyti realius sprendimus, kad

jveikty savo problemas, ir galinCiais patiems ripintis savo ateitimi.

Tam pasitelksime asmeninés pusiausvyros, emocinio skatinimo, kurybinio ugdymo,
talenty stiprinimo, tradiciniy kultdry vertybiy ugdymo ir asmeninio tobuléjimo metodus,
ypa€ susijusius su kaimu ir gamta, giliai apmagstyti savo gyvenimg, kdrybinius ir

jtraukius neformaliuosius metodus.
Pagrindiniai tikslai:

e Sukurti metodika, j kurig baty jtrauktos priemonés, pratimai ir veikla, skirta kaimo
vietovése gyvenan iy ir socialiniy, kultdriniy ir ekonominiy sunkumy turinCiy

jaunuoliy emociniam ugdymui ir jgalinimui.

e Pagerinti fasilitatoriy darbo kokybe gerinant jy kompetencijas (Zinias, jgidZius,
vertybes, elgesj), kad jie galéty jautriai, empatiSkai ir supratingai atliepti

nepalankioje situacijoje esanciy Zzmoniy poreikius.

e Skatinti jaunimo vystymasi kaimo vietovése ir regionuose, kuriuose ekonominiai,
socialiniai ir kultdriniai sunkumai yra didziausi, kad bdty patenkinti
marginalizuoto jaunimo poreikiai, suteikiant jiems priemones, padedancias

integruotis ir asmeniskai tobuléti.

e Skatinti kaimo jaunimo jtrauktj, lygybe ir savigarbg, sudarant sglygas jam
aktyviai dalyvauti visuomenés gyvenime, asmeniSkai mokytis, tobulinti

profesinius jgudzius ir iniciatyvuma.



e Skatinti emocinj ugdymg ir jaunimo jgalinimg, propaguoti jvairove ir perteikti

pagrindines bendras masy visuomenés vertybes.

IS pradziy reikéty pazymeéti, kad taikant bet kokj mokymo metodg badtina atsizvelgti |
teritorijos ypatumus ir bendruomenése vykstancig ekonomine, socialing ir kultdrine
dinamikg. Taip pat reikia nustatyti atitinkamos teritorijos profesijas ir vystymosi
potencialg, idrySkinant ne tik jos privalumus, bet ir trdkumus ir (arba) galimybes, kad

baty galima tiksliau nukreipti mokymo intervencijas.

Jgtdziy ir gebéjimy ugdymas turi bati susijes su konkrecia ir esama ekonomine,

socialine ir teritorine tikrove, kurioje galima numatyti jy efektyvy panaudojima.

Kaimo bendruomeniy tvaraus vystymosi procesai yra sudétingi procesai, kuriuose
veikia daugybé biologiniy, socialiniy, kultdriniy ir ekonominiy veiksniy ir daro jtakg vieni
kitiems. Sie veiksniai yra tarpusavyje susije, todél minétiems procesams reikalinga

visapusiSka strategija, jungianti jvairias vizijas, disciplinas ir temas.

Tik remiantis Siomis neiSvengiamomis prielaidomis bus galima kurti bUdus, kuriais baty
atsizvelgiama j tikruosius poreikius, trikumus, ne tik ekonominius ir organizacinius, bet

ir socialinius bei psichologinius trikumus.

Tai, kad vis dazniau susiduriama su iSSUkiais, iS tiesy susije ne tik su ekonomine
parama ir mokymo galimybémis, bet ir su psichologiniais aspektais, tokiais kaip
savigarbos ugdymas, aktyvaus pozilrio jgijimas, bendravimo ir santykiy jgudziy
tobulinimas. Kaimo vietoviy jaunimo sékmé priklauso nuo visy Siy aspekty, kurie

vykdomi sklandZiai ir vienas kitg papildo.

Si metodika — tai vadovas, skirtas fasilitatoriams (su jaunimu dirbantiems asmenims),
norintiems dirbti Zmogiskyjy gebéjimy ir gyvenimo projekty tema tiek privaciose, tiek
valstybinése Svietimo jstaigose, sitlant mokomajg medziagg, skatinancCig pripazinti
jauny Zmoniy gebéjimus kaip jy Zmogiskojo ir socialinio vystymosi variklj, nukreipiantj

juos j uzsibréztus tikslus ir uzdavinius.

Si metodika skirta jums kaip asmeniui, dirbangiam jaunimo $vietimo srityje, kad

jgytuméte konceptualios informacijos apie tai, kokj vaidmenj turétuméte atlikti,

fv v —



Manome, kad Si metodika bus naudinga ne tik kaime dirbantiems jaunimo

darbuotojams, bet ir kitoms Svietimo organizacijoms, kurios nori lydéti jaunus Zmones
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Jusy kaip fasilitatoriaus tikslas — mazoje jauny Zzmoniy grupéje pasirenkant vieng i$ 6

sriCiy bei taikant 9 zingsniy procesa:

e didinti jauny Zmoniy savigarbag;

e padidinti savimotyvacijg daryti teigiamus pokyc€ius savo gyvenime;

e ugdyti pasitikéjimg savimi, gebéjimg iSsikelti ir pasiekti tikslus;

e sustiprinti priklausymo grupei ar mazai bendruomenei jausma;

e didinti pasitikéjimg tarp jauny Zmoniy ir fasilitatoriaus;

e sudaryti sglygas kurtis socialiniams tinklams;

e gyti naujy bendryjy kompetencijy (Ziniy, jgudziy, pozidriy, elgsenos) taikant

neformaliojo ugdymo metodus.

Pateikiame skirtumus tarp fasilitatoriaus, konsultanto ar trenerio vaidmenuy, kas leis
jums geriau padéti kaimo vietovése gyvenantiems jaunuoliams jveikti iSSUkius per
praktine veiklg 6 skirtingose srityse, pavyzdziui, psichologijos, veikly lauke, filosofijos,

sporto, meno ir asmeninio tobuléjimo.

Fasilitatoriaus vaidmuo néra lengvas, kai tenka veikti tokiomis sglygomis: reikia padéti
jaunam Zmogui susidurti su savo ir socialinio konteksto paradigmomis ir pasiprieSinimu,
kad jis galéty tobuléti ir sekmingai jgyvendinti savo idéjas bei siekti asmeninio

tobuléjimo.
Galite susidurti su Siais iSSukiais:

e Zema saviverté;
e poziuris, priklausantis nuo keliy Zmoniy nuomonés ar sprendimy, susijusiy
su vietinémis socialinémis, religinémis, ekonominémis ar politinémis

taisyklemis;

e tikédamiesi, kad kas nors i$ iSorés ateis ir iSspres jy problemas;



e prietarai;

e pasidavimas, fatalizmas ir pesimizmas;

e nenoras jsipareigoti spresti problemas;

e iniciatyvy, kuriomis siekiama pagerinti esamas sglygas, truikumas;
e apribojimai iSreiksti save;

e dazni konfliktai, kuriems daznai badinga stipri agresija;

e kultdriniai apribojimai uzmegzti naujus kontaktus.

Sioje metodikoje pabandysime pateikti keletg idéjy, kaip efektyviau spresti tokias

situacijas.

Fasilitatoriaus vaidmuo yra labai panasus | trenerio, nors jis gali perimti kai kuriuos kity
lydéjimo modeliy aspektus. Fasilitatorius turi atlikti daugybe konkreciy veiksmuy, kuriuos

apibendrintai galima apibadinti taip:

- Uzduokite besimokan€iam jaunimui klausimy, kad suzinotuméte, kaip jie jauciasi
mokymy metu, kaip vyksta mokymosi procesas, kokias galimybes galima identifikuoti
vykdydami projektg ir kitus savo tobuléjimo aspektus. Fasilitavimo kontekste svarbiau

nei zinoti, ar sgvoka buvo suprasta, yra zinoti, kaip dalyvis jaucCiasi praktiskai
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1. Kaip manote, kaip tokia sgvoka ar pratimas galéty bati jums naudingas?

2. Kokia jasy pozicija Siuo klausimu?

3. Kaip jauciatés, jei norite pritaikyti Sias Zinias?

4. Kaip manote, kas gali padéti jums buiti saugesniems?
Siekiama, kad jaunuolis galéty reaguoti iSreikS§damas kuo daugiau savo jausmy. Jei jis
negali atsakyti iS karto arba yra sutrikes dél to, kaip pritaikyti tai, kg suzinojo,
fasilitatorius klausimais sieks iSsiaiskinti to sutrikimo priezastis, kad, jei jmanoma, bty
galima uzduoti klausimus, kurie bty naudingi apmastant galimus sprendimus.

ISgirskite, kg jaunimas gali pasakyti apie savo poreikius, apie tai, kas jam kelia nerima,

taip pat apie tai, ko jis tikisi ir kg, jo manymu, reikéty daryti. Klausimy pagalba ir per



pasitikéjimg, uzsimezgusj su jaunuoliu, turite sugebéti jj palaikyti, nustatyti, kokie yra jo
poreikiai ir gebéjimai, stipriosios ir silpnosios puseés, viltys ir baimés. Labai svarbu
atkreipti ypatingg démesj j jauno Zmogaus vartojamg kalba, j tai, kaip jis pasakoja apie
jvykKi, kaip juos konstruoja. Ypac svarbu nustatyti, kokioms prieZastims jie priskiria savo
problemas, pavyzdZiui, ar jas priskiria vidinéms, ar iSorinéms priezastims. Visg tai
atlikdamas fasilitatorius turi gebéti sudaryti sglygas jaunuoliui mastyti apie savo

situacija, stebéti save jgudziy ugdymo procese.

Remdamasis Sia sistema, fasilitatorius pasidlys kitus galimus tikrovés matymo budus,
padédamas jaunuoliui i naujo apibrézti savo hipotezes ir problemy analizés budus.
Tokiu budu fasilitatorius turi ne jsiverzti j jauny Zmoniy pasaul;j ir autoritariskai jj keisti,
bet, prieSingai, bendradarbiauti su jaunuoliu planuojant uzduotis, kurios padeda jam
judéti j priekj keiciant pradine situacijg, lydéti jaunuol;j jo kelionéje.

- Planuokite tolesnius susitikimus, kuriuose periodiSkai vertinama jaunuolio raida
apmastant jvairias jo patiriamas situacijas. Praéje tam tikrg etapg, kuriame jaunuolis ir
fasilitatorius susitaré dél tam tikros uzduoties, turésite vél uzduoti jaunuoliui klausimus,
kurie verCia apmastyti patirtj: kokie dalykai, jaunuolio nuomone, veiké gerai ar blogai,
0 jusy nuomone, nuo tada, kai stebéjote situacija; kaip jis jautési uzduoties metu; kas,
jo manymu, jam padéjo; ko jam reikéty, kad pasiekty daugiau; kg jis daryty, jei vél
daryty tg patj. Naujasis refleksijos procesas turi tapti naujos veiklos programos, kuri

pereis naujus ir skirtingus etapus, atspirties tasku.

Iki Siol nagrinéjome fasilitatoriaus kaip palydovo, vadovaujancio dalyvio tobuléjimo

procesui, vaidmen.

Dabar pateiksime kitus vaidmenis ir jy ypatumus, kuriuos galétuméte atlikti veikloje su

jaunais Zmonémis, jei manote, kad esate tam pasirenge.

Paprastai tai asmuo, turintis specifiniy Ziniy tam tikroje srityje. Konsultantai daznai
kvieCiami, esant sudétingai situacijai. Kai kuriais atvejais problemy priezastys néra
Zinomos, kitais atvejais priezastys Zinomos, bet neZinoma, kaip spresti problema.
Todél konsultantas turi gebéjimg nustatyti problemy priezastis ir (arba) jas iSspresti.

Kartais konsultanto vaidmuo yra iSsiaiSkinti problemos priezastj ir tada padéti rasti



sprendimg. Kitais atvejais patarimas gali bati nukreiptas j klaidy prevencijg arba
gerosios praktikos planavimg ar jgyvendinimg. Konsultacijas gali teikti skirtingi
specialistai, kuomet jaunimui reikia patarimy. Jaunuoliai gali bati nukreipiami vienam i$
eksperty ta tema, kuria praso konsultacijos. PavyzdZiui, jei jaunuoliui reikia sukurti
maketg, kad galéty jrengti dirbtuves, kuriose integruotos sudétingos technologijos, arba

jei jam reikia sukurti asmeninio projekto lankstinukus ar prekés Zenklg.

Siuo atveju orientuojamasi j jaunuolio prioritetus ir poreikius bei problemas, su kuriomis
susiduriama siekiant juos i$spresti. Cia nekalbama nei apie elgesio bidy
rekomendavima, patikrinty trenerio patirtimi (tuomet veikiama kaip mentorius), nei apie
specialiy Ziniy taikymg sprendziant problemas (veikiama kaip pataréjas), nei apie
kliento psichologiniy poreikiy tenkinimg (terapeuto sritis). Esmé ta, kad asmuo,
gaunantis pagalbg per koucingg, turi gana aiSky savo situacijos vaizdg ir svarsto
veiksmus, kaip jg pakeisti. Kouc€ingo darbo principas — klausimai. Tinkamy klausimy
uzdavimas padés suprasti tam tikras situacijas, kaip jaunuolis jas jaucia, kaip jis noréty
jaustis ir kg turéty daryti bei galvoti, kad taip jaustysi. Treneriai nebatinai turi bati
konkrecios intervencijos srities ekspertai, taiau jie turéty iSmanyti bent jau su ja
susijusias uzduotis ir atsakomybe. Treneris padeda atrasti gebéjimus, kuriy jaunuolis
kartais neturi, ,iSrySkinti“ tai, kas geriausia. Viskas, kg jie turi daryti, tai uzduoti tinkamus
klausimus. Kokie klausimai kou€ingo poziariu laikomi ,gerais klausimais“? Tokie, kurie

padeda Zmogui susimastyti apie tai, kg jis daro, apie savo poZilrj bei gebéjimus.
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kartoti maziausiai 21 dieng iS eilés. Tai daroma atsiZzvelgiant | psichology ir

neuromoksly specialisty rekomendacijas.

Fasilitatoriai turéty motyvuoti jaunuolius jgyvendinti jprotj ir (arba) atlikti nedidele veikla,
kuri padéty jiems augti kaip Zmonéms ir (arba) specialistams. Ji turéty trukti 21 dieng

i$ eilés po pagrindinés veiklos.

Keletg pavyzdziy rasite toliau, taCiau pagalvokite apie sgrasg, kurj galésite sudaryti
drauge su jaunais Zzmonémis per apmastymy etapa:

- kasdien bent 30 min. skaityti knyga;

- kasdien rasti bent 1 teigiamg dalyka, nutikusj tg dieng ir jj uZsiradyti;

- susirasti hobj, kurj noréjosi iSbandyti, ir juo uzsiimti bent 20 min. per dieng;

- kasdien bent 15 min. atlikti fizinius pratimus savo nuozidra;

- pakeisti nesveikg uzkandj bent vienu sveiku uzkandziu kasdien (pvz., Svieziu vaisiumi,
darzove, rieSutais ir t. t.)’

- valgyti ir gerti be pridétinio cukraus (pvz., desertus, sultis ir pan.);

- kasdien uzsirasyti visus blogus ZodzZius ir keiksmazodzius, kuriuos pakeitéte graziais
Zodziais;

- sudaryti trumpg afirmacijy sgrasg ir skaityti jas kiekvieng ryta.

fv v o—

fv v o—

fv v o—

pasikeité, ko jie i§ to iSmoko. Fasilitatorius gali pasirinkti vieng i$ vertinimo metody,

aprasyty 9-ame Sios metodologijos Zingsnyje.



PIRMAS skyrius

Psichologija yra mokslas, tiriantis psichikos blsenas emociniuose, paZzintiniuose ir
elgesio procesuose sgmoningu ir nesgmoningu lygmeniu ir siekiantis skatinti psichine

gerove ir sutrikimy pasalinima.

Jaunuoliai, gyvenantys kaime, labai daznai gyvena tokiomis sglygomis, kurios gali kelti

jiems didesne psichologine rizikg, bet tuo paciu turi ir tam tikrus apsauginius veiksnius.

Psichologinis konsultavimas — tai tipiSkas sertifikuoty psichology veiksmas ir labai

subtili tema, kuria turéty kalbéti sertifikuoti specialistai.

Bet kokiu atveju, kai kurie tyrimai apie Sios profesijos suvokimg daznai kelia tam tikry
iSankstiniy nuostaty dél psichology priémimo, kurios gali sudaryti rimty klia€iy visiems

jaunuoliams, kuriems reikia konkrecios pagalbos.

Jusy kaip jaunimo fasilitatoriaus vaidmuo — padéti jaunuoliams prasyti psichologinés
pagalbos, nustatyti galimus sunkumus, kuriuos turéty jvertinti ir gydyti psichologai,
padeti geriau suprasti psichikos sveikatos problemas, kovoti su stigma, susijusia su
psichikos sveikatos sutrikimais, ir propaguoti psichologus kaip specialistus, kurie

sprendzia ne tik sutrikimus, bet ir ripinasi psichologine gerove.

Vienas kito pazinimas yra labai maloni veikla, kurig galima atlikti jaunuoliy grupése ir
kuri gali bati vykdoma keliais budais. Be to, tai galimybé jaunimo darbuotojams sukurti

teigiama klimatg prie$ jgyvendinant kitas veiklas.

Sitlome atlikti §j pratima, kad baty sukurta tinkama aplinka, ruoSiantis tolesnei veiklai.



f I Struktura: Pristatymas ir griztamasis rySys

Trukmé: 30 minuciy - 1 valanda

Priemonés: rasiklis, vokai ir popierius

Q
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Dalyviy skai€ius: ne daugiau kaip 12

e Kiekvienas dalyvis turi paruosti 3 minuciy trukmés prisistatymg ir jj pristatyti

kitiems dalyviams.

e Klausytojai paraso teigiamg budvardj apie kalbétojo jspudj ir jdeda j voka.
Galima vartoti tik teigiamus budvardzius. Paskatinkite dalyvius rasti teigiamy

kity Zmoniy bruozy.
e Kalbétojas gauna kity dalyviy rastelius.
e Visi dalyviai prisistato.

e Gaves visus atsiliepimus, kiekvienas dalyvis perskaito gautus badvardZius.



Pateikiame keletg papildomy klausimy, kuriuos galite naudoti, siekiant gauti grjztamajj
rysj:

e Kaip jaucCiatés?

e Ar manote, kad gauti badvardziai yra tikslts?

e Ar norite pasakyti kg nors konkretaus apie gautus atsiliepimus?

e Kokiy konkreCiy veiksmy galite imtis dabar, kad pagerintuméte gautus

teigiamus atsiliepimus?

Pateikiame keletg pasitlymy, kaip pagerinti savo gebéjimg ko nors iSmokti i§ saves

pristatymo grupiniuose uzsiémimuose:

e Perskaitykite knygg apie kino kalba: ji padés jums atidziau stebéti dalyvius

ir turésite informacijos grjZztamajai informacijai.

e Perskaitykite knygg apie viesgjj kalbéjima: ji padés jums atskirti veiksmingus
ir maziau veiksmingus pristatymus, taip pat padés Zmonéms tobulinti

bendravimg grupése.

Analizuodami ir stebédami rezultatus, taip pat sidlome atsizvelgti j tokj saves

pristatymo strategijy skirstyma:

e Asertyvumas: asertyviai save pristatydami atkreipiate démes;j j savo savybes ir
privalumus, pavyzdzZiui, vakarélyje gebate palaikyti pokalbj, esate juokingi,
puikiai Sokate, Zaviai su visais bendraujate ir pan. Tokig tiesiogine strategijg kiti
gali priimti palankiai, taCiau ji taip pat gali bati lengvai suvokiama neigiamai. Taigi
norimi tikslai (iSsiskirti kaip ypaC protingam ir socialiai kompetentingam

asmeniui) gali bati nuneigti.

e |tikinéjimas, siekiant jgyti kity reikSmingy asmeny pritarima, bet gali bati ne taip

suprasti, siekiant gauti akivaizdy meilikavima.
e Gasdinimas: pristatome save kaip galingus ir pavojingus.

e Saves reklamavimas (savireklama) — uzuot sieke bati malonUs, asmenys siekia

pasirodyti kompetentingi.



e Pavyzdingi veiksmai: asmuo nori, kad jj gerbty ir juo Zavétysi dél jo

sgziningumo ir moralinio orumo.

e Maldavimas: kartais gali bati patogiau vaizduoti save vargsa ir bejégj, kad
priverstuméte Zmones daryti bitent tai, ko norite, kad jie daryty tokiu
netiesioginiu badu, apeliuodami j socialine normg padéti Zmonéms, kuriems

reikia pagalbos.

e |Jzeidziantis saves pateikimas: tai agresyvus bidas bandyti sukurti teigiamag
saves jvaizdj nuvertinant kitus (lyginimas Zeminant) arba pateikiant ironiSkus
teiginius ar kritiSkus vertinimus apie trecigsias Salis. Abu budai susije su rizika,

kurig reikia Zinoti galvojant apie tikslingus saviraiSkos budus.

e Apsauginis saves pateikimas: gynybiniy strategijy tikslas — stengtis iSvengti
arba apriboti galimybe pasirodyti nepalankiai, vengiant perteikti neigiamg saves

jvaizdj, paliekant blogg jspudj visuomenei ir taip prarandant jtakg.

e Savigrauza: tai dar vienas budas, kuriuo bandoma iSvengti blogo jspudZio
kitiems. PavyzdZziui, galite i§ anksto pabréZzti, kad praéjusig naktj nemiegojote,
todél Siandien tikrai nesate geriausios formos. Taip geras jspldis lieka
nepaliestas ir Siuo metu iSvengiama pavojaus pasijusti nepatogiai ir nesaugiai.

Tai strategija, kuria siekiama padidinti galimybes pateisinti nesékme.

Psichologiné diagnozé yra sertifikuoty psichology, kuriems reikia specialaus profesinio
jvertinimo, kurio negali atlikti jaunimo darbuotojai, kompetencija. Tafiau ne maziau
svarbu ir tai, kg galite padaryti, - galite kalbéti apie psichologinés pagalbos svarba,
kovoti su stigma, susijusia su psichikos sveikatos problemomis, skatinti kritiSkas
psichologijos mokslo Zinias ir palankiai vertinti specialisty konsultacijas ir pagalbg, be

baimés, iSankstinio nusistatymo ar stigmos.

O tai gali labai padéti kaimo vietovése gyvenantiems Zmonéms valdyti iSSUkius.

Manome, kad rengiant mokymo veiklas kaimo vietovése gyvenantiems jaunuoliams

labai svarbu pratimus ir veiklg pritaikyti prie kaimo vietoviy konteksto.



Keletas statistiniy ir sociologiniy duomeny rodo, su kokiomis kliGtimis susiduria kaimo

vietovése gyvenantys Zzmonés, pvz.:

Skaitmeniné atskirtis
Zemesnis iSsilavinimo lygis
Sunkumai vystant verslg
Nedarbas

Socialiné izoliacija

Darbo nestabilumas neabejotinai yra nerimo, depresijos ir kity neigiamy psichologiniy

bdseny, kurios gali trukdyti spresti problemas, rizikos veiksnys.

Jusy, kaip jaunimo darbuotojo, tikslas — atkreipti démesj | galimybes gyventi kaimo

vietovése ir jy privalumus:

Ry8ys su gamta gali bati naudingas psichikos sveikatai.

Stiprios bendruomenés ir rySiai su Zmonémis daro teigiamg poveikj socialinei

paramai ir streso valdymui.

Kultdros paveldas gali bati svarbus indélis stiprinant tapatybés jausma.
Kaimo vietovéje esancio namo iSlaikymo kastai paprastai yra mazesni.
Mityba paprastai yra sveikesné.

Darbas kaime dazniausiai vyksta pasitelkiant bendradarbiavima.

Cia yra grynas oras.

|pastas fizinis aktyvumas.

Socialinés ir aplinkos psichologijos duomenimis, gyvenimas arCiau gamtos turi Siy

privalumy:

LeidZia mums jveikti psichologinius apmgstymus
Padeda mums sutelkti démesj

Lengviau kovoti su stresu



e Puikios vietos meditacijai

Rekomenduojama naudoti istorijas, anekdotus ir informacijg, susijusia su kaimo
vietove, kurioje gyvenate, siekiant sustiprinti pasididziavimo, kad gyvenate kaimo
vietovése, jausmg, nepaisant to, kad daugiausia démesio skiriama neigiamiems

dalykams.

Taip pat rekomenduojama bendradarbiauti su sertifikuotais psichologais, kad bty
galima tinkamai spresti galimus psichologinius sunkumus, kuriems reikia specialios ir

kvalifikuotos pagalbos.

Sillome jums uzmegzti bendradarbiavimg su psichologais, pasirengusiais padéti

iSkilus sunkumams:

e Pateikiant oficialy praSymg savivaldybei/vyriausybei/ministerijai patikrinkite, ar

psichologas yra jlsy sgrase.

e UzZtikrinkite, kad psichologas turéty konkrecios patirties ir dirbty su tiksliniy

grupiy amziaus grupémis.

e Atminkite, kad jei gyvenate labai nuosalioje vietovéje, toje vietovéje gali nebiti
sertifikuoto psichologo. NepamirSkite galimybés susirasti tokj psichologg
netolimoje vietovéje arba taip pat uzmegzti ry§j su psichologu, pasirengusiu

suteikti paramg internetu.

e Nepamirskite, kad psichologija apima daug pozilriy, pasizyminciy skirtingomis
savybémis, todél galimai nepatenkinama veikla, atlikta taikant konkrety pozidrj,

negali bati apibendrinta kitiems pozitriams.

Misy sitlomas pratimas gali bati labai placiai naudojamas ir pritaikomas. Jj galima
taikyti per grupine diskusijg, skirtg skatinti kritinj mgstymg ir problemy sprendimo
bladus. Sia prasme S$iuos pratimus j mokymus galite jtraukti keliais badais, tadiau

sidlome juos naudoti mokymy pradzioje.



.@ﬁ@. Struktira: Grupes diskusija

Trukmé: 30 min. — 1 val.

Priemonés: Rasiklis ir popierius

Dalyviy skai€ius: ne daugiau kaip 12

Grupés diskusijos metu turétuméte uzduoti dalyviams Siuos klausimus:
e Koks yra didZiausias jusy gyvenimo isSukis?
e K3 konkreciai padaréte, kad jveiktuméte Sj iSSukj?
e Kokios strategijos, kurias jgyvendinote, padéjo jums jveikti iSSUkj?
e Kokios strategijos nepadéjo iSspresti problemos?
e Kokj kitg Zzingsnj reikia Zengti, kad jveiktuméte §j iSS0k|?
Papra8ykite jy parasyti atsakymus. Tai padés jiems geriau sutelkti démes;j j turinj ir

svarbius aspektus.

Sis pratimas jdomus tuo, kad jj galima atlikti jvairiais badais:



Dalyviai gali kartu pasidalyti klausimy elementais, rasti bendry bruozy
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Dalyviai gali rasyti atsakymus privaciai, nesidalydami.

Siuos klausimus taip pat galite lengvai pritaikyti, kad istirti galimus individualius
poreikius, kuriuos spontaniSkai suformuluoja su sunkumais susiduriantys

jaunuoliai.

Stebédami Sig uzduotj, prisiminkite, kad jei turite vieng ar daugiau i$ toliau nurodyty

punkty, baty gerai pasitelkti psichologines konsultacijas kaip patikimg metodikg

problemai spresti:

Atrodo, kad sprendimai, priimti siekiant jveikti 8j iS80kj, neveikia, veikia i$ dalies

arba net yra menkaverciai.

Pozityvus mastymas yra vienas galingiausiy metody, kuriuos galite taikyti dirbdami su

jaunimu. Techniniu pozilriu pozityvus magstymas yra susijes su gebeéjimu j dalykus

2velgti is optimistinés, praturtinancios ir konstruktyvios perspektyvos. Jis taip pat reiskia

tikéjimg savimi, realistiSkuma ir optimistinj problemy sprendima.

Pradédami pozityvaus mgstymo skatinimo uzsiémima, sitilome pakalbéti apie 4 minciy

tipus, kurie kyla musy galvose. Taip pat parengéme tekstg, kurj galite naudoti per

paskaitas arba pristatydami Sig tema.



LY I Veikla: paskaita

=
@ Trukmé: 10 min.
|~

o _ . - g . e
Pobudis: grupinis arba individualus uzsiémimas

i}

Paskaitos struktiirg galima apibendrinti, taCiau galite laisvai pritaikyti tekstg ir turinj prie

konkreciy aplinkybiy.

Tiek magstymas, tiek teigiamas kalbéjimas yra veiksmai, skatinantys dialogg ir
leidziantys geriau bendrauti su savimi ir kitais. Atminkite, kad tai, kg galvojame, daro
jtakg misy emocijoms, nuotaikai ir veiksmams. Tai, kg sakote sau, pozityviai
mastydami, yra susije su jusy vidiniu dialogu arba kalba. Pozityvios vidinés kalbos
kdrimas gali padéti pozityviau bendrauti su savimi. Be to, Si kalba leidzia konstruktyviau

pazvelgti j galimas nesékmes.
Keturios minciy rasys:
e Butinos arba jprastos mintys.
e Nereikalingos mintys.
e Neigiamos ir (arba) destruktyvios mintys.

e Pozityvus mgstymas.



1. Batinos mintys yra tos, kurios susijusios su muasy kasdienybe, pavyzdZziui, ,ka
valgysime, kg Siandien turécCiau daryti, kada turiu sumokéti nuoma ir pan.“. Tai mintys,

susijusios su kasdieniu gyvenimu.

2. Nenaudingos mintys yra tos, kurios neturi nei konstruktyvios, nei itin neigiamos
naudos. Jos susijusios su dalykais i$ praeities, pavyzdZiui, ,jei man to neatsitiko, kodél
man tai pasake, jei tik padaré tg ar ang ir t. t.“. JUs galvojate apie tai, ko nebegalime
pakeisti. Nenaudingos mintys taip pat susijusios su ateitimi, pvz.: ,Kas bus, jei...? Kai

atsitiks...? Kg darysiu, jei...? ir t. t.“

Daugelis misy min€iy patenka j Sig nenaudingy minciy kategorijg (mokslas teigia, kad
per dieng susikuriame nuo 30 iki 50 tikstan€iy minciy) ir, nors jos néra neigiamos, vis
tiek atima vidines jégas ir verCia mus jaustis pavargusiais, o tai turi jtakos ir misy

gebéjimui susikaupti.

3. Neigiamos mintys yra Zalingiausios, ypa¢ musy paciy atzvilgiu. Be poveikio, kurj
jos gali daryti kitiems, Sios mintys labai eikvoja masy viding ramybe ir jégas. Neigiamos
mintys kyla dél pyk¢€io, godumo, neissipildzZiusiy likescCiy, nesutarimy, pavydu ir pan.
Jei mUsy mintys grjstos Siomis silpnybémis, tarsi uznuodijame savo protg, taip pat ir
mus supancig atmosferg. Kad ir kokios teisétos bty mintys: jei mgstysime neigiamai,

visada busime pralaimétojai.

4. Pozityvios mintys: tik jos leidZia mums sukaupti viding stiprybe ir bati
konstruktyviems. Pozityviai mastyti nereiskia ignoruoti mus supancig tikrove ir gyventi
fantazijose arba apsimesti kuo nors kitu. Mgstyti pozityviai reiSkia matyti problemas ir
pripazinti jy realumg, bet kartu gebéti rasti tos problemos sprendimo budus. Tam

daznai reikia tolerancijos, kantrybés ir sveiko proto.

Kaip jaunimo ugdytojas, uzsiémimo metu galite suplanuoti keletg pozityvaus mgstymo
gerinimo metody. SilGlome per tg patj uzsiémimg praktiSkai pritaikyti pratimy rinkinj, kad

sustiprintuméte pozityvaus mastymo pojat;.

Kadangi tolesnés veiklos struktira yra panasi, ¢ia apibendriname nustatymo taisykles

ir proceduras.



]
.@ﬁ@. Veikla: grupés diskusija
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® Trukmé: mazdaug 15 minuciy vienam pratimui

[
1Tw Dalyviy skai€ius: silome 12 dalyviy vienai sesijai

Kiekvieno pratimo pabaigoje siGlome surengti apibendrinimo sesijg, kad galétumeéte
iSanalizuoti asmenine pasiulyty atsakymy reikSme. Sitlome instrukcijy rinkinj kartu su

tekstu ir pagrindiniais zodziais, kuriuos reikia naudoti pristatant pratimus.

Jj sudaro teigiamy aspekty, susijusiy su jumis ir jisy aplinka, sgraSo sudarymas,
iSskiriant ir uzrasant tokius aspektus, kaip ,Mano sveikata yra gera®, ,Turiu Seimag, Kkuri
mane myli, ,Man gerai sekasi mokytis“... Jei Sis pratimas reikalauja daug pastangy,
paprasykite draugy ir $eimos nariy pagalbos jj atlikti. Sio sgraso perzidra ir reguliarus

pildymas padés jums iSvengti neigiamy minciy.

Kai nerimaujate arba jaucCiatés prislégti, sumaZzéja jisy gebéjimas susikaupti. Tai galite
pastebéti, jei, pavyzdziui, skaitote knygg, o atsiverte puslapj suprantate, kad
neprisimenate, kg kg tik perskaitéte. Norint geriau susikaupti, galima atlikti tokius
praktinius pratimus: sutelkti démesj j kokj nors objektg ar iSorinj dalykag, pavyzdziui,
veiklg, kurig kas nors atlieka, ir atkreipti démes;j j kiekvieng detale, arba uzsiimti veikla,

kuriai reikia daug démesio, pavyzdZiui, spresti kryZiaZzodzius ar piesti mandalas.



llgainiui neigiamy minciy kupinas pozidris gali sukelti nepasitenkinimg ir nusivylimg, o
tai kenkia jusy savigarbai. Praktikuodami savigarbos medj galite jsivaizduoti savo
savybes ir pasiekimus.

Pirmiausia turite parengti sgrasg su dviem skiltimis: vienoje i$ jy suraSysite savo
gyvenimo laiméjimus (baigéte mokslus, gerai gaminate maistg, mokate dirbti...), o
kitoje — savo dorybes (esate dosnus, supratingas, kovotojas...). ]vardije savo
pasiekimus ir savybes, nupieSkite med] su jvairiais vaisiais; kiekviename i$ jy
nustatysite tikslg (pavyzdziui, padaryti karjerg), o prie Sakny — giminingg dorybe (Siuo
atveju bati kovotoju). Rezultatas — grafinis jusy vertés patikrinimo budas, kurj galite

perziareéti bet kuriuo paros metu.

Pirmasis zingsnis lavinant pozityvy mgstymg — jsisgmoninti savo mgstymo budg. Kg
sakote sau visg dieng? Kokios mintys jums ateina j galvg apie sékme? O susidlrus su
sunkumais? Pazvelkite j Sias mintis: ar jos yra teigiamos, ar neigiamos? Ar jos padeda
jums tobuléti ir dZiaugtis, ar sukelia trukdZius ir kancias? Nustate teigiamas (ir realias)

mintis, pasistenkite jas sustiprinti, kartoti jas visg dieng.

Vienas geriausiy pratimy, padedanciy iSmokti bati pozityviam, yra bandyti jsivaizduoti
sékmingg ateitj. JUs neabejotinai turite gyvenimo tikslg, siekj, svajone, kurig norite
jgyvendinti. Taigi, kad pabandytuméte jZvelgti Sviesigjg dalyky puse, raginame leisti
sau Siek tiek pasvajoti, leisti sau jsivaizduoti tg s€ékme ir taip pripildyti save pozityviy
jausmy, kurie neleis jums pulti | apatijg, padés motyvuoti save ir toliau dirbti siekiant

uzsibrézty tiksly.

Baty Siek tiek naivu manyti, kad vien tik turint pozityvig mintj viskas visada klostysis
gerai. Dazniau ar reCiau tenka spresti situacijas, kurios gali mus nulitdinti, arba
jauCiame, kad dienos béga nieko mus dziuginancio nejvykus. Be to, kadangi mintys yra
susijusios su charakteriu, iSgyventa patirtimi, iSsilavinimu ir mokymusi, jei esate

pesimistiSkos ar nerimastingos asmenybés, gali bati sunku praktiSkai jgyvendinti visus



musy patarimus. Tai, ko norime pasiekti, yra pozityvus, bet realistinis mgstymas, o ne
idealistinis ir utopinis mgstymas. Todél taip pat svarbu jsisgmoninti savo sunkumus ir
kliatis, su kuriomis tenka susidurti per diena.

Priimkite, kad jos egzistuoja, ir pasiulykite savo problemas suformuluoti teigiamai: kaip
galéciau jaustis geriau? Kg galiu padaryti, kad situacija pageréty? Ar galiu kg nors

padaryti, ar tai priklauso ne nuo manes?

Tai nelengva uzduotis, taciau, kaip ir viskg, tai galima iSmokti. Viskas, kas mums
nutinka, turi teigiamy ir neigiamy aspekty, todél svarbu iSmokti juos atpaZzinti. Pasitaiko
labai sudétingy situacijy, su kuriomis tenka susidurti, ir ne visada pavyksta rasti
teigiamg puse. Taciau visada galime pabandyti ko nors iSmokti i$ tos patirties. Kai
iSmokstame rasti teigiamg tam tikros situacijos puse, taip pat ugdome geresne,

uzjauciancig ir pozityvig kalbg savo paciy atzvilgiu.

Teigiamos mintys — tai ne tik optimistinés mintys, bet ir tos, kurios mums sukelia
teigiamas emocijas, funkcionalias ir sveikas mintis, darancias teigiamg poveikj kitoms

masy mintims, emocijoms ir nuotaikai.

Todél svarbu iSmokti nustatyti, kokios emocijos sukelia madsy mintis, iSmokti jas

.Klasifikuoti“ kaip teigiamas (sveikas) ar neigiamas (neadaptyvias).

Dar vienas budas ugdyti pozityvy magstymg — apsupti save Zmonémis, su kuriais
jauCiamés gerai, nes masy santykiai daro jtakg masy magstymui, blsenai ir veiksmams.
Norédami suzinoti, ar Zmonés, su kuriais bendraujame, suteikia mums pridétinés
vertés (t. y. ar jie mums yra naudingi ir veria mus gerai jaustis), galime atlikti tokj
pratimg: paklauskite saves: ,Kaip a$ jauciuosi pamates tg Zmogy?“, ,Ar jauciuosi
geriau, ar blogiau?“, ,Ar turiu daugiau energijos, ar maziau?“. Atminkite, kad tik jos

patys sprendZiate, ko norite savo gyvenime, o ko ne.

Galima bati reikliems sau, ypaC kai norime pasiekti tam tikrus tikslus, taciau

apsvarstykite, kiek jlisy grieztumas jums naudingas, o kiek kenkia. Ir jei yra kazkas,



kas jus tikrai vargina ar trukdo bati laimingam, tuomet pats laikas pabandyti tai pakeisti
ir tobuléti kaip asmenybei.

Kuomet esame labai reiklls sau ir, svarbiausia, kritiSki, galime uZtersti savo mintis ir
paversti jas negatyviomis arba disfunkcinémis. Radpinkités savo vidiniu dialogu,
nesmerkite saves, atleiskite savo klaidas ir trakumus ir nebukite sau itin grieZti.
NepamirSkite, kad meilé sau — tai pirmas dalykas, kurj reikia ugdyti, norint dZiaugtis

gera savigarba.

Kad iSmoktuméte bati pozityvis, svarbu turéti sveikg santykj su savimi. Rapinkités
savimi tiek i$ vidaus, tiek i$ iSorés, skirkite laiko tam, kas jums patinka, ir mégaukités
savo draugija. Atgaivinkite tg projektg ar svajone, kurig apleidote, ir leiskite sau buti
savo gyvenimo Seimininku. Be pratimy, padedanciy iSmokti bati pozityviam, taip pat
svarbu laikytis tam tikry metody, kurie gali padéti geriau pasirengti puoseléti §j naujg
poziurj j pasaulj ir savo gyvenimg. Kad optimistiSkai zvelgtuméte j gyvenima, turite

dZiaugtis pozityviu ir sveiku gyvenimu.

Svarbu, kad mégautumétés gyvenimu. Niekada negalésite pozityviai Ziréti j gyvenima,
jei jums nepatinka, kaip gyvenate, jei jaucCiatés sustoje, pasimete ar neturite nieko, kas
jus motyvuoty. Todél patariame, kad tarp visy jsipareigojimy ir visos rutinos

sugebétumete palikti vietos pasimégauti savo pomeégiais ir aistromis.

Dar vienas i$ geriausiy bady ir pratimy, padedanciy iSmokti bati pozityviems, - pasalinti
i$ dienos stresg ir nerimg. Gyvenant nuolatinéje nervinéje blisenoje pakinta misy nervy
sistema, o tai turés jtakos daugeliui masy gyvenimo situacijy: blogai pailsésime naktj,
netinkamai maitinsimeés, neturésime laiko pailséti ar atsipalaiduoti ir pan. Dél to laikui
bégant misy nuotaika taps kur kas dirglesné, todél bus beveik nejmanoma Ziaréti |

gyvenima pozityviai.

Dar vienas puikus pratimas, kuris padés pozityviau ir optimistiS8kiau nusiteikti, yra

meditacija. Si rytietiS8ka praktika yra visidkai skirta protui nuraminti, stresui sumazinti,



gyventi dabartyje ir pajusti didele vidine ramybe. Idealu buty stengtis medituoti kasdien,
bet jei negalite, rekomenduojame tai daryti bent du kartus per savaite. Yra puikiy
internetiniy meditacijos, démesingo jsisgmoninimo ir net savihipnozés kursy, kurie yra

placiai pripazinti ir veiksmingi streso mazinimo metodai.

Manksta yra labai sveika praktika, padedanti pasiekti labiau atsipalaidavus;j ir pozityvy
poziurj. Nepamirskite, kad sportuodami iSskiriame endorfinus, kurie yra hormony rasis,
padedanti mums jaustis geriau ir laimingiau. Be to, sportas suaktyvina juasy kdng ir
priverCia Igsteles greiCiau judéti organizme, todél esate labiau prisotinti deguonies,
budresni ir geresnés nuotaikos.

Sios trumpos gairés, kurias pateikéme, gali padéti kasdieniniame gyvenime idvystyti
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su didesne ramybe, ramybe ir optimizmu.

Taciau kiekvienas turi rasti savo bidg, kaip ugdyti tokj mastymg, kad jis baty

naudingiausias jo kasdieniam gyvenimui.

Kai a8, Igoris, buvau psichologijos studentas, mano pirmasis kursas universitete buvo
gerovés psichologija, kurig organizavo iSoriné nevyriausybiné organizacija. Prisimenu
kaip vakar, psichologas vedé uzsiémimg grupése ir pirmg kartg suzinojau apie teigiamy
emocijy terapinj vaidmenj. Jauciausi fantastiS8kai suzinojes, kad teigiamos emocijos

tiesiogiai veikia musy king ir neurocheminiu lygmeniu.

Visada esu dékinga uz Sig patirtj, kurig jgijau Urbino (ltalija) asociacijoje ,Accademia

della Risata“ (liet. Juoko akademija).

Kadangi Sios metodikos mokymosi procesg galima tinkamai iSmokti gilinantis j Sig
tema, sitlau jums keletg pratimy, kuriuos galite taikyti, kad juoko terapija sustiprinty
teigiamag dalyviy pozidrj. Jei norite daugiau suzinoti apie Sig terapijos ra$j, sitlau

apsilankyti oficialioje daktaro Madano Katarijos svetainéje c¢ia (Laughter Yoga

International for Health, Happiness and World Peace - https://laughteryoga.org/). Jei

gyvenate ltalijoje ir pageidaujate skaityti turinj italy kalba, sitlau apsilankyti Sioje



svetainéje (Accademia della risata - comicoterapia, yoga della risata, gelotologia e

terapia della risata - https://www.accademiadellarisata.it/).

Norint pradéti uzZsiémimg su jaunimu apie juoko terapijg, labai gerai pradéti nuo
pirminés diskusijos apie tai, kas yra juoko terapija. Puiku, kuomet galime paaiskinti

dalyviams, kad juokas turi tiesioginiy psichologiniy ir teigiamy pasekmiy.

Pateikiame trumpg informacijg apie juoko terapija.

Si terapijos rasis yra prevencinio pobidzio, skirta gyvenimo kokybei gerinti, sveikatai ir
psichinei gerovei skatinti.

Kaip teigia Sios terapijos specialistai, juokas padeda kovoti su tokiomis ligomis kaip
depresija ir gali veikti kaip nuskausminamoji priemoné tiems Zmonéms, kurie patiria
fizines ir psichologines kancias. Juokas iSlaisvina musy organizme susikaupusig
jtampg, gamina K limfocitus ir taip pat gali padéti sustiprinti mdsy imunine sistema.
Nors jos pavadinimas rodo, kad tai yra terapija, i$ tikryjy juoko terapija yra strategija,
skirta priversti Zmones juoktis per jvairias veiklas, tokias kaip Zaidimai, dramos, 3okiai,
kino iSraiSkos arba per paprastg juoko uzkrata, kuris spontani$kai kyla, kai susirenka
grupé Zzmoniy. IS tiesy juoko terapija taikoma tik grupése, nepriklausomai nuo to, ar
grupés nariai jau yra bendrave tarpusavyje, nes vienas i$ juoko ypatumy yra tas, kad
jis didina savigarbg ir gebéjimg bendrauti.

Svarbu nepamirsti, kad juoko terapijos metu néra svarbu, ar juokas yra priverstinis, ar

spontaniSkas, nes organizmas reaguoja vienodai ir gauna tg pacig nauda.

Juoko terapijos seansai paprastai trunka dvi valandas, taciau ypatingomis progomis,
pavyzdZiui, per demonstracijg, renginj ar naujos grupés atidaryma, jie gali bati ilgesni.
Taciau visada yra trys skirtingi etapai: apSilimas, uzsiémimai ir uzbaigimas.

PradZioje fasilitatorius jsitikina, kad visi dalyviai yra pasirenge vykdyti veiklg ir teigiamai
] ja reaguoti, todél jie turi bati ramds ir susitelke j uzsiémimg. Paprastai per pirmajj

etapa, be klasikinio ,rato” pristatymy, atliekami kvépavimo ir atsipalaidavimo pratimai.



Kvépavimo pratimai, atliekami per juoko terapijos uzsiémimus, paprastai yra nauja
praktika, taCiau jais ne tik stengiamasi nuraminti dalyvius paprasciausiai kontroliuojant
deguonies kiekj plauciuose, bet ir naudojamos kitos priemonés, pavyzdziui, fone
skamba instrumentiné muzika, padedanti harmoningai sinchronizuoti kvépavimg su
melodijos ritmu, arba skleidZziami gamtos garsai, kuriant jsivaizduojamus gamtos
peizazy scenarijus, kurie padeda dalyviams pasiekti ramybés lygj, bating tam, kad jie
jaustysi gerai su kitais dalyviais ir galéty kuo geriau atlikti tolesnius pratimus.

Todél daugelis Zmoniy jauciasi nejaukiai, kai atvyksta | naujas vietas, kur niekas jy
nepazjsta, ir tai gali padidinti nerimg. Bitina, kad prie$ pradédami juoko sukdrimui
reikalingg veiklg dalyviai pazinty vieni kitus, nes tai leidZia jiems atsipalaiduoti ir
meégautis patogesne aplinka. Todeél pristatymo ratas bus malonus ir parodys teigiamus
kiekvieno nario aspektus. Dél Sios prieZasties juoko terapijos metu Siame etape
siekiama pabrézti privalumus, asmenines savybes, taip pat gali bati komentuojami

pirmieji dalyviy jsptdziai apie juoko terapijos uzsiémimo fasilitatoriy.

Pagrindine informacijg apie juoko terapijos pratimus galima apibendrinti taip:

]
.@ﬁ@. Veikla: paskaita ir grupiné intervencija

LTy,

Trukmeé: 2 valandos

=
~—

[
1TF Dalyviy skai€ius: 12-50 dalyviy

Sidlomos veiklos turi bati atliekamos is eilés.




Dar vienas pristatymy tipas yra tie, kurie atliekami zaidziant grupéje, kaip, pavyzdziui,
.bulvé dega“, kai visi dalyviai sudaro ratg ir perduodami kamuolj pasako savo varda.
Kai fasilitatorius pasako ,bulvé dega“, asmuo, likes su kamuoliu rankoje, turi prisiminti
ir pakartoti visy jau pasakyty vardus. Tai budas susipazinti vieniems su kitais, o juokas

Zaidimo metu kyla spontaniskai.

Kai dalyviai tradiciSkai prisistato, juoko terapijos uzsiémimo fasilitatorius papraso jy
greitai pagalvoti apie tris gyvunus ir iStarti juos tokia tvarka, kokia jie prisistaté,
pridedant kiekvienam i$ jy budingg bruozg. Kai visi dalyviai pasisako, fasilitatorius
paaiskina, kad psichologi$kai pirmasis jvardytas gyvinas rodo, kaip Zmogus mano, kad
kiti jj mato, antrasis — kaip jis pats save mato, o treCiasis — koks jis yra i$ tikryjy. Nors,
Zinoma, tai tik Zaidimas, Sis metodas atveria kelig kolektyvinei gerai nuotaikai.

Dalyviams pasiekus reikiamg atsipalaidavimg ir susipazinus vieniems su kitais, veikly
fasilitatorius pasiruoSia naudoti veiklas, kurios sgmoningai iSprovokuos juoko
pasireiSkimag, o tai leis visiems dalyviams uzZsikrésti teigiamomis emocijomis ir mintimis.
Bendras bruozas, kuriuo pasizymi dinamika, naudotina tokio pobidZio susitikimuose,

yra tas, kad ja stengiamasi eksternalizuoti vidinj vaikg, kurj visi turime.

Labiausiai zinomos veiklos:

Tai juoko terapijos seansuose daznai naudojama dinamika, kurig sudaro poros,
zZitrin€ios vienas kitam j akis, kol vienas i$ jy nebeislaiko ir juokiasi, taip pat sukeldamas
partnerio ir visy susirinkusiyjy juokg, taip sukeldamas kelias minutes trunkancig
dZziaugsmo banga. Sis Zaidimas yra labai Zinomas, Zmonés juo naudojasi norédami

surengti ,juoko dvikovas® ir pazitréti, kas ilgiau i$silaikys nesiSypsojes.

Teatras taip pat daZnai naudojamas kaip juoko sukélimo strategija. Imituojant ir

vaidinant ZaidZziama daug zaidimy, taciau juoko terapijoje dazniausiai naudojamas



»=apsikeitimas vaidmenimis®, kai reikia perimti kito asmens, kuris gali bati kitas grupés
narys arba garsus menininkas, pozitrj ir tam tikroje situacijoje elgtis kaip tas asmuo.
Yra ir toks Sio metodo variantas, kai vienas asmuo bando imituoti kitg, kad kiti dalyviai
atspéty, kas jis yra; abiem atvejais juokas ima, kai asmuo, bandantis perteikti Zinig,

elgiasi juokingai, nenaudodamas Zodziy, o tik gestus.

Yra keletas bady, kaip Sig dinamikg pritaikyti juoko terapijos uzsiémimuose, nors visada
siekiama, kad dalyviai dainuoty Zinomas melodijas naudodamiesi vien tik juoku.
Labiausiai taikomas Sio Zaidimo variantas yra tas, kuris atitinka apsikeitimo
vaidmenimis struktlrg. JUs einate j sceng arba prieSais likusig grupe ir pasirenkate
dainy autoriy arba daing, bandote susitapatinti ir atspéti, kuris i$ jy tai yra, juokdamiesi

imituojate dainos melodijg. Jie pradés labai juoktis.

Kadikiai ir mazi vaikai turi vieng savybe — jie kasdien juokiasi, net keturis kartus dazniau
nei suaugusieji, nes bet kokioje situacijoje randa pozityvumg, o jy gyvenimas sukasi
apie zaidimus ir linksmybes. Mazyliai paprastai suaugusiesiems sukelia juokg arba dél
savo nekaltumo, arba dél to, kaip jie save iSreiSkia, todél daugumoje juoko terapijos
dinamiky stengiamasi iSoriSkai atskleisti vaikg, kurj kiekvienas dalyvis neSiojasi savyje.
Tam, kad ,vidinis vaikas“ atskleisty, dalyviai turi elgtis kaip vaikai, kalbéti kaip jie,
skleisti garsus, nustebti dél smulkmeny ir juoktis taip, kaip juokiasi vaikai, nes juos

meégdziojant ir stebint, kaip tai daro kiti grupés nariai, natraliai sukeliamas juokas.

Pasibaigus dinamikos ciklui, seka baigiamasis etapas, kurio metu dalyviai iSsako, kaip
jie jautési sesijos metu, nurodo, ko jie iSmoko i§ Sios patirties ir kg bandys pritaikyti
savo kasdienéje veikloje. Taip pat fasilitatoriai atliks keletg refleksijy apie mokymy metu
vykdytg veiklg, juoko naudg ir juoko terapijos uzsiémimy reguliary lankyma, nes tai yra
biddas pasirinkti sveikesnj gyvenimo bldg, padedantis Zmonéms atsigauti,

atsipalaiduoti ir optimistiSkai zvelgti j gyvenimo situacijas.
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viename lygmenyje, ir tai turéty atlikti sertifikuotas psichologas.

Atlikus parengiamajg veiklg, grupé turéty bati pasiruoSusi tinkamai nusiteikusi imtis
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Psichologinius tikslus visuomet turéty padéti iSsikelti sertifikuotas psichologas, galintis
profesionaliai jvertinti psichologinius aspektus, j kuriuos reikia atsizvelgti tobuléjant

asmenybei ir susiduriant su psichologinémis kliatimis.

Siam tikslui pasiekti sillome pakviesti psichologg | grupinj uZsiémimg jvertinti

psichologine biseng jasy grupéje.

Kadangi Si tema yra jautri ir dél techniniy ir privatumo klausimy gali bati vykdoma
individualiai, silome jums Cia nurodyti galimas veiklas, kurias galima organizuoti jisy
grupéje, kad galétuméte susidurti su iSSukiais. Atminkite, kad psichologinj vertinimg gali
atlikti tik psichologai. Kad pasiektuméte §j tikslg, sitlome sustiprinti savo jaunimo

organizacijos personalg pasitelkiant psichologo pagalbg.

Jei norite optimizuoti vieno psichologo dalyvavimg grupéje, atsizvelkite | tai, kad

grupése yra tam tikry specifiniy psichologinés pagalbos formy.

Viena i$ jy vadinama grupine terapija, kuri remiasi prielaida, kad terapiniam poveikiui
sustiprinti galima taikyti grupés dinamika, tacCiau atkreipkite démesj j tai, kad paprastai
grupinés terapijos seansai organizuojami grupéms, turin€ioms tg pacig problema.

Kitas metodas, kurj gali taikyti atestuoti psichologai ir kuris gali bati taikomas grupése,

yra psichodrama — tai metodika, pagal kurig asmenys imituojamame seanse prisiima

vaidmenis.

Sertifikuoti psichologai gali tinkamai nustatyti tikslus, uZdavinius ir stebéti psichologine
bakle.



UZbaigiant uzsiémima, susijusj su veikla, susijusia su pozityvumu ir psichologine bukle,
pravartu, kad dalyvauty visi procese dalyvave asmenys, siekiant sustiprinti savigarbg
ir priminti dalyviams apie proceso metu pasiektus rezultatus. Sidloma surengti grupinj
uzsiémima, kuriame dalyvauty visi dalyviai, primenantj grupés pazangg ir pagrindinius
atsiliepimus. Si metodika parengta siekiant pateikti jaunimo ugdytojams veikly rinkinj,
kurj galima vykdyti kaimo jaunimo centruose, ir, be abejo, veiklos ciklo uzbaigimas gali

tapti kitos i$ 5 Sioje metodikoje pateikty sri¢iy pradzia.

Apie autorius:

Dr. Igoris Vaslavas Vitale

Psichologas, tarptautiniy mokymy vadovas ir autorius, 40 Erasmus+
projekty ekspertas, turintis patirties 25 Europos ir ne Europos Salyse.
LUMSA universiteto, Padovos universiteto, Romos Tor Vergata
universiteto ir psichoterapijos mokykly déstytojas.

Dr. Claudio lacono

Psichologas ir psichoterapeutas, specializuojasi grupinés analitinés
psichoterapijos srityje.

IIAPHS komandos narys, dalyvaujantis daugelyje ,Erasmus+“ projektuy,
kuriuose dalyvauja daug tarptautiniy partneriy ir kurie aktyviai sprendzia
daugybe socialiniu ir psichologiniu poziGriu svarbiy klausimy, susijusiy su
pilie€iy gyvenimo ir profesiniy salygy gerinimu.

Tarptautinis taikomosios psichologijos ir Zzmogaus moksly institutas yra Italijoje
jsikdrusi kultdriné ir moksliné asociacija, kuriai priklauso psichologijos ir
socialiniy moksly ekspertai: darbo ir organizaciniy, rinkodaros, socialiniy,
kultdiros, psichologijos ir psichometrijos.

IIAPHS dalyvauja ES projektuose su taikomaja psichologija ir Zmogaus mokslais
susijusiose intervencijos srityse, jskaitant patyCias, kibernetines patycias,
smurto prevencijg, blogy naujieny praneSima, mokykline psichologijg, vaiky
apsauga, netikry naujieny nustatyma, turizmo psichologijg, darbo ir
organizacineg psichologija, negalios psichologijg ir seksologija.

ITAPHS




ANTRAS skyrius

Veikla lauke gali bati smagi, kupina nuotykiy ir naudinga jisy savijautai, net jei ji
reikalauja tam tikry pastangy ir galbat iSéjimo i§ komforto zonos. Néra aiSkaus
apibrézimo, kas yra veikla lauke, taciau yra tam tikri veiksniai, kurie paprastai yra jos
dalis, pavyzdziui, fizinis kravis, buvimas lauke ir bendravimas su gamta. Taciau
aiSkinimas skiriasi priklausomai nuo asmens, o intensyvumo lygis turéty bati
pritaikomas individualiai. Daznai veikla reikalauja tam tikry pastangy arba turi realaus
ar jsivaizduojamo pavojaus elementg, taCiau tai tikrai néra budingos savybés
(Korenstra&Worm, 2018).

Kaimo vietovése gyvenantiems jaunuoliams, kurie turi maziau galimybiy, kuriems
nepatinka suvarzyta ir ribota aplinka, kurie susiduria su psichologinémis ir
socialinémis problemomis, uzsiémimai lauke yra vienas i$ budy patirti dziaugsmg ir
pasitenkinimg. Tai budas didinti savigarbg, stiprinti pasitikéjimg savimi, ugdyti
bendravimo jgudZius ar tiesiog galimybé susirasti draugy. Todél dalyvavimas lauko
veiklose néra tiesiog senas laisvalaikio praleidimo budas. Kaip pavyzdj galima
pateikti tokios veiklos nauda: atliktas tyrimas parodé, kad ugdymas lauke suteikia
prasmingos patirties kurCnebyliy gyvenime (Gibson, 2005). Dalyvaujant tokioje
veikloje lavinami jvairGs jgudziai, dél kuriy pageréja:

e miegas

e bendra fiziné buklé

e fizinis mobilumas

e 0 taip pat mazéja save Zalojancio elgesio.



Be to, buvo sudarytos asmeninio ir socialinio tobuléjimo galimybés, pvz.:

e pasitikéjimas savimi

e aplinkos suvokimas.

e koncentracijos lygis

e kantrybé

e tarpasmeniniai santykiai

Nors pagrindinis veiklos lauke tikslas gali bati tiesiog smagiai praleisti laikg, ji taip pat
turi teigiamag poveik| fizinei ir psichinei sveikatai.

N

Atidarykite nuoroda. Daugiau apie veiklos lauke nauda.

THE BENEFITS OF
OUTDOORACTIVIT

https://www.youtube.com/watch?v=pPwZUL6Dd3Q

Fasilitatorius, kuris vykdys veiklas
lauke, turi buti motyvuotas buti aktyvus,
atviras ir turéti jgudziy reaguoti | kaime
gyvenancio jaunimo poreikius.

30



Fasilitatorius turi bati gerai informuotas, kiek kaimo jaunuoliy ateina j grupinius

uzsiémimus (nuo 6 iki 12 Zmoniy) ir kokios yra pagrindinés jy savybés. Pagal tai

fasilitatorius turi gebéti parinkti tai grupei tinkamiausia veikla.

Darbui su jaunimu sitGlome 9 Zingsniy modelj, kuris turi bati parengtas ir jgyvendinamas

toliau nurodyta tvarka. 1S viso visas procesas gali uztrukti iki 7 ar 8 valandy, todél

sillome suplanuoti veiklg mazdaug po 3 valandas per dieng, jskaitant pertrauka, i$ viso

3 dienas.

1.

Vienas kito pazinimas (30-40 min.). Komandos formavimo Zaidimai: ,Vardy
Zaidimas®, ,Kas pradéjo judesj, ,Grupés skulptlra“. Labai svarbu suprasti
socialinj kontekstg ir gerbti jvairove, todél reikia iSsiaiskinti, su kokiais jaunuoliais
dirbsite, bet nesusidaryti iSankstiniy stereotipy. Kad susipaZintuméte vieni su
kitais, turite Zaisti komandos formavimo zaidimus arba pratimus bei ,ledlauzius®.
Kodél komandos formavimo Zaidimai tokie svarbls? Bendradarbiavimas,
veiksmingas bendravimas ir grupés sutelktumas gali padéti asmenims
sékmingai dirbti komandoje. Parodydami atsidavimg ir entuziazmag savo darbui
sukuriame teigiamus ir produktyvius rezultatus tiems, su kuriais dirbame.
Pasitelkus Siuos ingredientus, kompetentingi ir rdpestingi specialistai gali
nuveikti nuostabiy dalyky. Siy Zaidimy dalyviai jgyja pasitikéjimo, komandinio
darbo jgudziy, taip pat teigiamg ir veiksmingg bendravimg grupése. Medziaga,

jrangq ir veiklas galite pritaikyti pagal aplinkybes (Ingalls, 2018; Fisher, 2005).

Problemy identifikavimas (20-30 min.). Baimiy ir problemy aptikimas
kdrybiskai, dirbant kartu grupéje. Problemy sprendimas yra vienas i$ svarbiausiy
jgudziy, kuriuos reikia ugdyti, ir tai padeda karybiskai pazvelgti j problema. Si
veikla padés ugdant kdrybiSkuma, kritinj mastymg, problemy sprendimg ir
metakognicijg, bendravimo, bendradarbiavimo, informacinj ir technologinj

rastinguma.



. Pozityvus mastymas (40-60 min.). ,Lobiy medzioklé“ padés jaunuoliams
mastyti pozityviai, nes tai aktyvus, jdomus ir motyvuojantis Zaidimas, skatinantis
laime ir smalsumg, kartu ugdantis tokius jgtdzius kaip bendravimas, darbas

grupéje, bendros atsakomybés prisiémimas, pasitikéjimas savimi ir kt.

. IsSdkio pateikimas jaunimui linksmai (30-60 min.). Vikingy Sachmaty métymo
Zaidimas yra originalus bldas leisti jaunuoliams susidurti su kontroliuojamu

kitais iSSUkiais realiame gyvenime.

. Pasiruosimas issdakiui (30-40 min.). Uzsiémimas ,NupieSk rankg“ suteiks
jaunimui galimybe lavinti savo karybiSkumg ir socialinius jgtdzius. Be to, Sis
Zaidimas leidZia ne tik pazinti kitg Zmoguy, bet ir save kito akimis. Pazymétina,

kad prie$ atlikdami §j i8S0kj jaunuoliai turi Zinoti, kokie jie yra, kokios yra jy

stipriosios ir silpnosios pusés.

. ISSuakio prieémimas (60 min.). KliG¢iy ruozo jveikimas — tai uzduotis, kuri padés
padidinti jaunuoliy pasitikéjimg savimi ir gebéjimg susidoroti su iSSUkiais, taip pat
suteiks jiems energijos plilpsnj ir endorfiny iSsiskyrima.

. Issdkiy valdymas (30-60 min.). Pakabinus didelius popieriaus lapus, ant kuriy
uzra8yti i8Sukiai, bus galima aiskiai ir fiziSkai jsivaizduoti problemas, todél ne tik
paciam Zmogui bus lengviau su jomis susidurti, bet ir grupei bus lengviau kartu

ieSkoti sprendimy, skatinant solidarumo jausma.

. Stebésena (60 min.). Pokalbis su dalyviais apie lauko veiklas ir jy lukesciy bei

rezultaty analizé.

. Vertinimas (atlieckamas visos veiklos metu). Refleksija yra vienas svarbiausiy
bet kurio proceso etapy, todél dalyviams visada reikéty skirti laiko ir patarimy,
kaip tai padaryti. Patirtis prilimpa po kiekvienos veiklos dalies, o refleksijos laikas

— tai galimybé pagalvoti apie problemas, patobulinti iSStkiy sprendimg ir proceso

pabaigoje likti su teigiamomis emocijomis.
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Tikslas: padéti jauniems Zmonéms jaustis patogiau grupéje

jvairioje socialinéje aplinkoje, gerbiant jvairove.

Trukmeé: 30-40 min.

Q
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Priemonés: pakankamai didelé vieta, kad tilpty visi ratu stovintys

dalyviai.

X

e

Mokymosi rezultatai: suprasti socialinj kontekstg, paZinti

aplinkinius Zmones, iSmokti pasitikéti pirmg kartg sutiktu Zmogumi.

Siuolaikinio pasaulio kultdroje, kurioje vyrauja itin individualus pozidris, komandos

formavimas gali bati i580kis koordinatoriams. Daznai girdime gerai Zinomg Sukj:

.,Komandoje néra ,a8", iri$ tiesy tiesa, kad norint suburti komanda reikia atsisakyti tam

tikro individualumo. Ingalls (2018) sitlo Siuos improvizacinio teatro Zaidimus komandos

formavimo veiklai.

Stebédamas Sias uzduotis, fasilitatorius gali daryti grupines nuotraukas ir po

uzduoc€iy trumpai aptarti jas su dalyviais, uzduodamas tokius klausimus: kaip

jautétés atlikdami uzduotj? Su kokiais sunkumais susidiréte atliekant pratimus? Kas

jums labiausiai patiko?



Yra daug vardy zaidimy tipy ir pavyzdziy. Jie ne tik
padeda naujoms grupéms iSmokti vieni kity vardus, bet ir
gali bati naudojami kaip ,ledlauziai“ ar apSilimo uzsiémimai.
Sis zaidimas reikalauja, kad Zaidéjai
praplésty regos démesio laukg ir koordinuoty savo judesius
Su grupe.
Sj Zaidima galima Zaisti su 8 arba 25 Zmoniy grupe
Reikalinga pakankamai didelé erdvé, kurioje galéty tilpti ratu stovintys
dalyviai. Dalyviy vardy kortelés, jei dalyviai dar nezino vienas kito vardy.
10-20 minuciy, priklausomai nuo grupés dydZzio.
Fasilitatorius paaiskina toliau nurodytus veiksmus, po to
prasideda Zaidimas. 1. A parodo | B kitoje rato puséje ir pasako B vardg. 2. Kai A
pasako B vardg, A pradeda eiti link B. 3. ISgirdes varda, B i$ karto rodo j C kitoje rato
puseje, pasako C vardg ir pradeda eiti link C. 4. A uzima B vietg ratelyje, B uzima C
vietg ratelyje ir taip tesiasi tol, kol rodymas, vardy sakymas ir judejimas ratu vyksta
sklandziai. Zaidimg galima baigti, kai visi turéjo galimybe kelis kartus pasikeisti vietomis
ir kai zaidéjams nebereikia padéti jvardyti vienas kito vardy
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kad ,eismo srautas® ratu bty sklandus.

Fasilitatorius gali paraginti dalyvius padéti vieni kitiems pasakyti vardus. Jis
gali priminti zaidimo taisykles, jskaitant nurodymg pabréztinai rodyti iStiesta ranka,
iStarti vardg, judéti létai ir judéti per ratg netrukdant kitiems zaidéjams. Jei atrodo, kad
kuris nors dalyvis nenori dragsiai rodyti pirStu, fasilitatorius gali nurodyti visiems rodyti
nedrasiai ir pazidréti, kaip tai pakeis zaidimag: ar tai reiSkia, kad visus reikia jspéti du
kartus? Ar sunku pamatyti arba bati pastebétam? Ar dél to zaidimas tampa linksmesnis,

ar sudétingesnis?



lavinti vizualinio stebéjimo jgudZius ir savo judesiy suvokimg

Sio zaidimo tikslas — grupei ir judesj pradéjusiam asmeniui
(,lyderiui“) kartu paslépti, kas yra lyderis. Lyderis turi jsimai8yti ir turi bati pasléptas. Tai
gali bati i8Sukis Zaidéjams, kurie mano, kad geras lyderis reiSkia iSsiskirti ir bati
ypatingam, kdrybingam ir novatori§kam. Siame Zaidime akcentuojamas vadovavimas
tiek i$ priekio, tiek i5 nugaros. Jame sekéjai tampa lyderiais ta prasme, kad lyderiai turi
pritaikyti savo judesius ir stebéti sekeéjus, kad jsitikinty, jog jie seka paskui. Sis lyderio
ir sekéjo supainiojimas — tai tema, kurig galima Zaisti daugelyje Zaidimy, bet ypac

Zaidimuose ,Kas pradéjo judesj?“ ir ,VeidrodZiai*“.
10-25 dalyviai. Mazesnése grupése lengviau atspéti, kas yra lyderis.
pakankamai didelé vieta, kad grupé galéty stovéti ratu, per istiestos
rankos atstuma tarp jy.

Tai smagus zaidimas, kurj fasilitatorius gali testi tiek, kiek leidzia laikas, ir

v v —

1. Grupé sustoja ratu. 2. Asmuo A pasisako savanoriSkai ir
palieka vietg. 3. Grupé paskiria asmenj B bati ,lyderiu®. 4. Lyderis pradeda judes;,
kuriuo visi seka. 5. Asmuo A pakvieCiamas j rato centrg ir turi tris kartus atspéti, kas yra
lyderis. 6. Tris kartus spéjes arba teisingai atspéjes, asmuo A prisijungia prie rato. 7.
ISrenkami nauji Zmonés (naujas savanoris arba senasis lyderis). 8. Zaidimas
kartojamas tol, kol visi paeiliui atlieka lyderio vaidmenj arba bando atspéti, kas yra
lyderis.

“ M=

.Lyderis* juda per létai ir nekeiCia savo judéjimo. ,Sekéjas” ziuri tiesiai j lyderj.
Grupé gali i§ anksto susitarti, kad ZiGrés | kitg dalyvj, kuris néra lyderis.
Grupé gali sugalvoti jvairiy panasiy strategijy, kad apgauty dalyvj, kuris bando atspéti,

kas yra lyderis.



nustoti pasikliauti gebéjimu bendrauti kalbant

ir plétoti kitus komunikacijos bUdus; pamatyti (0 ne
iSgirsti) grupés ,istorijg“.

Dalyviai mokosi ne naudotis

savo idéjomis, o atlikti nedidelius pakeitimus, kurie

papildo grupés / kolektyvinés skulptaros idéjas, fiziSkai

judindami dalyvius skulptdroje.
Idealiai tinka 12 arba 14 asmeny grupei.

Reikia vietos, kurioje grupé galéty stovéti ratu bent per iStiestos rankos

atstumg viena nuo kitos.

su nedidele grupe Siam Zaidimui reikia mazdaug 20 minuciy. Galima Zaisti ir

su didesne grupe, taciau tam prireiks daugiau laiko.

Tai neverbalinis Zaidimas, taCiau pirmiausia dalyviams reikia
duoti Siek tiek laiko nuspresti, kokig ,istorijg“ jie sukurs skulptdroje. Fasilitatorius
nustato skulptiros kdrimo trukme ir duoda Zenklg, kada pradéti ir baigti kurti skulptdra.
Fasilitatorius taip pat gali pateikti keletg nedideliy pasitlymy arba atkreipti démesj |

detales, jei mano, kad to reikia.

1. Grupé tolygiai pasidalija j dvi dalis.

2. Jie sudaro du apskritimus. Vidinis apskritimas yra ,molis“ ir stovi atsisukes j
rato iSore. ISorinis apskritimas yra ,skulptorius® ir stovi atsisukes j rato vidy.

3. Fasilitatorius duoda Zenklg, kad iSoriniame rate esantys Zaidéjai pradéty
Llipdyti“ asmenj, esant] tiesiai priesais juos.

4. Po 30 sekundziy ,lipdymo* fasilitatorius duoda Zenklg sustoti.

5. Kitas 30 sekundziy ,skulptoriai“ juda pagal laikrodzio rodykle aplink ratg ir
apzitrinéja skulptdra.

6. Jie nustoja judéti, kai prieina prie Zmogaus, stovincio po to, kurj anksciau

Lnulipdé®.



7. Jie pakartoja 3-5 zingsnius, prie skulptiros pridédami kg nors, kas atitinka
grupés kuriamg skulptirg. Skulptira bus baigta, kai jie nulipdys Zmoguy,
esantj j kaire nuo pirmojo nulipdyto Zmogaus, ir paskutinj kartg apeis rata,
kad apzitréty skulptarg.

8. Tada jie atsitraukia ir stebi grupés skulptira.

9. Siuo metu fasilitatorius gali surengti grupés diskusijg arba liepti vidiniam ir
iSoriniam ratui apsikeisti vietomis ir pakartoti veiksmus, formuojant naujg
skulptdrg, o tai uztruks maziausiai 10 minuciy. Pasibaigus Zaidimui, laikas
grupinei diskusijai.

ISsukial: Skulptoriai turi bati tvirti, bet Svelnds, o ,molis* turi bati lankstus, bet iSlaikyti
formas, j kurias buvo suformuotas.

Patarimal: Pagrindinis patarimas — jei reikia, sulétinti skulptoriy darbg (gali padéti léta
foniné muzika). Surenkite grupine diskusijg, kurios metu uzduokite tokius klausimus:
Kaip sekeési kurti grupine skulpttrg? Ar kas nors mané, kad skulpttira gavosi tokia, kokig
jsivaizdavo ar planavo? Kaip nusprendéte, kg pridéti? Kaip sekési dirbti grupéje, kai

vyko neverbalinis bendravimas?

N

Atidarykite nuoroda, kad gautuméte daugiau komandos formavimo veiklos

pavyzdziy.

SEONTAWEOUSRCOMMUNITY DANCING GAME:

Inspiration: |
OPPOSITES Concept-Cards

MUVE€ Dancing Game O=b

All Triangles Move with "Pearls on a String"

https://muve.org/blog/category/dance-party-indoor-dance-games/
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Q

spresti Sias problemas.

Tikslas: iSsiaiSkinti jaunimo problemas; nustatyti i8Sukius, su
kuriais susiduria kaimo vietoviy jaunimas, ir padéti kdrybiskai

Trukmeé: 20-30 min.

Priemonés: viskas, kg galima rasti gamtoje: akmenys, lapai, gélés,

pusy kankoréZiai, smelis, Sakelés, Zolé, uogos ir kt.

Q
8

X

Mokymosi_rezultatai: mokymasis tiksliai nustatyti problemas,
nustatyti problemy sprendimo galimybes, mokymasis kadrybiskai ir
vizualiai pazvelgti j problemas.

Problemos yra kasdienio Zmogaus gyvenimo dalis. | jas galime ZiGréti kaip j nastg, su
kuria esame bejégiai susidoroti, arba kaip | iSSukj — kaip j galvosukj, kurj reikia iSspresti.
Masy noras ir gebéjimas spresti problemas turi didZiule jtakg madsy jausmams ir didele
dalimi lemia, ar tapsime nusivyle, vengsime ar susirgsime depresija. Kai kuriais atvejais
sprendimai yra gana akivaizdis — zinome, ka reikia daryti, kad problema bty iSspresta,
ir turime jgtdziy tai padaryti. Kitose situacijose sprendimai néra aiskus, todél pries
surandant geriausig sprendimg reikia apsvarstyti keletg galimy varianty. Taigi
svarbiausia pamoka, kurig reikia jsiminti, yra ta, kad kai kiekvienas susiduria su

problema, yra budy, kaip jg spresti.



Procesas. Veikla lauke padeda kirybiskai spresti problemas. KarybiSkumas susijes su
idéjy karimo procesu, t. y. naujy idéjy, kurios yra naujos ir naudingos, karimu (Carmeli,
Gelbard, Reiter-Palmon, 2013). Taigi, gali bati naudinga kurti baime / problema,
pavyzdZiui, karybiSkai naudojant gamtos iSteklius ir kuriant piesinj ar koliazg.

Po veiklos dalyviai turi pristatyti ir aptarti Siuos projektus. Tai gali atrodyti taip, kaip

Siuose paveiksléliuose:

Metodas: lobio paieska

( x) Tikslas: padéti suprasti, kad jveikus sunky kelig galima pajusti

Q

pasitenkinimg.

=
® Trukmé: 40- 60 min.
|~ |
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Priemonés: Popierius, dézuté ir bet kokios medZziagos, i$ kuriy

a galima sukurti lobj.

Mokymosi rezultatai: Kadangi tai yra aktyvus ir jdomus Zaidimas,

jis skatina laime, smalsumg ir teigiamg energijg. Jis taip pat padés
ugdyti tokius jgudzius kaip bendravimas, darbas grupéje, bendros

atsakomybés prisiémimas, pasitikéjimas savimi ir saviraiSka.

,Lobio medzioklé“ — tai Jungtinés

Karalystés Zaidimy Sou, paremtas prancizy
laidos "La Chasse au Trésor", kurig sukdré
Jacques'as Antoine'as, formatu. Zaidimas
organizuojamas pagal uzuominas, dalyviams
duodama pirmoji uZuomina, pagal Kkurig
randama antroji uZzuomina, ir taip toliau, kol

randama smulkmena ar kitas svarbus daiktas.

Fasilitatoriaus ~ uzduotis —  organizuoti
motyvaciniy citaty lobio paieSkos Zaidimg, o véliau grupei reikia iSrikiuoti citatas,

galutinai jas pristatant ir paaiSkinant, kodél pasirinkta btent tokia tvarka.

Kaip pavyzdj galima pateikti Sias motyvacines citatas:" :

1. ,Geriausias budas pradéti — nustoti kalbéti ir pradéti daryti.“ - Voltas Disnéjus

2. ,Pesimistas kiekvienoje galimybéje jZvelgia sunkumy. Optimistas kiekviename

sunkume mato galimybe.” - Vinstonas Cergilis

3. .Neleiskite, kad vakaryksté diena uZimty per daug Sios dienos.“ - Willas

Rogersas

' Motyvacijos citaty portalas: https:



4. IS nesékmés iSmokstama daugiau nei iS sékmés. Neleiskite jai jusy sustabdyti.

Nesékmé ugdo charakterj.“ — Autorius neZinomas
5. ,Svarbu ne tai, ar tu nukritai, o tai, ar tu atsikeli.” - Vince'as Lombardi

6. ,Jeidirbate ties tuo, kas jums i$ tiesy rapi, jisy nereikia raginti. Vizija jus traukia.”

- Steve'as Jobsas

7. ,Zmonés, kurie yra pakankamai pami$e ir mano, kad gali pakeisti pasaulj, yra

tie, kurie jj pakeicia.“ - Robas Siltanenas

8. ,Nesékmé niekada manes neaplenks, jei mano ryztas siekti sékmés bus

pakankamai stiprus.“ - Og Mandino

9. ,Verslininkai puikiai sugeba susidoroti su netikrumu ir sumazinti rizikg. Tai

klasikinis verslininkas.“ - Mohnish Pabrai
10.,Galime patirti daug pralaiméjimy, bet neturime bati nugaléti.“ - Maya Angelou

11.,Neuztenka vien zinoti, reikia taikyti. Noréti nepakanka, turime tai daryti.“ -

Johannas Wolfgangas von Goethe

12. ,|sivaizduokite, kad jlisy gyvenimas yra tobulas visais atzvilgiais; kaip jis

atrodyty?“ - Brianas Tracy
13.,Sédédami mes sukuriame baimes. Jas jveikiame veikdami.“ - Dr. Henry Link

14. ,Nesvarbu, ar manote, kad galite, ar manote, kad negalite, esate teists.“ - Henris

Fordas

15. ,Saugumas dazniausiai yra prietaras. Gyvenimas yra arba drgsus nuotykis,

arba nieko.” - Helen Keller
16.,Zmogus, kuris pasitiki savimi, jgyja kity pasitikéjima.” - Chasidy patarlé

17.,Vienintelé riba, ribojanti masy rytojaus jgyvendinimg, bus masy abejonés dél

Siandienos.” - Franklino D. Ruzvelto motyvaciné citata
18.,KlrybiSkumas — tai intelektas ir linksmybés.” - Albertas EinSteinas

19.,Tai, ko triksta talentui, galima kompensuoti noru, verzlumu ir nuolatiniu 110

proc. atsidavimu.” - Don Zimmer



20. ,Darykite viska, kg galite, su viskuo, kg turite, kad ir kur batuméte.“ - Theodore'as

Rooseveltas

Po uZsiémimo sitlome aptarti, kokius lobius (motyvacines citatas) rado dalyviai ir kokig

reikSme jiems tai gali turéti, kg jie galéty su ja padaryti ir kaip tai pritaikyti savo

gyvenime.

©

@

Tikslas: padéti dalyviams nusiraminti, atsipalaiduoti, maloniai

praleisti laikg ir parodyti, kad i8SUkiai gali bati linksmai sprendziami.

Q

Trukmeé: 30 - 60 min.

Oy

Priemonés: Vienas vikingy Sachmaty Zaidimo rinkinys, kuris
paprastai gaminamas iS mediniy kaladéliy ir lazdeliy, gali bati
pritaikytas naudojant kitas medziagas, pavyzdziui, butelius. Batina
turéti 10 panaSiy daikty, kuriuos galima padéti ant Zemés ir
nuversti, vieng kitg daikta, aukStesnj uz kitus, ir du daiktus, kuriuos
galima saugiai mesti j ant grindy esancius daiktus. Taip pat batina
turéti vietos, kad bty galima pastatyti dvi eiles objekty, tarp kuriy
baty tam tikras atstumas nuo Zemés — mazdaug 3 metrai arba bent

jau tiek, kad baty sudétinga.

X

Mokymosi rezultatai: iSmokti strateguoti, kad bty galima jveikti

fv v o—

grupéje, gebéti dirbti su uzduotimi, kol bus pasiektas galutinis

tikslas.



Procesas:

Vikingy Sachmaty métymo Zaidimas vyksta taip: ant Zemés reikia pastatyti dvi eiles po
5 péstininkus, kuriy eilés viena nuo kitos turi bati nutolusios mazdaug 3 metrus, o
viduryje pastatyti karaliy (t. y. bet kokj aukStesnj daiktg nei péstininkai). Kiekvienas
kiekvienos komandos elementas turi paeiliui mesti lazdg ir bandyti nuversti kity
komandy péstininkus. Kai visi péstininkai nuversti, metas bandyti nuversti karaliy, o
baime, su kuria jie susiduria savo gyvenime, taip skatindamas papildomg isilaisvinimo

jausmag pasibaigus zaidimui.

N

Atidarykite nuoroda. Kaip zaisti vikinqu Sachmatais

https://www.youtube.com/watch?v=F9InEKPHJIU

Svarbu parodyti jauniems Zmonéms, kad jie
gali jveikti i8Sukius ir tuo pat metu dziaugtis.
Hunicke, LeBlanc ir Zubek (2004) teigia, kad
! termino ,linksmumas® Zaidimy kdrimo srityje
reikia  atsisakyti ir vartoti tikslesne
terminologijg. Todél jie pateikia aStuonias

& skirtingas malonumo rasis, kurios gali

atsirasti ZaidZiant zaidimus: pojatis, fantazija,

v v —

néra iSsamus suskirstymas, ir i$ tiesy buvo nustatyta daugybé kity skirtingy malonumo
formy (Sorenson ir Pasquier, 2010). Nepriklausomai nuo tokiy svarstymy, svarbios
pamokos, kurias reikia iSlaikyti, yra tai, kad Zaidimai suteikia galimybe jaunuoliams
pajusti malonumg ir kartu jgyti vertingy jgtdziy, kad jie taip pat gali parodyti, jog
problemy sprendimo procesas gali buti toks pat jdomus kaip ir galutinis rezultatas, taip

padédami jiems pozityviau pasitikti savo gyvenima.



Q

Tikslas: padéti pazinti kitg Zmoguy, taip pat padéti pazinti save kito
Zmogaus akimis. Prie$ priimdami §j iS30kj, dalyviai turi zinoti, kokie

jie yra, kokiy turi stipriyjy ir silpnujy pusiy.

Trukmeé: 30 - 40 min.

Priemonés: popierius, spalvoti rasikliai (flomasteriai).

Q
8

X

Mokymosi rezultatai: kirybiSkas pasiruo$imas iS8Ukiams, saves
pazinimas, savirefleksija, bendravimo jgtdziai, mokymasis dalytis

ir iSklausyti kitus.

Dalyviai turi nupiesti rankg ant popieriaus lapo, uzrasyti savo vardg ir apsikeisti tuo lapu
su Kitu jaunuoliu. Tada jie turi pasikalbéti su tuo dalyviu ir ant pirSty uzraSyti atsakymus
] Siuos klausimus: kokie jie yra, kas juos lilidina ar dzZiugina, kur jauciasi stipras, kuo

noréty bati.



;spmmauv
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Si uzduotis kai kuriems dalyviams gali sukelti neigiamg emocine reakcijg, todél svarbu
tai Zinoti ir atkreipti démesj j reakcijas. Tuo paciu metu, tai yra faktas, kad mes visi
Siais i8Sukiais ir (arba) baimémis kontroliuojamoje aplinkoje, tokiu bddu labiau

pasiruosti kitg kartg, kai iSkyla problema..

fv v o—

2 zingsnis: pazvelkite | iSSUk| iS perspektyvos: pernelyg daznai iS kurmiarausiy

darome kalnus ir stebimés, kodél po dienos ,kopimo j kalnus® esame tokie iseke.

3 zingsnis: paklauskite saves: ,Kaip noréciau jaustis Sioje situacijoje, jei pasaulis
baty idealus?“ Galbat norite jaustis ramus, patenkintas, jsitraukes ar patirti bet kokig
kitg teigiamg emocijg. Niekas nenori jaustis piktas, nusimings ar nukentéjes, todél

pastebésite, kad Sie jausmai j sgrasg nepatenka.

4 veiksmas: praktikuokités taip jaustis. Pastebékite, kas néra pozityvus magstymas ir

kas yra pozityvus jausmas. Pozityvus jausmas yra jgudis, kurj reikia praktikuoti!

5 veiksmas: kai prie$ i8SUk]j pradésite jausti nerimg, susirGpinima, pyktj ar kitokig
blogg savijautg, stabtelkite. Vietoj to iSmeskite tai i$ galvos, grjZkite prie to, kg jauCiate

ir pajuskite tg emocijag, kurig identifikavote 3 Zingsnyje. Bukite nuoSirdus.



fv v o—

emocijg, kurig praktikuojate. Kur kas lengviau uZbaigti teisinga linkme, jei jg

pradeéjote.

Q

x Tikslas: padéti jaunuoliams pazinti savo stiprigsias ir silpngsias
puses ir teigiamai vertinti save.

Trukmeé: 60 min.

Priemonés: bet kokios medzZiagos ar daiktai, iS kuriy galima

pastatyti klia¢iy ruozg, ir pakankamai didelé erdvé.

Q
8

X

Mokymosi_rezultatai: didesnis pasitikéjimas savimi, pozityvus
mastymas, saves pazinimas.

Fasilitatorius turi paruosti kliG€iy ruozg ir suorganizuoti dalyvius bégti per jj,
matuodamas kiekvienos klities laikg ir ragindamas visus palaikyti vienas Kkitg.
Pabaigoje galima jteikti nedidele simboline dovanéle greiCiausiam dalyviui, jei

fasilitatorius mano, kad tai yra tinkama ar reikalinga.



FrugalFun4Boys.com

Gyvenimo i88ukiy ar pokyCiy priémimas ir jveikimas priklauso ne tik nuo Zmogaus
vidinés blsenos, bet ir gali jg pakeisti, kai to reikalauja situacija. Taciau norint priimti
viskg, kas i8kyla, svarbu pasitikéti savimi. Pasitikéjimas savimi — tai pozidris j
asmeninius jgudZius ir gebéjimus, tai reiSkia, kad reikia priimti save ir pasitikéti savimi
bei turéti gyvenimo kontrolés jausma. Gerai Zinant savo stiprigsias ir silpngsias puses,
tampa lengviau save vertinti teigiamai. Tai reiSkia, kad galime kelti realius lUkescius ir
tikslus, bendrauti asertyviai ir susidoroti su kritika. Todél turime didinti jaunojo kaimo
Zmogaus pasitikéjimg savimi, kad jam pavykty sékmingai jveikti iSStkius ir laimingiau

gyventi.

Metodas: pakabinti didelius popieriaus lapus, pakabinti ant medzio ir uzrasyti

IS8 aki.

O/ Tikslas: padéti jveikti i8Sukius, ugdyti kritinj mgstymg, didinti

pasitikéjimg savimi.

47



Trukmeé: 30 - 60 min.

Medziagos ir priemonés: dideli popieriaus lapai ir pakankamai

raSikliy visiems dalyviams.

Q
8

X

Mokymosi rezultatai: gebéjimas apmastyti sprendimus, geresnis
problemy sprendimas, mokymasis bati atviram ir pasitikéti kitais,

didesnis pasitikéjimas savimi.

dalyviai turi pakabinti ant medZzio didelius popieriaus lapus, ant kiekvieno i$

fv v o—

fv v o—

Q

jaunimui, gyvenanciam kaimo vietovése.

( x’ Tikslas: pamatyti, kokj poveikj tai daro maziau galimybiy turiniam

PR
@ Trukmé: 60 min.
|~



oa Priemonés: jraSymo jrenginys, pvz., iSmaniojo telefono kamera

Mokymosi rezultatai: suzinoti, ar pasiekti veiklos tikslai,
M i8siaiskinti, ar veikla padaré poveikj jauniems Zmonéms.

Priklausomai nuo veiklos raSies ir jaunuoliy profilio, fasilitatorius nuspres, su kuo jie
kalbésis. Dalyvavimas turi bati grindZziamas savanoriSskumo principais. Pokalbio
trukmé priklauso nuo jaunuolio noro kalbéti apie Itkescius, jausmus veiklos metu ir

galimg poveikj jiems.

Q

x Tikslas: refleksija, galimybé mastyti apie problemas, galimybé
tobulinti uzdaviniy sprendima.

=
® Trukmé: visos sesijos metu



oa Priemonés: lazdelé, veiklos medzZiaga

fv v o—

M Mokymosi_rezultatai: galimybé geriau spresti iSSUkius, jausti

teigiamas emocijas, iSsiugdyti laiméjimo jausma.

Prie$ pradedant viska, dalyviai gaus lazdele, kurig reikés ,uzpildyti“ per uzsiémimus.
Kiekvienas turés priristi arba priklijuoti kokj nors simbolj (pvz., rastelj su veikloje
naudota citata, géle ir t. t.), kad pazyméty kiekvieng atliktg veiklg. Pabaigoje, sédint
ratu, bus dalijamasi jsptdZiais, o lazdelés bus parsinesStos namo kaip prisiminimas apie

mokymosi patirt;.
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al.(2015). Koks ry8ys tarp vaiky laiko lauke ir fizinio aktyvumo, sédimos elgsenos ir fizinio
pasirengimo? Sisteminé apZvalga. International Journal of Environmental Research and Public
Health.
performatyvi komandos formavimo veikla. Journal of Physical Education, Recreation & Dance,
89(1), 40-45.

4. Korenstra, I. & Worm, M. (2018) Veikla lauke:

/lwww.bartimeus.nl/sites/default/files/downloads/outdoor_for_people with_deafblindness.
pdf



Apie autoriy:

Dovilé Lisauskiené: edukologijos moksly doktoranté. Pagrindinés Dovilés
Lisauskienés tyrimy sritys — maziau galimybiy turintis jaunimas, laisvalaikis,
socialinis darbas, savanorysté, vieSojo ir nevyriausybinio sektoriy
bendradarbiavimas.

Inovacijy biuras — tai organizacija, skatinanti inovacijy plétrg, siekianti

A\
IN }VACIJL) sukurti palankig aplinkg, dalytis inovatyviomis idéjomis, motyvuoti

BI URA S inovatorius aktyviai veikti ir formuoti inovatyvig visuomene.

Veiklos sritys:
- novatoriski projektai Svietimo srityje;
- socialinés inovacijos;
- verslumo skatinimas;
- socialinés iniciatyvos;
- skaitmeniniy technologijy (dirbtinio intelekto, papildytosios realybés,
mobiliyjy programy ir kt.) taikymas.

Organizacija jgyvendina jvairius projektus ir iniciatyvas, kuriomis
siekiama  didinti  visuomenés jsitraukimg ir  organizacijy
bendradarbiavimg sprendziant socialines problemas, kuriant galimybes
ir sprendimus.

V3§] Inovacijy biuras - www.inovacijubiuras.lt




TRECIAS SKYRIUS

Filosofija — iSminties meilé. Filosofija — budas, kuriuo mastome apie

kylanéius klausimus.

Filosofijos tikslas — geriau suprasti gyvenimg ir suvokti, kas verCia mus dirbti, kad
iSliktume ir batume veiksmingi. Nes kiekvieng kartg, kai darome pasirinkimg, nesvarbu,

kg valgyti ar su kuo praleisti gyvenimg, mes filosofuojame. Naudojamés tuo, kg



patyréme savo gyvenime, kad nustatytume, kas mums teisinga, kas vertinga ir kas
atitinka tai, kad Siame pasaulyje gyvename ne Siaip sau. Aktyvaus jaunimo akademijoje
padaréme iSvada, kad skirtingos filosofijos mokyklos ir jy mokymai gali bati naudingi
skirtingiems Zmonéms ir suteikti jiems priemoniy rinkinj, padedantj susidoroti su

fv v o—

filosofijos terminais. Tiek asmeniniame gyvenime, tiek dirbant su jaunimu.

Parengéme tam tikros veiklos programa, kuri padés koordinatoriams perteikti filosofijos
jkvéptas atrinktas Zinias apie praktikg, kad jy dalyviy gyvenimas tapty lengvesnis ir
pilnavertiSkesnis. Kadangi jie yra apmokyti specialistai, mes juos skatinsime, taip pat
padésime jiems patiems sugalvoti metodus, kaip perteikti tai, ko iSmoko, savo
besimokantiesiems. Taip pat tikime, kad jie gali bati mums naudingi tiek pat, kiek mes
jiems. Matydami, kaip jie vertina veiklg, ir girdédami jy atsiliepimus, esame tikri, kad jie
mus daug ko iSmokys apie darbg su jaunimu, kad galétume patobulinti kitas savo

veiklas.
Programoje numatyta Si veikla:

— per jg surengsime keletg ,ledlauziy®, kad
dalyviai galéty susipaZinti su mumis ir vieni su kitais. Tikimés, kad kiekvienas pasijus

ne toks drovus ir bus atviresnis uzmegzti naujus rysius su kitais Zmonémis.

— Sios veiklos metu aiSkinsimeés, kaip atsirado filosofija ir kaip ji
gali padéti ir padéjo jvairiy laiky ir viety Zmonéms geriau pagrjsti savo pasirinkimus ir
galbat priimti teisingus sprendimus. Kai | tai jsigilinsime, kils abejoniy, ar yra toks

dalykas kaip ,teisingas“ pasirinkimas.

— Cia kalbésime apie filosofijos
istorijg. Apie tai, kaip Zmonés masté per daugelj mety ir kaip tai formavo misy

Siandieninj gyvenima.

— tai bus
natdralus tesinys, kuriame apzvelgsime, kur filosofija nuéjo ir kaip ji paveiké Siandieninj

Zmoniy mastyma.



— Tikriausiai kiekvienas yra girdéjes
didZiuosius klausimus, j kuriuos Zmonés bando atsakyti jau tikstantmecius. Taciau
mes nenorime leisti jiems tiesiog suklupti tamsoje — suteiksime jiems loginiy priemoniy

rinkinj ir padésime iSvengti klaidingy atsakymy.

— Cia grjSime prie jvairiy filosofijy, apie kurias kalbé&jome, ir
padésime dalyviams i8siaiskinti, kas galéty bati geriausia ilgalaikéje perspektyvoje.
Kartu svarstysime, koks, kiekvieno i§ dalyviy manymu, yra racionaliausias pozidris ir

kaip jj jgyvendinti, kad jis baty geriausiai panaudotas.

— Sioje veikloje dalyviai daugiausia dirbs
savarankiSkai. Leisime jiems pagalvoti, kaip jie gali formuoti savo gyvenima, jkvépti
masy pateikty idéjy. Leisime jiems viskg apgalvoti ir iSeiti pasirengusiems pritaikyti tai,

kg sukaupé.

— praktiné veikla, kurios
tikslas — dalyviams sugalvoti posakius, kurie padéty jiems susivokti iS8Ukiy akivaizdoje,

prisimenant tam tikrg Zodziy virtine, kurig jie sugalvojo Sios veiklos metu.

— praktinis metodas, skirtas patikrinti, kaip gerai tinka pasirinkta filosofija.
Inscenizuosime gin€g arba asmeninj iSpuolj pries kiekvieng dalyvj. Mes liepsime jiems
susidoroti su tuo, panaudojant tai, ko jie iSmoko, kad galéty geriau suprasti, kas jiems

metama, ir sugalvoti naujg bddag, kaip j tai reaguoti.



Norédami susipazinti su dalyviais ir stebéti jy asmeninj tobuléjimg viso projekto metu,
pradésime vaizdo interviu su kiekvienu i$ jy. Pasakyti ZodZiai yra svarbis. Taciau taip

pat prasome atkreipti démesj ir j mazus gestus pokalbio metu.

Q

x Tikslas: ISsamiau susipaZzinti su dalyviais ir jvertinti programos
sékme.

Trukmeé: 10 minuciy vienam dalyviui

Priemonés: jraSymo jrenginys.

Q
$

Mokymosi rezultatai: Padéti dalyviams jsitraukti j saves tyrinéjimo

X

mastysena.

e

1. Kiekvieng dalyvj pakviesime | atskirg kambarj, kuriame bus jrengta kamera.
2. Fasilitatorius uzduos jiems keletg klausimy apie jy likescCius, susijusius su

projektu, ir motyvus, kodél jie prisijungé prie projekto.



3. Jy taip pat bus klausiama, kaip jie mato save Siuo metu. Ir kuo jie jsivaizduoja,
kad taps.

4. Tai bus jradyta j vaizdo jradg ir atidéta iki projekto pabaigos.

e Kokiy Iikesciy i$ projekto tikisi kiekvienas dalyvis?
e Ko jie tikisi iS to gauti?
e Kaip dalyviai mato save?

e Kuo jie save jsivaizduoja?

Visi esame patyre istorijg, kuri mus tiesiog sujaudino. Jautéme, kad ji puikiai apibtdina
masy dabartinj gyvenimg ir psichine biseng. Pirmoje uzduotyje sieksime, kad dalyviai
patys jvardyty Sig istorijg taip, kaip jie gyvena Siuo metu. Misy mégstami dalykai daznai
padeda mums jprasminti mus supantj pasaulj. Atrodo, kad jie kalba musy kalba, o mes
kalbame jy kalba. Tos istorijos gali suteikti mums idéjy ir jkvépimo, kaip Sig akimirkg

spresti savo sunkumus. leSkosime filmy, serialy, knygy, dainy.

/ Tikslas: Dalyviai susipazjsta vieni su kitais. Susitapatinti su istorija,
pateikta bet kuria i$ sillomy medijy.

L~
@ Trukmé: trukmé 70 minuciy.
| —



oa Priemonés: Balta lenta ir zymekliai, popierius ir rasikliai

Mokymosi _rezultatai: UZmegzti ry§] tarp dalyviy. Padéti

M kiekvienam dalyviui nustatyti, kaip jis jauciasi dél dabartinés savo
gyvenimo busenos. Su kuo jie susitapatina. 1ISmokyti juos rasti

paguodg istorijose, kurios su jais rezonuoja.

. Suteikite dalyviams laiko apmastyti istorijas i$ filmy, knygy ir pan., kurios juos
palieté giliau ir atsiliepé jy gyvenimo situacijai bei pozidriui j jg.
. Kiekvienas dalyvis turés 10 minuCiy prie lentos, kad Zodziais ir vaizdais

iliustruoty, apie kg buvo pasakojama.

. Tada jie turés dar 5 minutes, kad susiety istorijg su dabartine savo situacija ir

paaiskinty, kodél Si istorija jiems taip patinka.

. Po to, kai kiekvienas iSklausys kiekvieno, bus surengta grupiné diskusija, kurios
metu dalyviai komentuos istorijg ir gyvenimo kombinacijg, kuri jiems paliko
didziausig jspudj. Siuo metu dalyviai pasirinks, ar jie taip pat noréty isgirsti kity

pateiktus patarimus.
. TacCiau patarimas bus sveikintinas, jei dalyvis sutiks jj iSklausyti.

. Kiekvienas dalyvis turés laiko pasédéti prie to, kg iSgirdo i§ savo bendraamziy,
ir uzsirasyti idéjas, kaip istorijos pamokas ir bendraamziy patarimus galéty

pritaikyti savo gyvenimo situacijose.

e Su kokia istorija dabar esu labiausiai susijes?

e Kaip jo veikéjai susidoroja su sunkumais?
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e Ar Zvelgdamas | savo situacijg ko nors nepastebiu?



e Arlengviau spresti svetimas, o ne savo problemas?

Kad grupé susiburty, visi dalyvausime ,ledlauzio“ uzduotyje. Pastebéjome, kad

dalyviams svarbu susipazinti su dabartiniais bendraamziais, o ,ledlauzis* padeda

visiems jaustis patogiau, nes dalyviai suzino, koks yra Salia esantis Zmogus.

Q

©

Tikslas: Grupé pasidalins savo gyvenimo vertybémis ir iSsiaiSkins
pagrindines vertybes, kurios taps jy pagrindiniu orientyru iskilus

sunkumams.

Trukmeé: 90 minuciy

Q
$

Priemonés: Kortelés (po 10 kiekvienam asmeniui), ant kuriy

dalyviai uzrasé po vieng vertybe, rasikliai.

X

e

Mokymosi rezultatai: Dalyviai susipazjsta vieni su kitais. Taip pat

iSsiaiSkinti, kokia yra jy pagrindiné vertybé, ir gebéti aptarti, kodél.
Sia veikla siekiama parodyti, kaip labai svarbu Zmogui turéti
pagrindine vertybe, pagal kurig jis galéty vertinti situacijg, su kuria

susiduria.

1. Dalyviai bus suskirstyti j dvi grupes. Vieni sudarys iSorinj ratg, nukreiptg j vidy,

o kiti — vidinj ratg, nukreiptg j iSore.



2. Tokiu btdu bus sudarytos poros, kurios 5 minutes diskutuos apie kiekvieno is jy
jrasSytas vertybes, o galiausiai kiekvienas turés nuspresti, kurig vertybe suplésyti
ir iSmesti.

3. Ratas pasislenka taip, kad kiekvienas dalyvis blty suporuotas su kitu dalyviu,
esanciu prieSingame rate, ir jie pradeda dar 5 minuciy diskusijg / debatus,
pradédami nuo savo argumenty, kodél jie nuplésé savo vertybiy kortele. Siy kity
5 minuciy pabaigoje dalyviai nuplés dar vieng kortele, taip iSmesdami dar vieng

vertybe i$ 10.

4. lteracijos bus kartojamos tol, kol visi dalyviai turés po vieng kortele. Ji atspindéty

ju pagrindine gyvenimo vertybe sunkumy ir i8Stkiy atveju.

5. Kiekvienas dalyvis, turédamas rankose savo svarbiausig vertybe, galés
paaiskinti grupei, kodél jis mano, kad tai yra jo brangiausia vertybé, ir kg, jo

manymu, ji atnesa j jo gyvenima, kai jis susiduria su kliatimis.

e Kokios yra mano 10 pagrindiniy vertybiy?

e Kokia yra mano pagrindiné vertybé is 10?

o Kodél laikiausi tokios vertybés, kokig laikiausi?
e Ka tai atneSa j mano gyvenimg?

e Kaip ji gali padéti man geriau susidoroti su i8Stkiais?

Kad filosofija jnesty daugiau aiSkumo j dalyviy gyvenima, pirmiausia turime padéti jiems
suprasti, kg Sis dalykas nagrinéja ir kokiais metodais siekia spresti kasdienes
problemas, taip pat ir didZigsias, egzistencines. Kitame uZsiémime dalyviams

pristatysime patj filosofijos dalyka, kad jie geriau suprasty jo galimybes.



Q

mums susidoroti su gyvenimo iSSukiais.

( x, Tikslas: Siekti, kad dalyviai suprasty, kaip filosofija gali padéti

Trukmeé: 2 valandos

Q
8

Priemonés: PowerPoint pristatymas, projektorius, uzrasai apie tai,

kaip filosofai geriau susidorojo su sunkumais per savo filosofijg.

X

—_—

N

Mokymosi rezultatai: |kvépimas studijuoti filosofijg tiek projekto
metu, tiek saviugdos metu.

. Fasilitatorius pristatys interaktyvia PowerPoint prezentacijg, po kurios bus

“

ZaidZiamas ,Kahoot* Zaidimas. Pagrindiniai pristatymo punktai bus Sie: kas yra
filosofija; kodél mes esame; kaip mes, kaip visuomené, esame moralls; jdomios
istorijos apie tai, kaip filosofai priéjo prie savo iSvady; kaip filosofija padéjo savo

laikmecio Zmonéms; praeities filosofijy atgarsiai.

. Dalyviai bus pakviesti jsitraukti j pokalbj apie tai, kaip galime pritaikyti filosofijg

kasdieniame gyvenime. Tai apims smegeny Sturmg, dalijimagsi patirtimi,

aptarima, kaip galéjome geriau reaguoti j tai, kas mums tada nutiko.



e Kas yra filosofija?
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e Kas yra filosofas?
e Kas yra filosofijos mokykla?

e Kodél mums reikia taikyti filosofijos mokymg kasdieniame gyvenime,

ypac kai susiduriame su iSSukiais?
e Kokia filosofijos studijy nauda?
e Kas yra geras filosofinis judéjimas?

e Kaip pasirinkti mums tinkantj filosofinj judéjimg?

Prie$ atsirandant masinés komunikacijos priemonéms, kol Zmonés negaléjo tiesiog
susirasti to, kg noréjo suzinoti, buvo jvairiy budy, kaip nuraminti sielg. Senovés
Graikijoje kartu su gimnastika polio nariai rinkdavosi j agorg klausytis filosofy ir jy
minciy apie gyvenimo prasme ir tinkamg pozidrj j sunkumus. Norime iSbandyti §j poZziarj
Nors kai kurios idéjos Siandien yra pasenusios, manome, kad yra priezastis, dél kurios
jos buvo atrastos ir jgyvendintos savo laiku. 18 visko galima bent Siek tiek pasimokyti,
o filosofijos atveju ankstesnés idéjos vis dar skamba mudsy mastyme ir valdyme.
Geresnis jy supratimas padés filtruoti tai, kas gali pasiteisinti, o kas tikrai pasene. Be
to, sujungus su po to atliekama veikla, dalyviai galéty stebéti, kaip plétojamos idéjos ir
kaip Zengti zingsnj ankstesniais mgstymo bldais, kad pasiekty naujy aiSkumo

aukstumy.



Tikslas: Supazindinti su praeities mokymu. Kad dalyviai suvokty,

Q

/ kaip jvairs judéjimai atsirado dél poreikio keisti mgstymo buda.
Taip pat, kad jie i8sirinkty idéjas, kurios galéty bati jiems naudingos

trumpuoju ir ilguoju laikotarpiu.

Trukmeé: 2 valandos

Q
8

Priemonés: atmintinés, rasikliai ir popierius

Mokymosi rezultatai: Geriau suprasti filosofijos istorijg — kaip ji

X

atsirado ir kokig naudg ji davé to meto Zmonéms. ldéjos, kaip
galétume perdirbti tam tikras idéjas, kurios dabar laikomos

—_—

N

w

pasenusiomis.

. Dalijamos atmintinés su sutrumpinta ir susisteminta informacija apie jvairias

praeities mokyklas.

Paskaita apie filosofijos istorijg. Kokia buvo jvairiy judéjimy istoriné nauda?
Diskusija apie idéjas, kaip galime taikyti pasenusius mgstymo buadus, kurie Siais
laikais pasirodé esantys Siek tiek neveiksmingi. Fasilitatorius pristatys idéjas.
Ta pati diskusija, kaip ir pirmiau, taciau §j kartg dalyviai bus skatinami pasidalyti

tuo, kaip juos jkvépé tai, ko jie iSmoko.

. Smegeny Sturmo sesija apie tai, ko galime pasimokyti i§ dalyky, kurie

nebeveikia.



6. Smegeny Sturmo sesija apie tai, ko iSmokome, gali bati naudinga dalyviams,

kurie susiduria su sunkumais.

7. Smegeny Sturmo sesija apie tai, kaip fasilitatoriai galéty geriausiai perduoti tai,

ko iSmoko, besimokantiesiems.

e Kokios mokyklos ten buvo? Kas jau jrodyta, kad nebeveikia?
e Kaip i§ pasenusiy mokymy galime iSvesti savo mokymg?

e Kaip tai, ko iSmokome, galime pritaikyti kasdieniame gyvenime?

Kita veikla bus natirali ankstesnés veiklos tgsa. Joje atkreipsime démesj j filosofines
mokyklas, kurios aktyviai veikia musy kasdieniame gyvenime, nesvarbu, ar mes tai
suvokiame, ar ne. Daugiausia démesio skirsime teorijoms, kurios dar néra paneigtos
arba atmestos kaip pasenusios, ir aptarsime, kaip jauCiame jy buvimg savo

kasdieniame gyvenime dabar, kai geriau Zinome, ko jos moko.

Tikslas: Supazindinti su dabartinémis filosofinémis kryptimis.

Siekti, kad dalyviai suprasty, kodél atsirado dabartinés filosofinés
< ’ idéjos ir kaip jos padeda mums ne tik kasdieniame gyvenime, bet

ir politikoje bei tarpZmogiskuose santykiuose, ir kaip, turédami Sias

Q

v v —

Zinias, jie gali susidoroti su iSSukiais.

PR
® Trukmeé: 2 valandos
|~



oa Priemonés: atmintinés, rasikliai ir popierius

Mokymosi _rezultatai: Geresnis S$iy dieny filosofiniy idéjy

M supratimas. Supratimas, kaip jos mums padeda valdyti, priimti
sprendimus, spresti konfliktus, santykius su savimi ir santykius su

kitais.

. Perduodamos atmintinés su sutrumpinta ir susisteminta informacija apie jvairias

filosofines mokyklas, kurios vyrauja dabartiniame amziuje.
. Interaktyvi paskaita, kurioje apibendrinami dabartiniai filosofiniai judéjimai.
. Kaip jie veikia musy protg ir mintis ir kaip padeda mums priimti sprendimus?

. Diskusija apie paskaitos metu susidarytg jspudj. Kg musy dalyviai pastebéjo
susijusio su musy iSsakytais klausimais, kaip juos jau paveiké kolektyvinis
samprotavimas ir kaip jie patys jj taiko?

. Smegeny Sturmo sesija apie tai, kaip galétume geriau pritaikyti paskaitos metu

jgytas Zinias kasdieniame gyvenime ir priimant sprendimus. Kg yra atrade

mastytojai, bet ko dar netaiko mus supantys ir mus valdantys Zmonés?

. Dar viena smegeny Sturmo sesija, susijusi su filosofy mokymo taikymu dalyviy
mokymosi procese. Be to, kaip kai kurie dalyviai galéty pasinaudoti filosofy
mokymu, kad padéty sau spresti iSkilusias problemas, ir koks badas bty

tinkamas Sioms idéjoms perduoti?

e Kokios yra vyraujancios filosofijos mokyklos?
e Kuris jy mokymas gerai veikia musy laikais, o kuris — ne?

e Kaip galétume geriau interpretuoti idéjas, kad jos buty naudingos mums

patiems ir visuomenei?



e Kaip i$ dabartiniy filosofiniy judéjimy galime pasisemti savy metody, kaip

susidoroti su sunkumais?

e Kaip tai, ko iSmokome, galime pritaikyti kasdieniame gyvenime?

Visais laikais filosofams rapéjo daugybé klausimy. | kai kuriuos i$ jy iki Siol nesulaukta
nuoseklaus atsakymo, o kartais jie net naudojami parodyti Zmonéms, kaip mes
pamirStame, kas iS tiesy yra gyvenimas. Kitame uzsiémime dalyviams pateiksime tokiy
klausimy sgrasg ir priversime juos apmastyti juos i$ savo perspektyvos, taip pat iS

kazkieno praeityje pateikty perspektyvy, kuriomis mes, fasilitatoriai, pasidalysime.

Q

Tikslas: priversti dalyvius mastyti taip, kaip mastyty filosofas.
< , Paskatinti juos kritiSkai vertinti klausimg ir pazvelgti j jj i$ keliy

perspektyvy.

Trukmeé: 3 valandos

Priemonés: PowerPoint prezentacija, projektorius, raSikliai ir

popierius

Q
8



Mokymosi rezultatai: Geriau suprasti, kaip spresti filosofinj
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M Mastymo apie tai, koks pasaulis yra ir koks jis turéty bati, vertés
supratimas. Gebéjimas pazvelgti | problemg i§ keliy pusiy ir
apsvarstyti kai kuriuos pozidrius, kurie skiriasi nuo savojo, geriau

bendrauti ir drgsiai pasitikti iS8Ukius.

1. Fasilitatorius uzduos dalyviams keletg dazniau diskutuojamy klausimy apie

gyvenima apskritai ir paprasys jy atsakyti j tai, kg jie galvoja i$ pradziy.

2. Fasilitatoriai pateiks grupei keletg populiariausiy atsakymy ir bddy, kaip

pazvelgti j minétus klausimus.
3. Visi aptars, ar sutinka su tuo, kas buvo pateikta, ar ne. Ir kodél.

4. Dalyviams bus suteikta galimybé atnaujinti savo mintis apie i§ pradziy pateiktus

klausimus, o grupé jvertins vieni kitus atsizvelgiant j logikg ir argumentus.

5. Kiekvienas galés pateikti savo klausimus grupei ir juos aptarti, bandydami j juos

atsakyti.

e Kokie filosofijos klausimai istorijoje ir dabar yra labiausiai diskutuojami?
e Kas yra jdomus filosofinis klausimas?

e Kaip atsakyti j klausima, j kurj néra vienareik8misko atsakymo?

Visi turime tam tikrg saves suvokimg, kad ir koks miglotas jis baty. Ir buvimas giliau

savyje, o kartais ir ne taip giliai, daro jtakg musy vizijai, kur norime buti.



Tikslas: Paskatinti atvirai papasakoti apie tai, kaip jie mato save

x ir kur, jy manymu, jie yra savo gyvenimo kelyje. Paskatinti juos
sudaryti kity mety plang ketvirciais.

@

Trukmeé: 80 minuciy

Priemonés: rasikliai ir popierius

Q
8

X

Mokymosi_rezultatai: Dalyviai geriau supranta savo gyvenimo
kelione ir tai, kaip lengviau ir kryptingiau jg jveikti.

—_—

. Trumpas jzanginis pokalbis, kurj ves fasilitatorius. Juo bus siekiama motyvuoti

dalyvius leisti sau tikétis geriausio, ko jie gali tikétis.

N

. Laikas bus skirtas tam, kad kiekvienas dalyvis uzraSyty savo gyvenimo situacija:
kokia yra jo padétis, kas jam sunku, kg jis dél to daro, kg, jo manymu, turéty

daryti.

3. Bus surengta dar viena dienorascio raSymo sesija. Jo metu dalyviai bus

skatinami pradyti fasilitatoriaus pagalbos. Dalyviai rasys dienoras€io jrasus apie



tai, kur jie nori bati po 3, 6, 9 ir 12 ménesiy. Fasilitatoriai bus Salia, kad padrgsinty

juos dragsiai planuoti, bet taip pat prireikus juos pagrjsty.

e Kur Siuo metu esu?
e Kur noriu bati ateityje?

e Kaip ten patekti?

Si veikla yra misy projekto esmé. Pagrindiné misy idéja — padéti potencialiems
fasilitatoriams, o kartu ir jy besimokantiesiems, rasti ir pritaikyti naujg pozitrj, jei visa
kita nepavykty. 1S to galima pasimokyti, kad visada yra kitas bidas, kitas poZidris ir
pozidris j problema. Ir niekas niekada néra beviltiS8ka, nes visada galima iSbandyti kitokj

poziur;.

Tikslas: Rasti ry$j su tam tikra filosofinés minties mokykla ir
/ pasiruosti perimti jos pagrindines nuostatas. Kad jie suprasty, kg
reiSkia laikytis pasirinktos mokyklos principy. Kad gebéty taikyti

mokymag sprendziant konfliktus ir priimant sprendimus.

Q

Trukmeé: 1 val.

Priemonés: Balta lenta, zymekliai, rasikliai ir popierius

Q
8



Mokymosi rezultatai: Principy ir idéjy rinkinio pasirinkimas.

Nuodugnus jy supratimas ir mokéjimas pritaikyti tai, kas buvo
M studijuojama, kasdieniame gyvenime — priimant sprendimus ir
sprendziant konfliktus. Naujos idéjos apie tai, kas galéty paveikti

dalyvio gyvenimg geresne linkme.

. Si veikla techniskai bus pradéta i$ karto po to, kai bus pristatytos visos filosofinés
minties mokyklos. Dalyviai bus skatinami pagalvoti, kuris i$ pristatyty mgstymo

bady labiausiai atitinka jy gyvenimo poreikius ir likes€ius.

. Laisvai koordinuojamas pokalbis veiklos sesijos pradzioje, kurio metu dalyviai

bus skatinami pasidalyti su aplinkiniais tuo, kg ketina pasirinkti.

. Kai kurie variantai bus uzrasyti lentoje, o dalyviai jsipareigos laikytis pasirinktos

filosofijos sillomy elgesio ir mgstymo principy.

. Klausimai ir atsakymai apie tai, kaip geriausiai taikyti pasirinktus principus ir ko

reikéty saugotis.
. Kiekvienam bus rekomenduojama papildoma skaitymo medziaga, atsizvelgiant
] jo pasirinkima.
. Laikg iki kito uzsiémimo dalyviai iSnaudoty tam, kad toliau mokytysi, kg reiskia

bati pasirinktos filosofinés minties mokyklos Salininku.

Ar filosofija, kurig pasirinkau, atitinka mano gyvenimo tikslus?
Kaip galiu jgyvendinti mokyma savo kasdieniame gyvenime?
Kaip galéciau toliau mokytis mgstymo bado, kurj pasirinkau iSbandyti?

Kokiy klaidy auka galiu tapti?



Meditacija — tai ne visada tik proto i$tustinimas. Sis paaiSkinimas yra i§samus, nes
daZnai meditacija naudojama kaip budas pirmiausia iSvalyti savo protg, bet tik tam, kad
baty suteikta erdvé tam tikram minc€iy mokymui, kurj praktikuojantysis nori istirti.
Vykdydami meditacijos veikla, mes leisime busimiems fasilitatoriams patiems gilintis |
tai, kaip jie supranta konkreCig pasirinktg mastymo mokyklg, ir pagalvoti, kaip ji gali

jiems pasitarnauti véliau.

Tikslas: sukurti meditacijas, kurios padéty jiems priartéti prie

pasirinktos mokyklos mokymo. Taip pat padéti jiems dar giliau,
< /’ dazZniausiai savarankiskai, pasinerti j pagrindines savo pasirinktos

Q

mokyklos idéjas. Be to, kad geriau suprasty, kg reiSkia medituoti

tam tikra tema.

Trukmé: 1 valanda ir 30 minuciy

Priemonés: Kad bty patogu sédéti ant grindy, rasikliai ir popierius

Q
8

X

Mokymosi rezultatai: Geriau suprasti, kas yra meditacija ir kaip
susikurti asmening meditacijg. Didesnis kiekvieno dalyvio

pasirinktos temos aiSkumas.



1. Paskaitg apie tai, kaip sugalvoti meditacijg ir kaip pasirinktg tyrimg jgyvendinti

praktikoje, skaitys fasilitatoriai.

2. |vadiné meditacija su fasilitatoriumi, kurig veda fasilitatorius, siekiant parodyti,
koks veiksmingas gali bati Sis metodas, ir pateikti pavyzdj, kokia gali buti

meditacija.

3. Grupés ,smegeny Sturmas“ apie idéjas, kaip kurti asmenines meditacijas.
Fasilitatoriai pateiks papildomy pastaby ir nurodymy.

4. Kiekvienam dalyviui bus skirta laiko savarankiSkai sukurti meditacija, kuri, jo
manymu, padés jam visiSkai jsisavinti pasirinkty filosofiniy idéjy mokymg ir
geriau jas jgyvendinti po meditacijos.

5. Diskusija tarp dalyviy ir fasilitatoriy apie meditacijos kdrimo rezultatus. Bus

pateiktas grjztamasis rySys ir konstruktyvi kritika.

6. Samoninga meditacijy praktika.

e Kas yra meditacija?
e Kaip meditacija padeda geriau suprasti dalykg?

e Kaip sukurti asmenine meditacijg?

Kartais mantra sakoma garsiai, kartais mintyse. Taciau jos paskirtis — panardinti mus j
vieng idéjg ir padéti prisiminti paprastg tiesa, kurig patys atradome. Yra daugybe
mantry, kurias jvairiais tikslais sukdré sgmoningumo meistrai. Dalyviams pateiksime
keletg iS jy, kad jie geriau suprasty atliekamg uzduotj. Taciau galiausiai, kai jie surinks
visg medziaga, patys galés pasitelkti tai, ko jiems i$ tiesy reikia i§ mantros, ir kaip

geriausiai tai pasiekti.



Q

/ Tikslas: susikurti asmenines ir unikalias mantras, paremtas
pasirinktos filosofijos mokyklos mokymu.

Trukmé: 1 valanda ir 30 minuciy

Q
8

Priemonés: Kad bty patogu sédéti ant grindy, rasikliai ir popierius

Mokymosi rezultatai: Dalyviai geriau supranta, kas yra mantra ir

X

kaip jg susikurti, kad ji atitikty jy tikslus. ldéja mantrai ar kelioms
mantroms, kurios geriausiai pasitarnauty dalyviams, siekiantiems

—_—

N

laikytis savo pasirinktos filosofinés mokyklos.

. Dalyviy bus paprasyta uzpildyti klausimynus apie tai, kaip jie jauciasi Siuo metu

ir ka, jy manymu, baty galima pagerinti jy psichinéje busenoje.

Fasilitatoriai skaitys paskaitg apie tai, kas yra mantra ir kokia jos paskirtis.
Paskaitos metu bus pateikti nurodymai, kaip sukurti kiekvienam dalyviui tinkamg

mantrg, kuri atitikty jo numatytg psichikos pokyt;.

. Fasilitatoriai pasidalins keliomis populiariausiomis mantromis, skirtomis

bendriems tikslams, ir grupé kartu jas praktikuos.

. Grupés diskusija apie tai, kas, jy nuomone, yra gera mantra.



. Mantry idéjy, kuriomis dalyviai padés vieni kitiems, ,smegeny Sturmo*“ sesija. Be
to, fasilitatoriai suteiks daugiau patarimy ir rekomendacijy, taip pat

konstruktyvios kritikos.

. Dalyviams bus skirta laiko, kad kiekvienas i$ jy pagal pasirinktos minties
mokyklos sillomus metodus sukurty mantrg, kuri, jy manymu, baty tinkama

jiems ir jy poreikiams.

. Dalyviai grupés akivaizdoje pasidalins savo sugalvotomis mantromis ir, jei
norés, gaus grjztamajj rysj i$ kity grupés nariy ir fasilitatoriy.

. UZsiémimo pabaigoje bus skatinama praktikuoti mantry kartojimg. Dalyviai
sugalvotas mantras istars 3 kartus.

. Grupés nariai pasidalins, kaip jie jauc€iasi po mantry sakymo. Kokios jy pirminés

mintys ir ar jie mato save praktikuojancius Sig veiklg savo laiku?

10. Dalyviams bus pateiktas kitas klausimynas su tais paciais klausimais. Jy bus

prasoma jvertinti, kokius pokycius jie pastebéjo po mantros praktikos.

e Kas yra mantra?
e Kaip veikia mantra?
e Kokio tikslo siekiu kurdamas sau mantrg?

e Kaip galime susikurti asmenine mantrg?

Kartais bandymas iSspresti savo problemas gali bGti pernelyg bauginantis. Taciau

klausydamiesi kity Zmoniy sunkumuy, atrodo, kad tai jkvepia mus ieSkoti sprendimy. Jy

problemoms spresti. Manome, kad bity naudinga anonimiskai atvirai papasakoti apie

fv v o—



Q

l Tikslas: Paskatinti dalyvius anonimiSkai pasidalinti savo
problemomis ir rasti problemy, kuriy $altinio jie nezino, sprendimus.

Trukmeé: 120 minuciy.

Q
8

Priemonés: dézuté, rasikliai ir nedideli popieriaus lapai, podiumas.

X

—_—

N

w

Mokymosi_rezultatai: jgyti naujy jzvalgy ir idéjy, kaip spresti
problemas. Paskatinti galvoti, kaip spresti kito Zmogaus problemas,

fv v o—

. Dalyviams bus suteikta galimybé ant vienody popieriaus lapy uzradyti tiek

problemuy, kiek jie nori.

. Visi lapeliai su uzraSytomis problemomis bus jmesti j déZute.

Kiekvienas dalyvis eilés tvarka uzlipa ant pakylos ir iStraukia popieriaus lapel; i$
dézutés. Jie bus raginami apibudinti, kaip jie reaguoty | uzraSytg problema ir
kaip jg spresty.

Jei dalyvis iStraukia savo lapelj, jis jj grazina atgal ir traukia tol, kol randa kg nors,

kg parasé ne jis.



5. Jei liks tik vienas lapelis ir ji priklausys tam, kuris jg iStrauké, jis galés jg kam

nors perduoti, sunaikinti arba atsakyti pats.

6. Dalyviams bus suteikta galimybeé iSreiksti, kaip jie jautési po Sios patirties ir ar

jiems kilo naujy idéjy, kaip spresti savo problemg (-as).

e Kokias problemas galiu jvardyti savo gyvenime?
e Apie kokius sprendimus dar nepagalvojau?
e Kaip kitaip galéciau pazvelgti j iS8Sukius, su kuriais susiduriu?

e Arlengviau spresti kity problemas?

v v o—

Dienoras€io raSymas yra naudinga praktika, padedanti Zmonéms suprasti tai, kaip jie
i$ tikro jauciasi, tai uzrasant. Be to, garantuojama, kad niekas niekada to nepamatys,
todeél tai gali bti netgi terapinis ir $vie¢iamasis bidas. Sig garantijg planuojame suteikti
dalyviams, suteikdami jiems saugig erdve, kurioje jie galés islieti savo mintis, o paskui

tai fiziSkai bus sunaikinta.



Q

< /’ Tikslas: iSlaisvinti tai, kg dalyviai slépé nuo saves.

Trukmeé: 60 minuciy

Q
8

Priemonés: rasikliai ir popierius, lauzas.

X

—_—

N

w

Mokymosi rezultatai: Dalyviai geriau supranta, kas juos stabdo ir
kaip tai juos veikia.

. Kiekvienas dalyvis gaus raSiklj ir popieriaus lapa.

Jiems bus nurodyta uzrasyti, kas jiems kelia sunkumy arba su kuo jie Siuo metu

susiduria.

Uztikrinsime, kad niekas neskaitys, kg jie rado, ir uztikrinsime, kad jie turés

pakankamai privatumo.

Praéjus nustatytam laikui, visi susirinks prie lauzo, kur bus raginami jmesti j ugnj

popieriy su uzrasu.

Visiems bus suteikta galimybé papasakoti, kaip jie jautési po Sios patirties.



6. Paklausime dalyviy, ar jie noréty tai daryti ir véliau.

e Su kuo Siuo metu susiduriu?
e Kaip as save stabdau?

e | kg turéciau sutelkti daugiau démesio?

Paskutiné musy veikla bus pati praktiSkiausia. Norime padéti dalyviams praktidkai
jsitikinti, kaip naudinga taikyti kitokj pozidrj. Pastatysime juos j nepatogig situacija, |
kurig kitu atveju jie galbGt nezZinoty, kaip reaguoti. TaCiau tikiuosi, kad gave misy
nurodymus jie sugebés taikiai ir su uZuojauta susvelninti konfrontacijg taip, kad visi

jaustysi geriau.

Tikslas: iSsiugdyti ir praktiS8kai pritaikyti jg0dZius, kurie leisty

dalyviams ramiau ir veiksmingiau spresti konfrontacijas. Taip pat
< /’ sugalvoti idéjy, kaip padéti dalyviams suprasti jvairius filosofinius

Q

mokymus ir jgyvendinti juos kasdienéje konfrontacijoje ir

susiduriant su iSSdkiais.

=
® Trukmeé: 2 valandos
|~}



oa Priemonés: scenarijai konfrontacinéms situacijoms

Mokymosi__rezultatai: Filosofija gali padéti susidoroti su

konfrontacija ir jveikti i§80kius. Tvirtas praktinis supratimas, kaip
M tam tikros idéjos gali bati jgyvendinamos siekiant iSvengti karsty
gin€y ir nesusikalbéjimo. Mokymasis, kaip iSsklaidyti klaidingus

argumentus ir pastebéti klaidingus teiginius.

. Fasilitatoriai parengs scenarijus, pagal kuriuos dalyviai susidurs su sudétinga

situacija, kurioje gali prarasti ramybe ir savitvarda.
. Kiekvieng dalyvj fasilitatorius sieks iSprovokuoti ir priversti prarasti savitvarda.

. Dalyviai bus skatinami ne atsakyti pirma j galvg Sovusia mintimi, o apmastyti, ko
iSkomo, j kg gilinosi, ir jvertinti, kaip galéty tuo pasinaudoti, bei atsakyti taip, kad

juos atakuojantis fasilitatorius laiutysi ir neturéty pagrindo juos provokuoti.

. Po kiekvieno dalyvio grupé aptars, kaip jiems sekési, kaip efektyviai pavyko
iSsklaidyti gin€g ir iSlikti ramiems. Taip pat kiek tai pavyko padaryti pasitelkus jy
pasirinktg mastymo mokykla.

. Kiekvienas dalyvis paeiliui pasidalins, kaip jautési imitavimo metu ir ar, jo

manymu, su tuo susidorojo geriau, ar blogiau, nei naudodamasis iki Siol taikytais

metodais.

e Ar verta filosofijos déka pakeisti savo mastyseng, kad | argumentg

pazvelgtume kitu kampu ir atsakytume remdamiesi kitomis vertybémis?

e Ar efektyviau, ar maziau efektyviai sprendziau konfrontacijas,

naudodamasis naujais metodais, kuriuos sukudriau projekto metu?



e Ar verta toliau gilintis j filosofijos studijas savo laiku?

Sia veikla tikimés sudominti dalyvius filosofijos sritimi, kad jiems bity lengviau
susidoroti su iS80kiais. Norétume, kad jie imty mastyti nestandartiSkai ir susimastyty,
kg galéty patobulinti savo kasdieniuose pokalbiuose, argumentuose ir kliatyse.
Sieksime, kad visa tai véliau bity perduota jaunimo darbuotojy grupei. Daug démesio
bus skiriama tam, kaip kiekvienas fasilitatorius gali sudominti savo dalyvius tam tikry
filosofijos mokykly sitlomais metodais, kaip susidoroti su sunkumais, ir kaip geriausiai
juos supazindinti su skirtingais mgstymo badais, kurie vyravo per visg istorijg ir (arba)

taikoma dabartiniais laikais.

Apie autoriy:

Stella Nikolajeva studijuoja psichologijg, taip pat domisi filosofija. Ji kuria
neformalias praktikas, skirtas kovai su depresija ir gyvenimo prasmeés
ugdymui. Ji padeda su metodais, slypinciais uz veiklos ir jaunimo skatinimo
link aktyvaus gyvenimo visomis prasmémis.

Pagrindiné aktyvaus jaunimo akademijos idéja grindziama principu ,jaunimas
jaunimui“. Tai, kg mes propaguojame, galima apibendrinti vienu sakiniu:
atsakomybé uz ateitj yra masuy, jaunimo, rankose, 0 mes siekiame iSmokyti
‘ . jaunimg tapti tvaresnés visuomenés ambasadoriais. Padedame integruoti
pazeidziamas misy visuomenés jaunimo grupes — bedarbius, sveikatos
problemy turintj jaunima, maziau galimybiy turintj jaunima, studentus ir
moksleivius, tautiniy mazumy jaunimg, maziau galimybiy mokytis turintj
jaunimg. Jdomu tai, kad mes patys esame jauni, kai kuriems i§ masy vos 19
mety (vyriausiajam i§ miadsy — 24 metai). Milsy asociacijai daugiausia
vadovauja savanoriai ir masy idéjg palaikantys jaunuoliai. Ir visi mes einame
jvairiais gyvenimo keliais.

ACADEMY FOR ACTIVE YOUTH

Organizacija siekia plétoti jaunimo politikg ir aktyviai jtraukti jaunimg | kasdienj socialinj gyvenima.
Aktyvaus jaunimo akademija siekia bdti tarpininku tarp jaunimo ir atstovaujamosios valdzios. Masy
ilgalaikis tikslas — sukurti aktyvig jauny Zmoniy visuomene, kuri Zinoty, ko reikia, kad jaunimo balsas
baty iSgirstas ir kad pazeidZiamiausiems jaunuoliams bty suteikta daugiau galimybiy. Nes tik jauniems
zmonéms leidZziama bati idealistais siekiant geresnio pasaulio ir, svarbiausia, kurie zino, kad niekada
néra per anksti pradéti ir niekada nesi per jaunas, kad pokyciai jvykty. Mes tikime jaunimu, nes tikime
savimil.
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KETVIRTAS skyrius

Mazi vaikai i$ prigimties yra aktyvis. Su amziumi jy aktyvumas mazéja. Labiausiai
aktyvumas sumazéja paauglystéje, ypac€ tarp mergaiciy ir jauny motery. Jaunuolius
reikia motyvuoti jvairiais jkvepianciais metodais ir veiklomis bei aiSkiais paZzangos

jrodymais.

Skirtingo amziaus vaikai auga skirtingu tempu ir augimo laikotarpiu patiria nepatogumuy.
Sporto uZsiémimus reikia pritaikyti taip, kad jie atitikty besimokanciyjy amzZiy,
gebéjimus ir jgudZiy lygj.

Sportas ir poilsis yra svarbiausi socialinio gyvenimo elementai. Suteikdami sveikatos,
dZiaugsmo ir pramogy, jie leidzia mums kovoti su Siuolaikinés civilizacijos grésmémis
— alkoholizmu, narkomanija, smurtu ir kt. Sportas ir poilsis yra nepakei¢iama ugdymo
priemoné ir svarbi priemoné nepilnameciy socialinés reabilitacijos procese. Gerai
organizuota sporto ir laisvalaikio veikla turi keletg reabilitaciniy savybiy. Jos
atpalaiduoja psichine ir motorine jtampg, mazina nerimg, stiprina kontrolés
mechanizmus, o tai leidzia jaunuoliams geriau numatyti savo veiksmy pasekmes, ir

prisideda prie socializacijos augimo jgyjant individualig ir kolektyvine sékme.?

Nors niekada nevélu mokytis motoriniy jgudziy, daugelis, o gal net dauguma
suaugusiyjy sporte ir laisvalaikyje naudojamy jgudziy jgyjami ankstyvame amzZiuje.
Fizinio ir sportinio ugdymo programoms turéty bati teikiama pirmenybé mokykly

programose ir bendruomeneés gyvenime.




~Aktyviems vaikams geriau sekasi gyvenime.” — Remiantis naujais Aspeno instituto
atliktais tyrimais, reguliariai sportuojantys vaikai geriau save vertina, iki 40% geriau
atlieka testus, patiria maziau iSlaidy sveikatai, reCiau serga depresija ir saves

nuvertinimu. Siy vaiky nutukimo tikimybé yra 1/10 mazesné!®

Pazvelkite | toliau pateiktg paveikslélj — tokie smegeny veiklos pokyciai jvyksta vos po

20 minuciy vaiksciojimo!

MOVE BODY, ACTIVATE BRAIN

AFTER SITTING QUIETLY AFTER 20-MINUTE WALK
* Schools cut recess (and P.E.) to their own detriment. Even if kids aren’t running, they're winning. Above are
composites of MRI brain scans of 20 students taking the same test, as measured by University of Illinois

researcher Dr. Chuck Hillman. The red sections represent highest amount of neuro-electric activity.

Saltinis: https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts/benefits

Sporto jvairové yra gyvenimo prieskonis! Jei jauni Zmonés susipazjsta su jvairiomis
fizinémis veiklomis, yra didesné tikimybé, kad jie atras veikla, kuri jiems bus aistros ir
jkvépimo Saltinis.

Pradiné veikla grindZiama pagrindinémis olimpinémis vertybémis: draugyste, pagarba
ir meistriSkumu.* Bandysime tobuléti ir dométis Siomis asmenybés savybémis,

pavyzdZiui, kaip Sios vertybés pasireiSkia mano kasdieniame gyvenime? Ar as jomis

3https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts

*https://www.icsspe.org/system/files/ The%20Fundamentals%200f%200lympic%20Values%20Education.pdf

81



vadovaujuosi? Ka Sioje srityje galiu padaryti daugiau? Toks démesys vertybéms ypac
vertingas tuo metu, kai yra daug priestaringos informacijos. Jis leidzia sustoti ir

atsigrezti j save, uzuot nuolat ieSkojus atsakymy j egzistencinius klausimus aplink save.

Pagrindiné centrinés veiklos idéja — rengti Olimpine dieng vietos bendruomenei ir

tobulinti jauny Zmoniy vadybos jgidZius. Si sritis leis Zingsnis po Zingsnio siekti

v v o—

Baigiamoiji ir apmagstymy veikla padés jums padaryti iSvadas ir pritaikyti jgytas Zinias
tolesnéje veikloje. Atlikdami vertinimg galésite pamatyti, kurios sritys buvo plétojamos
taip, kaip planuota, o kuriose dar reikia papildomai padirbéti. Suteikite kiekvienam

galimybe pasisakyti.

Jaunasis fasilitatoriau! Nepamirsk, kad svarbiausia — buti pavyzdziu jaunimui. Grupé
atspindi Tave. Venkite bati nuobodZiu. Tavo teigiama energija ir atvirumas jaunimui leis

Tau patirti pasitenkinimg i$ to, kg darai, o dalyviams patiks tavo parengta veikla!



Pirmoji vertybé, | kurig sutelkiame démesj, yra draugysté. Padésime grupés nariams
pasitikéti kitais ir jaustis priklausanciais grupei, pasitelkdami ,ledlauzius® ir komandos
formavimo Zaidimus. Nepamirskite uZztikrinti grupés saugumo, pavyzdziui, nustatydami

bendradarbiavimo taisykles.

{ /’ Tikslas: Leisti grupei susipazinti tarpusavyje

Q

Trukmeé: 20 min.

Priemonés: 2 arba 4 kibiréliai, rai§Ciai akims (dviem arba keturiais
maziau nei dalyviy skai€ius), 10 panaSaus dydzio daikty, pvz.,
kamuoliy, déZiy, Zymekliy.

Q
&

Vieta: Lauke ant Zolés

X

Mokymosi __rezultatai: @ bendradarbiavimas, pasitikéjimas,
draugystés apibrézimas.

1) Suskirstykite grupe j dvi arba keturias komandas. Kiekvienam galite iSdalyti po vieng
kortg — Zmonés su juodu simboliu yra kartu (kryziai, pikai), kita komanda turi raudonus
simbolius (Sirdys, rombai).

2) Kiekviena komanda iSsirikiuoja viena po kitos. Visiems uzriS8amos akys, iskyrus

Zzmones, stovincius eiliy gale.



3) Grupé pasirenka signalus, kuriuos siuncia gyvatés uodega (vienintelis jg matantis
asmuo) gyvatés galvai (eilutés pradzioje esaniam asmeniui). Gyvatés kianas (viduje
esantys Zmonés) siuncia signalus patapsnodami per pecius, pavyzdZiui: pasukti j kaire,
pasukti j deSine, pakelti, numesti, sustoti, eiti ir t. t. Gyvaté negali kalbéti!

4) Grupés issirikiuoja prie starto linijos. Fasilitatorius iSdésto kibirélius ir daiktus. Jam
davus Zenklg, gyvatés gali pradéti eiti. Kiekvienos grupés uzduotis — surinkti kuo

daugiau daikty j savo kibirg.

Apibendrinimas:

e Ko iSmokote i$ Sios patirties?

e Arlengva juo pasitikéti?

e Kaip jautétés Sios veiklos metu?

e Kokias iSvadas padaréte po Sios veiklos?
e Kas jums padéjo Sios veiklos metu?

e Kaip, remdamiesi Sia patirtimi, apibddintuméte draugyste? Sukurkite

savo apibrézima! Taip pat galite sukurti minciy Zemélapj.



Trukmé: 10 min.

Priemonés: 2 kamuoliai arba talismanai (vienodo dydzio)

Vieta: Lauke / patalpoje (pakankamai vietos, kad buty galima

Q
8

suformuoti ratg)

X

Mokymosi_rezultatai: bendradarbiavimas, geresnis draugystés
apibrézimas.

1) Grupé sudaro ratg ir skai€iuoja iki dviejy. Gauname dvi grupes, vienety ir dvejety,
stovinCias viename dideliame rate. Fasilitatorius padeda kamuoliukus prieSingose rato
pusése.
2) Abiejy komandy uzduotis — kuo greiciau perduoti kamuolj j deSine tik savo grupés
nariams. Kamuolio mesti negalima. Laimi ta komanda, kuri aplenkia prieSininko
kamuolj.

3) Antrojo rato metu kamuolys pakeicia kryptj ir perduodamas j kaire.

Apibendrinimas:

e Kas Sioje veikloje buvo sudétinga?
e Kas paskatino jus greiciau perduoti kamuolj?

Kokias iSvadas padaréte po Sios veiklos?

Kaip, remdamiesi Sia patirtimi, apibadintuméte draugyste?

Pridékite kg nors prie savo draugystés apibrézimo / minciy Zzemélapio.



Trukmé: 30 min.

Priemonés: néra

Q
8

X

Mokymosi _rezultatai: pasitikéjimas, bendradarbiavimas, darbas
vienoje komandoje.

1) Suskirstykite dalyvius poromis (stiprus su silpnu). Tegul jie iSsirikiuoja j dvi eiles,
vienas prieSais kitg.

2) Dalyviai laiko rankas Zemai (vienas asmuo sukryziuoja rankas, kitas jas laiko
lygiagreciai), kad sudaryty tiltg.

3) Pora, esanti deSinéje tilto puséje, pradés peréjimg. Kiekviena i$ jy atsigula ant
draugy ranky ir létai ,siunCiama“ kito tilto galo link.

4) Kai abu poros nariai pasiekia tilto galg, jie vél tampa jo dalimi.

Apibendrinimas:

e Ar bijojote, kad tiltas jusy neatlaikys?

e Kas buvo sunkiausia atliekant §j pratimg?

e Kaip jautétés kirsdami tiltg?

e Kaip, remdamiesi Sia patirtimi, apibadintuméte draugyste?

e Sukurkite galutinj draugystés apibrézimg ir priklijuokite jj ant sienos.



Antroji pagrindiné sporto vertybeé yra pagarba. Bandysime rasti su pagarba susijusiy
problemy ir jas spresti. Svarbus Zingsnis bus sukurti apibréZimg ir susieti jj su masy

realiu gyvenimu.

/ Tikslas: Problemy, susijusiy su pagarbos tema, pristatymas.
Bandymas rasti sprendimg.

Q

Trukmé: 15 min.

Priemonés: 1 popieriaus lapas kiekvienam asmeniui, 1 kibiras, 1

kédé kiekvienam asmeniui.

Q
8

Vieta: Patalpa su kédémis (ar pasirinktinai suolais)

Mokymosi_rezultatai: Zzmoniy gebéjimy ir galimybiy skirtumy

X

nustatymas

e

Procesas:
1) Kiekvienas pasirenka kéde ir gauna popieriaus lapg. Dalyviai sugniauZia popieriy ir
suformuoja kamuolj.

2) Fasilitatorius pastato kibirg klasés kampe taip, kad vieni dalyviai sédéty arciau, o kiti

toliau.



3) Dalyviy papraSoma kamuoliu pataikyti j kibirg. Tada fasilitatorius suskaiciuoja

Zzmones, kuriems tai pavyko.

4) Po aptarimo galite pakartoti Sig veiklg ir jgyvendinti naujus sprendimus.

Apibendrinimas:

e Kaip jautétés, kai kibiras buvo uz jisy metimo nuotolio riby?

e Kai buvote arti kibiro ir jums buvo lengviau mesti, ar galvojote apie

zmones, kurie buvo per toli?

e K3 galime padaryti, kad daugiau Zmoniy turéty galimybe mesti kamuolj j

krep$j?
e Kaip galime palyginti Sig situacijg su tikruoju gyvenimu?

e Kokig pagarbos pamokg slepia Si uzduotis?

Trukmeé: 20 min.

Priemonés: kortelés

Mokymosi rezultatai: suvokti sunkumus, susijusius su judéjimo

apribojimais.

@
| — |
a Vieta: Lauke arba sporto saléje



1) Suskirstykite grupe j 5 Zmoniy komandas. Kiekviena komanda stovi vienoje eiléje.

Pirmieji dalyviai i8sirikiuoja prie starto linijos.

2) Kiekvienos komandos uzduotis — nuo stalo atsinesti 10 korteliy. Kiekviena kortelé

turi tam tikry apribojimy, pavyzdziui, reikia Sokinéti arba liesti kulkSnis. Jei zaidéjas

paima kortele, norédamas su ja grjzti, jis turi laikytis jos taisykliy.

3) Uzduociy pasitlymas kortelése:

vienu jkvépimu (skleiskite garsg) turite prisijungti prie savo komandos.
palieskite kulk$nis

tik Suoliuoti

tik Sliauzti

Sokinéti ant vienos kojos

daryti salto

vaikscioti ant keliy

vaikscioti pés€iomis

bégimas keturiomis

bégioti Sokinéjant Suoliukais.

Apibendrinimas:

e Kurig i$ Siy korteliy buvo sunkiausia atnesti?

fv v o—
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e Kaip galime palyginti Sig situacijg su tikruoju gyvenimu?
e Kokiais sprendimais reikéty mazinti nelygybe?
e Kaip su tuo susijusi pagarba?

e Ar sportas turéty bati skirstomas pagal amziy, lytj ar negalig? Kodél?

Kodél ne?



Trukmé: 30 min.

Priemonés: 1 popieriaus lapas ir rasiklis kiekvienai grupei

Vieta: Patalpa su stalais

Q
8

X

‘ Mokymosi rezultatai: pagarbos sgvokos supratimas

1) Suskirstykite grupe j komandas po 3 arba 4 Zmones. Kiekvienai grupei duokite po

popieriaus lapg ir raSiklj.

2) Grupés uzduotis — sukurti kryZiazodj. Naudojami Zodziai turi bati susije su

kryZiaZzodzio sprendimu — ,pagarba®“.

3) Komandos pristato savo kryZiazodZius ir paaiSkina, kaip jy asociacijos susijusios su

pagarbos sgvoka.

Apibendrinimas:

e Kokie ZodzZiai yra kiekvienoje grupéje?

Kas yra svarbiausia?

Koks galéty bati misy pagarbos apibrézimas?

Kaip galime susieti pagarbos apibréZzimg su tuo, k3 iki Siol daréme?

Kaip rodoma pagarba sporte?



Trukmeé: 20 min.

Priemonés: 1 popieriaus lapas ir spalvoty pieStuky pakuoté

kiekvienai grupei

Q
8

Vieta: Patalpa su stalais

X

‘ Mokymosi rezultatai: pagarbos svarba Siuolaikiniame pasaulyje

1) Suskirstykite grupe j komandas po 3 arba 4 asmenis. Kiekvienai grupei duokite

po popieriaus lapg ir spalvoty pieStuky pakuote.
2) Grupé sukuria pie8inj, kuriame vaizduoja pasaulj be pagarbos.

3) Grupés pristato savo pieSinius. Jos paaiskina, nupiesta jy darbuose ir kodél, jy

manymu, pagarba yra svarbi.

Apibendrinimas:

e Kokie pagarbos elementai yra kiekviename pieSinyje?

Kurios idéjos buvo unikaliausios? Kodél?

Kokia yra pagarbos verté?

Kas yra pagarba &ia ir dabar?

Kaip pasikeité jusy pozidris j pagarbos sgvokg?



Trecioji kiekvienam sportininkui svarbi vertybé yra meistriSkumas. Jis pasiekiamas
atsidavus savo disciplinai ir reguliariai treniruojantis. Pozityvus magstymas ugdo
atkaklumg ir gebéjimg pasiekti tai, kas i$ pradziy atrodo nejmanoma.

Tikslas: Remdamasi individualiu meistriSkumo siekiu ir komandiniu darbu, grupé atliks

»faurés dainos“ pasirodyma.

/ Tikslas: Remdamasi individualiu meistriSkumo siekiu ir
komandiniu darbu, grupé atliks ,taurés dainos” pasirodyma.

L~
® Trukmé: 1 h
| —}

Priemonés: 1 plastikinis puodelis vienam asmeniui.

Vaizdo jra8ai:

Anna Kendrick “Cups™

Anna Kendrick “Cups” (karaoke version)®

destined4life “The Easiest Cup Song Tutorial™
Okaidi Official “Tuto Cup Song"®

Oy

Vieta: Patalpa su stalais




M Mokymosi rezultatai: Grupé iSmoks visg ,,Cup Song“ sekq ir patirs

tobulumo siekimo process.

- Kiekvienam dalyviui duokite po plastikinj puodelj ir parodykite judesiy seka.
Grupé kartoja Siuos judesius tol, kol kiekvienas dalyvis be perstojo pakartoja
Sesias sekas i eilés.

- Susédame ratu aplink stalg. Visi vienu metu atliekame pateiktg seka, pabaigoje

paduodame savo puodelj asmeniui, sédin¢iam desSinéje puséje.

- Kai visa grupé pakartoja 6 sekas be klaidy, galime pridéti muzikg. Visg daing

stengiamés atlikti ,Cup Song“. Kai kurie gali dainuoti.
- Galite nufilmuoti.

Apibendrinimas:

e Kokia uzduotis buvo sunkiausia?

e Kaip sekési mokytis?

e Kada mokytis buvo lengva, o kada — sudétinga?
e Kokig tiesg apie save atradote?

e Kaip jgytas Zinias galite pritaikyti kasdieniame gyvenime?

fv v o—

Sékmé sporte susideda i§ daugelio sudedamuyjy daliy, pavyzdziui: pastangy
dziaugsmo, fiziniy, elgesio ir intelektiniy jgudziy ugdymo ir lavinimo, sgZiningo Zaidimo
bendruomenéje ir kasdieniame gyvenime, pagarbos praktikavimo, meistriSkumo

fv v o—

siekimo, sveiky pasirinkimy, kiino, valios ir proto pusiausvyros.® Sios dalies i$3akis bus




suorganizuoti Olimpine dieng vietos jaunimui. Per sportg jaunimas turi galimybe

perzengti savo patirtj ir pasiekti pusiausvyrg santykiuose su kitais ir su savimi.

1 metodas: laiSkas

{ < x,’ Tikslas: Pasirengimas olimpinei dienai — uzduociy pasiskirstymas.

Trukmé: 15 min.

Priemonés: atspausdintas / paraSytas laiSkas

Vieta: Patalpoje / lauke



M Mokymosi rezultatai: jsisgmoninti savo vidinius pokycius, jaustis

jvertintam.

1) Fasilitatorius jteikia jaunuoliams laiSkg su uzduotimi. Pvz:
"Brangus jaunuoliai,

Jau kurj laikg jus stebiu ir pastebéjau, kad padareéte didzZiule pazangg dirbdami su
pagrindinemis olimpinémis vertybémis. Dél jisy pagarbos, meistriSkumo siekio ir,
svarbiausia, draugystés, jus buvote iSrinkti surengti Olimpine dieng savo rajone.
Jasy tikslas — kad vertybeés, kurias pastaruoju metu praktikuojate, tapty ir jaunuoliy,
turinCiy maziau galimybiy dalia. Pakvieskite Zmones, surenkite varzybas, o
Svarbiausia — smagiai praleiskite laikg!

Geriausi linkejimai,

Olimpiniy Zaidyniy dvasia"

2) Jaunuolis perskaito laiSka ir jj uzbaigia.

Apibendrinimas:

e Kodél gavome §j laiSkg?
e Kg pavyko pasiekti per ankstesne veiklg?

fv v o—

e Kg galime padaryti, kad jveiktume olimpiniy Zaidyniy dvasios keliamg iSSukj?



Q

‘ x’ Tikslas: Pasirengimas olimpinei dienai — uzduociy pasiskirstymas.

Trukmé: 30 min.

Priemonés: popierius lentai, zymekliai

Vieta: Patalpoje

Q
8

X

‘ Mokymosi rezultatai: UzduocCiy pasiskirstymas

1) Ant popieriaus lentai suraSykite visas uzduotis, kurias reikia atlikti iki olimpinés
dienos pradzios. Pvz.:

e pakviesti vietos jaunima;

parengti dalyviy registracijg;
e pasirinkti sporto varzybas arba sukurti savo varzybas;
e pasirengimas Olimpinés dienos atidarymui ir uzdarymui;

e jvykio eigos dokumentai.



2) Jaunimas pasirenka, kuriai Olimpinés dienos sri€iai nori ruostis. Taip sukuriamos

uzduociy grupés, kurios bus atsakingos uz varzyby vykdyma.

Apibendrinimas:

Kaip vertinate veiksmus, kuriy émémeés?
Kas gali mums padéti Zengti kitus zingsnius?
Kokios grésmés gali masy laukti?

Kaip spresime konfliktus? (remdamiesi vertybémis: pagarba, draugyste,
meistriSkumas).

Klausimas kiekvienai uzduocCiy grupei: Kokie bus jasy pirmieji pasiruoSimo
Zingsniai?

fv v o—

Siame darbo etape leiskite grupei bati kirybingai. Pasikalbékite su dalyviais ir

pasiteiraukite apie jy poreikius. Bukite Salia, jei jiems ko nors prireikty.

Q

‘ ’ Tikslas: Pasirengimas olimpinei dienai — medziagos rinkimas.

P
® Trukmé: 2 val.
|~ |



Priemonés: Tai priklauso nuo dalyviy poreikiy.

o Vieta: Patalpose/Lauke

fv v o—

M Mokymosi_rezultatai: iSSukiy valdymas, komandinis darbas,

gebéjimas derétis ir diskutuoti, bendrai priimty rezultaty siekimas.

fv v o—

pateikti keletg idéjy, pvz.:

pakvieskite vietos jaunimg: paskelbkite apie renginj savivaldybés,
bendruomenés centry, jaunimo asociacijy ir kt. interneto svetainése; paruoskite
ir priklijuokite plakatus, kvieCiancius j renginj; paruoskite renginj reklamuojancig
grafikg; renginiui reklamuoti naudokite socialine Ziniasklaida, pavyzdziui,
.Facebook®, ,Twitter®, ,Instagram®, ,Snapchat® ar ,WhatsApp“. Nustatykite datg

ir tvarkarast;.

pasirengti dalyviy registracijai: sukurti internetine registracijos formg; sudaryti
dalyviy sgrasa; parengti reikiamus dokumentus; parengti startinius paketus
dalyviams; parengti dalyvio kortele, j kurig teiséjai jrasys varzybose pasiektus

rezultatus; suteikti galimybe treniruotis trasoje pries oficialig varzyby pradzia.

pasirinkti sporto varzybas arba susikurti savo, pavyzdziui: Suoliai j krep§j, tus€io
plastikinio butelio metimas, skardinés metimas | kibirg, Sokiai, estafetés,
sprintas, badmintonas, sunkioji atletika, biliardas, stalo tenisas, stalo futbolas.

Varzyby taisykliy, vietos ir medZiagy parengimas.

pasirengimas Olimpinés dienos atidarymui ir uzdarymui: parengti Olimpinés

dienos atidarymo ir uzdarymo Sou. Jus gali jkvépti straipsnis, kuriame apraSoma



tikroji ceremonijos eiga.®

e renginio eigos dokumentavimas: operatoriy komandos parengimas; interviu su
konkurso dalyviais ir nugalétojais planavimas; fotografy iSdéstymas jvairiose

vietose.

Apibendrinimas:

e Kokia buvo sunkiausia pasiruoSimo dalis?

e Kokie jgudziai jums padéjo atlikti Sig uzduotj?

Ko iSmokote i$ Sios patirties?

Kaip jgytas Zinias panaudoti ateityje?

Ko baiminatés ir ko tikités iS Olimpinés dienos? (kiekvienas asmuo gali juos

uzra8yti ant korteliy ir priklijuoti jas tam skirtoje vietoje).

Atéjo didzioji diena! Olimpinés dienos pradzia vietos jaunimui.

Q

ceremonijos pravedimas.

Tikslas: dalyviy registracija, galimybé treniruotis trasoje pries
oficialig Olimpinés dienos pradzig, Olimpinés dienos atidarymo

=
@ Trukmé: Priklauso nuo dalyviy
| —




Priemonés: Tai priklauso nuo dalyviy poreikiy.

Mokymosi_rezultatai: Sporto varzyby valdymas, komandinis

o Vieta: Priklauso nuo dalyviy

darbas, laiko valdymo jgudZiai.

Komandos, naudodamos parengtg medzZiaga, atlieka savo sukurtas uzduotis.

Galiausiai grupé turi galimybe patikrinti, kaip jy pasirengimas pasiteisins praktiskai.

Tokios patirties negali pakeisti jokia, net ir geriausia knyga ar pamoka.

@

principy, pagarbos, draugystés ir meistriSkumo dvasios.

( J) Tikslas: Sporto varzyby organizavimas laikantis sgziningo Zaidimo

=
@ Trukmé: Priklauso nuo dalyviy
|



Priemonés: Tai priklauso nuo dalyviy poreikiy.

Mokymosi_rezultatai: Sporto varzyby valdymas, komandinis

darbas, laiko planavimo jgudziai, draugystés, pagarbos ir

a Vieta: Priklauso nuo dalyviy

meistriSkumo vertybiy jvardijimas kasdieniame gyvenime.

Procesas: priklauso nuo dalyviy. Fasilitatorius ripinasi tinkama Olimpinés dienos eiga,
taip pat padeda iSkilus sudétingoms krizéms. Turétuméte stebéti renginj i$ vidaus ir
apie bet kokius trikumus nedelsdami pranesti organizatoriams. Jis taip pat esate ten
pirmiausia tam, kad padétuméte grupei. Atminkite, kad negalite visko uz juos paruosti
ar atlikti. Nedarykite to, neduokite nurodymy. Leiskite grupei dirbti, o jls rinkite

informacija.




Po emocijy kupinos dienos atéjo laikas Siek tiek atveésti ir surinkti Olimpinés dienos
dalyviy nuomones. Tai taip pat laikas apibendrinimams, bendroms nuotraukoms ir

nugalétojy apdovanojimui.

( /, Tikslas: Olimpinés dienos uzdarymas, nugalétojy apdovanojimas,

Q

interviu su dalyviais ir nugalétojais, renginio santrauka.

Trukmé: Priklauso nuo dalyviy

Priemonés: Tai priklauso nuo dalyviy, kai kurie ranky darbo prizai.

Vieta: Priklauso nuo dalyviy

Q
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X

Mokymosi rezultatai: Sporto renginiy valdymas, grjztamojo rysio
i$ renginio dalyviy rinkimas, iSvady i$ atlikty veiksmy darymas.

Dalyviai uzbaigia olimpiados dieng pagal parengtg planag.



Apibendrinimas:

Pokalbio klausimy pavyzdziai:

e Koks Siandien buvo didZiausias jusy i$SUkis? Kaip su juo susidorojote?

e Kg galétuméte patarti Zmonéms, kurie netiki, kad gali ko nors pasiekti sporte?

Kaip 8i patirtis paveiks jusy tolesne sportine veiklg?

Kuo labiausiai didZiuojatés?

Kokig sporto Sakg labiausiai mégstate stebéti / uzsiimti?

Ko galiu jums palinkéti?

Atlikusi veiklg grupé susitinka ir apibendrina projekta. |vertinkite grupés pastangas.

Q

x Tikslas: Patikrinti vykdomos veiklos rezultatus, mokymosi
rezultatus ir vidinius dalyviy pokycius.

Trukmé: 15 min.

Priemonés: 1 klausimynas ir 1 raSiklis vienam asmeniui

Vieta: Patalpoje/Lauke

Q
8



M Mokymosi rezultatai: naujas saves pazinimas

1) Kiekvienas dalyvis gauna klausimyng ir atsako j jame pateiktus klausimus.
2) Fasilitatorius patikrina rezultatus ir sukuria iSvady duomeny baze tolesniam

aptarimui.

Apibendrinimas: Klausimynas:

1) Kas jums labiausiai patiko?

2) Kaip jusy ankstesni lokesciai ir nuoggstavimai atitinka tikrove?
3) Kaip vertinate savo komandos darbg?

4) Ar turéjote sunkiy akimirky?

5) Kaip sprendéte konfliktus?

6) Kg po Sios patirties darytuméte kitaip?

7) Kas jums dabar yra draugysté, pagarba ir tobulumas?

8) Ko iSmokote iS Sios patirties?

9) Kaip 8i patirtis paveiks jlsy ateitj?

10) Kg panasaus norétuméte daryti ateityje?



Trukmeé: 30 min.

Priemonés: ISmoktos pamokos i$ grjiztamojo rySio (klausimyny),
Olimpinés dienos dalyviy atsiliepimai, parengti draugystés,
pagarbos ir meistriSkumo apibrézimai.

Q
8

Vieta: Patalpoje / lauke

X

Mokymosi rezultatai: visy veiksmy, kuriy imtasi, santrauka,
proceso uzbaigimas.

1) Remdamasis surinkta medziaga, fasilitatorius pateikia tolesnius klausimus diskusijai,

ir grupé padaro tolesnes iSvadas.

2) Sudarykite 20 svarbiausiy iSvady sgrasa.

Apibendrinimas: klausimas kiekvienam asmeniui:

e Kuo tapote dél Sios patirties?



”ﬂm it beber carpet o nafural s,

Saltiniai

http://mow.powiat.koszalin.pl/przyklady/publikacje/MJ.pdf

https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts

https://www.icsspe.ora/system/files/The%20F undamentals%200f%200lympic%20Values%20Educatio

n.pdf
https://www.icsspe.org/system/files/Sport%20Values%20in%20Every%20Classroom.pdf

https://en.wikipedia.org/wiki/Olympic_Games#Ceremonies

https://www.youtube.com/watch?v=cmSbXsFE3I8

https://www.youtube.com/watch?v=pjcOzaxu4JQ
https://www.youtube.com/watch?v=Y5kYLOb6i5I

https://www.youtube.com/watch?v=1UhgxAXi-Ow
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Apie autoriy:

mainy treneré.

Aleksandra Rokicka

Filosofinio konsultavimo ir kou€ingo magistranté. Tarptautiniy jaunimo

Fundacja Kopalnia Inicjatyw yra nevyriausybiné,
pelno nesiekianti jstaiga. |kurta 2014 m. vasario mén.
Ji jsikdrusi Lenkijos Silezijos vaivadijoje. Visa fondo
veikla orientuota j jaunimo Svietimg ir savanoryste.
Pagrindinis tikslas — remti jvairias grupes ir
institucijas, taikanCias neformaliojo mokymosi
metodus, ir susieti juos su formaliuoju Svietimu.

Facebook profilis: www.facebook.com/kopalnia

107



ISSUKIY JVEIKIMAS PASITELKIANT MENA

Oksfordo angly kalbos Zodyne, remiantis XVI amziaus sgvoka, menas apibréziamas

kaip:

,Kurybiniy jgudziy ir vaizduotés israiska ar
pritaikymas, paprastai vizualia forma,
pavyzdziui, tapyba, pieSimu ar skulptira,
sukuriant  kurinius, kurie  pirmiausia
vertinami dél jy grozio ar emocinés galios.“
Merriam-Webster'is vis dar nurodo, kad tai
pirmiausia yra ,jgudziai, jgyti iS patirties,
studijuojant ar stebint“. Prancizy tapytojas
Georges'as Seurat jg jvardijo vienu zodziu —
,harmonija“, o Picasso kartg pasakeé, kad tai

syra melas, kuris leidzia mums suvokti

tiesa“.
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Kad ir koks baty apibréZzimas, menas yra giliausiy emocijy ir pozidriy iSraiSka. Jis

apima kultarine aplinkg ir tampa jos dalimi, suteikdamas jai egzistencija.

Tai taip pat gali bati terapija, leidzianti iSreikSti savo jausmus ir nuomone taip, kad jie
labiau atitikty save, ir sukurianti erdve rySiui su kitais Zmonémis, kuris kitu atveju

negaléty bati uzmegztas.

Viena vertus, meniné veikla arba veikla, kurioje meniné iSraiSka naudojama kaip
priemonég, gali padéti giliai apmastyti, kas esate ir kokie yra jusy tikslai, aiSkiau ir
tikriau iSreiksti save, taip veiksmingiau uzmegzti rySius su kitais ir labiau pasitikéti
savimi. Kita vertus, tai gali padéti geriau pazinti savo kultdrine tapatybe ir giliau

jvertinti savo bendruomenine aplinka.

Meniné (jkvéptoji) veikla kaimo vietovése yra tokia pat reikalinga kaip ir natarali, nes,

nors kaimo gyventojai to ir nepastebi, paprastai jy gyvenimg supa meniné raiska ir ja



vadovaujasi, pradedant dainomis,
lydin€iomis Zemés darbus, ir baigiant
pasakojimais, siekiant apsaugoti
vaikus nuo paklydimo, ar net kartais
gana teatraliS8kais ritualais prie$
kasdiene veiklg arba po jos. Be to,
nors tai dazniausiai pamirStama ar
bent jau nuvertinama, rupinimasis
Zeme ir joje esanCiomis gyvomis
batybémis taip pat yra kultGros dalis,

vadinama zemdirbyste.

Viena vertus, savo gimtojo miesto reikSmiy ir galimybiy supratimas gali buti
priemoné, padedanti kaimo vietovése gyvenantiems jaunuoliams suprasti tg vietg,

jos paprocius ir tradicijas, kurios yra ne maziau svarbios nei bet kurios kitos.

Tai gali padéti jiems ugdyti priklausymo ir pasididziavimo jausma, kuris gali padéti
sustiprinti jy jvaizdj, pasitikéti savimi, pasitikéti pasauliu ir tikéti, kad jie gali bati tokie,
kokie nori bati, taip pat ugdyti jy suvokimg apie savo gyvenamajg aplinkg, padéti
jiems padéti savo kaimui (gimtajam miestui) ir bendruomenei, iSrySkinant jos
stiprigsias puses ir atrandant, kiek daug jie gali padaryti dél jos ir kiek ji gali padaryti

del jy.



Kaip ir kitose srityse, pratimus galite pritaikyti prie grupés, su kuria dirbate, specifikos

ir prie dalyvaujanciy fasilitatoriy jgudziy.

Atminkite, kad tai yra procesas, o tai reiSkia, kad tikslai yra maziau svarbls nei
kelias, kuriuo einama jy link. Zinoma, pageidautina, kad menas sukurty kuo daugiau
grozio, taCiau mes nesiekiame tobulumo, mes skatiname kiekvieno dalyvio savos

tiesos patyrima, kad ir kokia forma ji baty.

Kad silloma veikla bty kuo efektyvesné, geriausia, jei grupe sudaryty ne maziau
kaip 8-10, ne daugiau kaip 25-30 nariy, kad baty uZztikrintas dinamiSkumas, bet
nenukentéty turinys. Zinoma, yra pratimy, kuriuos vykdysite mazesnése ar
didesnése grupése, taCiau kad Si konkreti struktlra veikty taip, kaip tikimasi,

patariame pernelyg nenutolti nuo pasitalymo.

Taip pat galite keisti kai kuriy uzduociy eiliSkuma, jy atsisakyti ar net naudoti atskirai,
taCiau bet kuriuo atveju jsitikinkite, kad eiliSkumas yra nuoseklus, pavyzdZziui, pradéti
Forumo teatro pratyby su grupe, kuriai 8i sgvoka ir (arba) vienas kitas néra visiskai

suprantami, tikriausiai néra geras pasirinkimas.

Pateikta struktira idealiai tinka 5-7 dieny trukmés procesui.

Taciau uzsiémimus taip pat galima paskirstyti per dvi savaites (pavyzdziui, 5+5
popietés, rytai ar vakarai) arba per ménesj (3-4 uzsiémimai per savaite).

Sitlome jaunimo mainy tipo veikla, parenkant patrauklig vietg tarp dalyviy gimtyjy

miesty ir suburiant jaunuolius i$ skirtingy kaimy (5-7 dieny formatu).

Geras variantas galéty buti bendros dirbtuvés ar net stovyklavieté, kad jaunuoliai vis
dar buty pakankamai arti savo realybés, bet kartu ir atskirai nuo jos. Arba galite
aplankyti skirtingus kaimus ir surengti vienos dienos uzsiémimus, kaskart

prisijungdami prie regiono jaunuoliy vis kitoje vietoje.

Pavyzdziui: jei norite suburti jaunuolius i§ 4 mazy kaimeliy, galite organizuoti
mokymus savaitgaliais, aplankydami visus 4 kaimelius. Kiekvieng kartg buaty
.Seimininkas®, kuris galéty jus pavedzioti ir supazindinti su vietovés ypatumais.

Sitlomas laikas gali skirtis priklausomai nuo aplinkybiy.



PavyzdZiui, galite pridéti repeticijos dieng arba ,reklamos dieng®, jei norite, kad |

galutinj pasirodymg atvykty Zmonés is kity netoliese esanciy miesty ar miesteliy.

Visy pirma sutelkite démesj j dalyvius, iSklausykite juos, jy pasitlymus, jtraukite juos

] paties proceso klrima, jei to norite. Galy gale, juk stengiamés skatinti jy gerove ir

iniciatyva, kodél gi neleidus jiems pradéti nuo pat pradziy?

Tikslas: Nors kaimo vietovése labai jprasta, kad jaunuoliai uzaugo
kartu ir mano, kad Zino vienas apie kitg viskg, k3 reikia Zinoti, taCiau
taip pat jprasta, kad daugelis giluminiy problemy, su kuriomis jie
susiduria, niekada néra iSsakomos, nes bijoma apkalby arba
gedijamasi parodyti trapumg. Todél labai aktualu skatinti erdve,
kurioje jie galéty laisvai jvardyti ir iSreikSti savo emocijas ir pozidrj,
taip padedant jiems paZzinti vienas kitg gilesniu lygmeniu.

Menas Cia gali atlikti lemiamg vaidmenj, atpléSdamas juos nuo
kasdienés realybés, kurioje vyrauja informatyvus Zodis, ir

pasitelkdamas kitus iSraiSkos badus arba Zodinj bendravima.

Trukmé: 20-40 min (priklausomai nuo dalyviy skaiCiaus)

Priemonés: néra.



Mokymosi _rezultatai: apmastyti savo tapatybe ir jos iSraiSkos
M badus, atkreipti démesj j kity Zmoniy saviraiSkos badus, pazinti

vienas kitg.

Grupé sustoja ratu, kad visi matyty ir girdéty vieni kitus.

Kiekvienas dalyvis savo eilés tvarka ratu, pasako savo vardg ir atlieka su juo susijusj
judes;.

Visi kiti turi pakartoti kiekvieng vardg ir judesj po to, kai jj parodo.

Po to, kai visi dalyviai i$ eilés pasisako, turéty bati surengtas raundas, skirtas visiems
vardams ir judesiams pakartoti. Tai padés prisiminti vieni kity vardus ir susieti juos su
kazkuo, kg jie pasirinko sau reprezentuoti.

Galite pridéti ritmo ir (arba) paprasyti dalyviy judéti kuo ,Sokliau®.

Trukmé: 20-40 min (priklausomai nuo dalyviy skaiCiaus)

Priemonés: néra.

Q
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X

Mokymosi_rezultatai: apmagstyti savo tapatybe ir jos raiska,
atkreipti démesj j kity Zmoniy saviraiSkos badus, giliau paZinti

vienas kitg.



Visi dalyviai ratu (geriau sédédami) papasakoja istorijg, susijusig su savo vardo
reikSme, kaip jj gavo ir (arba) kaip su juo susije.

Padéti jiems apmastyti savo tapatybe ir tai, kg jie nori papasakoti vieni kitiems, taip pat
papasakoti istorijg taip, kad bty jdomu klausytis kitiems.

Jei norite, galite pridéti taisykle, pagal kurig nustatysite, eiliSkumag, kas pasakoja kitas:
pavyzdZiui, kitas pasakoja toliau, jei turi kazkg bendro su anks€iau papasakota istorija.
Jei grupéje yra daugiau nei 10-12 Zmoniy, baty gerai pratimg atlikti poromis (partneris
A ir partneris B), o po to, kai jie pasidalins savo vardy istorijomis, grjzti j ratg ir pristatyti

savo partnerio vardo istorijg kitiems.

Trukmé: 30 minuciy apmagstymams / pieSimui + 30 minuciy

dalijimuisi

Priemonés: popieriaus lapai ir spalvoti zymekliai

Q
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Mokymosi rezultatai: apmagstyti savo tapatybe ir kaip jg iSreiksti,
atkreipti démesj | tai, kaip kiti save iSreidkia ir ko jie nusprendzia

neisreiksti, giliau paZzinti vieni kitus.

Kiekvienam dalyviui duokite po popieriaus lapg ir zymekliy.
Papras$ykite jy nupiesti ant jo savo ,namy skyda“ arba ,asmens tapatybés kortele” (kaip

jums labiau patinka).



Jie gali naudoti ,tipiskg“ skydo formg arba bati kdrybiSkesni, rasyti, piesti, naudoti

simbolius ar aiSkias nuorodas... Tai priklauso nuo jy paciy!

Bet kuriuo atveju reikéty uzpildyti 4 pagrindinius laukus.

Galite jy klausti apie tai, kas labiau tinka jasy ir (arba) grupés tikslams. Pateikiame

keletg pasitlymy, tadiau kai kuriuos variantus visada galite derinti. Cia eilés tvarka

pagal laikrodzZio rodykle, pradedant nuo virSaus:

jy talentus (1), lokescius (2), baimes (3) ir pageidavimus (4)

kas jiems labiausiai patinka (1), kas nepatinka (2), kg jie apskritai nori veikti (3),
kas juos atvedé batent j Sig veiklg (4);

kas jie yra (1), juy santykiai su Seima ir draugais (2), su Zmonémis uz jy artimos
aplinkos riby (3), kg jie mégsta veikti (4);

didZiausia mety sékmé (1), didZiausia mety nesékmé / nusivylimas (2), viltys dél

kity mety (3), ...ateinanciy 10 mety (4); ...

Jie taip pat gali pridéti savo gyvenimo SUkj ir (simboliSkai arba ne) nupiesti save. Tada

kiekvienas pristatys savo plakatg visai grupei ir pasirinks, apie kg kalbéti. Reikia buti

atidiems, kas sakoma, o kas ne, kokie gestai lydi...

Taip pat galite paprasyti visy dalyviy uzradyti savo jausmus klausantis kiekvieno

kolegos, kad jie baty démesingi ir apmagstyty savo tarpusavio rySius.

Tikslas: Kaimo aplinka gali bati puiki vieta savirefleksijai ir sielos

paieSkoms tiems, kurie ten néra istisus metus. Kaime ar mazame
( , miestelyje gimusiems Zmonéms kasdiené rutina, dazniausiai

uzpildyta sunkiu fiziniu darbu gamtoje (visg dieng), gali pasirodyti

ne tokia raminanti, kaip gali pasirodyti i$ pirmo Zvilgsnio, nors ypac



kai taip daznai tenka derinti darbg laukuose su éjimu j mokyklg

tolimame miestelyje, pagalba Seimai ir mokslais.
Meno jkvépti pratimai, skirti apmastyti savo vidinj ir iSorinj elgesj,
gali bati ypac naudingi siekiant atkreipti démesj j iSStkius, su kuriais

susiduria kiekvienas dalyvis savo kontekste.

Trukmé: 10-15 minuCiy saves stebéjimui (+10-15 minuciy

reakcijoms j aplinkg/emocijas) + 10-15 minuciy apibendrinimui

Priemonés: Muzika.

Q
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Mokymosi rezultatai: apmastyti savo tapatybe ir jos fizine

iSraiSkg, atkreipti démesj j savo ir kity jausmy ir emocijy raiska,
apmastyti, kaip muasy (fiziné) laikysena gali lemti tai, kaip mus mato

ir kaip mes matome pasaul;.

X

Visi dalyviai turi vaik&€ioti po erdve atsitiktine tvarka, ne ratu, ne vienas paskui kitg ir

bando uZpildyti tuscias vietas.

Padékite jiems stebéti savo judéjimo badg, uzduodami tokius klausimus:

Kaip remiate kojas j grindis? (ar pirmiausia jas lie€iate pirsty galiukais, ar tiesiai

visa péda)

e Kaip judinate kojas? Klubus? (ar jisy kojos nukreiptos j priekj, ar j Song? Jisy

keliai? Ar daug judinate klubus?)
e Kokia jusy kratiné (vertikali, atsipalaidavusi...?)

e O kaip jusy rankos? Ar jos atsipalaidavusios, seka jusy kano judesius, o gal jos



pacios nustato tempg?

e Koks jlsy kaklas (jtemptas ar atsipalaidaves?), galva (nukreipta aukstyn, tiesiai

ar zemyn?)

e Kur zidrite? (ar paprastai zidrite j jus supancius Zmones? | grindis? tiesiai, nieko

nematydamas? j virsy?)

Taip pat galite liepti jiems jsivaizduoti save gatvéje ir atitinkamai reaguoti, pavyzdZziui,

sutikus pazjstamus ar nepazjstamus Zmonémis.

Siuo pratimu galima iSreiksti reakcijas j jvairias aplinkas (éjimg dykumoje, kalnuose,
naktj mieste), situacijas (nelaimingas atsitikimas, i§ dangaus nukrite pinigai,
dZiaugsmingas susitikimas) ar emocijas (&€jimas su pasitikéjimu, dZiaugsmu, pykciu,
stresu...) ir net pabandyti vaik&Cioti ,apsiavus skirtingais batais“ (pavyzdZziui, ko nors,
kuo jie Zavisi, arba geriausios savo paciy versijos, kokig tik gali jsivaizduoti).

Kad ir kaip ten baty, batinai aptarkite situacijg ir pateikite klausimy (j kuriuos nebatinai
reikia atsakyti) apie tai, kg jie pastebéjo apie save ir kiek kiekvienas aspektas pasako
apie juos pacius ir jy gyvenimo bida.

Patariame, kaip naudoti muzikg, kad sukurtuméte aplinkg ar aplinkas, kuriose

norétuméte, kad dalyviai eksperimentuoty.

Trukmeé: 10-20 minuciy klausimams ir pozicionavimui (+ 10-20

minuciy diskusijai tarp kolegy) + 10-20 minuciy apibendrinimui

Priemonés: néra.

Q
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M Mokymosi rezultatai: apmastyti savo gyvenimo pozicijas ir poziarj
bei tai, kaip jis susijes su kitais.

Grupé sustoja | eile patalpos viduryje.

Pasakykite dalyviams, kad jie atsistoty erdvéje (Zengty zingsnj j priekj arba atgal)
pagal tai, kiek jie sutinka su nuomonémis ir (arba) situacijomis, kurias iSsakysite.
Galite pasirinkti temas, susijusias su jy gyvenimu kaimo realybéje, jy jausmais apie
save, jy nuomone apie gyvenimg kituose kontekstuose... Jei norite, taip pat galite
paprasyti jy iSdéstyti save pagal tai, kur jie noréty bati, o ne pagal tai, kur jie i$ tikryjy
yra dabar. Taip pat galite paprasyti jy fiziSkai iSreiksti, kaip jie jauCiasi dél savo
padéties.

Galiausiai galite suskirstyti grupe j mazZesnes ir paprasyti jy aptarti savo pozicijas.
Diskusijg galite skatinti ir paCios veiklos metu, paprasydami dalyviy apsizvalgyti ir, jei
reikia, apginti savo nuomone. Kad ir kaip ten badty, visada skatinkite uzduoties
aptarima, sutelkdami démesj j jy jausmus, susijusius su Sia patirtimi. Kitas variantas
— turéti teiginiy rinkinj, aiSkiai padalyti kambarj j dvi zonas ir paprasyti grupés pereiti
arba j ,taip“, arba j ,ne“ laukus.

Kitas variantas — naudoti kino i8raiSkg GYVIEJI MEMAI. Memai dabar tokie
populiaras, kad jais galite vadinti uzSaldytus paveikslélius su jasy arba kito asmens
(vieno iS grupés nariy) pridétu tekstu. Grupé stovi ratu, atsukusi nugaras j centra.
Fasilitatorius pateikia memo teksta, pvz: Po ,1“ visi atsisuka j centrg ir sukuria
uzSaldytg savo atvaizdg 7.30 val. ryto, kuriame jie yra entuziastingai nusiteike arba
vieni8i. Tada jie turéty apsizvalgyti j kitus, nepertraukdami vaizdo. Tai kartojama su
kitais memais / ar temomis, jausmy, problemy pavadinimais, pvz.

Sis metodas galéty bati labai gera, interaktyvi pradiné veikla daugeliui klausimy spresti.



Trukmé: 30 minuciy, skirty poroms + 10-15 minuciy apibendrinimui

Priemonés: akiy raistis, kédés, stalai, bet kas, kg galite naudoti

klia€iy ruozui sukurti.

Q
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Mokymosi rezultatai: apmastyti, kaip Zmogus nustato strategijas,
vadovauja ir yra vadovaujamas (juo pasitikima ir (arba) jis pasitiki),

sutelkia démesj | tikslus, prisitaiko prie aplinkos ir sunkumuy.

Suskirstykite grupe poromis: A uzristomis akimis, o B turi vesti A tam tikru keliu, kad
jie saugiai pasiekty nustatytg finiSo linijg.

Nustatykite taisykles: B gali naudoti Zodzius, gali tik Svilpauti, naudoti muzikos
instrumenta, judesius, jvairius jutiminius dirgiklius (uosti, liesti, ragauti, girdéti).

B taip pat gali vesti A per tam tikras Klidtis, taCiau nepamirskite, kad svarbiausia —
saugumas. PasivaiksCiojimui sitlome skirti 10-12 minuciy, tada A pateikia B
griztamajj ry$j, o po to jie apsikei€ia vaidmenimis (vedamas ir vedlys).

Batinai aptarkite veiklg, sutelkdami démesj | tai, kaip kiekvienas dalyvis jautési
patyres padétj, kurioje jautési geriausiai, kaip jiems pasiteisino jy strategija, kokie
buvo didziausi iSStkiai ir sékmeé, kodél, jy manymu, taip nutiko, kg suzinojo apie save
ir kitus.



@

Tikslas: ... IR DARYKITE TAI TIKSLINGAI: pernelyg daZnai kaimo
vietovese gyvenantys jaunuoliai jsitiking, kad jy gimtasis miestelis
(apie kurj niekas niekada néra girdéjes arba kiti jaunuoliai i$ jo
tyCiojasi) néra toks vertingas kaip kiti miestai, j kuriuos jie turi vykti,
kad jgyty issilavinimg ar dirbty. Labai svarbu, kad jie ne tik baty
sgmoningi ir tikri dél savo talenty, bet ir Zinoty kultdrinj turtinguma,
kurio visada yra vietos istorijose / legendose / jdomybése. Tradicijy
tyrinéjimas ir kultarinio paveldo dokumentavimas, jei jmanoma,
suprieSinant jj su Skaitmenine nacionaliniy ar vietiniy sékmés
pavyzdziy paieska, kai kuriems zZmonems gali i$ tiesy pakeisti
gyvenimg, ne tik sustiprinti jy pasididziavimo savimi, savo
zZmonemis ir kraStu jausma, bet ir atverti perspektyvas, kaip ateityje

Cia uzsidirbti pragyvenimui.

Trukmé: 20-40 min (priklausomai nuo dalyviy skaiCiaus)

Priemonés: Muzika, kédés gali bati naudojamos vaizdams kurti.

R %

Mokymosi rezultatai: apmastyti, kokie yra Zmogaus talentai, kaip

juos i8reiksti, kaip kiekvienas talentas gali bati susijes su kitais ir

padéti bendrauti su jais.



PapraSykite visy dalyviy pagalvoti apie savo 3 pagrindinius talentus. Tai gali bati bet
kas, kas, jy manymu, jiems gerai sekasi: nuo baty uzsiriSimo iki dainavimo ar Sokio,
maisto gaminimo ar sudétingiausiy matematikos uzdaviniy sprendimo. Tai priklauso
nuo jy paciy!

ISsirinke kiekvienas turi sugalvoti ir iSbandyti judesj, kuris atspindéty jy sugalvotg
talenta.

Kitas zingsnis — sukurti sekg i$ visy 3 judesiy, atitinkanciy 3 pasirinktus talentus.
Dabar atéjo metas juos prisistatyti! Jjungus muzikg (pasirinkite raminancia, bet kartu
ir jkvepiancig), kiekvieno i$ dalyviy (ne daugiau kaip 5 vienu metu) papraSykite iSeiti

] scenag, garsiai pristatyti savo talentus ("Man sekasi piesti, gaminti maistg ir megzti!")

ir atlikti sukurtg seka.

Kiekvienas i$ jy dirbs savo darbg, savo burbule, kurdamas jvairialype ,talenty palete®.
Kai pajusite, kad to pakanka, galite padékoti pirmajai grupei ir paprasyti, kad tg patj
padaryty ir kita grupeé.

Tam tikru metu galite paprasyti skirtingy aktoriy bendrauti tarpusavyje, naudoti savo

meng kaip kalbg, kad susikalbéety su kitais.

Trukmé: 30 minuciy grupés strategijos apibrézimui + 60-120
minuciy tyrimui + 30 minuciy pasiruosti pristatymui + 10 minuciy
kiekvienos grupés pristatymui ir diskusijai.

Dirbant individualiai 60-180 minuciy tyrimui ir pasiruoSimui

Priemonés: uzrasy knygutés, raSikliai, kompiuteriai ir interneto

rySys (jei yra).

®
- pristatymui + 5 minutés kiekvieno dalyvio pristatymui ir diskusijai.



Mokymosi rezultatai: atrasti vietos jkvepiancias istorijas, leisti sau

M rasti jkvépima, apmastyti, i$ ko susideda sékmes istorija, uzmegzti
rySius su Zzmonémis, turinciais tokiy paciy svajoniy ir (arba) tiksly ir

(arba) susidurianciais su tokiais paciais iSSukiais.

Suskirstykite grupe pagal sritis, kuriose jie noréty matyti savo ateit;.

Papra8ykite kiekvienos grupés (ne daugiau kaip 4-5 nariy) paieskoti pavyzdziy apie
vietinius ir (arba) Salyje gyvenancius Zmones, kuriems pavyko pasiekti sékme ir (arba)
jkvepianciy istorijy tose srityse, kurios juos labiausiai domina. (Orientuotas) tyrimas gali
bati jvairiy formuy: jie gali imti interviu iS Zmoniy, ieSkoti vietos laikras€iuose ar internete,
turint omenyje, kad kaimo jaunimui gali bati ypa€ naudinga susipazinti su

informatyvesniu skaitmeninés Ziniasklaidos naudojimu.

Kiekviena grupé, pasirinkusi vieng istorijg, turéty surinkti pagrindine informacijg apie
ja (kas, kas, kada, kur ir kaip?) ir nustatyti 3 fizinius vaizdus, kurie vaizduoty istorijos
pradzig, raidg ir pabaigg. Kiekviena grupé pristatys istorijg kitiems, taciau
fasilitatorius gali papra$yti, kad aktoriai vaizdus papildyty monologais, dialogais ir
(arba) veiksmu.

Priklausomai nuo grupés, su kuria dirbate, galite paprasyti kiekvieno dalyvio atlikti

tyrimg individualiai arba mazZesnémis grupelémis, o rezultatus pristatyti bet kokia

menine forma, kuri jiems atrodo patogesné (radyti, piesti, repuoti, Sokti...).



Tikslas: DRAUDZIAME svajoti: kaimo jaunimas, kuris svajoja nuo
gimimo, kaip ir visi Kiti, netrukus gali pastebéti, kad jy geografine

padétis ir toliau gali kelti papildomy iSsdkiy jy sékmei,

( / reikalaujanciy papildomo atsparumo ir sunkaus darbo. Todél labai
O svarbu uZztikrinti, kad jie neatsisakyty savo svajoniy, kad jie vél
susisiekty su priezastimi, dél kurios svajojo, atgauty pasitikejima

savimi ir vél patikéty tuo, kg anksciau jsivaizdavo apie savo ateitj,

pasitelkiant meng kaip tiltg tarp dalyviy.

Trukmeé: 30 minuciy Zzemélapio ,iki Siol“ braizymui + 15-20 minuciy
stebéjimui ir apmgstymams + 30 minuciy Zemélapio ,nuo dabar”

braizymui / pasiruo8imui vaidinimui (+30 minuciy pristatymams, jei

Medziagos ir priemonés: didelis popieriaus lapas, spalvoti

z2ymekliai, atskiri popieriaus lapai, muzika.

@
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Mokymosi rezultatai: apmastyti savo kelig, atrasti keliy
panasumus ir skirtumus, pazvelgti j savo gyvenimg i$ perspektyvos

ir meniskai jj iSreiksti, apibréZzti tikslus ir Zingsnius jiems pasiekti.

Padékite didelj popieriaus lapg ir Zymeklius, popieriaus centre nurodykite ,dabar.

Pakvieskite kiekvieng dalyvj nupiesti savo gyvenimo kelig iki dabartinés akimirkos, kur

susitinka visi skirtingi keliai, nes kiekvienas i$ jy prasideda skirtingame popieriaus lapo



taske. Galite pasitlyti naudoti didelius/panoraminius vaizdus ,geriems momentams®
pazyméti, siaurus kelius su skylémis — ,blogiems“ momentams pazyméti, nebaigto

darbo (ligoninés) Zenklus, KliGtis/nuokrypius.
...Patartina naudoti ir Svelnig/jzvalgig muzikg (pvz., Arvo Parto ,Spiegel im Spiegel).

Baige darbg, visi dalyviai kvieCiami jvertinti kolektyviai atliktg darbg ir, jei nori, jj
pakomentuoti. Apmastykite, kas ,vedé" j geriausias vietas, ir pasitlykite sudaryti sgrasg

bei jvertinti tuos kelius.

Po trumpos ar ilgos pertraukos (priklausomai nuo to, kaip sekési pirmoji pratimo dalis)
kiekvienam dalyviui duokite po naujg atskirg popieriaus lapg. Laikas paprasyti jy
suprojektuoti Zemélapj | ateitj, sutelkiant démesj | tai, kaip jie noréty, kad ji baty,
nurodant aiskius tikslus ir badus, kaip jy pasiekti (kaip muzikine aplinkg sitlome Nicko

Laird-Cloweso daing ,Golborone Road®).

Taip pat galite, pavyzdziui, vaidinti nukrypimus arba leisti dalyviams Sokti / rasyti /

interpretuoti / piesti / kurti meninj produktg remiantis jy iSvadomis. Jei atmosfera tampa

Siek tiek slogi, padarykite linksma pratimg uzsiémimui uzbaigti.

o

Tikslas: Nors vieno Zmogaus yra daugiau nei pakankamai, ir
kaimo jaunimas paprastai tai puikiai supranta, nes paprastai nuo
mazens turi pats pasirtpinti savimi, jie taip pat turi suvokti tiessa,
kuria tikriausiai gyveno daZniau nei kiti, bet laikui bégant galbat
pamirSo jg jsisgmoninti, kad ,jaunam Zmogui uzauginti reikia
kaimo“. Daznai, kadangi norint bati ,sékmingu® reikia palikti miesta,
vietiniai gyventojai net nesuzino apie savyjy sékme. Tuomet gera
praktika yra jsitikinti, kad anksciau rastos jaunuoliy sékmés istorijos
nevirsta tuo, bet, jei jmanoma, gauti asmenine pagalbg. Taip pat
labai svarbu, kad jie reliatyvizuoty ,sékmés® ir ,menininko®

sgvokas, nes kiekvienas Zmogus turi potencialg iSreiksti save



meniskai, o ,menas”“ apima daugybe kity praktiky, ne tik tas, kurios

matomos per televizoriy.

Trukmeé: kiekvienai darbo sesijai turéty bati skirta ne maziau kaip

60 minuciy, kad baty galima pasidalyti nuomonémis, iSmokti

Priemonés: viskas, ko reikia konkreCiam darbui (pries tai
paklauskite konkreciy pagalbininky, taip pat gali tekti rasti tinkamg
vietg darbui kurti).

L~
@ metody ir juos pritaikyti.

Mokymosi rezultatai: bendravimas su vietos menininkais,

eksperimentavimas su jvairiais iSraiSkos buadais, iSsiaiSkinimas,

X

kuris i§ jy geriau iSreiSkia save, mokymasis darant ir dalijantis,

[

Pageidautina i anksto susisiekti su vietiniais menininkais ir (arba) fasilitatoriais ir

meniSkumo, kurj galima rasti kiekvienoje veikloje, atpaZinimas.

papra8yti, kad jie, remdamiesi savo meistriSkumu ir patirtimi, parengty jvairiy

seminary rinkinj.

Visur yra menininky, nesvarbu, ar jie baty tapytojai, (baznytinio choro) giedotojai,
(liaudies) Sokéjai ir (liaudies) muzikantai, ar amatininkai, todél svarbu, kad jaunimas,
kiles i tos pacios aplinkos, atpazinty jy talentus ir kelig, taip pat galéty su jais
tiesiogiai bendrauti.

Jsitikinkite, kad menininkai supranta, jog veikla siekiama socialiniy pokyciy, ir nori
pasidalyti savo istorijomis, Ziniomis ir jgidZiais, kad buty sukurta galutiné scena, ir
kad jie kartu su jaunimu dirbs jg kuriant.

Tyrinédami skirtingas ir naujas meno kalbas ir technikas, jaunuoliai turi galimybe
iSsiaiSkinti, kuri i jy jiems labiausiai tinka, kartu lavindami minkStuosius jgtdZius,

kurdami erdve saviraisSkai ir kultdrinei saviraiSkai bei identifikacijai.



Kita galimybé — nuvykti j kitg kaimg ir surengti nedidelius mainus tarp jaunimo ir

menininky i$ 2-3 vietoviy / kaimy.

Q
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Tikslas: DIALOGAS SU SAVIMI: pazinti ir iSmokti spresti savo
ribas ir (kartais savo paties) primestas klittis yra taip pat svarbu,
kaip ir nustatyti savo stiprigsias puses. VAIZDO TEATRO istekliai
gali bati labai naudingi dirbant su atpaZinimu ir priémimu, taip pat

nustatant kompromisus, kuriais siekiama jveikti iSSUkius.

Trukmé: 60-120 minuciy

Q
8

Priemonés: néra.

X

e

Mokymosi_rezultatai: atpazinti savo bldg reiksti emocijas /

sgvokas, suprasti skirtingus bidus toms emocijoms / sgvokoms
reiksti, spresti sunkumus / konfliktus, iSklausyti kity pozidrj j galimus

sprendimus.

Grupé sustoja ratu, visi dalyviai turi bati atsisuke j iSore.

Pateikite jiems Zodj, apie kurj jie turéty pagalvoti (galite pradéti nuo ko nors labai

paprasto, pavyzdziui, pavadinti gyving ar gamtos elementg). Tada suskaiciuokite iki 5

ir paplekSnokite rankomis. Kai paplosite, visi dalyviai turi atsigrezti j centrg ir fiziSkai

parodyti savo anksCiau minéto ZodZio atvaizdg sustingusiu vaizdu / nejudancia statula.



Naudokite jausmus ir emocijas (neviltis, meilé, viltis, baimé, kalté, géda, paguoda...)
arba sudétingesnes sgvokas (s€ékmé, konfliktas, Seima, a$, ateitis ar kitos temos,

susijusios su grupes poreikiais kaimo realybéje).

Pasirinkite vieng i$ statuly ir atkreipkite grupés démesj  jg (pasirinkta statula turi islikti
kuo ramiau). PapraSykite grupés objektyviai jg iSanalizuoti (kino, ranky, burnos
padétis...), tada subjektyviai interpretuoti tai, kg pastebéjo (jausmus, kuriuos gali

perteikti padétis), ir suteikti statulélei pavadinimag.

Tada galite jy paprasyti, kg, jy manymu, galvoja statula, istirti jos atsivérimo ZiGrovui
procentg (galite paprasyti jj pakeisti, kad geriau iSanalizuotuméte tam tikrg detale),

jsivaizduoti situacijg / kontekstg ir kg ji gali sakyti.

Po to galite tiesiogiai paklausti statulos, kg ji i$ tikryjy galvojo ir (arba) saké, arba tai
padaryti tik po to, kai kiti dalyviai sukurs paveikslg su kitais personazais aplink statulg
(iki 5). Galite nuspresti pasilikti sukurtg paveikslélj arba pakeisti jj j kitus, kurie taip pat
gali atitikti pirmajg statulg ir kokig prasme ji galéty turéti.

Taip pat galite pridéti konfliktg tarp pirmosios statulos ir antrosios statulos, o tada —
treCigjj elementy, jei kas nors sugalvoja idéja, kaip iSspresti situacijg. Taip pat galima
pridéti dialogg. Pradiné statula gali palikti paveikslg, kad pamatyty jj i$ Salies ir kitaip

pazvelgty j istorijg, kurig jkvépé jos pasidlymas.

Apibendrinimas turéty bati atliekamas tik po keliy patir€iy. Galite naudoti tokius
klausimus: kg jums sako juasy fizinis kiinas / smegenys / Sirdis? Kas yra priimtina? Kag

tokioje pacioje situacijoje daro kiti Zmonés? (Siuo atveju Sis klausimas gali paskatinti

fv v o—
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Tikslas: Galimybés yra ,uzmaskuota palaima“, gali bati galimybiy
ten, kur Kkartais sunku jas jZvelgti. FORUMO TEATRAS
naudojamas jvairiems i8Sukiams ir skirtingiems atsakams
(pasiduoti / jveikti / bati kirybingam) pristatyti, daugiausia démesio
skiriant teigiamiems pavyzdziams. Tai gali bati labai naudinga
priemoné, kai susiduriama su aplinkybémis, kuriose sprendimy
niekur nematyti, pavyzdziui, kaimo aplinkoje, kurioje kartais

jaunuoliai gali jaustis jkalinti.

Trukmé: 30-60 minuciy (pagal situacijg)

Q
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Priemonés: néra.

X
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Mokymosi rezultatai: atpazinti savo budg reiksti emocijas ir (arba)

sgvokas, suprasti skirtingus badus toms pacioms emocijoms ir
(arba) sgvokoms reiksti, spresti sunkumus ir (arba) konfliktus,
iSklausyti kity pozidrj j galimus sprendimus, atsisakyti aukos

vaidmens, ieskoti pasirinkimy ir sprendimy.

Atlike anksCiau pateiktg uzduotj, galite paprasyti grupés pasirinkti vieng konkrecig
istorijg i$ ty, kurios buvo pateiktos anksciau, arba pasitlyti naujg istorijg (asmenine arba
ne, priklausomai nuo to, kaip grupé jauciasi gerai, bet visada sutelkti démesj j grupei

svarby dalykg arba bent jau svarbig jo dalj). Gera forumo istorija yra ta, kurioje kas nors



jauciasi engiamas kity, kurioje yra problema, kurig galéty iSspresti grupé. Istorija turi
bati paprasta, aiski, atitinkanti grupés interesus.

Aiskiai apibrézkite tris momentus: pradzia, krize ir sprendimg (kuris neturi bati veikéjg
tenkinantis). Nuspreskite, kiek sceny jums reikia.

Apibrézkite kiekvieno veikéjo vaidmenj: protagonistas (asmuo, kuriam reikia rasti
sprendimg konkrecioje situacijoje), antagonistas (-ai), pagalbinis (-iai) veikéjas (-ai).
ISbandykite situacijg su Sia grupe, o paskui pristatykite jg platesnei auditorijai (galite
pradéti tik su darbo grupe, bet paskui jg atverti bendruomenei: kai kurioms temoms gali
bati naudingas bendras svarstymas, jei darbo grupé tam nepriestarauja).

Po pirmojo iSsamaus pristatymo pakartokite jj, papraSydami auditorijos laisvai jsikisti,
jei, jy manymu, baty galima kg nors padaryti, kad pakeistumeéte bendrus rezultatus.
Nepamirskite, kad geram forumui reikia gerai apmokyto klouno (fasilitatoriaus), kuris
galéty palaikyti ir orientuoti bendravimg bei diskusijg su auditorija. Skyriaus pabaigoje
sillome papildomos medziagos ir nuorody apie §j teatro metoda.

Po to bdtinai surenkite apibendrinimg, daugiausia démesio skirdami jvairiems

fv v o—

investuoti j galimus sprendimus... pavyzdZiui, jei kalbame apie konkrety kelig, kuriuo

galima eiti: Kg esate pasirenge investuoti j savo svajone?

Tikslas: Kaip ir darymas, taip ir mokymasis yra labai svarbi
‘ , mokymosi proceso dalis. Naudojant jvairias menines priemones

savo mintims ir jausmams iSreiksti, labai naudinga juos uZra$yti.



Trukmé: tiek laiko, kiek proceso metu kiekvienas dalyvis nori tam
skirti.

Priemonés: didelis popieriaus lapas, zymekliai ir uzrady knygelés,

rasSikliai.

Q
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Mokymosi rezultatai: apmastyti procesag, kaip jis vyko ir kodél jis
vyko butent taip, pastebéti savo evoliucijg.

Nuo pirmos dienos papradykite dalyviy skirti kelias minutes meninei kasdienei
ataskaitai apie tai, kg jie nuveiké / pagalvojo / kas jiems buvo svarbiau / kas jiems

padejo kelyje.

Tai gali bati atliekama kaip bendras plakatas (ypa¢ jdomu, kai proceso pabaigoje

galima susidaryti bendrg vaizdine idéjg) arba asmeninis dienorastis.

Véliau jie taip pat gali ja naudotis dalydamiesi patirtimi su kitais jaunuoliais i$ kaimyniniy

(ar kity) kaimy, kurie siekia bendry tiksly ir susiduria su bendrais iS3Ukiais.

® Trukmé: 45-75 minutés (priklausomai nuo sukurty meniniy kariniy)
| — |



Priemonés: viskas, ko gali prireikti ir kas gali bati rasta / sukurta

Mokymosi_rezultatai: menisSkai iSreiksti savo identitetg ir mokymosi

procesa, kurti kartu su bendraamziais, mokytis i$ vietiniy gyventojy,

a bendruomenéje.

pripazinti savo kultdrine verte ir dalytis ja su kitais.

Procesas:

Naudodami proceso metu sukurtus kdrinius arba kurdami naujas medZiagas,
remdamiesi jgyta patirtimi/iSmoktomis pamokomis (taip pat kartu su vietos
menininkais), papasakokite/meniskai iSreikSkite (Sokdami, dainuodami, pieSdami)
dalyviy istorijas galutinéje parodoje, kurioje dalyvaus vietos ir artimiausios
bendruomeneés.

Pasirodymas gali bati jraSomas ir dalijamasi juo kartu su filmuota medZziaga.

Labai svarbu uzbaigti su teigiama nuotaika ir nukreipti grupés energijg tinkama linkme:

ko norite sau artimiausiu metu? O po mety? O po trejy mety?
Visi pirmiau pateikti pasitlymai jau daugelj mety iSbandyti su jvairiomis jaunuoliy
grupémis. Tai tik pavyzdZiai, kurie gali paskatinti jusy vaizduote, karybiSkumg ir

intuicija.




Apie autorius:

Poliksena Ivanova Hardalova, meno vadové ir dramos
mokytoja, daktaré

Baigé teatrologijos studijas Nacionalinéje teatro ir kino meno
akademijoje Sofijoje, Bulgarijoje.

Dramos mokytoja ir déstytoja Porto politechnikos
universitete (Portugalija) ir Nacionalinéje teatro ir kino meno
akademijoje (Sofija, Bulgarija). E20M (Antrojo $anso
mokykla Matosinhos) meno vadové, personalo vadoveé ir
tarptautiniy projekty koordinatoré, AE20 (Antrojo $anso
Svietimo asociacija), Portugalija, viceprezidenté.

Ana R. Silva, muzikinio teatro aktoré, daktaré

Baigé kalby, tarptautiniy santykiy ir bendradarbiavimo,
muzikinio teatro, bendruomenés meno ir miesto Sokiy
studijas.

Profesiné atlikéjo, tarpininko, fasilitatoriaus, mokytojo,
choreografo, meno ir muzikos vadovo patirtis, taikant scenos
meng jvairiose srityse ir su jvairia auditorija, jskaitant
jaunima.



Qelo

Diana Reis,

Profesionalus integracijos ir bendruomenés
darbuotojas, magistras

Baigé vizualiyjy meny ir meniniy technologijy studijas ir
vizualiyjy meny mokymo magistro laipsnj.

Dirba "E20M", teikdama profesinj, meninj ir profesinj
mokymg pazeidziamiems jaunuoliams. Integruoja ir
koordinuoja kelis nacionalinio ir tarptautinio lygmens AE20
projektus.

AE20 - Antrosios galimybés Svietimo asociacija yra ne pelno
siekianti NVO, kurios pagrindinis tikslas — skatinti antrosios
galimybés Svietima, ypa¢ dirbant su pazZeidZiamu jaunimu,
turin€iu Zemg iSsilavinimg ir profesine kvalifikacijg ir kuriam
gresia socialiné atskirtis. Pagrindiné jos veikla,
bendradarbiaujant su Matosinhoso savivaldybe ir Svietimo
ministerija, yra 2008 m. pradéto bandomojo projekto "E20M"
— Matosinhoso antrosios galimybés mokyklos — valdymas.
AE20 yra pagrindinis Portugalijos antrosios galimybés
mokykly ir iniciatyvy tinklo E20 Portugal, Portugalijos
antrosios galimybés mokykly ir iniciatyvy tinklo steigéjas ir
skatintojas, Portugalijos atstovas Europos antrosios
galimybés mokykly tinkle (E2C-Europe) ir VidurZzemio jaros
Saliy sgjungos antrosios galimybés programoje MedNC.




SESTAS skyrius

Asmeninis tobuléjimas yra labai svarbi asmens augimo ir pazangos dalis. Tai

individualaus saves tobulinimo ir kity tobulinimo procesas. Asmeninis tobuléjimas

apima tikslus, planus ir veiksmus, orientuotus j vieng ar kelis iS Siy tiksly:

saves pazinimo gerinimas;

saves pazinimo tobulinimas;

tapatybés kdrimas arba atnaujinimas;

stipriyjy pusiy ar talenty ugdymas;

potencialo identifikavimas arba pagerinimas;
jsidarbinimo galimybiy arba Zmogi$kojo kapitalo kirimas;
gyvenimo budo ar gyvenimo kokybés gerinimas;

asmeninio tobuléjimo plany nustatymas ir vykdymas.

Asmeninio tobuléjimo' tikslas — investuoti j save, kad galétuméte efektyviai valdyti

save, nepaisant to, kg jums gali atnesti gyvenimas. Tai leidZia jums bati aktyviems.

UZuot lauke, kol nutiks geri dalykai, jus einate j priekj ir juos jgyvendinate.

" https://www.liveyourtruestory.com/core-benefits-personal-development-performance/




ASMENINIO TOBULEJIMO NAUDA

1. Suzinokite, kas is tikryjy esate

Kokios jlsy vertybés, jsitikinimai ir kokio tikslo norite siekti. Tikro pasitenkinimo niekada
nepasieksite, jei medziosite kity Zmoniy svajones. Jei norite pasiekti ilgalaikés laimés,
turite kurti savo gyvenimg pagal tai, kas esate. Tada galésite siekti savo tiksly ir
uzdaviniy. Kai siekiate savo tiksly, kelioné teikia tiek pat malonumo, kiek ir tikslo
pasiekimas. Saves pazinimas yra pirmasis esminis asmeninio tobuléjimo proceso
Zingsnis.

2. Krypties pojutis

Kai padidinsite savimone, aiSkiau suvoksite, ko norite pasiekti gyvenime. Priimti
sprendimus tampa daug lengviau. Uzduotys, kurios anksciau uzimdavo daug laiko,
nebepatenka j jisy darby sgrasg. Dabar suprantate, kad jie nepadeda siekti jusy tiksly,

todél néra verti jusy laiko.
3. Didesnis démesys ir veiksmingumas

Tobuléjant asmenybei atsiranda aiSkumas. Net ir turint geresnj orientacijos jausma,

visada bus daugybé uzduociy, siekian€iy jiosy démesio. Tobuléjant asmeniniam
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vystymuisi, prioritetus nustatyti tampa daug lengviau. AiSkiau suvokiate savo tikslus ir
galite greitai nustatyti, kuri uzduotis duos geriausig rezultatg su tuo metu turimais
iStekliais. Geresnis susitelkimas ir veiksmingumas atsiranda Zinant ir iSnaudojant savo

stiprigsias puses.
4. Daugiau motyvacijos

Kai zinote, ko norite pasiekti, lengviau suvokti veiksmy naudg. Net jei laukianti uzduotis
néra maloni; jei matote aiSkig nauda, turite daugiau motyvacijos imtis reikiamy veiksmy.
Sename posakyje "Kur yra noras, ten yra ir jégos" yra tiesos. Stipriai asmeniskai

tobulédami iSsiugdysite reikiamg valia.
5. Didesnis atsparumas

Gyvenime bus sunkiy akimirky. Kai tokie sunkls laikai iStinka, turite turéti jgudziy ir
savybiy, kad galétuméte juos veiksmingai jveikti. Asmeninis tobuléjimas negali uzkirsti
kelio visiems blogiems dalykams, bet padés jums juos jveikti, kai jie iStiks. Turésite
daugiau pasitikéjimo savimi, atsparumo, asmeniniy ir tarpasmeniniy jgudziy, kad

galétumete susidoroti su bet kokiu jvykiu.
6. PilnavertiSkesni santykiai

Santykiai yra dviaSmenis kardas. Jie arba pakyléja, arba tempia Zemyn. Tobulindami
savo asmeninj tobuléjimg, geriau matysite, | kuriuos santykius verta investuoti, o
kuriuos reikia nutraukti. Be to, iSsiugdysite jgldZiy, kaip kuo geriau iSnaudoti tuos

santykius, kurie daro didZiausig teigiamg poveikj jisy gyvenimui.

Asmeninis tobuléjimas — tai laiko skyrimas ir jsipareigojimas investuoti j didZiausig savo
iStekliy — save. Kai jdedate pastangy j saves ugdymg, gaunama nuostabi nauda.
Daugelis Zmoniy neteisingai nuvertina asmeninj tobuléjimg, nes rezultatai ne visada
iSmatuojami ar pasiekiami i$ karto. Taciau daugiausia gyvenime pasieke Zmonés zino,
kad raktas j sékme yra gebéjimas valdyti save jvairiose situacijose. Sj gebéjima suteikia

asmeninis tobuléjimas.



Fasilitatorius turi bati gerai informuotas, kg reiSkia asmeninis tobuléjimas, iSmanyti
asmeninio tobuléjimo motyvacijos mechanizmus ir gebéti skatinti dalyviy motyvacijg

siekti asmeniniy mokymosi tiksly.
e Nepainiokite asmeninio tobuléjimo su profesiniu ar gyvenimo koucingu.

»Svarbiausias koucingo tikslas — iSnaudoti visg savo potencialg, o svarbiausias

asmeninio tobuléjimo tikslas — tapti geresniu Zmogumi.“ (Nuoroda’ )

e Fasilitatoriui batina sukurti pasitikéjimo ir komforto atmosferg bei skatinti

dalyvius dalytis asmenine patirtimi.

,Nesiseka, kai siekiate per aukStai ir nepataikote; nesiseka, kai siekiate per

Zemai ir pataikote.” - Laurence'as Lewarsas (lektorius paaugliams).
e Fasilitatorius gali pateikti pavyzdziy i$ savo patirties, jei toks atvejis aktualus.
,Zaisti saugiai — populiariausias biidas patirti nesékme.” - Eliotas Smitas

e Stenkités nesillyti asmeninio tobuléjimo sprendimy! Asmeninio tobuléjimo

fasilitatoriaus vaidmuo — pateikti tinkamus klausimus, o ne tinkamus atsakymus!

LJei patys nevaldysite savo gyvenimo, tai padarys kas nors kitas.“ - DZzonas Atkinsonas

Darbui su jaunimu sidlome 9 2zingsniy modelj, kuris turi bdti parengtas ir
jgyvendinamas toliau nurodyta tvarka. IS viso visas procesas gali uZtrukti iki 11 darbo

valandy, todél sitlome planuoti darbg mazdaug 3 val. per dieng, jskaitant pertrauka.
1. Vienas kito pazinimas (40 min.)
2. Problemy identifikavimas (130 min.)

3. Pozityvus mgstymas (30 min.)

2 https://mentarcise.com/blog/83-personal-development-vs-life-coaching




4. Meskite IS80kj jaunimui linksmai (75 min.)

v v —

. Pasirengimas i88ukiui (140 min.)

)]

6. 18Sukio priemimas (90 min.)

7. 1880kiy valdymas (105 min.)

(o]

. Stebésena (20 min.)

(o]

. Vertinimas (20 min.)

Fasilitatorius padés jaunuoliams Zengti asmeninio tobuléjimo keliu, vadovaudamasis
Siais Zingsniais. Nors teoriSkai buty idealu laikytis Siy Zingsniy eiliSkumo, is tikryjy jas,
kaip fasilitatorius, turite Zinoti, kaip svarbu buti atviram, lanksCiam ir mokéti pritaikyti

uzsiémimus prie jauny Zmoniy poreikiy.
Svarbu vesti jaunima per visg procesg ir siekti rezultaty kieckviename zingsnyje.

Atsizvelgiant j jaunuoliy asmeninio tobuléjimo poreikius, bendravimo stiliy, mokymosi
stiliy, gali tekti pritaikyti Zingsniy seka, prie kai kuriy Zingsniy grjzti kelis kartus, kai
kuriems Zingsniams skirti daugiau laiko, nei planuota i$ pradziy, arba kai kuriuos

Zingsnius net praleisti.

Atminkite, kad asmeninis tobuléjimas gali bati labai ,asmeniSkas procesas®, todél iS
jusuy, kaip fasilitatoriaus, reikia empatijos, kantrybés, atidumo jauny Zmoniy reakcijoms,
atvirumo keisti ar pritaikyti procesa, ta€iau visg laikg nepamirsti savo pagrindinio tikslo:

skirti laiko ir jsipareigoti investuoti j didziausig jauny Zzmoniy turta — juos pacius!

Tikslinés grupés profilis: kaimo vietoviy jaunimas; visuose devyniuose etapuose

kiekvienoje veikloje dalyvauty ne maziau kaip 5 jaunuoliai.



asmeninio tobuléjimo tema; suteikti pagrindg.

Q

( /) Tikslas: padéti jaunuoliams geriau jaustis grupéje ir geriau suprasti

Trukmeé: 30-40 min.

Priemonés: jvairiy spalvy ir formy lipnas lapeliai; zymekliai arba

raSikliai; muzika.

Q
8

Mokymosi __ rezultatai: suprasti, kaip svarbu mastyti

nestandartiSkai; iSmokti vertinti kitus i skirtingy perspektyvy;
geriau suvokti, kad Zmonés gali bati suvokiami kaip unikalUs, bet

kartu turéti neatrasty panasumy ir skirtumy su kitais.

X

fasilitatorius kviecia jaunuolius pasitikéti procesu ir leistis j jj. Nepasakykite
dalyviams pratimo / metodo pavadinimo (,Pirmasis jspudis®), kad nedarytuméte jiems

jtakos ir kad jie nepadaryty iSvady per lengvai.

Fasilitatorius pradeda uzduoti klausimus Ar paZjstate vienas kitg? Kaip gerai

paZjstate vienas kitg? ir surenka kelis atsakymus, bet neleidZia gilintis j detales.



Fasilitatoriaus komentaras: Jei vienas kito nepazjstate, tai puikus momentas Siam
pratimui. Jei vienas kitg pazjstate, tai puiki akimirka pasitikrinti, kaip gerai vienas kitg

pazjsta!

Taisyklés: neleidZiama kalbéti vieniems su kitais; pratimas turi vykti tyloje, fone grojant
muzikai; jums neleidziama klausti kity, ar jiems patinka, ar nepatinka gaunami lipnus
lapeliai; jums neleidziama atsisakyti lipnaus lapelio ar jj komentuoti; tiesiog dalyviai turi
duoti ir priimti.

Uzduoties pateikimas: fasilitatorius pakviecCia jaunuolius apsidairyti aplink savo
bendraamzius ir mintyse jvardyti jy savybes ar bruozus, nepriklausomai nuo to, ar jie
juos pazjsta, ar ne. Paskatina juos tiesiog pazvelgti j juos, pagalvoti apie juos ir mintyse
kiekvienam asmeniui priskirti tam tikras savybes. Tai gali bGti geros arba maZziau geros
savybeés (pvz.: protingas, drovus, graZus, smalsus ir t. t.). Siek tiek pamaste (1-2 min.),
jie turi pasiimti lipniy lapeliy ir ra$ikliy ir vieng po kitos uzZrasSyti tas savybes. Jie turi
uzraSyti tik vieng savybe ar poZymj ant vieno lipnaus lapelio. Kiekvienam asmeniui jie
gali duoti tiek lipniy lapeliy, kiek nori. Jie patys sprendzia, ar vienam asmeniui duos 1

lipny lapelj, o kitam — 7. Tai turi bati tai, kaip jie tuo metu jauciasi.

Tada jie turi duoti lipnius lapelius savybiy savininkams, priklijuodami juos prie jy

drabuZiy (jei jie sutinka) arba atiduodami juos j rankas.

Tai turéty trukti 5-10 minuciy, atsizvelgiant j tai, kaip gerai, jy manymu, jie paZzjsta
vienas kitg. Jei jie nenori to daryti, norédamas paskatinti juos dalyvauti, fasilitatorius
gali su jais pazaisti ir pasidlyti jiems lipniy lapeliy su savybémis bei pasakyti, kad yra
pasirenges gauti keletg jy ir is jy.

Fasilitatorius iSsako keletg pastaby apie jy iSvaizdg (apklijuota lipdukais, spalvota,

gyva, kai kurie gavo maziau, o kai kurie daugiau ir t. t., padaro grupés nuotraukg). Tai

daroma sgmoningai, kad jie iSeity i savo komforto zonos ir pereity prie kito Zzingsnio.

Fasilitatorius uzduoda keletg klausimy ir ZodZiu renka dalyviy atsakymus. Jei jie

nedrgsiai ar nenoriai atsakinéja, fasilitatorius neturi per daug primygtinai reikalauti, gali



naudoti savo atvejj kaip pavyzdj (tam reikia dalyvauti pratime kartu su jais), bet vis tiek

turi suformuluoti iSvadas.

1 klausimy dalis: Kaip sekési pratimas? / Kaip sekési sugalvoti ir suteikti savybes

kitiems? Kaip jautétés, kai gavote lipnius lapelius?

2 klausimy dalis: pakvieskite juos nusiklijuoti ir perskaityti savo lipnius lapelius bei
iSanalizuoti 3 pagrindinius aspektus: Kiek lipniy lapeliy gavote? / Ar tai geros savybés,

ar maziau geros? / Ar Sie pozymiai yra apie jus, ar ne?

3 klausimy dalis: Kodél manote, kad gavote tik teigiamas savybes (jei taip yra)? Kodél
manote, kad gavote tiek daug / tiek mazai savybiy? Kaip manote, apie kg buvo Sis

pratimas?

Pasirengimas: prieS uzsiémimg fasilitatorius parengia iSvadas, kurias uzraso ranka
arba iSspausdina didelémis raidémis ant A4 formato balto ar spalvoto popieriaus, kuris
po uzsiémimo bus pakabintas (taip pat padés besimokantiems vizualiai ir paskatins

jaunuolius grjzti prie Sios informacijos, kai tik jie pajus, kad nori pagilinti Zinias).

ISvados: Pratimas yra apie etike€iy klijavimg kitiems. Ar apie pirmajj jspudj, kurj
galite susidaryti pirmg kartg asmeniskai sutike Zmogy (etiketes, kurias suteikiate i$
karto / instinktyviai / natdraliai), arba apie tai, kg, jusy manymu, Zinote apie kitus
(etiketes, kurias jau prie$ kurj laikg jiems suteikéte remdamiesi savo bendravimu su
jais).

Ar pirmas jspudis yra geras ar blogas? Versle, per pokalbj dél darbo arba kai pirmag
kartg einate j pasimatymg su Zmogumi, gali bati, kad taip. Ta¢iau asmeninio tobuléjimo
procese jis yra blogas dalykas. Galima klijuoti etiketes (vertinti yra Zmogaus prigimtis,
kartais tai yra masy, kaip Zmoniy, jégos demonstravimas). TaCiau pasistenkite pamatyti
ir kitg puse. Be visy ty savybiy, kurias nurodéte ir gavote, yra ir kity savybiy (tiek gery,
tiek maZziau gery), kurios daro Zmogy zmogumi. UZ lipniy lapeliy taip pat slypi ty
savybiy priezastys. Visi mes elgiamés ir (arba) elgiamés tam tikru bldu dél visy turimy

savybiy ir dél visos iki Siol jgytos gyvenimo patirties.



Ypac jauniems Zmonéms, bet taip pat ir jisy santykiuose su suaugusiaisiais labai
svarbu sugriauti pirmojo jspudzio barjera. Turite nesivadovauti pirmojo jspudzio
jtaka, bet suteikti galimybe kitiems atsiskleisti savo sglygomis ir savo tempu. Kad tai
jvykty, taip pat turite bati atviri ir leisti kitiems pazinti jus i$ tikryjy. PaZinti vienas kitg —
tai Siek tiek panasu j tango... Abu Zmonés turi Zengti tuos pacius zingsnius kartu, taciau

kartais reikia palikti erdvés improvizacijai, kad galétuméte Sokti ,aistringg Sokj*.

Kvietimas juasy grupei yra toks pat. Pasistenkite pazinti vieni kitus i$ tikryjy, kad
galétuméte geriau dirbti kartu, atsiverti, lengvai dalytis ir padéti vieni kitiems Siame

asmeninio tobuléjimo procese.

Tikslas: nustatyti jauny Zmoniy problemas; iSsiaiskinti, su kokiomis

( x, problemomis susiduria kaimo vietovése gyvenantys jauni Zmoneés,

kaip tikéti savimi ir kaip iSlaikyti motyvacijg siekti to, kas, jy

Q

manymu, jiems svarbu; nustatyti asmeninius trikdZius.

Trukmé: 70 min. SSGG ir 30-60 min. testui

Priemonés: SSGG modelis arba skaitmeniné versija,
nesiojamasis kompiuteris, projektorius, internetas ir 5 mobilieji
telefonai arba neS$iojamieji kompiuteriai / plan$etiniai kompiuteriai

Q
8

internetiniam testui atlikti.

X

Mokymosi rezultatai: asmeniniy stiprybiy, silpnybiy, galimybiy ir
grésmiy supratimas; i§80kis asmeniniams trikdziams kasdienéje

veikloje; ribojanciy jsitikinimy supratimas.



Asmeniné SSGG analizé (70 min.)

Asmeniné SSGG analizé — tai jrankis, padedantis apmastyti save ir savo gyvenimg Siuo
metu. Si analizé naudinga tuo, kad padeda nustatyti problemas, kurias reikia spresti,
tobulinti, ir, svarbiausia, leidzia nustatyti savo stiprigsias puses, kuriomis galite
pasinaudoti, pasinaudoti galimybémis ir atremti bet kokias iSorines grésmes, kurios gali
iSkilti jasy raidoje.

Si analizé padés jaunuoliams imtis veiksmy ir, pasinaudojus atrasta informacija,

suformuluoti savo asmeninio tobuléjimo tikslus ir plana.

Pasirengimas: fasilitatorius i$ anksto parengia SSGG modelj ir paaiSkina kiekvieng

zingsnj (10 min.).
SSGG analizés procesg reikia pradéti nuo savo stipriyjy ir silpnyjy pusiy analizés:
- Stiprybés

Stiprybés — tai individualios savybés, kurios vadinamos kompetencijomis,

asmeninémis ir vidinémis savybémis, visa tai, kas susije su sékme gyvenime ir

iSnaudoti asmeniniam tobulé&jimui.
- Silpnybés

Silpnosios pusés — tai maZiau sékmingas jgudziy pritaikymas arba
nepasinaudojimas situacija, kuri galéty suteikti jums individualy konkurencinguma.
Silpnosios pusés — tai neigiami vidiniai elementai, kuriuos galite kontroliuoti ir veikti,
kad pagerintuméte asmenines neigiamas savybes. Jos yra tos, kurios neleidzia

jums pasiekti norimy rezultaty ir jauciate, kad stabdo jisy pazanga.
- Galimybés

Galimybés paprastai yra iSorinés ir susijusios su technologiniais pokyciais ir (arba)
revoliucijomis, Zmonémis, kurie gali daryti jtakg sprendimams, bet kokiais pokyciais

ar situacijomis, galinCiomis padéti pasiekti jiosy siekius. Tai teigiamos iSorinés



salygos, kuriy jus nekontroliuojate, bet kuriomis remdamiesi taip pat galite planuoti

savo asmeninio tobuléjimo tiksly jgyvendinima.
- Grésmeés

Grésmeés taip pat yra iSoriniai veiksniai, kurie gali trukdyti. Dél jy josy sékmé gali
turéti neigiamg poveikj ir sumazinti jisy konkurencingumg. Grésmeés yra iSorinés ir

ju negalite kontroliuoti, taciau galite sumazinti jy poveikj.

Uzduoties pateikimas: pirmiausia kiekvienas jaunuolis individualiai apmastys ir
uzsiradys savo analize (20 min.), tada pasidalins ja su kitu jaunuoliu (10 min.). Tada jie
grizta prie savo analizés ir papildo ar pakeiCia informacijg, jei dalydamiesi gavo
jkvépimo (10 min.). Atliekant uzduotj, fasilitatorius turi bati pasirenges pasitlyti pagalbg
ir paaisSkinimus, kad jaunuoliai galéty nustatyti kuo daugiau informacijos ir jsitikinti, kad

informacija yra apie juos, o ne ,pasiskolinta“.

Fasilitatorius pakvieCia juos pasidalyti savo SSGG analizémis su grupe (min. 2

pavyzdziai).

Klausimai: Ar esate anksciau atlike tokias analizes? Kaip sekési dirbti su Sia analize?
Ar buvo lengva, ar sunku nustatyti kiekvieno kvadrato elementus? Kaip manote, kaip

Si informacija gali padéti jums kirimo procese?

»,Ledlauzis“ Sia tema: Ar Zinote, kas yra saves zZlugdymas? Ar manote, kad jj darote?

Kada ir kodél? Ar norétuméte nustoti sau kenkti?

Trumpa iSvada: svarbiausia, kad psichiné sveikata baty gera, - susilpninti vidinius
trikdZius, kurie, reaguodami j iSSUkius, sukuria visg jusy ,negatyvumg®. Jasy trukdziai
sukelia jums stresg, nerimg, abejones savimi, nusivylimg, apgailestavimg, géda, kalte
ir buvima nelaimingu.

Kaip nugaléti savo trikdzius: negalite nugaléti prieSo, kurio nematote, arba prieso,
kuris sékmingai apsimeta josy draugu. Taigi pirmasis Zingsnis — nustatyti savo trikdzius

ir atskleisti jy melg, kad juos diskredituotuméte.



Uzduotis: kiekvienas dalyvis individualiai atlieka nemokamg testg ,Kaip jlis sau

trukdote® (https://www.positiveintelligence.com/saboteurs/). Jame yra 50 klausimuy,

taCiau j juos lengva atsakyti, o jy atlikimas turéty uztrukti apie 15 min.

Klausimai: Kaip sekési atlikti testg? Kokie yra jlsy testo rezultatai? Ar norétuméte jais
pasidalyti?

ISvados: Fasilitatorius paaisSkina, kaip svarbu atrasti ir suprasti, kaip jus sau
trukdote'®, parodydamas svetaine kaip $altinj ir pateikdamas pagrindine informacija.
Trikdziai veikia kaip musy globéjai, padedantys mums iSgyventi realias ir
jsivaizduojamas grésmes musy fiziniam ir emociniam i8likimui vaikystéje. Musy
mastymo, jausmy ir reakcijy modeliai, kuriuos sukiré musy trikdZiai, nerviniais takais
jsitvirtina misy smegenyse. Kai Sie nerviniai takai suveikia, mus ,uzgrobia“ trikdziai ir

mes jauCiame, mgstome ir elgiamés pagal jy modelius.

Jusy trikdziy melas: jusy trikdziai tvirtina, kad jie yra jums naudingi. 1S tiesy jlsy
trikdziai sékmingai PRIVERCIA jus tobuléti ir siekti sékmés, pasitelkdami baime,
nerima, kalte, géda, kalte ir t. t. (neigiamas pastiprinimas). Taciau tyrimai rodo, kad
jums pavykty dar labiau, jei jus PATRAUKTY teigiami smalsumo, uzuojautos,
kdrybiSkumo, meilés sau ir kitiems, meilés indéliui ir saviraiSkai jausmai (teigiamas

pastiprinimas). Be to, batuméte daug laimingesni ir maZiau jsitempe.

'3 https://www.positiveintelligence.com/




Tikslas: tai laimés, sveikatos ir s€kmés numatymas, t. y. iS esmés
mokymasis priimti gausos magstyseng ir ugdyti dékingumg uz savo

ir kity sekme.

Q

Trukmé: 30 min.

Priemonés: A4 formato popierius, raSikliai, jraSymo jrenginys

(telefonas ar kt.)

Q
8

X

Mokymosi rezultatai: ugdyti emocinj ir protinj nusiteikima,
orientuotg | gérj, ir tikétis jums naudingy rezultaty;

»rLedlauzis“: dalyviy papraSoma sakiniu (ne maziau kaip 2 pavyzdZziai) apibudinti
jprastg dieng i§ savo gyvenimo ar ateities (savo nuoZzilra); fasilitatorius stebi, ar jie
vartoja teigiamus, ar neigiamus iSsireiSkimus ir ar tai teigiamas, ar neigiamas pozitris.
(10 min.)



Trumpa iSvada: Pozityvus mgstymas’#, arba optimistinis pozidris, yra praktika, kai bet
kurioje situacijoje démesys sutelkiamas | tai, kas gera. Tai gali turéti didele jtakg jasy
fizinei ir psichinei sveikatai. Tai nereiskia, kad turite ignoruoti tikrove ar lengvabuadiskai
vertinti problemas. Tai paprasciausiai reiskia, kad j gerus ir blogus dalykus gyvenime

2velgiate tikédamiesi, kad viskas klostysis gerai.

Jvadas j tema: fasilitatorius pateikia Tony Robbinsg kaip motyvacinio kalbétojo ir

asmeninio bei profesinio tobuléjimo eksperto pavyzdj (10 min.).

Uzduoties skyrimas: vienas i$ daugelio jproCiy, kuris yra labai svarbus pozityviam
mastymui, yra keisti savo Zodyng. Zodziai, kuriuos pasirenkate — tiek pokalbyje, tiek
savo mintyse — daro didele jtakg jusy mastysenai. Tyrimais nustatyta, kad pozityvi
savitvarda gerina psichologine blseng, padeda Zmonéms reguliuoti savo emocijas ir
kt.

Dalyviai turi sukurti, uzradyti ir jrasyti 1 min. trukmés pozityvig kalbg apie savo ateitj,
pasirinkdami kai kurias silpnybes, nustatytas atliekant asmening SSGG analize, ir

pakeisdami jas teigiamais aspektais (15 min.).

Tada kiekvienas dalyvis grupei paleidzia savo garso jrasg. Sveikinimo Suksniai ir

plojimai (10 min.).

Klausimai: Kokia buvo jusy silpnybiy transformacija (sunki, lengva, kdrybinga,
sudétinga ir t. t.)? Kuri versija jums labiausiai patinka: galvoti apie savo pozityvig kalbg,
ja uzradyti, jrasyti ar isgirsti?

ISvados: to paties iStekliaus rodymas per projektoriy.

Parodomi ir paaiSkinami pagrindiniai aspektai, kaip panaudoti pozityvaus mastymo

galig."®

" https://www.webmd.com/mental-health/positive-thinking-overview

"5 https://www.tonyrobbins.com/positive-thinking/




Norite iSmokti pozityviai mastyti? Pirmasis Zingsnis — suvokti, kad viskas priklauso nuo

jusy. Kai tapsite savo emocijy Seimininku, visada galésite nustatyti savo magstyseng,

nepriklausomai nuo iSorés jtakos. Prisimdami atsakomybe uz tai, kaip magstote,

elgiatés ir jauciatés, leiskite, kad viskas jusy gyvenime susidélioty j savo vietas. Kartais

negalite kontroliuoti gyvenimo jvykiy — bet galite kontroliuoti, kaip j juos reaguojate. Kai

suteiksite sau galimybe pakeisti tai, kas priklauso nuo jusy — jus pacius, - tuomet bisite

pasirenge pasinaudoti pozityvaus mastymo galia.

Q

©

Tikslas: motyvuoti jaunuolius gilintis j savirefleksijos procesa.

Trukmeé: 75 min.

Q
8

Priemonés: popierius, rasikliai, spalvotos vaskinés kreidelés, seni
Zurnalai, seni laikras€iai, Zirklés, klijai popieriui, 5 popieriaus lentai

lapai.

X

[

Mokymosi__rezultatai: didesnis saves pazinimas; didesné

motyvacija testi asmeninio tobuléjimo procesg; aiSkesnis

suvokimas, kas jie yra.



Paruosimas: Fasilitatorius i$ anksto paruoSia koliaZo pavyzdj, kuriame jis jau atsake j
tuos pacius 4 klausimus. Kiekvienas dalyvis turi turéti po vieng popieriaus lentai lapa,

zirkles, vaskiniy kreideliy, popieriniy Klijy, zurnaly arba laikras€iy. (5 min.)

Uzduoties pateikimas: fasilitatorius paaiskina, kad metodg ,Kodél as esu Cia dabar®
sudarys 2 pagrindiniai elementai: savirefleksija ir koliaZas. Pirmiausia jie turi apmastyti
ir uzradyti atsakymus. Tada padalyti popieriaus lapg j 4 kvadratus ir atsakyti | 4
klausimus, sukuriant kiekvienam i$ jy po koliazg, kuris atspindés jy geriausig vizija.
Koliazg galima kurti derinant iSkirptus paveikslélius ir teksta, bet Siek tiek pieSiant ir

spalvinant vaskinémis kreidelémis. (30 min.)
4 klausimai:

KODEL dabar esu &a? — pagrindiniai tikslai/tikslas; kodél uZsiimate asmeniniu

tobuléjimu?

Kodél dabar esu €ia? — kodél tu kaip asmuo, o ne kas nors kitas? Kuo tu esi ypatingas?
Kodél dabar esu CIA? — kodél $ioje veikloje/projekte, su Siais Zmonémis?

Kodél a$ esu ¢ia DABAR? — kodél Sig tavo gyvenimo akimirkg?

Dalijimasis: jie sukuria meno galerijg ir pristato kitiems savo meno kdrinius. (15 min.)

Klausimai: Kaip sekési naudoti koliaZzo metodg? Kuo tai skiriasi nuo tiesiog raSymo
ant popieriaus? Ar naudotos priemonés jkvépé jus labiau ieSkoti atsakymy | 4

klausimus ar ne? (15 min.)

ISvados: PaprascCiausias motyvacijos apibréZzimas yra noras (Baumeister, 2016).

Norime keisti elgesj, mintis, jausmus, saves suvokima, aplinkg ir santykius (10 min.).

,Zmoneés daznai sako, kad motyvacija néra ilgalaiké. Na, taip pat kaip ir maudynés —

Stai kodél mes rekomenduojame maudytis kasdien®, Zig Ziglar.

Fasilitatorius parodo vaizdo jrasa apie motyvacijos mokslg

(https://www.youtube.com/watch?v=pZT-FZqafxZA).




Q

x Tikslas: iSsiaiSkinti savo vaidmenis; nustatyti kiekvienam
vaidmeniui skiriamg laikg ir pastangy lyg;.

Trukmé: 140 min.

Priemonés: A4 formato spalvotas popierius, rasikliai, lapai lentai,

zymekliai

Q
8

Mokymosi rezultatai: geresnis supratimas apie savo pagrindinius

vaidmenis (gerus ir maziau gerus); geresnis gebéjimas apmastyti
ir analizuoti savo vaidmenis; mokymasis valdyti kiekvienam
M vaidmeniui skirtg laikg, pastangas ir kitus iSteklius; gebéjimas
apmastyti ir rasti galimus sprendimus, kaip pagerinti tarpusavio

santykius i$ kiekvieno vaidmens perspektyvos.

Pasirengimas: fasilitatorius gali pasiruosti iS anksto arba piesti vietoje aiSkindamas

Pyrago vaidmeny modelj (10 min.).

- Vaidmeny nustatymas: jaunuoliai turi pagalvoti apie vaidmenis, kuriuos jie atlieka

savo gyvenime, ir sudaryti jy sgrasg (pvz., dukra, slinus, sesuo, draugas, anukas,



Zzmona, studentas, gitaristas, namy Seimininkas, pataréjas, knygy skaitytojas, zaidéjas,

darbuotojas, gaujos narys ir t. t.) (10 min.).

- Vaidmeny laiko paskirstymas: jei per ménesj jie skiria 100 % savo laiko, kiek
procenty jie skiria kiekvienam vaidmeniui? UZsirase prie kiekvieno vaidmens skiriamg
laikg, nupieskite apvaly pyragg ir j jj jtraukite visus savo vaidmenis, padalydami pyragg
j gabalélius (kiekvieno gabalélio dydis turi atitikti kiekvienam i$ jy skiriamg laikg) (10

min.).

- Vaidmeny pastangy paskirstymas: dabar jie turi sukurti dar vieng vaidmeny pyraga,
taCiau paskirstyti % pagal pastangy (asmeninés energijos, kity istekliy) lygj, kurj, jy

manymu, jie jdeda j kiekvieng vaidmenj (10 min.).

- Apibendrinimas su grupe — klausimy ir atsakymy metodas: Kaip sekési nustatyti
savo vaidmenis (pvz., sunku, lengva, painu ir pan.)? Kaip dél laiko ir pastangy
paskirstymo kiekvienam vaidmeniui? Ar 2 pyragai atrodo vienodi, ar skirtingi? Kodél?
(20 min.).

- Dalijimasis savo dviem pyragais ir jy vaidmeny palyginimas; dalyviy panasumy ir

skirtumy ieSkojimas (15 min.).

- Vaidmeny kirimas ir valdymas: galvojama, ar jie patenkinti turimais vaidmenimis;
ar jie noréty atsisakyti kai kuriy vaidmeny arba turéti kity trukstamy vaidmenuy; taip pat
galvojama ir aptariama, kokia yra pagrindiné kiekvieno vaidmens atlikimo prieZastis ir
(arba) tikslas (20 min.).

- Grupés parama: prasymas ieSkoti galimy sprendimy, kaip pagerinti laiko ir (arba)
pastangy pasiskirstymg vaidmenimis (remiantis kity patirtimi arba teorija); patarimy ir
gudrybiy, kaip atsikratyti tam tikro vaidmens arba jgyti trakstamg vaidmenj (20 min.).

- Apibendrinimas grupéje — klausimy ir atsakymy metodas: Kaip sekési dalytis
kazkuo tokiu asmeniSku? Ar kada nors anksCiau susimagstéte, kiek laiko ir pastangy

jdedate | savo vaidmenis? Ar galite pasidalyti kai kuriomis priezastimis ar tikslais, dél



kuriy esate skirtinguose vaidmenyse? Ar radote kokiy nors praktiniy sprendimy, kaip

valdyti savo vaidmenis? (20 min.).

Fasilitatorius paaiskina, kad visi vaidmenys turéty bati vienodai svarbis, taiau jie turi
zinoti kiekvieno vaidmens privalumus ir trikumus, kad galéty sgmoningai rinktis.
Raktas j efektyvesnj savo vaidmeny valdyma — nuolat saves klausti, kg jie nori pasiekti
atlikdami tg vaidmenj. Koks yra jy tikslas, pagrindiné nauda, interesas, kurj jie patiria
bendraudami su skirtingais kiekvieno vaidmens Zmonémis? Ar Siame vaidmenyje man
viskas gerai, ar ne? Jei tai vaidmuo, nuo kurio negaliu pabégti (pvz., studentas, slinus

ir pan.), kaip galéciau jj patobulinti?

/ Tikslas: atpazinti 4 pagrindinius intelekto tipus ir panaudoti juos
asmeninio tobuléjimo procese.

Trukmeé: 90 min.

Priemonés: 4 intelekto tipy pieSinys arba projekcija.



Mokymosi rezultatai: Zinios ir supratimas apie 4 intelekto tipus;

M gebéjimas sukurti scenarijy ir vaidmeny Zaidimg; motyvacija ugdyti
visus intelekto tipus.

Paruosimas: Covey'® knyga ,8-asis jprotis: nuo efektyvumo iki didybés*, iSleista 2004
m. (10 min.).
Keturias nuostabias misy prigimties dalis sudaro kinas, $irdis, protas ir dvasia. Sias
keturias dalis atitinka keturi gebéjimai arba intelektas, kurj kiekvienas iS masy turi:
- fizinis intelektas (PQ) = mUsy gebéjimas prizidréti ir vystyti fizinj kiing.
- emocinis intelektas (EQ) = masy gebéjimas analizuoti, samprotauti, abstrakciai
mastyti, vartoti kalbg, vizualizuoti ir suvokti protu.
- protinis intelektas (1Q) = misy saves pazinimas, savimoné, socialinis jautrumas,
empatija ir gebéjimas iS Sirdies sékmingai bendrauti su kitais.
- dvasinis intelektas (DI) = masy siekis prasmeés ir rySio su begalybe per misy

dvasia.

- Spektaklio karimas: jaunuoliai turi pasiruosti ne ilgesniam kaip 10-15 min.
vaidmeny vaidinimui, kurio personazai baty 4 intelekto tipai; jie turi sugalvoti ir parasyti
scenarijy, tarsi kiekvienas iS 4 intelekty bty 4 skirtingi jaunuoliai; kiekvienam
vaidmeniui jie turi pabrézti pagrindinj aspektg (pvz., kiino personaZzui jie turés elgtis

taip, tarsi viskas buty susije su kanu ir kaip Sis kiinas veikia visuomenéje) (30 min.)

- Vaidinimas: jaunuoliy grupé vaidina pjese su visais 4 vaidmenimis. (15 min.)




- Apibendrinimas — klausimy ir atsakymy metodas: Kaip jums sekési dirbti kartu?
Kas para$é scenarijy? Kaip pasirinkote personaZzus, kuriuos vaidinote? Su kuriuo i$ 4
tipy asmeniniame gyvenime labiausiai susitapatinate? Ar galite pateikti keletg
pavyzdziy? O kaip jusy draugai ir Seima — ar jie naudoja arba stengiasi ugdyti visus 4
tipus? Kaip jautétés vaidindami tokj vaidmenj? Ko iSmokote i§ Sios veiklos? Kas jus

motyvuoty ugdyti daugiau nei 4 intelekto tipus? (20 min.)

- ISvados: fasilitatorius parengia pristatymg, paremtg teorija ,Keturiy intelekty /

gebéjimy ugdymas: praktinis veiksmy vadovas® i§ knygos skyriaus ,Asmeninio

‘ < x,’ Tikslas: Sukurti asmeninio tobuléjimo tikslus ir planus.

Trukmé: 105 min.

Priemonés: priklausomai nuo pasirinkto asmeninio tobuléjimo
plano modelio — popierius, Zymekliai, kdrybiné medziaga,
pavyzdZiui, lipdukai, lipnts lapeliai, spalvoti raS$ikliai; arba

telefonas, internetas kuriant skaitmeninj modelj



Mokymosi_rezultatai: gebéjimas strategiSkai mastyti; SMART

M tiksly svarbos suvokimas; motyvacija reguliariai apmastyti, planuoti

ir veikti asmeninio tobuléjimo procese.

- Kiirybiné vizualizacija: dalyviy praSoma jsitaisyti patogioje padétyje (gali bati ir gulint
ant grindy), uzmerkti akis ir leisti sau mintyse i8girsti teiginius ir klausimus, j kuriuos jie
turi atsakyti. Fone paleiskite aplinkos relaksacine muzikg. Fasilitatorius turi kalbéti Siltu
ir aiSkiu balsu ir perskaityti toliau pateiktg scenarijy. Svarbu palikti kelias sekundes tarp
fraziy ir neskubinti proceso, kad dalyviai turéty pakankamai laiko jsivaizduoti ir

apmastyti mintyse.

Scenarijus: sivaizduokite save po 10 mety. Esate suauges, sveikas Zmogus, turite
puiky king, esate iSsilavines, iSmanote daugybe gyvenimo temy ir sriCiy. Puikiai
mokate bendrauti, taikiai derétis, uzkirsti kelig konfliktams ir rasti problemy sprendimus.
Gebate kontroliuoti savo emocijas, taCiau iSsiugdéte ir labai grazy empatijos jausma.
Zmonés jus meégsta, o jis mégstate kitus Zmones. Jums puikiai sekasi dirbti su kitais,
bet galite dirbti ir savarankiSkai. Ripinatés savo laisvalaikiu ir atsipalaiduojate
savaitgaliais. Turite mégstamg darbg arba savo verslg. Turite arba norite turéti savo
Seimg. Gyvenate name ar bute, apie kurj visada svajojote. Netgi turite augintinj. Ar tai

Suo? Gal katé? O gal véZlys ar Zuvis?

Visada ieSkote budy, kaip tobuléti, esate tolerantiSkas, kantrus ir nesmerkiantis. Visada
siekiate tapti geresniu Zmogumi, tobuléti kaip Zmogus, padéti ne tik sau, bet ir kitiems.
Visada stengiatés lavinti savo 4 pagrindines galias: kling, prota, Sirdj ir dvasig. Esate
ramds ir jauciatés saugis. Zinote, kad turite draugy ir $eimos nariy, kurie galéty jums
padéti, jei to prireikty. Zinote, kad galia valdyti savo gyvenimg yra jumyse paciuose.

JUs esate savo ateities karéjas! (10 min.)



Pasirengimas: fasilitatorius i§ anksto parengia ir parodo jaunuoliams karybiSkg ir
lengvai suprantamg ,PowerPoint” arba ,,Canva“ prezentacijg apie asmeninio tobuléjimo

plang pagal Tony Robbinso modelj: Septyni zingsniai, kaip sukurti tobulg asmeninio

tobuléjimo plang (10 min.).

https://www.tonyrobbins.com/personal-development-plan/
Uzduoties pateikimas:

- padéti jiems susikurti asmeninio tobuléjimo tikslus (PDG pavyzdziai) — konkrecias

sritis, kuriose jie turi tobuléti, kad pasiekty savo veiklos tikslus, karjeros tikslus arba
pagerinty asmenines savybes. Asmeninio tobuléjimo tikslas gali bati susijes su
konkretaus jgidzio ar elgesio ugdymu arba Ziniy tam tikroje srityje gilinimu. Tam jie gali
grizti prie savo SSGG analizés ir pasirinkti vieng i$ sri€iy, kurias reikia tobulinti ar
gerinti. (15 min.)

https://www.lifehack.org/870961/learning-goals

- pakvieskite dalyvius pradéti kurti savo asmeninj tobuléjimo plang pagal Tony
Robbinso asmeninio tobuléjimo plano Sablong. Jie gali dirbti savarankiskai arba

poromis, kad palaikyty vienas kitg ir pasitlyty idéjy ar suteikty jkvépimo. (30 min.)

- dalijimasis planais: 2 dalyviai dalijasi savo planais ir sulaukia konstruktyvaus

fasilitatoriaus ir kity dalyviy grjztamojo rySio; (15 min.)

- Apzvalga - Klausimai ir atsakymai: Kaip sekési dirbti su PDG ir PDP? Ar jie realistiSki?
Ar yra galimybiy tobuléti? Kas jus motyvuoty praktiSkai jgyvendinti PDP ir pasiekti
PDG? (15 min.)

- iSvados: atviros diskusijos jaunimo asmeninio tobuléjimo tema gali vykti jvairiais
bldais. Jie apima savarankiS§kg mokymasi, bendravimo mokyma, veiksmus jgudziams

ugdyti, savimotyvacijg ir grupine veiklg. (10 min.)

Kai kurios problemos, kurias jaunimas gali spresti asmeninio tobuléjimo metu, yra

Sios: saves pazinimo didinimas / naujy jgddziy mokymasis, jskaitant bendravimo, vizijy



ir tiksly nustatymo, gyvenimo planavimo ir kt. / savigarbos ir savigarbos ugdymas /

stipriyjy pusiy ir talenty ugdymas / jsidarbinimo galimybiy nustatymas / gyvenimo

kokybés gerinimas / sveikatos gerinimas / socialiniy gebéjimy turtinimas / savarankisko

gyvenimo jgudziy, tokiy kaip 8vietimo planavimas, pinigy valdymas, sgskaity

apmokeéjimas ir kt., ugdymas. / pereinamuyjy laikotarpiy ir peréjimo j kitg gyvenimo etapg

valdymas.

Q

©

Tikslas: surinkti kiekybinius ir kokybinius duomenis, kad buty
galima |vertinti ankstesnéje veikloje dalyvavusiy jaunuoliy

asmeninio tobuléjimo procesa.

Trukmé: 10-20 min.

Q
8

Priemonés: popierius, raSiklis, spausdinti arba internetiniai

stebésenos metody Sablonai.

X

e

Mokymosi rezultatai: geresnis supratimas apie kiekybiniy ir

kokybiniy duomeny rinkimo svarbg, kad juos baty galima toliau

analizuoti vertinimo etape.

Atsizvelgdamas | veiklos ra§j ir jauny Zmoniy profilj, fasilitatorius nuspres, kokig

priemone ir (arba) metodg naudoti kiekvienos i$ ankstesniy veikly pabaigoje. Privaloma



skirti pakankamai laiko ir vietos, kad dalyviai galéty kaip nors uzrasyti savo vertinimo

rezultatus ir veiklos pabaigoje pristatyti juos fasilitatoriui. Vertinimo priemoné:

internetinis arba popierinis klausimynas, Blob lapai, mazos apmastymy grupés,

dienorascio radymas ir pan.

Q

©

Tikslas: veiklos pabaigoje iSanalizuoti, kaip pasiekti mokymosi
rezultatai; remiantis vertinimo rezultatais, modifikuoti, koreguoti,

keisti ar tobulinti veiklos elementus.

Trukmé: 10-20 min.

Q
8

Priemonés: rami erdvé apmgstymams ir pokalbiams; vertinimo

rezultaty jradymo lapas (galima jrasyti ir audio jrasg).

X

[

Mokymosi rezultatai: patobulinti savirefleksijos ir grupinés

refleksijos jgldZiai; padidintas supratimas apie refleksijos svarbg

siekiant teigiamy pokyciy.

Pasibaigus kiekvienai i§ ankstesniy veikly (jei jos vykdomos atskiromis dienomis) arba

darbo dienos pabaigoje (jei tg paCig dieng vykdoma daugiau veikly), fasilitatorius turi

suteikti erdvés ir laiko dalyviams apmastyti mokymosi procesa.



Vertinimo procesas turi bati paremtas Kolbo mokymosi ciklu ir turi bati naudojami
tokie klausimai kaip:

- Konkreti patirtis: Kg Siandien nuveikéme? Apie kg tai buvo?

Reflektyvus stebéjimas: Kokia buvo jlsy patirtis? Kaip Siandien jautétés? Kaip

jautétés eidami per §j asmeninio tobuléjimo procesg?

- Abstraktus konceptualizavimas: Ko iSmokote i§ Sios veiklos? Kokias iSvadas

galétume padaryti?

- Aktyvus eksperimentavimas: Kaip panaudosite tai, kg suzinojote, kasdieniame
gyvenime ir artimiausioje ateityje? Kaip Si veikla galéty padéti planuoti savo
asmeninio tobuléjimo tikslus ar plang? Kag baty galima padaryti, kad

pagerintuméte savo mokymosi patirtj blsimoje veikloje?

Refleksijos grupés: suskirstyti j grupes po 3, dalyviai kvieCiami jvertinti veiklg pagal
pirmiau pateiktus klausimus (i anksto atspausdintus arba uzraSytus ant popieriaus

lentai lapo) ir jrasSyti savo atsakymus popieriuje arba garso jrade (anonimiskai).

Kai kurios veiklos gali paskatinti didelius ir matomus pokycius, o kitos gali neturéti jokio
tiesioginio poveikio jaunuoliams, su kuriais dirbsite. Neapsigaukite! Tiesiog
nepasiduokite, eikite kartu su jais, elkités su jais tvirtai ir visada turékite omenyje, kad
nesvarbu, kg jie darys ar sakys, jie vis tiek bus kazkaip paveikti.

Jiems gali prireikti daugiau laiko, kad galéty apdoroti savo patirtj, jg apmastyti ir véliau

parodyti ar ZodZiu papasakoti, kg jauté, ko iSmoko ir kaip tai panaudos toliau.

Bk nepaprastas paaugliams — nemokamas internetinis kursas, kuriame atrasite, ko i$ tikryjy norite

gyvenime, ir atskleisite savo pasléptus talentus, autorius Vishen Lakhiani:
https://www.mindvalley.com/programs/kids

Draugystés ir giliy rySiy kdrimas paaugliams — nemokama 10 dieny kelioné, kurios metu jie suzinos, kaip

sukurti gilig draugyste ir jveikti bet kokj socialinj konfliktg, autorius Gahmya Drummond-Bey.
https://www.mindvalley.com/friendship

AS esu darbo ateitis / kas dabar?! - Pokalbis prasideda ¢ia, ir jaunimas turi bati jo dalimi:
https://futureofwork.oecd.org/en



ETS kompetencijy modelis, skirtas jaunimo darbuotojams, dirbantiems tarptautiniu mastu, parengé

Salto-Youth: https://www.salto-youth.net/rc/training-and-cooperation/tc-rc-nanetworktcs/youthworkers-
competence-model/

Kaip pagerinti saviverte - pagal Marias Peer; https.//www.youtube.com/watch?v=o0fU58-8q7 M&t=1028s

Asmenybés testas Nr. 1 ir testas Nr. 2 — pazinti save i$ kitos perspektyvos:
https://slideplayer.com/slide/12844736/

https://www.16personalities.com/

Apie autoriy:

Mihaela Amariei jau 22 metus dirba Svietimo srityje ir veda mokymus
jaunimui ir suaugusiesiems. Ji ilgg laikg gilinasi ir j savo darbg integruoja
gerovés samprata. Ji tiki holistiniu pozidriu, jo jtaka mokymosi procese
nuo idéjos iki jos jgyvendinimo ir ilgalaikiu teigiamu poveikiu sau ir ty, su
kuriais dirbama, gyvenimui.

Nuo 2008 m. Mihaela yra tarptautinio lygmens treneré ir Svietimo
dizaino karéja jaunimo srityje. Ji turi praktinés patirties jaunimo reikaly
srityje: rengia ir raso projekty paraiskas, vadovauja jaunimo projektams, kuria strategines partnerystes
ir tinklus, veda mokymus ir konsultuoja kitus jaunimo reikaly srities specialistus. Ji kuria ir veda
edukacines veiklas neformaliojo ugdymo kontekste, taikydama inovatyvius, interaktyvius ir
dalyvaujamojo ugdymo projektus ir metodus, pritaikytus dalyviy ir dalyvaujanciy organizacijy poreikiams.

Asociacija ,,Spalvink savo svajones“ buvo jkurta siekiant prisidéti prie
N | nejgalaus jaunimo jtraukties skatinimo, laikantis integruoto pozidrio ir

/ orientuojantis j jaunimo darbuotojy, jaunimo ir bendruomenés
Q _ suinteresuotyjy Saliy, pavyzdziui, tévy, mokytojy, taip pat nevyriausybiniy

organizacijy ir valdzios institucijy, gebéjimy stiprinima.

S
S~
—

Asociacija organizuoja ir vykdo mokymosi visg gyvenimg veikla, inicijuoja
Colour Your Dreams neformaliojo Svietimo veiksmus, programas ir projektus, skirtus vaiky,

Association jaunimo ir suaugusiyjy jgtdziams ugdyti tokiose srityse kaip asmeninis
tobuléjimas, bendravimas, konsultavimas ir profesinis orientavimas, finansinis Svietimas, mokymas,
karybiSkumas, laiko valdymas, socialiné jtrauktis, IKT, kultlra, menas, sportas, verslumas, sveikatos
stiprinimas, aplinkos apsauga ir darnus vystymasis.

Facebook puslapis: https://www.facebook.com/cydassociation




Sia metodika, skirta su jaunimu dirbantiems asmenims, siekiama padéti ir pateikti
praktines gaires visiems fasilitatoriams ir specialistams, kurie deda pastangas
integracijos ir jgudzZiy ugdymo srityje, skatinti aktyvaus pilietiSkumo formas ir
jsidarbinimo bldus jauniems Zmonéms, kurie gyvena kaimo vietovése ir daznai yra
nepalankioje padétyje, turi maziau galimybiy naudotis Svietimo iStekliais ir jsidarbinimo

galimybémis.

Sesiy Europos partneriy patirtis ir pasidlymai buvo derinami, todél prie jos prisidéjo
patyre jaunimo darbuotojai ir jvairiy Svietimo sriCiy — psichologijos, veikly lauke,
filosofijos, sporto, meno ir asmeninio tobuléjimo — ekspertai, taip pat jaunimo

darbuotojai ir socialiniy projekty ekspertai.

Tvirtai tikime daugiadisciplininio ir sinerginio pozidrio galimybémis rengiant su jaunimu
dirbanciy darbuotojy mokymus ir jaunimui skirtg veiklg. Kiekvienas fasilitatorius turéty
stengtis taikyti kuo daugiau ugdymo metody, remdamasis jaunuolio profiliu, mokymosi
stiliumi ir poreikiais, taCiau taip pat turéty stengtis naudoti sritis, kurios galéty bati

naujos ir naudingos jaunuoliy tobuléjimui.

Metodika parengta ir sudaryta taip, kad jg baty galima i$ karto naudoti ir kad baty lengva

ja naudotis, nes SeSiose teminése srityse pateikta daugybé didaktiniy idéjy ir pratimy.

Tikra jaunimo integracija kaimo vietovése reiSkia, kad reikia Zinoti, kaip atpazinti
specifinius Siy gyventojy poreikius ir ypatumus, stiprinti jy Zinias, jgadZius ir talentus,
keisti jy pozilrj ir elgseng j gerajg puse, kurti realybe, salygas ir jy padétj atitinkancius
mokymosi budus, kad baty stiprinami jy jgldZiai ir padedama jiems jgyvendinti

novatoriskas iniciatyvas savo bendruomenése.

Reikéty pazyméti, kad naudotojy ir (arba) fasilitatoriy iSsilavinimo ar patirties lygis
SesSiose Sios metodikos srityse gali bati skirtingas. Svarbu nepamirsti, kad kiekviena

bendruomené geriau nei bet kas kitas Zino savo problemas, poreikius, taip pat Zino jy



sprendimo badus, taciau ne visada Zino, kokiu keliu eiti ir kokig ateitj ketina pasiekti.
Todél j Sias nuomones ir problemas turéty bati atsizvelgiama ir jos turéty bati jtrauktos
] bet kokj mokymo procesg socialinés plétros srityje, taip pat j iSsamig keliy ir metody,

kurie turi bati taikomi siekiant skatinti kaimo plétrg integruotu bidu, analize.

Karybisky, novatorisky, reflektyviy ir Zaismingy metodiky naudojimas yra labai svarbus
kaimo jaunimo dalyvavimui ir jgalinimui, taip pat grupinés dinamikos naudojimas,

siekiant ugdyti jy jgadzius ir didinant jy jsitraukimg j mokymasi.

Aptartos sgvokos ir metodai leidZia fasilitatoriams patiems iSsikelti savo tikslus ir jgyti
planavimo jgldZziy, pasirinkti teminj turinj, metodus ir medZziagg, kurie, jy manymu, yra
tinkamiausi, atsizvelgiant j jy veiklos salygas, kad mokymy pasiala baty jvairi ir lanksti,
kad kaimo vietovése gyvenantiems jaunuoliams baty uztikrintos papildomos mokymosi
galimybés, ugdomas gebeéjimas mokytis, jie baty motyvuoti atrasti save ir savo

potencialg.




