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Finansuojama Europos Sgjungos lesomis. Taciau isreiskiamas
pozidris ar nuomone yra tik autoriaus (-iy) ir nebdatinai
atspindi Europos Sgjungos ar Europos svietimo ir kultdros
vykdomosios jstaigos (EACEA) pozidrj ar nuomone. Nei
Europos Sgjunga, nei EACEA negali bati laikoma uz juos
atsakinga.
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TIHIIKSLAI

Vizualiuoju,menu pagrjsta intervencija
gali padeti sukurti daugybe
pagrindiniy atsparumo komponenty;
gali padeti dalyviams kalbéti apie savo
atsparumg individualiai arba grupéje, o
galiausiai meniné veikla gali padéti
skatinti socialine jtakg ir perduoti
dalyviy iSgyventa patirtj visai
bendruomenei.

Paaiskinti, kas yra psichologinis
atsparumas, iSbandyti dailés terapijos
metodus, siekiant jveikti jvairias krizes
ir stresa.

TIKSLINE GRUPE

Labiausiai kenCiantys«del
pandemijos, karo arba socialiai
izoliuoti asmenys:

e Vyresni (65+)

e Zmonés su negalia

e Zmonés, turintys psichikos

sveikatos problemy

e Sveikatos prieziuros specialistai
e Ukrainos pabegeliai

o Seimos globéjai

MOKYMOSI

REZULTATAI

e Padidintas pasitikejimas TRENERIAI

savimi, tapatybés jausmas,

savimoneé ir savigarba Psichosocialiniai specialistai dirbs
o Sustipréjes suaugusiyjy komandoje su pagalbininkais:

atsparumas gyvenimo Vykdytojai prisidés prie seminaro,

iSSUkiams perteikdami pagrindinius kurybinio rasymo
e Bendradarbiavimas ir igudzius

dalinimasis patirtimi Psicho edukacijos specialistai padés

dalyviams uzmegzti rysius tarp jy patirties
ir su atsparumu susijusiy jgudziy.

Zymekliai, popierius, klijai, seni laikras¢iai,
zurnalai, zirkles, spalvoti piestukai

TRUKME

2-8 val



IVADINES VEIKLOS

1 PASIRINKIMAS

Grupé sédi ratu. Vienas paduoda kamuolj ir pasako, kg galvoja apie seminarg
(ko tikisi iS seminaro arba dél ko dvejoja). Jie atiduoda kamuol] kitam
asmeniui, kuris tesia tuo paciu budu.

2 PASIRINKIMAS
Dalyviams pasiulykite kavos ir arbatos
Stalo viduryje isdeliokite MAK apie emocijas.
Uzduotis - iSsirinkite kortele, kuri geriausiai atspindéety jusy dabartine emocija.
Klausimai jzangai:
* jusy vardas
e kaip jauciatés Siandien? Kodel paemete tokig kortele?
* kg jus zinote apie psichologinj atsparumg?
e kada patiriate stresg?

3 PASIRINKIMAS
Mokytojas pristato seminaro tikslus, supazindina su atsparumo samprata,

iSkelia lUkesCius del seminaro ir pateikia dalyviams iSankstinio vertinimo
klausimyna.

PAGRINDINES VEIKLOS

Psichologinis atsparumas - tai gebéjimas sekmingai susidoroti su
nepalankiomis sglygomis. Kartu tai yra gebéjimas iseiti iS tos situacijos
stipresniam, iSmintingesniam ir pajégesniam. IS tiesy, psichologinis
atsparumas suteikia mums galimybe augti, tobuléti, taip pat priimti tam tikras
rizikingas situacijas ir susidoroti su Siy situacijy pasekméemis.

Svarbu suvokti, kad psichologinis atsparumas neapsaugo musy nuo nesekmiy
ar nemaloniy emocijy, sunkiy salygy ar elgesio. Taciau tai mums labai didelé
galimybé sukaupti tam tikrg jégy rezerva, kuris padeda susitvarkyti su
pasikartojanciais sunkumais ir problemomis ateityje.

Jgyvendinant projektg buvo sukurtos jvairios technikos ir veiklos,
palengvinancios dalyviy atsparumo israiskg. Toliau pateikiamos gaires, kaip
vykdyti tai, kg atliko #MeRest partneryste.



METODAS 1 - MAK KORTELES

Priemonés

1) MAK (Metaforinés asociatyvinés kortelés)

2) MAK Asmeninés ribos,

3) MAK Mama,

4) lenta,

5) markeriai,

6) kiekvienam dalyviui popierius rasymui ir tusinukas;
7) MAK emocijoms pasakyti.

MAK METODAS

Siai veiklai naudosime MAK. Metaforinéms asociatyvinéms kortoms jau virs
40 mety - 1975 m. kanadietis meno kritikas ir dalininkas Ely Raman,
trokSdamas perkelti meng S galerijy ir priartinti jj ariau zmoniy, sukuré
pirmagjg korty kalade ir pavadino jg ,OH" (nuostaba). 1983 m. vokieciy
psichoterapeutas Moritz Egetmeyer, su kuriuo susipazino Ely Raman, jzvelgée
Siose kortose taip ilgai ieSkotg instrumenty, kurio pagalba buty jmanoma
paskatinti klientg atviram pokalbiui apie save ir savo problemas - taip atsirado
METAFORINES ASOCIATYVINES Kortos.

Metaforinés asociatyvinés OH COPE (angl. jveika) kortelés buvo sukurtos
bendradarbiaujant korteliy leidéjui Moritzui Egetmeyeriui, zymiai kriziy ir
traumy jveikos specialistei dr. Ofrai Aylon ir dailininkei Marinai Lukyanovai.
Siuo metu dr. Ofra Ayalon yra Nord Cope Center (Tivonas, Izraelis) vadové ir
Bendruomeneés Streso prevencijos centro (lzraelis) vyresnioji patareja.

Sesios kortelés, kuriose yra vaizduojamos rankos, yra korteliy autoriy siGlomo
kriziy ir traumy jveikos modelio BASIC Ph esmé. Sis modelis atspindi
pagrindinius jveikos budus - tikejima, jausmus, tarpusavio rysius, vaizduote,
mastyma ir musy fizinj kiung bei jo pojucius. Tikéjimas (Believe), Jausmai
(Affect), RysSiai (Social), Vaizduoté/karybiskumas (Imaginative/metaphoric),
Mastymas (Cognitive reprocessing), Kino pojtciai (Physical). Sis modelis yra
tarptautinés traumos jveikos mokymy programy dali

KORTELES

1. Tikéjimas (Believe) remiasi tikéjimu Dievu ar
kitomis aukStesnémis jégomis, tikéjimu ir
pasitikejimu kitais zmonémis bei savimi.
Tikéjimo ir vilties reikSme yra didziulé jveikiant
Krizes ir tai patvirtina moksliniai tyrimai.



2. Jausmai (Affect). Afektas yra jausminis
samoningumo aspektas. Sirdis simbolizuoja
meile ir neapykantg, baime ir drasa, gedulg ir
dziaugsmag, pavydg ir atjautg bei dar daug kity
jausmuy. Sis jveikos budas i§ esmés remiasi
gebéjimu atpazinti bei jvardinti savo jausmus,
veliau juos isreiksti zodziu (pasakojant, rasant,
vaidinant) arba nezodiniu budu (zaidziant,
Sokant, tapant, lipdant ar muzikuojant).
e Pakelkite rankas, kurie kalbate apie savo
jausmus?
Dragsinu naudoti AS pranesSima, pasakyti apie
savo jausmus.

3. Rysiai (Social). Sis jveikos bldas remiasi
musy rysiais - tarpusavio sagveikomis tarp
zmoniy. Mes galime suteikti pagalbg vieni
kitiems ar patys jg gauti savo Seimos ar draugy
rate, taip pat galime teikti ar gauti pagalbg
kaip profesionalls pagalbos teikéjai.
ISgyvenant traumos sukeltas pasekmes labai
didelis ir svarbus poreikis yra jas liudyti -
trauminés patirtys turi buti pripazintos,
iSreikstos, iSklausytos pagalbg teikianciy
zmoniy, jy priimtos, iSbuta su jomis ir suteikta
reikalinga pagalba.

e Pakelkite rankas, kas drgsiai prasote kity
pagalbos

4. Vaizduotés/metaforos (Imaginative/
metaphoric) bldas yra pagrindinis jveikos
bludas, kai traumineés patirtys yra sunkiai
iSreiSkiamos zodziais.

Labai geras budas padeéeti sau - terapinis
rasymas. Situlau iSbandyti laisvg raSymag 10 min.

Kitas budas - nupiesti savo problemg, kai jau
nera problemos, kaip spresti jg




5. Mastymas (Cognitive reprocessing) labai
svarbu. Esant stresui kyla neigiamos mintys -
,AS nelaimingas®, ,Gyvenimas pilnas pavojy*
Jas reikia stabdyti ir keisti kitomis -
pozityviomis, orientuotomis | sekme:

- ,AS laimingas”;

- ,Gyvenimas yra nuostabus®;

Neigiamos mintys lemia nemalonius jausmus -
nerimag, pyktj ir kt. Pozityvios mintys leidzia
atsipalaiduoti, dziaugtis, justi ramybe.
Nemalonus jausmai lemia netinkama elges| -
vengima, pasidavimg ir kt. Malonus jausmai
skatina zmogy tinkamai elgtis, bandyti.

6. Kuno pojuciy (Physical) jveikos budai.
Trauma yra saugoma kune. Peteris Levinas
siulo pasinaudoti kuno sgmoningumu ir
somatine patirtimi ,atsSildant” somatine traumg
ir atgaunant savo kino bei proto kontrole. Sie
metodai yra naudojami sukurti lankscig
pusiausvyrg tarp jtampos ir atsipalaidavimo,
atrasti kuno ribas ir perziuréeti santykj tarp
asmenineés erdves ir pasitikéjimo.

Cia labai tinka kino skanavimo pratimas,
antistresinio kvépavimo pratimas.

VEIKLA 1 - DARBAS SU MAK 30 MINUCIY

Paprasome dalyviy issirinkti kortele, kuri vaizduoty sunkumag, kurj turejo,
bet jau jveiké. Ir korteles, kurios atspindéty, kaip tas sunkumas buvo
jveiktas.

Trys dalyviai pristato.

Grupé atsako j klausima, ar buvo panaudoti kriziy jveikos budai?

VEIKLA 2 - DARBAS SU DABARTINIU SUNKUMU 50 MINUCIY

Prasome dalyviy pagalvoti, kokj sunkuma turi Siuo metu. Tada paprasome
iSsirinkti atitinkancig kortele. Tuomet prasome pasirinkti korteles, ka
reikty daryti, kad sprestysi problema?

Pristato norintys.

Grupé atsako j klausima, ar buvo panaudoti kriziy jveikos budai?



BAIGIAMOJI VEIKLA - REFLEKSIJA 10 MINUCIY

* K3 supratote apie psichologinj atsparuma?
e Kaip galite jveikti jvairias krizes?




METODAS 2 - KAS AS ESU? PIESIU
SAVO ASMENIN| HERBA

PRIEMONES
Popierius, rasikliai, akvarelés, spalvoti piestukai, teptukai, klijai, zirklées.

VEIKLA 1

Dalyviy prasoma pamastyti ir nupiesti savo herbg, geriau atspindint] jy tapatybe,
remiantis Siais klausimais:

Kokios mano vertybes?

Ka as megstu veikti labiausiai?

Kokie mano svarbiausi pasiekimai iki siol?

Herbe gali buti pieSinys, simboliai, zodziai.

Dalyviai gali pamastyti ir dirbti individualiai apie 20 minuciuy.

Kai jie baigia, vedejas sudaro dalyvius | grupes po 3 asmenis. Kiekvienas dalyvis savo
herbg jteikia kitiems dviem asmenims. Kiti du dalyviai gali uzduoti klausimus arba
pateikti pastaby. Pristatymai gali trukti apie 15 minuciy.

Fasilitatorius suskirsto dalyvius | grupes po 3 pagal skirtingus kriterijus, pvz.
sunumeruoti nuo 1 iki 3, o véliau vyks dar vienas pristatymuy turas.

Kiekvienas dalyvis uzraso savo vardg ant herbo ir iSkabina ant parodos sienelés
mokymy kambaryje, kad buty matomas visiems kitiems dalyviams.

Vedéjas pakviecCia kai kuriuos dalyvius iSsakyti pastebéjimus apie veiklg ir daro
iSvadas apie veiklos vaidmenj apibréziant dalyviy tapatybe, vertybes, stiprigsias
puses, atsparumo ramscius.






VEIKLA 2

Vedeéjas praso dalyviy:

Prisiminti sunkiausias jy gyvenimo/COVID periodo akimirkas.

Paimti popieriaus lapg ir parasyti zodzius, apibudinancius jausmus,
iSgyvenimus is labai sunkiy laiky, kai jauté, kad nepavyks, kad negalées
judéti j priek]|.

Tada uzdazyti tuos zodzius dazais, kad jy nesimatyty. Spalvos pakeis jusy
jausmus.

Sukarpykite popieriaus lapg | gabalus ir atidékite juos | salj.

Norédami paimti kitg popieriaus lapa, pirmg puslapio trecdalj
nuspalvinkite geltona, Sviesos spalva.

I8kirptus gabalus klijuoti ant geltonos juostos. Sviesa transformuos
jausmus ant iskirpty daliy, kurios simbolizuoja iSgyventus iSgyvenimus. Jie
reprezentuos akmenis, dirva, iS kurios atgimsi.

Tada nupiesSti augalg, medj, sodinuka, iS Sios dirvos iSnyrantj miska - jy
atgimimo ir vystymosi, galios jveikti sunkumus simbolj.

Jie taip pat gali nupiesti stipriai SvieCiancCig saule, atsparumo jausmo
simbolj.

Jie kvieCiami piesSinj uzbaigti pagal savo fantazija.

Darbo laikas: 20 - 25 min.

Dalyviai kvieCiami stebéti savo meno kurinj ir apmastyti jo zinia.

Tada dalyviai kvieCiami iSkabinti savo meno kurinius ant parodos sienos ir
dalintis jspudziais apie kurimo procesa bei jausmus.

VEIKLA 3

Si veikla skirta savimonei ir pasitikéjimui savimi didinti.

e Vedéjas gali pradéti nuo jzangos: ,Sunkiais momentais reikia prisiminti,
kas esi, pasikliauti savimi, dziaugtis, kad turi sukaupes savybiy ir
patirties. Sia veikla siekiama pabrézti teigiamus savo asmens aspektus,
kad jgautumeéte daugiau savigarbos ir pasitikejimo savimi.

e Vedéjas kviecCia dalyvius paimti popieriaus lapg, padeti ant jo rankas ir
pasakyti: ,AS vertinu save. AS elgiuosi su savimi garbingai ir pagarbiai”.

e Tada jie kvieCiami apmastyti savo pagrindines savybes, paversti tai
super galia, o save - super herojumi.



e Po apmastymo jie gali jsivaizduoti save taip. Gali padeéti kai kurie
klausimai: kaip jie atrodo, kg dévi? Kas simbolizuoja jy supergalig?
kokias spalvas jie dévi?

e Paskutiniame meno kurinio kurimo etape jie kvieCiami iliustruoti, kaip
jie naudojasi savo super galia, ir netgi pasveikinti save, jei nori tai
padaryti.

Tada dalyviai kvieCiami iSkabinti savo meno kurinius ant mokymo vietos
parody sienos ir pasidalinti jspudziais apie kurimo procesg ir galbut
patirtus atradimus.

BAIGIAMOJI VEIKLA

Vedéjas pakviecCia dalyvius | paskutine diskusijg apie seminaro tikslus ar jie
buvo pasiekti ar ne, apie jy jausmus ir suvokimo procesyg, apie
bendraamziy mokymosi patirtj. Jis/ji dalyviams pateikia vertinimo anketa.
Grupé dalijasi paskutinémis pastabomis apie atsparumo mokymasi ir
iSraiska.

METODAS 3 - PAVEIKSLAI IR JAUSMAI

PRIEMONES
Markeriai, popierius, klijai, seni laikrascCiai, zurnalai, zirkles, spalvoti piestukai,
paveiksléliai.

VEIKLA 1

Norint jgyvendinti Sig veiklg, reikia naudoti kasdieniy situacijy nuotraukas
Covid-19 laikotarpiu (1 PRIEDAS)

Paveiksléliai padedami ant stalo, o dalyviy prasoma pasirinkti vieng ir pasakyti,
kokius jausmus jiems sukelia nuotrauka.

Vedéjas padeda / skatina dalyvius isreiksti savo jausmus, jei reikia.

VEIKLA 2

Dalyviai raginami nupiesti, kas buvo dalykas/veikla, padéjusi jiems pandemijos
metu iSgyventi Sig sunkia situacija.
Baige jie dalijasi mintimis apie savo meno kurinius su grupe.



VEIKLA 3

Dalyviai kvieCiami dirbti kartu ir sukurti koliazg apie ateities svajone.
Svajonés tema yra jy lukesciai del gyvenimo, kurio norime turéeti nuo Sios
dienos.

Kai koliazas bus paruostas, paaiskinkite, kg vaizduoja meno kurinys.

BAIGIAMOJI VEIKLA

Vel susirinkus | ratg bus aptariamos mintys apie dirbtuves ir tai, kas bus
parsinesSta namo. Tikslas yra pasidalyti savo patirtimi apie pandemijg ir
svajones apie gyvenimg po Covid-19.

METODAS 4 - MANO ATSPARUMO
ATVIRA KNYGA

PRIEMONES

Medziagos meniniam darbui: juodas kartonas 40X50 cm, klijai, seni laikrasciai,
zurnalai, zirklés, spalvoti piestukai, paveiksléliai, akvarele, balti piesStukai,
dalyviy nuotraukos.

VEIKLA 1 2 VALANDOS

Kurybinés dailés terapijos dirbtuves prasideda nuo dalyviy jau suvokty
atsparumo istorijy.

Pirmoje veikloje dalyviai pasirenka apie dvidesimt savo istorijos eilucCiy is
eilés. Priimamas ,Blackout” poezijos metodas: iS dalyviy pasirinkto trumpo
teksto iSsaugomi tik tie raktiniai zodziai, kuriuos zmogus laiko ypac
reikSmingais, uztemdant visus kitus. Rezultatas bus tikras eilérastis, o kitas
zingsnis bus iS jo sukurti menines reprezentacijas. Jie naudos tempera,
laikrasCiy straipsnius, paveikslélius, iSkarpas, zymeklius, kad pavaizduoty
tai, kas iSplauke is jy zodziy, taip pat grafiskai jterps teksty. Vykdytojas
paskatins dalyvius sukurti elastingg atverstg knygg - savotisSka stalo
popieriaus skulpturg, apimancig dalyviy sielos kurybg, sudarytg is jy
zodziy ir vaizdy is pandemijos laikotarpio.



VEIKLA 2
2 VALANDOS

Antrajame ir paskutiniame kurybiniy
dirbtuviy susitikime dalyviai naudos
iSkarpas iS zurnaly ar kitus paveikslélius,
kad sukurty vaizdg, vaizduojantj Covid-19.
Véliau jie panaudos tris savo priekines
nuotraukas, kad sukurty saves vaizda.
Seminaro pabaigoje dalyviai uzpildys
lanksCig  atversta knygg ir galés
pasidalinti sukurta medziaga.

VERTINIMAS

Dirbtuviy vertinimas buvo pagrjstas trumpaja atsparumo skale (BRS). Trumpa
atsparumo skalé (BRS) yra savarankiSsko psichologinio vertinimo jrankis,
skirtas jvertinti asmens atsparumo lygj. Atsparumas reiskia gebéjimg
prisitaikyti, atsigauti ir veiksmingai susidoroti su stresu, iSSukiais ir
negandomis.

Si skalé buvo pateikta vyrams ir moterims prie$ seminarg ir po jo, siekiant
jvertinti, kokia jtaka jy dalyvavimas seminaruose turejo jy atsparumui.

Kaip atliekamas jvertinimas?

Pridékite visy sesiy elementy atsakymus nuo 1 iki 5, gaudami diapazong nuo
6 iki 30. Padalinkite bendrg suma is bendro atsakyty klausimy skaiciaus.
Mano jvertinimas: vidutinis / 6

AuksStesni BRS balai rodo didesnj atsparumga, o mazesni balai rodo mazesnj
atsparumo lygij.



A DALIS

1. AR ANKSCIAU LANKETES MENO TERAPIJOS SEMINARE AR PANASIOSE
KURYBINESE PROGRAMOSE? JEI TAIP, TRUMPAI APRASYKITE SAVO PATIRT].

2. AR TURITE KOKIY NORS BAIMIY AR LUKESCIY DEL SEMINARO? PRASAU

PATIKSLINTI..

B DALIS

1 LENTELE

ATSPARUMO SKALE

Prasome atsakyti
i kiekviena
klausima,
pazymédami

viena langelj
kiekvienoje
eilutéje

Labai
nesutinku

Nesutinku

Nezinau

Sutinku

Labai
sutinku

Esu linkes greitai
atsigauti po sunkiy
akimirky

Man sunku
iSgyventi stresinius
jvykius.

Man netrunka
ilgai atsigauti po
jtempto jvykio.

Man sunku
atsigauti, kai
nutinka kazkas
blogo.

Paprastai sunkiais
laikais iSgyvenu be
vargo.

Man

reikia daug laiko
jveikti savo
gyvenimo
nesekmes.




KLAUSIMYNAS PO SEMINARO

DEKOJAME, KAD DALYVAVOTE VIZUALIOJO MENO DIRBTUVESE "ISREISKIAME
SAVO ATSTARPUMA"

SKIRKITE SIEK TIEK LAIKO ATSAKYTI | SIUOS KLAUSIMUS APIE SAVO PATIRT]|
SEMINARE.

A DALIS
1. AR ESATE PATENKINTAS BENDRA VIZUALIOJO MENO DIRBTUVIY ,ISREIKSTI
SAVO ATSPARUMA PATIRTIMI?

LABAI NEPATENKINTAS
NEPATENKINTAS
NEZINAU
PATENKINTAS

LABAI PATENKINTAS

1. AR MANOTE, KAD SEMINARAS PASIEKE SAVO TIKSLA - PADETI JUMS
ISREIKSTI SAVO ATSPARUMA? PAAISKINKITE.

2. AR SEMINARO TRUKME IR TEMPAS BUVO TINKAMI VEIKLAI IR MENINIAM
PROCESUI? JEI NE, PASIULYKITE PATOBULINIMU.

3. KOKIE KONKRETUS SEMINARO ASPEKTAI JUMS ATRODE VERTINGIAUSI AR
PAVEIKIAUSI ISREISKIANT SAVO ATSPARUMA VAIZDUOJAMUOJU MENU?

B DALIS
ATSPARUMO SKALE
PAPRA|YKITE DALYVIY VEL UZPILDYTI 1 LENTELE IR PASISKAICIUOTI BRS

INDEKSA.
IVERTINKITE POKYT]



PO DIRBTUVIUY

Pagaminti meno kuriniai kaupiami skaitmeninéje parodoje, kurig galima
rasti projekto svetainegje:

www.merestproject.eu/gallery-2/



PRIEDAS 1







