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JVADAS

»7 Zingsniai link tvaraus samoningumo” - tai jgalinimo metodas,
sukurtas remiantis ,,Galios ramsciais”. Dvi Europos organizacijos,
turincios patirties remti moteris (turincias migracijos patirtj),
sujungeé savo Zinias ir sukure §j prieinama metoda.

~Netwerkpro” toliau plétojo §j metoda, kad jis buty orientuotas

) tvary sagmoninguma ir kuno bei proto stiprinimg. Mes taikome
holistinj poziurj, derindami fizinius pratimus su refleksija, keitimusi
patirtimi ir asmeniniu tobuléjimu.

Sis metodas gali biiti taikomas jvairiose situacijose kaip lankstus
jrankiy rinkinys. Mokymo sesijos gali buti rengiamos paeiliui, atskirai
arba integruojamos j esamas veiklas. Sis metodas taip pat yra
perkeliamas ir lengvai jgyvendinamas naujiems mokymy vadovams ar
pagalbiniam personalui.

Sis vadovas pateikia mokymy vadovams i§samias instrukcijas ir
patarimus, apimancius tiek mokymy vedimg ir stebéseng, tiek
teigiamos grupés dinamikos skatinimg bei susitikimy refleksija.



Profesionalai ir neprofesionalai

Sis metodas tinka naudoti tiek profesionalams
(grupiy vadovams, socialiniams darbuotojams), tiek
neprofesionalams, dirbantiems motery paramos
srityje. Tai gali buti socialiniy organizacijy
savanoriai ar kiti asmenys, kurie remia ar padeda
Zzmonems tam tikromis aplinkybémis.

Dalyviai

Sis metodas platiai taikomas tokiose veiklos srityse
kaip jgalinimo programos, darbo ir reintegracijos
programos, pilietiné integracija, kalbos kursai,
neformalus susitikimai bendruomenés centruose,
klubuose, asociacijose ir pan. Dalyves yra daugiausia
(pazeidZiamos) moterys, turin€ios arba neturincios
migracijos patirties, kurios gauna naudos i3
jgalinimo, rySiy uzmezgimo ir socialinio tinklo
plétros. Mokymo sesijos yra skirtos grupéms.

© Netwerkpro Foundation

Visos teisés saugomos. Jokia Sio leidinio dalis negali buti atkurta, saugoma
paieskos sistemoje ar perduodama bet kokia forma ar bet kokiais budais,
elektroniniais, mechaniniais, fotokopijavimo, jraS8ymo ar kitais budais, be
visy autoriy rastisko leidimo.
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Rekomendacijos dél priemimo

Kai potencialus dalyvis iSreiSkia susidoméjima, nuspreskite, ar programa ,,Galios
ramsciai” jam tinka, surengdami individualy pokalbj, kurio metu surinksite informaci-
jg ir aptarsite Sias temas:

* Nustatykite, kokie yra dabartiniai poreikiai ir ar jie gali buti patenkinti per moky-
mus;

+ Pateikite informacijg apie mokymus;

* Paklauskite apie motyvacija dalyvauti.

Tai svarbus veiksnys: idealiu atveju potencialus kandidatas yra pasirenges pradeti
procesg, kurio metu jis atgaus savo galig (kiek tai jmanoma).

* Nustatykite galimas kliatis, trukdan¢ias uZbaigti ,Galios ramsciy” programa.

* Remiantis surinkta informacija, jvertinkite potencialaus dalyvio poreikius ir motyvacija.
AtidZiai apsvarstykite, ar ,Galios ramsciy” programa gali patenkinti Siuos poreikius.

+ Kartu su potencialiu dalyviu nuspreskite, ar ,Galios ramsciy” programa yra tinkamas moky-
mas.

Preliminarus pasiulymai

Pirmasis susitikimas yra svarbus, kad nuo pat pradziy buty uzmegzti rySiai grupéje ir
jtraukti dalyviai. Surenkite informacinj susitikimg arba pradZios renginj, j kurj pakvies-
kite dalyvius. Tai reiskia, kad tiek mokymy vadovas, tiek dalyviai turi i$ karto ,sudaryti
sutartj”. Mokymy vadovas ir organizacija investuoja laikg ir pinigus j mokyma, o i$ daly-
viy tikimasi, kad jie investuos laikg ir bus pareigingi. Bendravimui galite sukurti ,What-
sApp” grupe, gave visy dalyviy sutikima. Koordinatorius arba mokymy vadovas ripinasi
bendravimu ir vaizdo jraSy, mokomosios medZiagos bei namy darby dalijimusi.

Kai kurios i$ Siy instrukcijy, pavyzdziui, bendro

pirmojo susitikimo organizavimas arba ankstesnio susitikimo apmastymas, yra taikomos,
kai metodas kaip visuma arba jo dalis naudojami kaip atskiras procesas. Sios rekomen-
dacijos, Zzinoma, gali buti taikomos bet kokio tipo susitikimy serijai, turinCiai pradzia ir
pabaiga.

Kai kurios i3 Siy instrukcijy, pavyzdzZiui, bendro
pirmojo susitikimo organizavimas arba ankstesnio susitikimo apmgstymas, yra
taikomos, kai metodas kaip visuma arba jo dalis naudojami kaip atskiras procesas.
Sios rekomendacijos, Zinoma, gali biiti taikomos bet kokio tipo susitikimy serijai,
turinciai pradZig ir pabaiga.
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Rekomendacijos sesijy metu

* Per musy, kaip mokymy vadovy, ketinimus, poziurj, atviruma ir energija.
*  Pirmojo mokymo sesijos metu sudarant bendrus susitarimus, kuriuos palaiko visi
(Siuos uzZraSytus susitarimus pakabinate kiekvienos mokymo sesijos metu).

Kai kurie dalyviai gali labiau suartéti vieni su kitais. Mokymy vadovai turi uztikrinti,
kad tiek jie, tiek grupés nariai su visais dalyviais elgtysi vienodai. Butina kreiptis j
visus dalyvius ir jtraukti juos j mokyma.

Pasinaudokite Siais privalumais:

1) Bendros grupes veiklos, pvz., kultiriniy renginiy ir jmoniy lankymas.

2) Ceremonijy elementai, pvz., sertifikaty jteikimas pabaigoje arba visy dalyviy
pristatymai apie tai, ko jie iSmoko.

3) Bendros pareigos, pvz., vienas dalyvis vadovauja fiziniams pratimams, kitas
parupina gérimus, trecias stebi laika ir pan.

Refleksija

Kiekvieng sesijg pradékite apmastydami praéjusiag savaite. Kg dalyviai suzinojo apie §j
»Galios ramstj“? Kas pavyko gerai, o kam dar reikia praktikos? Sesijos pabaigoje skir-
kite laiko aptarti, kaip sesija praéjo, ir iSspresti visas dalyviy problemas.

Pavyzdziui, toliau naudokite ,Sandwich Feedforward” metoda.

Paprasykite grupés nariy pasidalinti patirtimi, papasakoti, kaip jie reagavo panaSio-
je situacijoje, patarti kitiems dalyviams ir pateikti atsiliepimus. PaprasSykite jy buti
pavyzdZiu vieni kitiems, pabrézdami sékmés istorijas.

UZkandziai ir gérimai gali padéti kurti gerg atmosfera grupeéje, todél, jei jmanoma,
rekomenduojama jais pasirupinti.



Zmonés, patyre trauma, gali biiti jautriis tam tikroms temoms. UZtikrinkite,

kad problemos buty aptariamos atvirai ir kad dalyviai gerbty kity grupés nariy
jautruma. Tai padaryti padés taisyklés, kurias nustatysite kartu pries pradédami
mokymag.

Mokymy struktura

Vienos grupeés uzsiémimo trukmeé yra apie 2,5 valandos. Temos aptarimas, jskaitant
grupés uzduotis, trunka 2 valandas. Likusios 30 minuciy skirtos grupés veiklai
(pertraukai, diskusijai, klausimams ir pan.). Jei reikia, iSspausdinkite medziaga, kad
dalyviai galéty atlikti pratimus, arba uzraSykite pratimus ant flip-chart lentos.

Pasirengimas mokymui

ISnagrinékite ,,Galios ramscius”. Nuspreskite, kokios uZzduotys bus jtrauktos j jusy
sesijg ir bus tinkamos bei jgyvendinamos dalyviams (pvz., atsiZzvelkite j galimus
fizinius, kultdrinius ar amZiaus apribojimus). Priklausomai nuo grupés, gali prireikti
pritaikyti ar pakeisti tam tikras uzduotis. Jsitikinkite, kad kiekvienam moduliui
reikalingi spausdinti dokumentai yra paruosti. Jei tam tikroms uzduotims reikalinga
papildoma medzZiaga, praSome jg parengti.

Jei reikia, pasirupinkite vertéju arba paskirkite kg nors iS grupés versti.
Atkreipkite démes;j j laiko valdymo svarba sesijos metu. Taip pat galite paprasyti
dalyviy padéti jums stebéti laika. Atsizvelkite j skirtingg grupés dalyviy kalbos
lygj ir nuolat tikrinkite, ar grupé viskg supranta. Naudokite flip-chart lentg, kad
iliustruotuméte kazka pieSdami ar vaizduodami, arba paprasykite ka nors i$ grupés
paaiskinti savo ZodzZiais ar savo budu.



Sesijos struktura

Idealiu atveju kiekviena sesija turéty prasideti Siais elementais:

» Sveikinimas, dalyviy nuotaikos patikrinimas ir mokymo temos paaiSkinimas;

* Ankstesnio mokymo apzvalga / refleksija ir praéjusios savaiteés jvertinimas; Kaip
dalyviai pritaiké jgytas Zinias?

*  Trumpas fizinis pratimas, pvz., kvépavimo ar balso pratimas.

Rekomenduojama kiekvieng sesijg baigti parengiant veiksmy plang / namy darbus, kaip
pritaikyti aptarta temg kasdieniame gyvenime ir iki kito susitikimo.

Ka daryti antrojoje sesijoje?

Sukurkite atvirg atmosfera. Galite uzduoti neutralius, atvirus klausimus, pavyzdziui:
* Koks buvo geras momentas praéjusig savaite ir kaip mokymas jums padéjo tai
pasiekti?

+ Kas praéjusig savaite pavyko gerai?

+ Kas padejo jums susidoroti su praéjusios savaités problemomis?
* Ka jdomaus, smagaus ar malonaus padareéte praéjusig savaite?

Kaip spresti grupés isSukius?

Grupés dinamika yra nesubalansuota.

Sig problema galima i$spresti naudojant ,kalbantj akmen;j”, kamuolj ar kita daikta,
kad kiekvienas dalyvis turéty laiko pasisakyti ir kad visi buty skatinami iSreikSti savo
nuomone be pertrauky.



Emocinis perstimuliavimas:

Dalyviai gali buti patyre traumuojancius jvykius, o jy dabartiné situacija gali

buti sudétinga. Toliau pateikiami keli bendri patarimai, kuriais galite pasinaudoti
susidarius tokioms situacijoms. Geriausias veiksmy planas priklauso nuo susijusiy
asmeny ir konkrecios situacijos. Savo zinios, patirtis, komanda ir intuicija yra
priemones, kurias galite naudoti, kad pasirinktuméte tinkama reakcijg j dalyvius,
kuriuos uzvaldo emocijos.

Geriausias budas reaguoti priklauso nuo kiekvieno konkretaus Zzmogaus. Kai kurie
variantai, kurie gali buti naudingi sudétingose situacijose, yra Sie:

+ Nustatykite, kg pastebejote apie dalyvj, ir jvertinkite, ar jis / ji yra
sutrikes / sutrikusi;

* Atkreipkite jo / jos démesj j ,Cia ir dabar”, pvz., naudodami jZeminimo pratimus:

padekite dalyviui suvokti esamg aplinka ir suprasti, kad jo ar jos kunas lie€iasi su
kéde ir grindimis;

+ Suteikite vilties / prasmeés, pvz., sudarydami plang, kg dalyvis gali daryti
artimiausiomis dienomis, arba prisimindami prisiminimus ar istorijas, kurie skatina
jgalinimag;

* UzZmegzkite rysj su dalyviu, pvz., patvirtindami, kad suprantate, jog jis yra
sutrikes, arba paminédami, kad pastebéjote, jog jis turi sunkumy.

* Niekada neleiskite dalyviui iSeiti, jei jis / ji vis dar yra emocingas / emocinga.
* Nutraukite pratima, jei dalyviai tampa pernelyg susijaudine.

+ Suteikite dalyviui erdvés jo / jos emocijoms iSreikSti ir, jei reikia, jtraukite
draugus, Seimos narius ar kitus mokymy vadovus.

/’



Rasymo uzduotys ir uzduociy koregavimas

Sis metodas apima rasymo uZduotis. Tai gali baiti sudétinga kai kuriems dalyviams,
jei jy kalbos jgudZiai yra Zemesnio lygio. Galite pasirinkti aptarti tam tikrus
klausimus su visa grupe arba, jei tai yra asmeninis klausimas, dalyviai gali atsakyti
pieSdami. Nuspreskite, kuris formatas geriausiai tinka grupei ir klausimams.

Taip pat rekomenduojame visada naudoti flip-chart lenta arba paprasta lentg, kad
uzraSytumete naujus ZodzZius. Kiekvienos mokymo sesijos pradZioje nurodykite,
kad dalyviai gali i$ karto pranesti, jei nesupranta kokio nors Zodzio. Taip pat
atkreipkite démesj j ZodZius, kurie gali buti sudétingi ne gimtakalbiams. Jei taip,
paklauskite, ar Zmonés supranta tg konkrety Zodj. UZraSykite naujus ZodZius su
kuo paprastesniu apibrézimu.






The Sandwich FeedForward

Sis jrankis gali bati naudojamas
mokymams apibendrinti po jy
pabaigos.

KAI MES SUSIKONCENTRUOJAME

-
()

PERIFERINIS REGEJIMO LAUKAS

Kas pavyko gerai:

Nurodykite konkrecius elgesio modelius ar jgudzius,
kurie buvo ypac geri. (Sutelkite démesj j ne daugiau
kaip du ar tris pagrindinius punktus.)

Ka asmuo gali padaryti geriau kitg karta:

Nurodykite konkrecig tobulinting sritj. Ka asmuo
gali padaryti kitaip kitg karta, kad dar labiau page-
rinty savo veiklos rezultatus? Paaiskinkite, kg jis /
ji turi daryti ir kaip. (Sutelkite démesj j ne daugiau
kaip du ar tris pagrindinius punktus.)

Kas apskritai pavyko gerai:

Cia pateikite bendra teigiamg nuomone apie tg as-
menj. Bendras, teigiamas komplimentas. (Sutelkite
démesj j vieng aspekta.)

Mokymosi buisena

Zmonés lengvai mokosi, kai yra atviri naujoms %i-
nioms. Todél savo grupei reikia sukurti mokymosi
aplinka, kuri palengvinty $j procesg: atsipalaidavu-
sig ir susikaupusiag buseng.

Nukreipkite Zvilgsnj j virSy ir sutelkite jj taip, tarsi
Ziurétuméte j erdve tarp antakiy.

Kai atsipalaiduosite, nukreipkite Zvilgsnj atgal ir
sutelkite jj j kalbétoja / mokymy vadova, tuo paciu
toliau stebédami periferiniu regéjimu.



Mokymy vadovo busena

IS Patanjalio jogos sutry - 900 m. pr. m. e.

Yana
Neama

Asanam

Pranayam
Pratyear
Darna
Dyana
Samardi

Jusy mintyse néra nieko
Atleiskite kontrole

Stoveékite tvirtai ir lengvai; keliai nesuspausti, pédos
lygiagrecios viena kitai, kad iSsaugotumeéte energija,
atsipalaiduokite ir sutelkite démes;j j pilva

Ramus, létas kvepavimas

Sutelkite démesj j taSka kambario gale

Sutelkite démesj j 1 taska

ISpléskite savo suvokimg, pereikite prie periferijos

Susiliekite su savo auditorija

Kaip perduoti savo zinig?

38%

Fiziologija - 55%
Laikysena

Gestai (ranky judesiai)
Veido iSraiSka

(Akiy judesiai / mirkséjimas)
Kvépavimas

Intonacija

Komunikacijos ratas

Balso naudojimas -38%
Tonas

Tempas (greitis)

Tembras (kokybé)

Garsumas

Artikuliacija

Laiko pasirinkimas

Kdno kalba
55%

Veiksmazodziai / predikatai
Raktiniai ZodzZiai /
sustabdomieji ZodzZiai
Patirtys ir asociacijos



Neverbalinés komunikacijos modeliai

~Satir” kategorijos:

Patvirtintojas (Placater): SimetriSka kuno laikysena, delnai j virSy, judesiai j virsy.
»Esu labai atviras, noriu jums patikti.”

Kompiuteris (Computer): Ranka ant smakro, rankos sukryZiuotos. ,Mastytojo”
poza. PanaSu j universiteto lektoriaus laikysena. ,AS esu autoritetas, esu racionalus,
logisSkas ir jZzvalgus. Stai faktai.”

Lygintojas (Leveler): Simetriska kiino laikysena, delnai Zemyn. ,Stai kaip yra, ir
kitaip bati negali, tai yra tiesa.” Tai sukuria atsipalaidavimo jausmag tiek savyje, tiek

grupeéje. Lyg rankas padétumete ant stalo prieSais save ir tada valytuméte stalg j Salis.

Nuotaikos perteikimas

» Sukurkite norima nuotaika. Taigi, jei norite perteikti grupei teigiama nuotaika,
patys bukite labai teigiami.

+ PapraSykite auditorijos prisiminti praeitj, kai jie buvo norimos nuotaikos.
+ Paprasykite jy jsivaizduoti ateitj, kai jie bus norimos nuotaikos.

+ Papasakokite jiems istorijg, kuri taip pat atspindi ta nuotaika.

Naudingos nuotaikos pristatymams

Energija
Pozityvumas
Atvirumas
Siluma
DraugiSkumas
Supratingumas
Ramybeé

Asmenineé refleksija

Ka darau gerai savo darbe kaip mokymy vadovas ir kg noréciau daryti kitaip? Ko
iSmokau per Siuos mokymus? Kg darysiu kitaip kitg karta, kad pasiekciau savo tikslus?






0. Pradzia

Bendras jvadas ir susipaZinimas su grupe

1. Viltis: teigiamos mintys ir svajonés

Supratimas, kas prisideda prie viltingo / teigiamo poziurio ir jj kei€ia.
2. Tapatybeé: kas as esu?

Tapatybés supratimas: proto ir kuno santykis.

3. Saugumas
4. Rysio jausmas: rySiai ir parama

Svarbiy (a) rysiy, (b) bendruomenés funkcijy ir (c) socialiniy funkcijy nustatymas;
mokymasis prasyti ir teikti parama.

5. Atsparumas

Vertybiy kompasas: stipriyjy pusiy panaudojimas sunkiu metu, streso ir traumos
reakcijy supratimas.

6. Darbas su talentu

Savo unikaliy savybiy vaizdavimas.

7. Asmeniniai tikslai

Zinios apie darbo rinkg; gebéjimas komunikuoti asmeninius tikslus.

Priedas: fiziniai pratimai






Bendra
susipazi
grupe. A
[UkescCiu
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Trukmeé: 75 minutés

Tikslas: Bendras pristatymas ir susipaZinimas su grupe.
Lukesciai: kg dalyviai mano apie jgalinimg? Ko mokymy
vadovas tikisi i$ dalyviy? Susitarimai (laikas, daZznumas,
konfidencialumas).

Medziaga:

* Lenta/ flip-chart lenta

* RaSymo priemones

« Planavimas (pasirinktinai)

« Dalyviy sarasas / registracijos sgraSas (pasirinktinai)

1 uZzduotis - Susipazinimas (30 minuciy)

Susirinkite j rata ir paprasSykite kiekvieno dalyvio pasakyti
arba padainuoti savo vardg, tuo paciu atliekant judesj (pvz.,
nusilenkiant, Sokant, pakeliant kojg j org). Kiti pakartos
vardg ir judesj. Uztikrinkite, kad visi turéty galimybe
pasisakyti. Tai padeda jsiminti vardus ir atpalaiduoti
raumenis. Tada pakvieskite dalyvius dar kartg pasakyti savo
varda ir papasakoti Siek tiek daugiau: i$ kur vardas kiles,

ka reiSkia ir ka dalyvis apie savo vardg galvoja. Tada dalyvis
perduoda Zodj kitam, kol visi grupés nariai pasisakys.

)

N



2 uzduotis - Lukesciai ir programos
paaisSkinimas (30 minuciy)

Siy mokymy tikslas - ugdyti mokymo jgiidZius ir, baigus $ig
mokymy serijg, sugebéti kurti ir vesti jgalinimo mokymus.
Jgalinimas pirmiausia reiSkia sgmoningumo plétra. Tai apima
saves prieziurg, o tai savo ruoztu veda prie rupinimosi
kitais ir pasauliu. Kartu perziurékite programos plang ir
paklauskite dalyviy, ko jie tikisi i$ jvairiy temy.

Ant lentos nubreézkite skale ir paaiSkinkite, kad yra
pusiausvyra tarp dalyky, kurie slegia (problemos,
riipesciai), ir dalyky, kurie padeda (parama, viltis). Siame
mokyme dalyviams bus suteikti iStekliai, kurie padés jiems
pasiekti Sig pusiausvyra. Yra dalyky, dél kuriy mes negalime
padéti, bet galime nukreipti j teisine ar finansing pagalba,
sveikatos prieziurg ir pan. (priklausomai nuo mokymus
siulancios organizacijos).

3 uzduotis - Bendrieji susitarimai (15
minuciy)

Priklausomai nuo mokymo organizacijos ir grupes,
aptarsite Sias temas: daznumas, laikas ir vieta. Elgesio
taisyklés: pagarbus elgesys su kitais, klausymasis kity,
konfidencialumas. Susitarimai dél mobiliyjy telefony, kokia
kalba bus kalbama,ka daryti, jei negalite dalyvauti.

Atsiliepimai (10 minuciy)

Apzvelkite susitikima. Ar viskas buvo aiSku, ar dalyviams
kilo klausimy? Kokius susitarimus priéméme?

> > > > > > >






Viltis, teigiamos mintys ir svajonés apie tvariq
visuomene.

Viltis yra dorybé, atspindinti musy pagrindinj
pasitikejimq ateitimi. Tvarumo kontekste viltis
yra nepakeiciama. Ji veda musy teigiamas
mintis ir svajones apie geresnj, gyventi
tinkamaq pasaulj. Sis vidinis jsitikinimas
motyvuoja mus dirbti siekiant tvarios
visuomenes, kurioje kiekvienas vilties vedamas
Zingsnis | priekj prisideda prie musy bendry
svajoniy apie ateities kartas jgyvendinimo.



Trukmeé: 120 minutiy
Tikslai:

Suprasti, kas prisideda prie viltingo / teigiamo
pozitrio formavimo ir jo pokycCiy; rinkti teigiamus
rasti budy, kaip teigiama mgstyma pritaikyti
asmeniniame gyvenime.

Priemoneés:

* Lipnus uzraSy lapeliai

* Rasikliai / Zymekliai / pieSimo priemones
* Lenta/ flip-chart lenta

* RaSymo priemoneés

* Projektorius / neSiojamasis kompiuteris

Viltis - tai teigiamas jausmas, kuris suteikia
pasitikéjimo ateitimi ir tikéjima, kad gali jvykti
kaZzkas gero. Kai turite vilties, turite energijos
kurti ateities planus. Tikite, kad jusy norai gali
iSsipildyti. Viltis yra gera jusy kunui ir protui.
Teigiamos patirtys daznai padidina viltj. Jei
patyréte daug dalyky, kurie jus liudina ar pykdo,
kartais gali buti sunku iSlaikyti viltj. Ta€iau viltj ir
pasitikéjima galima ugdyti.



1 uzduotis - Mazi Zingsniai, turintys didelj poveikj (15
minuciy)

Noréedami jaustis stiprus, turite turéti teigiama poziurj, kad jus esate
svarbus ir kad tai, kg darote, yra svarbu.

Ka daryti, kai jus uzvaldo neigiami ar beviltiSki jausmai? Kartais esate taip
jsitrauke j tai, kad neZinote, nuo ko pradeti.

Yra grazi metafora. KaZkas, kas padeda pradéti kazkur ir taip sukelti
pokycius. Globalinis atSilimas ir klimato krizé gali sukelti didelj beviltiSkumo
jausma. Taip pat jausma, kad tai, kg darau, neturi pakankamai jtakos visumai.

Galite parodyti, kad viskas yra kitaip, pristatydami projekta ,Just Dig It".
https://justdiggit.org

PerZiureékite vaizdo jrasa.

Pradéti kasti palyginti nedidele duobe turi didZiulj poveikj visumai. Tas pats
pasakytina ir apie tai, jei blogai rupinotés savimi arba negaléjote to daryti.
Pradékite nuo kazko, ir tai turés didZiulj poveikj viskam.

MaZi Zingsniai visada veda kaZkur, kur galite pamatyti pokycius, kazka, kas
auga, suteikia vilties.

2 uzduotis - Jausmas, kad esate ten (30 minuciy)
Ka galite padaryti, kai nesijaucCiate laimingi ir jus uzvaldo neigiami jausmai?

Pirmiausia, pajuskite, kad esate Cia! Kino sgmoningumas. Vakar yra jusy
galvoje (fantazija), rytojus yra jusy galvoje (fantazija). Dabar esate Cia, €Cia ir
dabar.

Paprasykite dalyviy vaikScioti po kambarj ir apzZitreéti, ka jie pastebi (mato)
kambaryje. Tada paprasSykite jy rasti tam tikrg vietg kambaryje ir leiskite
jiems pajusti, kad jie tikrai stovi ant Zemés. Jie nepasineria j ja; energija
(jprasta jéga) ateina iS Zemés ir juos palaiko, neSa. Paprasykite jy uZzmerkti
akis ir susikoncentruoti j girdimus garsus. Tada sutelkite déemes;j j kelias
vietas, kuriose jie gali jausti savo oda (kelniy audinys prie kojos, akiniai ant
nosies ir pan.).

Tada sutelkite démes;j j tai, kg dalyviai uZuodzia. Ir net jei nieko
neuzuodZiate, tai yra tai, kg uZuodZiate. Galiausiai paprasSykite dalyviy
atkreipti demes;j j tai, kaip jie kvépuoja. Kai jie jkvepia, atkreipkite démesj j
tai, kaip oras praeina per jy nosj ir gerkle j plaucius, del to pakyla krutine,
juda pilvas ir nugara. Kitaip tariant, atkreipkite démes;j j tai, kaip juda kinas,
kai jkvepiate ir iSkvepiate.

Paprasykite dalyviy Svelniai atmerkti akis ir iSlaikyti kino kontakta, tuo
paciu Zitrint j kambarj.



Citrinos metafora: paprasykite dalyviy jsivaizduoti,
kad jie jsidéjo citrinos gabalélj j burna. Vos tik tai
jsivaizdaves, jusy kunas sureaguoja ir jus pajuntate, kaip
teka seilés. Vien tik pagalvojus apie citrinos gabalélj,
jusy kunas sureaguoja. Taip pat yra ir su teigiamomis
mintimis.

Pratimas: Paprasykite dalyviy perskaityti 1 priede
pateiktus sakinius ir pasirinkti tg, kuris jiems labiausiai
patinka. Tada paprasykite jy paeiliui atsistoti pries
grupe (arba grupeés viduje) ir pajusti Zeme po savo
kojomis. Paprasykite jy garsiai iStarti ta sakinj.

PaprasSykite dalyviy uzraSyti teigiamas mintis apie
save. Skirkite tam daug laiko — kuo daugiau laiko,
dalyviams pasidalyti Siomis mintimis vieniems su kitais,
jei jie jauciasi saugus tai darydami.

Pratimas, pateiktas 2 priede, yra pratybose. PaprasSykite
dalyviy atsakyti j klausimus.

Naudodamiesi 2 priedu, paprasykite dalyviy uzrasSyti
keletg lipniy lapeliy su frazémis, kurios jiems
suteikia vilties ir stiprybés, ir paprasSykite tuos
lapelius priklijuoti prie veidrodzio, Saldytuvo ir savo
miegamajame namuose.

> > > > > >



1 priedas
> > > > > >

Galiu daryti viska, kg noriu.
Galiu tai padaryti.
AS esu as, ir tai yra gerai.
AS esu geras toks, koks esu.
Priimu save su visais savo privalumais ir trukumais.

Galiu iSmokti Sig pamoka.

As galiu jausti, duoti ir gauti meile.

AS esu svarbus kitiems.
Viskas praeina.
Viskas susitvarko.
As esu svarbus.
AS turiu Zmoniy, kurie mane myli.
AS esu mylimas.
AS niekada neklystu, as tik mokausi.
AS leidZiu sau buti Zmogumi ir mokytis.

AS esu svarbus kitiems.




2 priedas



— Mintys: naudingos ir
nenaudingos

Jausmas
Nuotaika

|

Kuno padétis

Teigiamos patirtys daznai veda prie
teigiamy minciy, kurios savo ruoztu veda prie
dar daugiau teigiamy patirciy, o tai velgi
veda prie dar daugiau teigiamy minciy. Tas
pats pasakytina ir apie neigiamas patirtis bei
mintis — tai tarsi ciklas. Teigiamos mintys taip
pat gali padéti patirti teigiamas emocijas, ir
atvirksciai.






Tvari visuomené grindziama stipriu

tapatybeés jausmu. Kas as esu kity atzvilgiu?
Tapatybeée suteikia Zmonéms rysio su savo
bendruomene ir gamtine aplinka jausmaq. Sis
rysys motyvuoja mus rupintis savo aplinka ir
siekti tvarumo. Kai Zmoneés jauciasi susije, jie
yra labiau linke aktyviai prisideti prie tvariy
iniciatyvuy, kurios saugo ir stiprina tiek jy paciy,
tiek kity ateit.



Trukme: 120 minutiy

Tikslai: Dalyviai supranta, kas yra tapatybé;
dalyviai supranta, kaip svarbu Zinoti savo Saknis; jie
jgijo jZzvalgy apie savo gyvenimo istorijg ar jos dalj.

Jie supranta jvairiy teigiamy ir neigiamy gyvenimo
patirciy poveikj jy gyvenimui; dalyviai jgyja jZvalgy
apie savo galig daryti jtaka tam, kaip jie vertina
jvykius.

Priemoneés:

* Lenta/ flip-chart lenta

* RaSymo priemoneés

* A4 lapai

* NeSiojamasis kompiuteris, projektorius, garso
sistema



1 uZzduotis - Gamta - aukléjimas (15
minuciy)

PaaiSkinkite skirtumg tarp gamtos: Zmogaus
biologijos / genetikos. Mes esame gamta. Jgimtos
savybés biologiniu poziuriu paveldétos iS musy
proteviy. Ir aukléjimas: jgytos savybeés i$ jusy
aplinkos ir kulturos.

Paaiskinkite: kaip Zmonés, mes paveldime genus iS
savo proteviy; tai yra musy DNR. Musy DNR lemia
didZigjg dalj musy iSvaizdos ir vidinio ,,a8”. Masy
vidinis ,,a8"” priklauso tiek nuo musy DNR, tiek nuo
aplinkos.

Kairéje puseje parasykite ,aukléjimas”, o deSinéje
- ,gamtos jtaka”. Leiskite dalyviams jvardyti savo

charakteristikas ir paklauskite, kuriai kategorijai jie

priklauso.



Vidinés savybés

« Paklauskite dalyviy: kokias vidines savybes (jei reikia,
paaisSkinkite ZodZio reikSme) mes paveldime i$ savo téevy?

* Pirmiausia papraSykite dalyviy atsakyti, nurodydami,
ka jie nori pasakyti, ir, jei reikia, pateikite pavyzdj, kad
dalyviams buty lengviau pradéti / padeékite jiems pradéti.

+ Asmenybeé ir charakteris.

+ Kiek Zmogus yra socialus.

+ Kaip greitai Zmogus supyksta.

+ Kiek Zmogus yra atviras.

+ Kaip Zmogus susidoroja su stresu.

Paaiskinkite dalyviams, kad tai yra charakterio bruozai.
Dalis jy iS tiesy yra uzkoduota musy genuose / DNR, bet
dalis taip pat priklauso nuo musy aplinkos (arba aukléjimo).

Aukléjimas

» Paaiskinkite dalyviams: Kita musy asmenybés dalis
formuojasi po gimimo ir visg gyvenimg. Svarbiausi Zmones
¢ia, zinoma, yra musy tévai; Zmones, kurie rapinasi mumis,
kai esame vaikai, rodo mums pavyzdj ir moko mus daugybés
dalyky. Tai, kaip musy tévai ir bendruomené, kurioje augame,
padeda formuoti musy tapatybe, galima laikyti musy
kultura. Pasaulyje yra daug skirtingy kultury, ir tai yra
tikrai graZzu ir turtinga.

+ Paklauskite dalyviy: kokie dalykai skirtingose kulturose
daromi skirtingai?

« Paprasykite dalyviy trumpai aptarti tai su kaimynu (2-5
minutes), o tada pasidalinti savo mintimis su visa grupe.

* Mitybos jprociai

* Aprangos stilius

+ Kalba

+ Vertybés ir normos
+ Tikejimas

+ Santykiai



Kulturine tapatybe

- Paaiskinkite dalyviams: Kultura - tai saves
suvokimas, kurj jgyjame i$ savo Seimos, kulturos ir
mus supancios visuomenes.

- Tapatybé gali buti labai jvairi ir apimti skirtingas
kulturas bei vaidmenis. Pavyzdziui, Zmogus gali

buti moteris, motina ir mokytoja vienu metu. Jusy
pomégiai, idéjos, troSkimai ir aplinkiniai Zmonés taip
pat yra jusy tapatybés dalis.

- Daugiakulturiné tapatybé atsiranda, kai asmuo
tapatinasi su keliomis kultiromis. Pavyzdziui,
asmuo, kurio tévai yra marokieciai, gali buti belgas
ir branginti Maroko bendruomene. Asmuo gali turéti
draugy ir belgy, ir marokieciy, mégautis belgy ir
marokieciy virtuve ir pan.

- Paprasykite dalyviy aptarti Siuos klausimus
mazose grupese: Kas jums jdomu jusy paciy
kulturoje? Kas jums jdomu Salies, kurioje gyvenate,
kultiroje? Ka Zinote apie Salies, kurioje gyvenate,
kulturg? Kg dar norétuméte suzinoti?




ParasSykite ant lentos:
Su kokiais vaidmenimis mes save tapatiname?

PapraSykite dalyviy jvardyti jvairias roles: motina,
darbuotoja, olande, marokieté, dukra, trenere, sutuoktine,
vieniSa, drauge, jkvepéja, studente ir pan.

Kokios rolés yra nulemtos musy kulttrinio fono,
prigimties, charakterio ir poziurio? PaprasSykite motery
mazose grupeése aptarti, kuri rolé daro didZiausia jtaka jy
kasdieniam gyvenimui.

Paklauskite motery apie jy mégstamg daing ar muzikos
kurinj. Tai gali buti kazkas i3 jy vaikysteés arba kazkas, ka
jos mégsta klausytis ar dainuoti dabar.

Raskite dainas , YouTube” arba , Spotify” ir paleiskite jas.
PapraSykite motery paaiskinti, kodél Si daina joms yra
svarbi ir kokiame jy gyvenimo etape ji yra svarbi.

Pastaba: muzika tiesiogiai susijusi su musy jausmais. Ji
taip pat gali iSkelti litdnus prisiminimus. Neslopinkite jy,
sudarykite erdve apie juos kalbéti. Jie yra musy dalis ir
apibrézia, kas mes esame.

> > > > > >



4 uzduotis - Ekologiné tapatybeé
(30 minuciy)

Ar jauciate rySj su gamta? Kokioje gamtinéje
aplinkoje uzaugote? Kg tai jums reiské? Kodél
ieSkote gamtos?

Vaizdo jraSas apie miSko vonias; kaip jas
galima pasidaryti patiems:
https://www.youtube.com/
watch?v=Eui1KZd4NMQ

5 uzduotis - Gyvybés medis (30
minuciy)

Parodykite vaizdo jraSa apie medziy svarba:
https://youtu.be/fuz8lsvdukKM

Tikslas

Sio uZsiémimo tikslas - suvokti teigiamas ir
neigiamas dalyviy gyvenimo patirtis. Medis
naudojamas kaip gyvenimo metafora. Medyje
dalyviams svarbus elementai sujungiami j vieng
piesinj, sukuriant iSsamy dalyvio paveiksl3.



Instrukcija

Dalyviai kuria savo gyvenimo medj, jj nupieSdami ir
uzraSydami raktinius Zodzius kiekvienai daliai savo
pratybose. Paaiskinkite, kad kiekvienas medis gali augti
skirtingai ir kad augimo procese gali jvykti dalyky, kurie
padeda medzZiui Zydeti, ir dalyky, kurie turi neigiamg poveikj
medziui.

Priklausomai nuo grupés atmosferos, galite nuspresti aptarti
Siuos pasiulymus, bet turékite omenyje, kad jie gali trukdyti
jusy paciy karybiniam procesui.

Galima iSskirti keleta daliy, pvz., dirvozemj (kultdrg),

Saknis (Seimg), kamieng (ankstyvojo vystymosi etapg), Sakas
(vélesniojo vystymosi etapg), lapus (svarbius Zmones), vaisius
(svarbiausius jvykius) ir kenkéjus (nusivylimus / traumas).

Kai visi dalyviai baigs kurti savo gyvenimo medj, galite grupe
paskatinti padiskutuoti. Paklauskite, ar jie jauciasi patogiai
dalydamiesi tuo, kg nupiesé ar parasé. Kokios Sakos jiems yra
svarbios ar iSsiskiria? PapraSykite grupes tai aptarti.

Paklauskite dalyviy:

+ Ka naujo iSmokote Siame uzsiémime?

* Kas jums pasirode svarbiausia?

+ Ka pritaikysite savo kasdieniame gyvenime?









Norint laisvai augti ir tobuléeti, svarbu jaustis
saugiai. Riby suvokimas ir nustatymas
padeda jaustis saugiai. Sio mokymo metu
dalyviai ugdo jgudzius, padedancius spresti
kasdienio gyvenimo issukius.
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Trukmeé: 120 minutiy

Tikslas: Padéti dalyviams suvokti savo individualumg;
iSmokyti dalyvius, kokios yra jy ribos, kaip jas
nustatyti ir kodél tai svarbu; padeti dalyviams suvokti
seksualines ribas ir skirtumg tarp meilés ir riby
perzengimo.

Priemoneés:

Lenta / flip-chart lenta
RasSymo priemones / lipnus lapeliai

1 uzduotis - Kas tu esi? (60 minuciy)

Skatinkite dalyvius apibudinti save dviem budais.
Pirmasis - per daugialype tapatybe (Zr. 2 sesijg -
Tapatybé). PavyzdZiui, kaZkas gali bati moteris, motina,
kolege, draugé, dukra ir pan. Antrasis budas - jy vidinis
»a%”, jy gyvenimiSka patirtis. KaZkas gali apibtdinti
savo vidinj pasaulj kaip ribotg, kuping jausmy,
kompetencijy, unikaliy savybiy ir pan.



Ant stalo padeékite lipnius lape

Paprasykite dalyviy apibrézti
pat gali pridéti naujy ZodZiy.
menis, kuriuos atlieka Zmones

Tikslas — aptarti kiekvieng ta
jauciasi labiausiai susije. Kas
nuoja?

imos nariu, motina
nais, kolegomis,
bendrapilieciais,



K3 jums reiskia ,siena”?

Paprasykite dalyviy pasidalyti mintimis apie
Zodzio ,siena” reikSme.

Ka tai reiSkia apskritai? Pradékime nuo
geografiniy sieny: Salies sienos,

miesto ribos, nuosavybés ribos (namy
ribos). Tada pereikime prie asmeniniy

riby. Nustatyti ribas reiSkia tureéti drasos
pasakyti, kai kas nors iS jusy tikisi per daug,
praso to, ko jus nenorite, taip pat pasakyti
sau, kad viskas yra gerai taip, kaip yra,

arba pripazinti, kad jums nepavyks. Riby
nustatymas daznai yra sudétingas procesas.

Mes gilinamés j asmenines ribas ir skirstome
jas ] 3 svarbias grupes.



> > > > > >

TEORIJA

Fizines ribos

Mentalinés ribos

Emocines ribos

O)



Kodél svarbu nustatyti ribas?

Pirmiausia iSvardysime keletg privalumy, kuriuos su-
teikia savo riby nustatymas. Tada papraSysime daly-
viy jvardyti kitus privalumus.

PavyzdZziui, nustatydami savo ribas, jgyjate daugiau
pasitikéjimo savimi: darydami tai, kas jums atrodo
svarbu, jgyjate daugiau savigarbos ir jusy savigarba
auga.

MazZiau kenciate nuo nuovargio, nes neturite paten-
kinti visy; tiesiog turite daugiau energijos. Jauciatés
labiau patenkinti: darote tai, kas jums atrodo svarbu,
ir tai gerai nuteikia.

Patiriate maZiau streso: turite maziau rupesciy ir
galite geriau tvarkyti reikalus.



» Susiskirstykite poromis.

+ Paaiskinkite: , Jus atsakysite j tris klausimus. Pasirinkite varianta, kuris yra
geras tiek jusy psichinei, tiek fizinei sveikatai: nustatykite aiSkias, konkrecias ribas.
Taisykliy rinkinys, kuris atitinka jusy vertybes, saugo jusy asmening erdve ir aiskiai
parodo jums ir kitiems, kas yra priimtina, o kas ne.”

* PaprasSykite pory kartu atsakyti j tris Zemiau pateiktus klausimus savo pratybose.

1. Kiti negali
PavyzdzZiui:
Kiti negali knaisiotis po mano daiktus.
... be priezasties mane kritikuoti.
... mane iSjuokti kity akivaizdoje.

2.Turiu teise prasyti
PavyzdZiui:

Turiu teise prasSyti privatumo.
... Seimos pagalbos namy ukyje.
... laiko sau.

3. Siekdamas apsaugoti savo laika ir energijg, galiu
PavyzdzZziui:

Siekdamas apsaugoti savo laikg ir energija, savaitgaliais galiu palikti telefong budéji-
mo rezimu.

... pakeisti savo nuomone.

... turéti namuose erdve tik sau.

+ PaprasSykite dalyviy pasikeisti partneriais ir vél atsakyti j klausimus.
+ Aptarkite kiekvieng klausimg ir skirtingus atsakymus su visa grupe. Jei reikia,
uzrasykite atsakymus.

+ PaprasSykite dalyviy per ateinancias dvi savaites samoningai dirbti su ,riby
nustatymu”.

» Paprasykite jy savo pratybose sudaryti sgrasa: Ko kiti negali man daryti / sakyti?
Kas man yra sunku nustatant ribas? Ar sunku pasakyti ,ne”? Kaip galiu tai sau
palengvinti?



RYSIO IR
PARAM
JAUTI



Umuntu Ngumntu Ngbantu: ,,AsS esu... Nes
mes esame!“

Ubuntu yra egzistencinée ismintis, kilusi is
pietinés Afrikos, is kurios musy siuolaikinis
pasaulis gali daug ko pasimokyti. Tai giliai
jsisaknijes Zmogiskasis supratimas, kad mes
visi esame neatskiriamai susije. Ubuntu esme:
,AS esu, nes mes esame.”



Trukmeé: 120 minutiy

Tikslas: atpaZinti ry$ius, bendruomene ir socialinius
vaidmenis; atpazinti ir kurti pasitikejima kitais.

Priemoneés:

* Lenta/ flip-chart lenta

* RaSymo priemones

« Rasikliai / raS8ymo ir pieSimo priemonés
* NesSiojamasis kompiuteris / projektorius
* Garso sistema

1 uZduotis - RysSio reiksmé (15 minuciy)
Mes taip pat kaip ir medziai, mums reikia kity.

Ziurékite vaizdo jrasa apie grybus https://youtu.be/
yWOgeyPIVRo

RysSys suteikia gyvenimui prasme. Brandus rysys
jmanomas tik tada, kai esate tikruoju savimi.

Kiekvienas, kas kada nors skrido léktuvu, Zino, kad

pries pakilimg visada duodamos instrukcijos, kad jei
sumazeés oro slégis, pirmiausia reikia uzsidéti deguonies
kauke sau ir tik tada padeti vaikui ar kitam asmeniui.
Juk kokia nauda kitiems i$ jlsy, jei jus pats praradote
sgmone? Taigi, pirmiausia pasirupinkite savimi,
susipazinkite su savo ir savo kuno poreikiais ir tik tada
galésite padéti kitiems. Jei reikia, paprasSykite kity
pagalbos. Bet padeékite kitiems tik tada, kai patys esate
pakankamai stiprus.



2 veikla - Socialinis ratas (30 minuciy)

Pradékite veiklg perskaite Sj motyvacinj teksta, kuris padés dalyviams aktyviai
dalyvauti:

(N



Pasakykite dalyviams, kad Siandien jie suzinos, kas
yra tinklas, ir gaus jZvalgy apie savo socialinj tinkla.
Paaiskinkite, kas yra tinklas, naudodami auksciau
pateiktg teksta.

Visada yra kazkas, ka galite panaudoti pokalbio
pradziai. Pirmasis jspudis taip pat svarbus! Pasidalije
kazkuo asmeniSku, uztikrinsite, kad kitas Zmogus jus
prisimins.

Paaiskinkite, kad tinkly karimas apima pokalbius

su Zzmoneémis, kuriuos pazjstate, ir su tais, kuriy
nepaZzjstate. Svarbu dalytis informacija apie save ir
rodyti susidoméjima pokalbio partneriu. Zinoma, $iy
pokalbiy metu turite tikslg, bet tai neturéty buti
vienintelis jusy démesio objektas. Tai taip pat yra
socialiné sgveika. Pavyzdziui, kai kalbate su kuo nors,
neklauskite tiesiogiai, ar jis turi jums darbo. Galite
pasakyti, kas esate, kad ieSkote darbo, ir galiausiai
paklausti, ar jis gali jums padéti.

Tada pasakykite dalyviams, kad jie taip pat iSmoks
uzmegzti rySius: aktyviai uzmegzti ir palaikyti rySius
su zmoneémis, kurie gali buti naudingi jy karjeroje ar
asmeniniame gyvenime, ir tobulinti savo socialinius
jgudzZius.

PapraSykite dalyviy nubrézti linijas tarp saves ir
zmoniy, kuriy jie gali paprasyti pagalbos. Duokite
jiems 5-10 minuciy Siai uzduociai atlikti.

Tada papraSykite dalyviy uzpildyti socialinio tinklo
ratg savo pratybose. PaaiSkinkite, kad tai gali buti
jy kaimynai, Seimos nariai, draugai arba Zmones,
kurie vis dar gyvena jy gimtojoje Salyje. Dalyviai gali
jtraukti jvairiy tipy kontaktus. PapraSykite jy pradeti
nuo artimiausiy Zmoniy (psichologiSkai) ir baigti
pazjstamais.

Paaiskinkite, kad tinklo dalimi gali buti visi Zmones,
kuriuos jie mato kasdien, bet taip pat ir Zmones,
kurie atlieka svarby vaidmenj, nors ir néra fiziskai
Salia (Zmoneés, kuriuos sutinkate per organizacijas,
kaimynai ir pan.).

Paaiskinkite, kad Sis uZzsiémimas padés tobulinti
pokalbio jgudZius.



Visada yra kazkas, kas gali padéti pradeti pokalb;.
Pirmasis jspudis taip pat svarbus! Pasidalije kazkuo
asmenisku, uzsitikrinsite, kad kitas Zmogus jus prisimins.
Atsakydami paimkite kazka iS savo rankineés - tai gali buti
rakty pakabukas, maZas veidrodélis arba vizitiné kortelé
iS vietos, kurioje lankétés. Paaiskinkite grupei, ka Sis
daiktas jums reiSkia, papasakokite apie jvykj, kurj daiktas
jums primena, arba panaudokite jj, kad pasidalytuméte
asmenine istorija.

« Paprasykite kiekvienos dalyvés paimti kazka i$ savo
rankinés, ka ji galéty panaudoti, kad papasakoty apie
save.

» Sudarykite poras ir paprasykite dalyviy pasidalinti
savo istorijomis su kitais, skiriant po 4 minutes kiekvienai
grupei.

* Pakeiskite grupes ir leiskite dalyviams kalbétis dar 4
minutes.

+ Pakartokite tai dar karta.

+ Teskite visos grupeés pokalbj. Paprasykite kiekvieno
dalyvio pasidalinti kazkuo asmeniSku apie vieng i$ savo
pokalbio partneriy.

U



3 uzduotis - Sokiai ir (arba) dainavimas
kartu (20 minuciy)

Parodydami save, drjsdami buti pazeidziami ir
dalydamiesi savo jausmais su kitais, stiprinate rys;.
Dainavimas ir Sokiai - tai saves atskleidimas ir jausmy
iSraiSka. Tai taip pat pazeidziama, todél dainavimas ar
Sokiai kartu yra ypac rysj stiprinanti veikla.

Pasirinkite grazig ritmiska daing, pavyzdzZiui, Miriam
Makeba ,Pata Pata”:

https://open.spotify.com/track/1BLXxFPDL2BT37nHK
D7KrA?si=1c517bb88a1b4b47

Pakvieskite dalyvius judeti pagal muzika ir, jei jie
drjsta, Sokti kartu. Taip pat galite paklausti, ar yra
daina, kurig visi Zino (pavyzdZziui, i$ vaikystés), arba
iSmokti daing , The Earth Is Our Mother” (https://
youtu.be/OIEVF7SyEEQ) ir dainuoti jg kartu.

Bendras Sokis ir dainavimas taip pat stiprina rysSio
jausma.
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4 uzduotis - Autentiskas bendravimas klausantis
ir dalijantis troskimais

Norédamas tai padaryti, kaip mokymy vadovas, pakalbékite apie
atidaus klausymosi svarbg ir gydomajj poveikj.

Tikslas: Sios uZduoties tikslas - suprasti, ko trokitate ir ko
ilgités, ir atsiverti kitiems, atidZiai klausantis. Zinodami savo
troSkimus ir tai, ko norite, turésite motyvacijos imtis atsakomybés
uz savo gyvenima. TroSkimas yra varomoji jéga, kuri motyvuoja imtis
veiksmy.

Pasiulymas: Norédami suzinoti, ko trokstate, galite taip pat
apmastyti, ko jums truksta. Akivaizdu, kad tai, ko jums truksta,
yra taip pat tai, kg vertinate. Tai gali padéti jums pasiekti tai, ko
trokstate. Tokiu budu tai, kas atrodo sudétinga ir neigiama, gali
virsti kazkuo teigiamu.



UZzduotis

Atsiseskite poromis, nugara atsiremdami vienas j kita.
Nuspreskite, kas klausys, o kas kalbés. PaaiSkinkite,
kad klausymasis yra aktyvus procesas. Klausytis néra
lengva. Jus atsiveriate kitam Zmogui ir klausotés jo
be jokio vertinimo ar reakcijos j tai, kg girdite. Kitaip
tariant, jus nedalyvaujate pokalbyje.

Klausytojas uzduoda tik vieng klausima: ,Ko tu
troksti?” Pasakotojas pradeda apibudinti savo fizine
bukle tuo metu, pavyzdziui: ,,SédZiu ant kédés, jauciu,
kaip skrenda drugeliai skrandyje, dirzas Siek tiek
spaudZia, jauciu, kaip mano kunas juda, kai kvépuoju,
ir pan.” Tada pasakotojas pereina prie savo troSkimy.
PavyzdZziui: , Jauciuosi Siek tiek nerami, noréciau

Siek tiek nusiraminti, ilgiuosi saulés ant savo odos,
ilgiuosi buti gamtoje ir pan.” Jei pasakotoja sustoja,
klausytojas gali padeti pakartodamas klausima: ,Ko tu
ilgiesi?”

Po kurio laiko (5-7 minuciy) apsikeiskite vaidmenimis.

Baige pratima, galite suteikti galimybe visai grupei
pasidalinti

pratimo patirtimi ir jZvalgomis.

Patarimas

Daznai iSkyla tokie troSkimai kaip ramybeé, buvimas
gamtoje ir sveikata. Remkités tuo grupés diskusijoje,
siulydami, kad Siuos troSkimus galima jgyvendinti
skiriant laiko sau, iSeinant j gamta, vaikStant ar
vazinejant dviraciu po zaligsias zonas.



5 uzduotis - Kaip bendraujate su kitais Zmonémis? O su savo
aplinka?

Kaip jauciatés susije su jus supanc€iu pasauliu? Su gyvinais, augalais, medZiais, jura,
dangumi? Kokia, jusy nuomone, yra Zmoniy vieta pasaulyje? Ar juos laikote gyviny
ir gamtos Seimininkais? Ar Zmonés yra gamtos dalis? Kaip tai matote?







Dalyviai mokosi nustatyti savo vertybiy
kompasaq. Taip pat mokosi naudoti savo
stiprigsias puses sunkiu metu ir suprasti streso
bei traumos reakcijas.
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Trukme: 120 minutiy

Tikslai: Dalyviai suZino, kokios yra jy svarbiausios vertybeés,
kurios padeda jiems buti lankstesniems ir atsparesniems,
susidoroti su stresinémis situacijomis. Jie mokosi jvairiais budais
kovoti su stresu.

Priemoneés:

Lenta / flip-chart lenta
RasSymo priemonés / projektorius / neSiojamasis kompiuteris

Jvadas (5-10 minuciy)

Trumpas paaiSkinimas, apie kg Siandien kalbésite: apie
stresg, jo jveikimg (kaip susidoroti su stresu) ir atsparumg
(kaip islikti pozityviam sunkiu metu)..

* Kalbéjimas apie stresg gali sukelti neigiamas dalyviy
patirtis. AtidZiai stebékite, kaip dalyviai reaguoja. Jei reikia,
grjzkite prie mokymy vadovo instrukcijy, kad suzinotuméte,
kaip elgtis esant neigiamoms emocijoms grupéje. Gali buti

naudinga pradéti nuo fizinio pratimo, pvz., ,,Shake It*
(pratimas , 18sijudink”), kad stresas pranykty. Zr. 89 puslapj.

1 uzduotis - Stresas (30 minuciy)
Paklauskite dalyviy:
Su kuo jums asocijuojasi Zodis ,stresas”?

» UZraSykite ant lentos, naudodami proty Zemélapj. Surenkite
trumpa jvadine diskusija, remdamiesi klausimu:

Kas kartais patiria stresa?
* Tai pades dalyviams atsipalaiduoti ir panaikinti tabu, kad apie
stresg negalima kalbéti; keli Zmonés tikrai pakels rankas arba

atsakys.

* Po dalyviy atsakymy trumpai paaisSkinkite:



Kas yra stresas?

Stresas atsiranda, kai fiziSkai ar psichiskai esate priversti daryti daugiau, nei
jusy organizmas gali iSkesti. Stresas taip pat atsiranda, kai kyla pavojus.

Kodél egzistuoja stresas?

Stresas suteikia papildomos energijos ir motyvacijos, kai mums reikia kazka
padaryti; jis yra tam, kad mums padéty. Stresas tampa problema, kai trunka per
ilgai, mes negauname pakankamai poilsio arba kai net maZiausios smulkmenos
sukelia stresa. Pavojaus akimirkomis stresas padeda mums greiciau reaguoti (bé-
gti, kovoti), o tai padeda mums iSgyventi.




2 uzduotis - Streso simptomai (30 minuciy)

Klausimas grupei: Kas gali pateikti keletg streso simptomy pavyzdziy?
Atsakymus uZraSykite lentoje.

Trumpalaikis stresas = gali buti teigiamas

* Fiziniai simptomai

Padidéjes Sirdies ritmas ir kraujospudis, padidéjes prakaitavimas,
greitas kvépavimas, jtempti raumenys

Stresas motyvuoja imtis veiksmy, suteikia energijos ir motyvacijos, gali
apsaugoti nuo pavojy. Svarbu laiku atsipalaiduoti po fizinio kruvio ar
streso.

Klausimas: Ar kas nors gali pateikti pavyzdj, kai stresas buvo teigiamas
jums?

llgalaikis stresas = létinis stresas (neigiamas stresas)

« Kai patiriame stresg, musy organizmas gamina kortizolj (streso
hormong).

Trumpalaikis stresas néra blogas dalykas, jis leidZzia mums greiciau
reaguoti, kai to reikia (pavyzdziui, sudétingoje ar pavojingoje
situacijoje), taciau po jo butina atsipalaiduoti, kad vél nurimtume ir
iSlaikytume organizmo pusiausvyra.

* llgai trunkantis stresas be (pakankamo) atsipalaidavimo vadinamas
letiniu stresu. Simptomai, kuriuos matéme trumpalaikio streso atveju,
pasireiSkia ir létinio streso atveju. Kadangi jis trunka ilgai, Zmogus
tampa pazeidZiamas ligoms. Létinis stresas silpnina organizma.

* Psichologiniai / psichiniai simptomai

Nerimas ir jtampa, dirglumas, koncentracijos sutrikimai,
atminties sutrikimai, depresija, miego sutrikimai, nerimas (daZnas
mastymas), mazas noras ka nors daryti, energijos stoka,

kaltés jausmas.

* Elgesio simptomai
Agresyvus elgesys, rukymas, alkoholio vartojimas, panikos reakcijos,
sunkumai kalbant, noras pabégti nuo visko.



Teiginiai:

Dabar perskaitomi keli sakiniai. Dalyviai turety pasakyti, ar jie susije su
teigiamu, ar neigiamu stresu. Net jei néra tikri, dalyviai vis tiek galéty
pabandyti atsakyti.

Kai turiu atlikti kaZka svarbaus, patiriu stresg ir noriu buti tikras, kad viska darau
teisingai ir nieko nepamirSau (teigiamas).
* Tai teigiamas stresas, nes suteikia mums papildomos motyvacijos ir energijos.

Man koronaviruso situacija atrodo labai varginanti ir uzsitesusi (neigiamas).
* Tai neigiamas dalykas, nes trunka ilgai ir gali sukelti chroniSka (ilgalaikj) stresa.

Kai staiga iSgirstu garsy sprogima, iSsigastu (teigiamas).
* Baimés jausmas vercia mus buti budriems ir pasirengusiems veikti, kad galétume
greitai reaguoti, kai kyla pavojus.

Kai turiu atlikti kaZzka svarbaus, patiriu tokj stresg, kad sunku aiSkiai mastyti ir
labiau linkstu daryti klaidas (neigiamas).

+ Tai neigiamas dalykas, nes stresas yra per didelis ir tuo metu jis mums labiau
trukdo, nei padeda.

Stresas daznai laikomas kazkuo neigiamu. Stresas savaime néra visada
neigiamas, bet kai jis pasireiSkia pernelyg daznai, trunka pernelyg ilgai arba néra
pertraukiamas atsipalaidavimu, jis gali tapti kazkuo neigiamu.

3 uzduotis - Streso priezastys (30 minuciy)

Misy mintys daro jtaka musy streso suvokimui.

Perskaitykite zemiau pateiktus sakinius.

Julija: ,AS nesugebeésiu to padaryti. AS neiSlaikysiu egzamino.” Ana: ,Galbut
nesugebésiu atsakyti j visus klausimus, bet padarysiu viska, ka galiu.”
Klausimas: Kas (Julija ar Ana), jusy nuomone, patirs daugiau streso? (Atsakymas:
Julija)

Klausimas: Kuris poziuris yra naudingesnis?
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Elgesys

71( Situacija y%‘

Jausmas —» Mintis
(_

Si schema iliustruoja, kaip miisy mintys, jausmai ir elgesys yra
tarpusavyje susije. Pateikite situacijos pavyzdj, kad dalyviai galéty
apmastyti, kaip pavyzdyje apraSytas asmuo galéty galvoti kitaip ir kokj
poveikj tai turety situacijai.

Fatima pakviesta j vakareél|. Ji kq tik buvo pas kirpéjq ir néra
patenkinta savo Sukuosena. Sukuosena néra bloga, bet
atrodo kitaip, nei moteris norejo. Fatima galvoja: ,Niekam
nepatiks mano sukuosena ir Zmones is manes juoksis, geriau
liksiu namuose.” Galiausiai Fatima nusprendZzia eiti. Kai ji
atvyksta, del nepasitikejimo savimi vos drjsta su kuo nors
kalbéti. Kai Fatima grjZzta namo, ji neéra patenkinta ir galvoja:
»IS tiesy turejau likti namuose, man vakarélis nepatiko.”

Klausimas: Kaip Fatima galéjo galvoti prieS eidama j vakarelj, kad
patirtis buty geresne?

. Leiskite poroms trumpai (5 minutes) padiskutuoti, tada
apibendrinkite atsakymus. (Pvz.: ,Kirpimas kitoks, bet nieko tokio. Jei
kas nors kg nors pasakys, as tik nusijuoksiu. Einu ten ir linksminsiuosi.”
Taip Fatima pasikalba su daugiau Zmoniy, linksminasi ir vakaro pabaigoje
yra patenkinta.)



Atsparumas ir stresas (30 minuciy)
+ Paklauskite grupés: ka darote, kad atsipalaiduotumeéte, kai jauCiate stresg?

+ Pateikite pavyzdj, kad pradétumeéte. Tada kiekvienas gali garsiai pasidalinti
savo atsakymu, o jus ant lentos nupieSkite minciy Zemélap;.

TEORIJA

Yra du kovos su stresu budai: orientuotas j emocijas ir orientuotas j pro-
blema. ,Kovoti su stresu” reiSkia , susidoroti”. Kovos su stresu mechanizmai

susije su tuo, kaip Zmogus sprendZia problema.

Kovodami su stresu orientuotu j emocijas budu, jus sprendZiate emocijas,
kurias sukelia situacija.

PavyzdZiui: noras valgyti Sokolada, noras rukyti, noras verkti ar Saukti,
noras eiti pasivaiks€ioti, noras ziuréeti televizoriy ir pan.

Problemos sprendimo biudas padeda spresti pacig problema.

Pavyzdziui: susipykote su draugu ir tai kelia jums stresa. Nusprendziate
iSspresti problema ir pasikalbéti su draugu, kad suprastumete, kodél susi-
pykote.

Daznai problemy sprendimo budas yra geresnis pasirinkimas, bet kartais
problemos negalima iSspresti arba jus nekontroliuojate situacijos, ir tada

emocijy sprendimo budas gali buti geras, kad galéetuméte atsikratyti emocijy.

Paaiskinkite grupei, kas yra problemy sprendimo mechanizmas ir koks yra skirtu-
mas tarp emocijy sprendimo budo ir problemy sprendimo budo.

* Kas gali pateikti pavyzdj, kai naudojamas j emocijas orientuotas susidorojimo
su stresu budas. Ar jus jj naudojote? Kaip jauteétés po to?

* Kas gali pateikti pavyzdj, kai susidorojimo su stresu budas orientuojasi j pro-
blema? Ar naudojote susidorojimo mechanizmus? Kaip jautétés po to?

* Galite pats pateikti atsakymg, kad padétuméte dalyviams, kurie bijo atsakyti.



Budai atsipalaiduoti ir susidoroti su stresu

Rasti paramg iS draugy / Seimos / artimy Zmoniy. Paklauskite gru-
pés: su kuo norite susitikti ar pasikalbéti, kai patiriate stresg?

Gali bati naudinga pasidalinti savo liddesiu, pykciu, nusivylimu
ar kitais neigiamais jausmais su kitais. Tai taip pat gali susti-
printi jusy rysj su Siuo (Siais) Zmogumi (Zmonemis).

Kitoks poziris j jvykius
Paklauskite grupés nariy: ka galite galvoti, jausti, patirti, daryti ki-
taip?

Kartais gali bati naudinga pazvelgti j situacijq kitaip, kaip,
tarkim, Fatimos ir vakarélio pavyzdyje.

Kvépavimo pratimai

Paklauskite grupeés nariy: gal kas nors praktikuoja kvépavimo pratimus?
Jei kas nors turi patirties Sioje srityje, trumpai aptarkite. Jei ne, perei-
kite prie paaiSkinimo:

Musy kunas susideda is dviejy sistemy: viena sistema atsakinga
uzZ aktyvumaq, kita — uz atsipalaidavimq. Kai visq dienqg darome
jvairius dalykus, aktyvuojame sistemq, atsakingq uz aktyvuma.
Taciau labai svarbu, kad po veiklos (dienos pabaigoje, pries
miegq, savaitgalio laisvadienj ir pan.) baty aktyvuota ir kita
sistema, atsakinga uz atsipalaidavimaq. Tokiu badu galite rasti
ramybe ir pasikrauti, panasiai kaip baterija.

Baterija gali tiekti energijq, bet kai ta energija iseina, baterijg
reikia jkrauti.



Paklauskite dalyviy:

+ Ka iSmoksite i$ Sios pamokos?
* Kas jums atrodo svarbu?
+ Ka pritaikysite savo kasdieniame gyvenime?



DARBAS SU
TALENTINGAIS
ZMONEMIS
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Kiekvienas z
bruozy, kuri
ar profesinia mokymo
metu dalyviai Zinti ir jvertinti sias
savybes.




Trukmeé: 120 minuéiy

Tikslas: Jgyti Ziniy apie unikalias asmenines savybes
Priemoneés:

Lenta / flip-chart lenta
RaSymo priemones: raSikliai / raSymo ir pieSimo priemones
NeSiojamasis kompiuteris / projektorius / garso sistema

Parodykite Zemiau pateiktg vaizdo jrasa (HARRIS/ACT)
apie vertybes. Jis padés jums jsivaizduoti vertybiy
svarbg: https://www.youtube.com/watch?v=T-IRbuy4XtA

Paimkite vertybiy sarasa ir perskaitykite jj garsiai.
PaprasSykite dalyviy uzrasyti vertybes, kurios jiems yra
artimos. Jie taip pat gali pridéti vertybe savo nuoziura.
Paprasykite dalyviy pasirinkti tris vertybes i$ sgraso ir
paaiskinti (geriausia visai grupei), kodél Sios vertybés
jiems yra svarbios.

VieSai grupéje iSsakydami ir gindami savo vertybes,
dalyviai jas jsisgmonina ir integruoja j savo asmenine
vertybiy sistema.



2 uzduotis - AS noriu / As galiu / AS esu /
AS Zinau / AS turiu (40 minuciy), 3 priedas

Jusy galios matrica

Paaiskinkite penkis stiprybiy tipus, kad dalyviai jaustysi
patogiau:

AS GALIU (talentai ir jgudziai):

Kiekvienas Zmogus turi talenty ir jgudziy: groti muzikos
instrumentu, bégti, buti socialiai komunikabilus, kalbéti
keliomis kalbomis, buti geru mokiniu ar viréju ir pan.
Kartais kazko nedarote jau ilga laika. Kai ieSkote savo
talenty, gali buti naudinga pagalvoti apie dalykus,
kuriuos anks€iau mokéjote gerai daryti.

AS ESU (bruozai, savybés):

PavyzdZziai: draugiSkas, rupestingas, kurybingas,
juokingas, kantrus, sgziningas, iStikimas.

AS ZINAU (k3 as iSmokau (apie save):

Kiekvienas Zmogus gyvenime kazkg iSmoksta. Jusy
patirtis yra jegos Saltinis. Pavyzdziui, jus mokate
vairuoti automobilj arba padéti kitiems, kai jiems

ir problemas. Pavyzdziui: ,AS Zinau, kaip rupintis savo
sveikata”, ,AS Zinau, kaip atsipalaiduoti®, ,AS Zinau,
kaip prasyti pagalbos” arba ,,AS Zinau, kaip valdyti savo
pyktj”.

AS TURIU (stipriasias puses savo aplinkoje):

Be stipriyjy pusiy savyje, jus taip pat turite stipriyjy
pusiy savo aplinkoje. Tai gali buti Zmonés: draugas,
kuris jums padeda, arba pazjstamas, kuris suteikia
jums vilties. Tai taip pat gali buti materialus dalykai:
pajamos, namai ir pan. Kultirinés ar dvasinés vietos ir
ritualai taip pat gali buti stiprybés Saltiniai.

Bron: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



AS NORIU (norai ir tikslai):

Kiekvienas Zmogus turi nory ar tiksly. Tai dalykai,
kuriuos norétuméte padaryti ar pasiekti. Jie
suteikia jums energijos. Taip pat galite turéti nory
ir svajoniy deél kito Zzmogaus, pavyzdziui, ,Noriu
geresnio gyvenimo savo vaikams”.

» PapraSykite dalyviy uzpildyti Sig matrica savo
pratybose. Jkvépimo galite pasisemti i$ stipriyjy
pusiy saraso, pateikto 2 priede.

+ Suteikite kiekvienam dalyviui galimybe pristatyti
matricos dalis ir paskatinkite grupe uzduoti
klausimus arba iSsakyti komplimentus.

Ka dalyviai mané apie savo stiprybiy jvardijimg? Ar
tai suteiké jiems daugiau pasitikéjimo savimi?

. l

( nI



Tolerancija: gebéjimas priimti save ir kitus Zmones tokius, kokie jie yra, bei gyvenima
tokj, koks jis yra.

Nuotykiai: buti drgsiam, aktyviai ieSkoti, kurti ar tyrinéti naujas ar jdomias patirtis.
Ryztingumas: pagarbiai ginti savo teises ir prasyti to, ko norite.

AutentiSkumas: buti nuoSirdZziam, neapsimetineéti, bati savimi.

Grozis: vertinti, kurti, puoseléti ar ugdyti grozj savyje, kituose, aplinkoje ir pan.
Rupestis: rapintis savimi, kitais, aplinka ir kt.

ISSukis: nuolat siekti tobuléti, mokytis ir augti.

UZuojauta: daryti kaZzka gero Zmonéms, kuriems sunku.

Gamta: Zaluma ir gyvunai.

Sveikata

Rysys

Prisidéjimas: prisideti, siulyti pagalba, teikti pagalbg arba daryti teigiamg jtaka sau ar
kitiems.

Laikymasis: gerbti ir laikytis taisykliy bei jsipareigojimy.
Bendradarbiavimas: buti paslaugiam ir pasiruoSusiam bendradarbiauti.
Drasa: buti drgsiam ar narsiam; nepasiduoti baimei, pavojui ar sunkumams.
Energingumas

KarybiSkumas

Smalsumas: buti susidoméjusiam; tyrinéti ir atrasti.

Skatinimas: padrasinti ir jvertinti elgesj, kurj vertinu savyje ar kituose. -
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Lygybeé: elgtis su kitais taip, kaip elgiuosi su savimi, ir atvirksciai.
Entuziazmas: ieSkoti, kurti ir dalyvauti veiklose, kurios yra stimuliuojancios ar jdomios.

Bukle: iSlaikyti arba gerinti savo fizing formg; rupintis savo fizine ir psichine sveikata
bei gerove.

Lankstumas: gebéti lengvai prisitaikyti prie besikeicianciy aplinkybiy.

Laisveé: gyventi laisvai; pasirinkti, kaip gyventi ir elgtis, arba padéti kitiems daryti ta
patj.

DraugiSkumas

Malonumas

Dosnumas

Dékingumas

Humoras

Kuklumas

Jsipareigojimas: buti darbsc¢iam, atsidavusiam, atkakliam.
Nepriklausomybeé: buti nepriklausomam ir paciam spresti, kaip elgtis.

Intymumas: atsiverti, iSreikSti save ir atsiskleisti — emociSkai ar fiziSkai - santykiuose
su artimais Zmonémis.

Teisingumas: buti uz teisumg ir teisinguma.
Meilé

Tvarka: buti tvarkingam ir produktyviam.
Galia

AbipusiSkumas: uZzmegzti santykius, kuriuose yra pusiausvyra tarp to, kas duodama ir
kas gaunama.

Pagarba: elgtis su savimi ir kitais pagarbiai; buti mandagiam, démesingam ir rodyti tei-
giama vertinima.

Atsakomybeé: buti atsakingam ir prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus.
Saugumas: apsaugoti save ar kitus nuo pavojy.

Saves suvokimas: suvokti savo mintis, jausmus ir veiksmus.



Rapinimasis savimi: rupintis savo sveikata ir gerove, uztikrinti, kad baty patenkinti
mano poreikiai.

Saves ugdymas: toliau augti, tobuléti ar siekti ziniy, jgudZiy, charakterio ar gyvenimo
patirties tobulinimo.

Savikontrolé

Seksualumas: atrasti arba iSreikSti savo seksualuma.

Dvasingumas: rysys su kazkuo didingesniu uz mane pat;.

lgudziai: nuolat tobulinti savo jgudZius ir stengtis juos panaudoti visomis jégomis.
Parama: teikti paramg, buti naudingam, drasinti ir bati dél saves ar kity.

Pasitikejimas: buti patikimam, lojaliam, iStikimam, nuoSirdziam ir sgZiningam.

Jrasykite Cia savo vertybe, kuri nejtraukta:



2 priedas Talentai ir kompetencijos

RUPESTINGAS

KOMUNIKABILUS
KUKLUS
PROTINGAS
JAUTRUS
RYZTINGAS
ATVIRAS
JUOKINGAS
RIMTAS
PRAKTISKAS
STIPRUS / GALINGAS
ATVIRAS
JTIKINAMAS
SUMANUS
ATSIDAVES
ATSIPALAIDAVES
RYZTINGAS
DRAUSMINGAS

GINA SAVO NUOMONE

LINKSMAS

LENGVAI BENDRAUJANTIS
DRAUGISKAS
KURYBINGAS

PATIKIMAS
UNIVERSALUS
SUBTILUS
NEPRIKLAUSOMAS
DOSNUS

ENERGINGAS

SAZININGAS

ATSAKINGAS
LANKSTUS
TARPININKAS
TIKSLO SIEKIANTIS
BESIDOMINTIS
IDEALISTAS
TOLERANTISKAS

IMASI INICIATYVOS

PASITIKINTIS SAVIMI

ORGANIZUOTAS

AMBICINGAS

PASLAUGUS

TVARKINGAS / PEDANTISKAS / NASUS

DRASUS
ENTUZIASTINGAS
RAMUS
PAGARBUS
DEMESINGAS
KANTRUS
SPONTANISKAS
DARBSTUS
HARMONINGAS
ATKAKLUS
GERAS KLAUSYTOJAS
ANALIZUOJANTIS
JKVEPIANTIS

PATIKIMAS




3 priedas
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Si veiklos dalis skirta darbui su savo
asmeniniais tikslais, nes rysys su tvarigja ir
ekologiska visuomene prasideda nuo savo
stipriyjy pusiy atradimo.

Galbut jau zinote, kur slypi jusy talentai, o
galbat dar turite apie tai pagalvoti. Turite
unikaliy savybiy, kurias galite panaudoti tiek
asmeniniam, tiek profesiniam tobulejimui.
Sesijos metu ismoksite atpazinti ir identifikuoti
sias savybes, kad galetumeéte jas veiksmingai
panaudoti savo tobulejimui.
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Buti
sveikam

* Paprasykite dalyviy atlikti uzduotj savo
pratybose (Zr. taip pat 1 pried3).

« Paprasykite dalyviy aptarti grupéje, kaip
atrodo jy veiksmy planas, jei jie jau€iasi pa-
togiai tai darydami.



Trukmeé: 120 minutiy

Tikslas: jgyti jZvalgy apie savo tikslus ir Zingsnius, kuriais
juos pasiekti.

Reikalingos priemonés:

Lenta / flip-chart lenta

RaSymo priemonés

RaSikliai / raSymo ir pieSimo priemonés

NeSiojamasis kompiuteris / projektorius / garso sistema

Jvadas (10 minuciy)

* Pasakykite dalyviams, kad darbo paiesSka gali buti sudétin-
gas procesas, ypac jei esate naujoje Salyje. Daugelis motery
nori is karto rasti svajoniy darba.

* Nupieskite taska ant lentos ir paaisSkinkite, kad tai galéty
buati dalyviy padétis: kai kurie gali dirbti ne visg darbo dieng
arba dirbti savanoriSka darba, kiti gali ieSkoti darbo.

+ Tada nupiesSkite antra taska Cia, jstrizai j virSutinj desinj
kampa - tai simbolizuoja jy tiksla.



Pereiti iS 1 taSko j 2 taska yra didziulis Suolis, praktiSkai nejmanomas nie-
kam. Todél nubrézkite tarp jy laiptus. PaaiSkinkite, kad Siy mokymy metu
padedama dalyviams Zengti pirmajj Zingsnj. Zingsnj laiptais. Tai reiskia
~2ingsnj teisinga kryptimi”, bet vis tiek tai yra mazas zZingsnis.

PaZzymékite, kad kitas dalyviy darbas ar veikla nebus jy svajoniy darbas,
bet tai ir nebiitina. Cia galima tobulinti savo kalbos jgiidZius, plésti savo
tinkla, jgyti daugiau patirties ir kurti savo gyvenimo aprasyma.
Pabreézkite tai: pradéjus ieSkoti, reikia ieSkoti to, kas dabar yra realis-
tiska.

Svarbu paaiskinti skirtumg tarp svajoniy, tiksly ir veiksmy. Pradékite nuo
klausimo: koks skirtumas tarp tikslo ir svajonés? Svajoné yra tai, ko labai
troksState, net jei tai galbut nepasiekiama. Tikslai yra laipty pakopos,
kurios priartina prie tikslo. Veiksmai yra konkretus veiksmai, kurie padés
pasiekti tikslg.

Norédami paaiskinti skirtumg tarp troSkimo, tikslo ir veiksmy, galite nau-
doti §j ,buti sveikam” svajonés pavyzdj.



2 uzduotis - Tavo asmeninis picas (65 minutes)

TEORIJA

Pristatymas - tai trumpas (1 minutés trukmés) pasakojimas apie
produktg, idéjg arba save. Jus papasakojate trumpg istorijg apie
save, savo savybes ir tai, kas jus dziugina. Visiems tai skirtinga,
bet jei paruoSite jdomy pristatymg, tikimybé, kad Zmonés
jus prisimins, yra didesné. Savo pristatymg (ar jo dalj) galite
panaudoti pokalbiuose su savo kontakty tinklo nariais, darbo
pokalbiuose ar motyvaciniame laiSke. Stovédami ant scenos ir

pasakodami savo istorijg, sustiprinsite savo pasitikéjima savimi!




Sioje veikloje dalyviai dirbs su savo pristatymu - ta viena galinga Zinute, kuri
jiems labiausiai jstrigo. Taigi: raSykite, taisykite ir praktikuokités garsiai.
Tada klausysimeés vieni kity pristatymy ir dalinsimés atsiliepimais.

Paaiskinkite dalyviams: remdamiesi ankstesniy mokymy metu jgytomis
Ziniomis apie savo jgudzius ir tikslus, jie turés paraSyti trumpa pasakojima
apie save. Jie gali naudoti savo pratybose pateiktg forma (Zr. taip pat 2
priedg). Atsizvelkite j Siuos elementus:

* Kas esate (vardas ir galbit amZius, tautybé)
+ Jusy patirtis
* 2 ar 3 savybes

 Jusy tikslas / noras / siekiamybe

+ Pasakykite dalyviams, kad jie dirbs prie pirmojo savo pristatymo
projekto; jis neturi bati tobulas! Jus ir kiti dalyviai pateiksite atsiliepimus ir
patarimus.

+ Kai dalyviai paraSys savo istorijas, atkreipkite démes;j j laikyseng ir kuno
kalba. Paprasykite visy atsistoti, kojas iSskésti per kluby plotj, pe€ius atlosti
atgal ir atsipalaiduoti.

+ Tada atlikite trumpa pratima — papurtykite rankas ir kojas, kad
atsikratytuméte jtampos, giliai jkvépkite ir létai iSkvepkite.

+ Dabar pirmoji dalyvé gali pateikti savo pristatyma; ji gali pasilikti
uzrasus. PapraSykite grupés atkreipti démes;j tiek j istorijos turinj, tiek j
forma.

» Po pristatymo paprasykite grupés nariy pateikti atsiliepimus.

Gerai? Ar yra dalyky, kuriuos galima patobulinti? Pateikite savo nuomone,
konkrecius patarimus, atkreipkite démesj j artikuliacijg, kalbos greit;j ir
garsuma bei kuino kalbg, ar dalyvio Zinia tikrai buvo perteikta istorijoje.

+ Padékokite pirmajai dalyvei ir paprasykite jos atsisésti.

+ Kartokite tai, kol visi dalyviai bus pademonstrave savo pristatymus.

Apzvalga (5 minutes)

Jvertinkite veiklg: kg dalyviai mané apie savo pristatymy praktikavima? Ar jie
jaudinosi kalbédami prieS grupe? Ar tai suteike jiems pasitikéjimo?

Skatinkite dalyvius toliau tobulinti savo pristatymus namuose ir, jei reikia,
praktikuoti juos su Seima ar draugais.



3 uzduotis - Tiksly nustatymas

Mano
svajoneé

Tikslai

-

1. Pagalvokite apie teigiamg tikslg.

2. Pasirinkite tikslg, kurj galite pasiekti.

Svarstydami ,tikslus”, atsizvelkite j Siuos punktus:

3. Galvokite apie veiksmus, kuriuos turite atlikti, kad pasiektumeéte savo tiksla.

Q. Nustatykite konkrecius tikslus, kad Zinotuméte, kada juos pasiekéte.
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1 priedas

. Kas as esu?
. Mano patirtis
. 2 ar 3 savybes

. Mano tikslas / noras / siekiamybé







Tikslas (informacija mokymy vadovui)

Pratimas ,Kuno ir proto rySys” skirtas rySiui tarp laikysenos ir emocinés geroves. Jis
primena, kad musy suvokimas priklauso, be kita ko, ir nuo musy laikysenos. Suvokimas
apie Sj poveikj gali padéti dalyviams, kai reikia, pazvelgti j savo pasaulj kitaip.

K3 turéciau daryti?

1 variantas: Vaiksciojimas

1. Vaiks€iokite po kambarj, Ziurédami j grindis. VaikS€iokite taip kurj laikg (1-2
minutes). Ka pastebite? Ar jauciatés laimingi, liudni? Kg manote? Kg matote? Kaip
jauciasi jusy kunas? Pasibaigus laikui, sustokite.

2. Dabar vaiksciokite pakelta galva, apziurékite aplinkg. Vaiksciokite taip kurj laika.
Ka pastebite? Ar jauciatés laimingi, litdni? Kg manote? Ka matote? Kaip jauciasi jusy
kunas?

2 variantas: Sédéjimas

1. Atsiseskite ant kédes, palenkite galvg ir peCius j priekj. Pasakykite sau: ,AS turiu
teise Cia bati, as to vertas.” Kg pastebite? Ar tikite tuo, kg sakote?

2. Dabar atsiseskite tiesiai, pakelkite galva, iStiesinkite nugara ir pecCius. Pasakykite
sau: ,AS turiu teise Cia buti, ad to vertas.” Ka pastebite? Ar tikite tuo, ka sakote? Koks
skirtumas?

Trumpai aptarkite atsakymus grupéje.

UZduotis kitam uZsiémimui

Kitoje sesijoje pabandykite pastebeti, kokj poveikj jusy savijautai daro aplinkiniy
Zmoniy energija.

Pabandykite ir atvirksciai: kokj poveikj jus galite daryti kitiems Zmonéms.

PavyzdZziui, pasakykite ,labas rytas”, nusiSypsokite nepazjstamam Zmogui arba
pagirkite kg nors parduotuvéje (pvz., prie kasos). Kaip tas Zmogus sureaguos? Kaip jus
deél to jausités? Jsiminkite du pavyzdzius, kuriuos bus galima aptarti kitoje sesijoje.

+ Jauskite savo kojas. Palieskite Zeme arba grindis po savimi. Bukite sagmoningi savo
kuno, kvépavimo, Sirdies plakimo atZzvilgiu.

* Klausykités muzikos, pradékite létai judéti aukStyn ir Zemyn savo kunu. Jkveépkite ir
iSkvépkite atvira burna.

*  Po minutés pagreitinkite tempa ir raskite ritmiSka forma, kuri jums patinka.

+ Judeékite tiek, kiek norite. Sekite savo kung ir pasiduokite jo impulsams.
Pabandykite atsikratyti mincCiy ir kontrolés, kurig suteikiate savo kunui.

* Po keliy minuciy sulétinkite judesius, kol visiSkai sustosite.

* Atkreipkite démesj j Zeme po jusy kojomis. Stovekite arba atsigulkite ir skirkite
laiko pajusti, kaip judesiai paveike jusy kuna.

* Pajuskite, kur jauCiate energijg, kur jusy kunas yra Siltas.



Kiekvienam pratimui:

+ Pajuskite Zeme savo pirstais. Pajuskite energijg (Zemés spaudimg j virsy), tekancia
iS Zemés per jusy pédas, kulkSnis ir t. t.

* Ypatinga démesj skirkite sanariams, kuriuose vyksta judesiai. Tai taip pat vietos,
kuriose jusy kunas daznai jauciasi jtemptas.

* Giliai jkvepkite ir iSkvépkite, kad pajustuméte savo plaucius.
Pratimas su garsais (vidinis masazas, kuris i$ karto pagerina kvépavima):

« Jauskite vibracija, nianiuodami ,mmmmm” lGpomis, Zandikauliu, kaklu, krGtinés
Sonais ir pan.

* Tada sutelkite démesj j pédas. Garsas, kurj girdite, yra ,uuuhm”. I1Starkite §j garsa
tris kartus. Tonas néra svarbus. Tikslas yra ,jsitvirtinti”.

* Perkelkite démesj j pilva (po diafragma). Taip pat galite ten padéti rankas.
Atitinkamas garsas yra ,0000h”. Pakartokite §j garsg tris kartus. Tikslas yra
»,Saugumas, grjzimas namo”.

* Perkelkite démesj j kratinés sritj aplink Sirdj. Garsas yra ,aaah”. Pakartokite $j garsa
tris kartus. Tikslas yra ,ilgesys, meilé”.

* Perkelkite démesj j gerkle, Siek tiek palenkite galva. Garsas yra ,,éééhh”. Pakartokite
§) garsa tris kartus. Tikslas yra ,atsikratyti minciy”.

* Perkelkite démesj j virSugalvj. Garsas yra ,iiiih”, o ketinimas - ,minties pranokimas”,
rySys tarp dangaus ir Zemes.

Vardo dainavimas:

+ Stovekite ratu.

« Kiekvienas dainuoja savo vardg: , AS esu...” Pastaba: iS tiesy tai yra tik kiekvieno
vardo balsiy iStesimas (grjZimas prie garsy). Kiti atsako: , Tu esi...” Dainuojantis
~gauna” savo varda.



Kontaktas su savimi / Stebétojas / Vidus-iSore:

» Budami kambaryje, pasirinkite keturis daiktus, j juos atidziai paziureékite.

» Tada uZsimerkite. Atkreipkite démes;j j tai, ka girdite, ir pasirinkite keturis garsus.
» Dabar atkreipkite démes;j j tai, kur ir kaip jauciate savo oda.

» Dabar sutelkite démesj j savo kvépavima, pajuskite, kaip oras patenka per jusy Sner-
ves ir véel iSeina.

* Pajuskite, kaip jusy kunas juda ore. Sutelkite démes;j j skirtingus savo kvépavimo ele-
mentus.

+ Dabar nukreipkite savo démes;j j savo vidine erdve, tarsi vaikS€iotuméte po savo
kuno erdve. K3 pastebite? Gal negalavimus, skausmus, jtampa, jaudulj skrandyje,
Sirdies plakimg, gumba gerkléje, taip pat ir abstrakcius jausmus: nuovargj, liudesj,
laime...

* Pasirinkite vieng jausma, kuriam reikia démesio. Skirkite jam visg savo démesj ir pa-
bandykite tam jausmui suteikti forma. Ar jis kietas, minkStas, lengvas, sunkus, Siur-
kStus ar glotnus? Kokios spalvos jis yra? Ar jis didelis, maZas, tuscias, kietas... Bukite
aplink jj savo mintyse, pazvelkite j jj i$ skirtingy pusiy, atsiséskite Salia jo (ar ant jo,
ar uz jo), leiskite , jausmui” bati visiskai.

+ Dabar sutelkite démes;j j erdve aplink jausmg. PaZvelkite j likusig vidine erdve, vis
dar sédedami Salia jausmo. Laikykite démesj savyje, savo vidinéje erdvéje, ir Svelniai

atmerkite akis. Dabar stebékite iSoring erdve, bet likite savo vidinéje erdveéje.

+ Pakartokite tai keletg karty.

(1)



KVEPAVIMO GALIA

Trukme: 120 minutiy

Tikslas: dalyviai i3moks streso valdymo budy; dalyviai
supras tinkamo kvépavimo svarbg; dalyviai sugebés
savarankiSkai praktikuoti tinkamg kvépavima.

Priemones:

Lenta / flip-chart lenta
RaSymo priemones

Jvadas (30 minuciy)

Pradésime nuo trumpos dalyviy apklausos, kad paskatintume
pokalbj. Kai kurie orientaciniai klausimai galéty bati tokie:

+ Kas i$ jusy kartais patiria (neigiamg) stresa? Ar Zinote,
kas sukelia ta stresag?

« Kaip susidorojate su Siuo stresu? Ka darote, kad jj
sumazintumeéte?

« Ka jauciate, kai stresuojate?

» Kaip kvépuojate, kai jauCiate stresa?

Kalbéjimas apie stresg gali sukelti neigiamas dalyviy
patirtis. Atidziai stebékite, kaip reaguoja dalyviai. Jei
reikia, grjzkite prie mokymy vadovo instrukcijy, kad
suzinotumeéte, kaip elgtis esant neigiamoms emocijoms
grupeéje.

Po to vyks grupine diskusija. Tai bus jvadas j streso
tema. Pradinis taSkas - Zmonés pasidalins savo patirtimi,
kad stresinés situacijos metu jy kvépavimo daznis gali
padideti.

> > > > > >



Pirmas dalykas, kurj darome gyvenime, yra kvépavimas. Paskutinj karta
jkvepiame mirties akimirka. Kvépavimas yra gyvybiSkai svarbus. Kvépavimas
(paprastai) vyksta visiSkai automatiskai.

Kvépavimas yra bene svarbiausias kuno procesas, kurj galime atlikti sgmoningai
ir nesgmoningai. Mes kvepuojame savo kunu. Kvépavimas daro jtaka musy
mastymui, jausmams ir tam, kas mes esame. Mes jkvepiame org iS iSoreés.

Jei prarandame rySj su savo kvépavimu arba kvépuojame pavirsutiniskai,
prarandame rysj su gyvenimu. Jus kvépuojate taip, kaip gyvenate. Jus gyvenate
taip, kaip kvépuojate.

Jusy kvepavimg sudarantys elementai:

+ jkvépimas

+ iSkvépimas

» kvépavimo pertrauka

« pasirinkimas tarp kvépavimo per nosj ar burna
* kvépavimo daznis

Kodel tinkamas kvépavimas yra toks svarbus?

Samoningai kvépuodami pagerinate savo koncentracija ir darbingumga. Deguonis
yra tiesiogiai susijes su sveikata. Jis maitina musy kung ir suteikia energijos.
Jei deguonies lygis yra Zemas, nes kveépuojame pavirsSutiniskai, tai gali sukelti
jvairiy negalavimy.

Kvepavimo techniky nauda yra begaliné - tiek fiziSkai, tiek psichiSkai, tiek
emocisSkai. Kvépavimo technikas galite praktikuoti, kad nuramintuméte prota,
jaustumeteés gerai arba pagerintuméte savo sportinius rezultatus. Kvépavimas
yra nepaprastai galingas ir gali turéti daug jtakos.

Samoningo kvépavimo nauda:

Tai bandome papildyti dalyviy pavyzdziais ir patirtimi.



Geresné sveikata

Kvépavimas yra fiziné veikla. Jkvéptas deguonis iS karto
iSskiria energijg ir leidzZia jaustis gerai. Sgmoningas
kvépavimas padeda gyventi sveikiau, laimingiau ir
atsipalaidavus.

Daugiau atsipalaidavimo

Kvépuojant sgmoningiau ir lé€iau, visos kuno funkcijos
nurimsta. Sirdies ritmas sulétéja, todel sumazéja

ir kraujospudis. Tai turi tiesioginj poveikj kitoms
sistemoms, pavyzdzZiui, virSkinimui, medziagy apykaitai
ir kraujotakai. Ramus kunas taip pat gerina psichine
sveikatg ir nuramina protg. Stresinéje situacijoje (pries
darbo pokalbj, pristatymg ir pan.) gilus kvépavimas gali
padéti nusiraminti ir atsipalaiduoti.

Labiau sutelktas mastymas, didesnis déemesys

Kvépavimas taip pat turi poveikj psichikai. Galite atlikti
raminancius kvepavimo pratimus, kad nuramintumete
prota. Ramus protas be pernelyg didelio triukSmo leidZia
geriau susikaupti ir skirti daugiau démesio tam, ka
darote.

Geresneé savijauta

Geresni sportiniai rezultatai pries sportuojant,
sporto metu ir po sporto, teisingai kvépuojant galima
uztikrinti didesnj iStvermes ir raumeny jégos lygj.



1 uzduotis - Jkvéepdami pajuskite virsutines kuno dalies erdve (5
minuteés)

Atlikite Sig uzduotj kartu:

Kada ryte / dieng
Poza aktyvus sédéjimas
Tikslas aktyvuoti visg organizma
Trukmé 2 minutés
Kita S| pratima galite atlikti bet kuriuo metu ir bet kurioje vietoje
Pratimas

Pratimas atliekamas sédint patogioje aktyvioje padétyje. 10 karty
giliai jkvépkite per nos;j ir iSkvépkite per burna Siek tiek greiciau nei
jprastai. Nesijaudinkite, jei Siek tiek pajusite galvos svaigima — jis
praeis, kai vél pradésite ramiai kvépuoti. Pajusite, kaip pazvaléjate ir
tampate aktyvesni. IS esmés jus save jjungiate, pasirengiate pradéti
diena.

> > > > > >



2 uzduotis - diafragminis kvépavimas (10 minuciy)

Ramus kvépavimas - tai kvépavimas pilvu. Tai reiSkia jkvépimo judesj, kai diafragma
nusileidZia ir dél to iSsiplecCia pilvas. Bent jau jei yra pakankamai vietos. Jei dél jtam-
pos toje srityje vietos néra, plauciai lieka mazi, ir jus automatiskai kvépuojate j virsy.
Tai vadinama krutinés kvépavimu. Jis yra daznesnis ir seklesnis, sukelia neramuma.

Kas atsitinka, kai kvépuojate netinkamai?

*neramumas dél pernelyg ,, auk$to” kvépavimo

*sunkumai valdant emocijas ar jas slopinant

*nugaros, kaklo, pe€iy sustingimas, jtampa pilvo ir diafragmos srityje
*baimeés ir panikos jausmas

*prastas miegas ar neramumas

*dusulys ir pavirSutiniSkas kvépavimas

*sunkumai atsipalaiduojant

Atlikite Sig uzduotj kartu:

Kada vakare

Kuno laikysena | aktyvus sedéjimas

Tikslas smegenys, protas, ramybé
Laikas kasdien po 10 minuciy
Kita i5 anksto nuspreskite, kada tai darysite, ir nustatykite zadintuva.

pratima galite atlikti bet kuriuo metu ir bet kurioje vietoje.

Pratimas

- Sedekite tiesial, laikydamiesi aktyvios laikysenos.

- Uzmerkite akis.

- Stebekite savo kvepavima nieko nekeisdami, nespresdami.

- Kai pastebite, kad galvojate apie kazka kita, grjzkite prie savo
kvepavimo, nes ten yra jusy proto demesio centras.

- Sekite [kvepima, pauze, iSkvepima ir kartokite tai.

- Atsirado mintis? Nieko baisaus, paleiskite ja ir grjzkite prie
kvepavimo. Tai nuramins jusy prota.




Daugiau apie tvary samoninguma

Jei norite suzinoti daugiau apie teorijg ir veiklas, susijusias su tvarumu ir ekolo-
giniu sgmoningumu, spustelékite Sig nuoroda:

https://greenstep-erasmusplus.eu/



Pastabos:



Pastabos:



Pastabos:



Pastabos:



Pastabos:






