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DRAMOS
DIRBTUVIY GAIRES

"ATSPARUMO
IKVEPIMAI"



Vykdant projekta ,Emociné parama suaugusiems, naudojant kurybinius
metodus #ME REST", dramos dirbtuves, paremtos Atsparumo stiprinimu,
yra paskutinés didesnés serijos meno terapijos gairés, kaip padidinti
atsparumg ir psichologine gerove. Suaugusieji ir andragogai, ketinantys
dirbti pagal Sias tarptautines metodikas, kvieCiami naudotis gairémis ir
vykdyti dirbtuves, kad pasiekty optimaliy rezultaty, atitinkamai padidinty
tikslinés grupeés pasitikejima, tapatumo jausma, savimone ir savigarbg bei
sustiprinty suaugusiyjy atsparuma gyvenimo issukiams.

ANKSTESNI SEMINARAI

Pasakojimais paremtas seminaras ,Mano Atsparumo Istorija” isryskino
apmastymus apie kasdienés patirties akimirkas, kurios jiems mete iSsSuk|
COVID metu ir kaip jie atspariai reagavo | Siuos issukius. KurybiSkumo
ugdymo specialistai kartu su psichologais palaike dalyvius skatinant
saviraiskg, analizuojant, kg jie nusprendé paminéti ir iSbraukti savo istorijose
ir galiausiai nustatyti jgudzius, kuriuos jie galéjo pritaikyti praktiskai, kad
prisitaikyty prie sunkumuy, su kuriais jie susiduré. Pasakojimais paremtas
seminaras ,Mano atsparumo istorija“ padeda dalyviams iS naujo vertinti savo
istorijas ir pakeisti pasakojimus, pasinaudojant kurybisko rasymo jgudziais ir
iSryskinant rysj tarp jy patirties ir su atsparumu susijusiy jgudziy.

Vizualinése dirbtuvése ,ISreiksti mano atsparumg® naudojami vizualinio
meno dirbtuviy raginimai, paimti is istorijy, surinkty ,Mano atsparumo
istorija“ veikloje, ir atsparumo istorijos kaip atspirties taskai, padedantys
dalyviams vaizdziai iSreiksti savo iSgyventg patirtj, taip pat viltis ir stiprybes.
Sis seminaras padeda ugdyti tokius jgudzius kaip: pasitikéjimas, tapatumo
jausmas, savimone ir savigarba, taip pat suteikia galimybe tyrinéti ir iSreiksti
sunkius jausmus bei ugdyti kurybiskuma.

Visos 3 dirbtuvés buvo sukurtos ir iSbandytos kartu su skirtingy tiksliniy
grupiy atstovais, ypacC pazeidziamais, ir turi Atsparumo sistemos dimensija,
kad dalyviai jgyvendinty kiekvieno iS jy konkrecCius mokymosi rezultatus,
pabreéztus kiekvienoje is ju.



Dramos dirbtuves, pagrjstos atsparumo sistema (autoriy teises Hart, Blincow ir
Cameron) ir internetiniy transliacijy rinkiniu, skirtu skatinti su atsparumu
susijusius jgudzius, tokius kaip lankstumas, problemy sprendimas, jveikimas ir

naujoviy gebeéjimai.

UZDAVINIAI

Stiprinti suaugusiyjy atsparuma gyvenimo
iSSUkiams  pasitelkiant  kity zmoniy
istorijas

Suteikti tvirtus atsparuma gerinancius
gyvenimo modelius kitiems zmonéms
Padidinti pagrindinius su balsu susijusius
aktorinius gebéjimus (gerinti  balso
aiSkuma, keisti balso garsumag ir tonga, kad
perteikti emocijas ir motyvacijg, pasirinkti
frazes, efektyviai kvépuoti ir tt)
Bendradarbiauti ir dalintis patirtimi

TIKSLINE GRUPE

Kadangi del pandemijos dauguma

patiria dideliy kanciy arba

rizikuoja buti socialine izoliacija,

pagrindinés tikslinés grupes yra:

e \Vyresni asmenys (65+)

e Zmonés su negalia

e Zmonés, turintys psichikos
sveikatos problemy

e Sveikatos prieziuros specialistai

e Ukrainos pabégéliai

e Seimos globéjai

MOKYMOSI
REZULTATAI EDUKATORIAI
savigarba; Dirbtuves bus bandomos

pasitikéjimas savimi;
vidinis kontroles lokusas;
gebéjimas  reaguoti i
stresinius jvykius ir puikiai
jaustis.

PRIEMONES

Telefonas jrasymui/filmavimui
Kompiuteriai

bendradarbiaujant su kiekvienos Salies
karybiniy ir psichosocialiniy komandy
atstovais

TRUKME

3 valandos



. IVADAS: ATSPARUMO SISTEMA

Atsparumo sistema yra pagrjsta atsparumo terapija (RT), pavadinta idéjy ir
praktiky rinkiniu, kurj iS pradziy sukure Angie Hart ir Derekas Blincow,
padedami Helen Thomas kaip knygos ,Atsparumo terapija: darbas su vaikais ir
Seimomis” (Routlege, 2007). Jie panaudojo atsparumo tyrimy jrodymy baze ir
sujungé ja su Kkitais idéjy rinkiniais, gautais iS praktikos, susijusios su labai
nepalankioje padeétyje esanciais vaikais ir Seimomis NHS vaiky ir paaugliy
psichikos sveikatos klinikoje. Be to, Angie pasinaudojo jteviy auklejimo
Ziniomis, o pastaruoju metu jie surinko patirties is ty, su kuriais mes dirbame
jy praktikos bendruomeneése.

Resilience Framework (Adults) - Copyright Hart, Blincow & Cameron (adapted from original) www.boingboing.org.uk
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SALTINIS: HTTPS://WWW.BOINGBOING.ORG.UK/RESILIENCE/DOWNLOAD-RESILIENCE-FRAMEWORK/
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AUKSCIAU PATEIKTA ATSPARUMO SISTEMA BUVO
PRITAIKYTA SUAUGUSIEMS, O S| PAPRASTESNE FORMA
SUPROJEKTUOTA NE|GALIY VAIKY TEVAMS:

Belonging - this potion is about ways to help
a child make good relationships with family and friends

Basics - this potion conjures up the
basic necessities needed for life

Coping - the remedies in this potion
help children get by in everyday life

Lea I"l"lil'lg - includes school education as well as ways
of helping with their life skills, talents and interests

g Core sell- the spells here work very deeply
to help shape a child’s character

Aarnpgiar Blaswrd &S Rasiasl BRDena- o
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Atsparumo sistemos schema gali buti efektyviai parengta su grupe, kuriai
reikia pagalbos, naudojant smegeny sturmo metodag, minciy zemelapiy
sudaryma, meno terapijg ar dramos metodus, kaip ir musy atveju.
Pagrindai ir priklausymo poreikiai skirtingose grupése gali buti gana
panasus, taciau mokymosi, jveikos ir pagrindiniai saves poreikiai gali skirtis
priklausomai nuo tikslinés grupés ar konteksto savybiy.

Musy drama pagrjsto atsparumo jkvépimo seminaro tikslais galime dirbti
su aukscCiau pateikta atsparumo sistema arba atkurti seminaro grupés
savo atsparumo sistemg, atsizvelgdami | kontekstg, pvz.. COVID, Ukrainos
karas ir kt., naudojant Sig tuscig lentele

Resilience Framework (Oct 2012) - adapted from Hart & Blincow 2007 www. boingboing.ong.uk

BASICS BELONGING LEARNING COPING CORE SELF
e
=
2
(=]
=
[=9
(=Y
o
il
-
o
il
&
NOBLE TRUTHS
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SALTINIS: HTTPS://WWW.BOINGBOING.ORG.UK/RESILIENCE/DOWNLOAD-RESILIENCE-FRAMEWORK/

PAPILDOMA LITERATURA :
HART, A., BLINCOW, D., & THOMAS, H. (2007). RESILIENT THERAPY: WORKING WITH CHILDREN AND FAMILIES.
ROUTLEDGE/TAYLOR & FRANCIS GROUP

Photo by Taneli Lahtinen on Unsplash



Il. ATSPARUMO |[KVEPIMO AUDIO |RASY
RINKINYS

R1 dirbtuviy metu surinktos atsparumo istorijos buvo paverstos audio jraSais,
naudojant vieng i$ 3 nemokamy programuy:

¢ MagicMic Voice Maker
e Veed.lO
e VoiceMaker

Jie buvo jkelti | ,YouTube®, o nuorodos buvo renkamos Siose gairése. Kiekviena
istorija yra trumpai paaiskinta, panaudoti raktiniai zodziai, kad buty lengviau juos
pasirinkti dirbtuviy metu.

I1l. REKOMENDACIJOS, KAIP INTERNETINES
TRANSLIACIJAS PANAUDOTI DRAMOS SEMINARE,
SIEKIANT DIDINTI ATSPARUMO |GUDZIUS, TOKIUS

KAIP LANKSTUMAS, PROBLEMUY SPRENDIMAS,
IVEIKIMAS IR NAUJOVIY GEBEJIMALI.

Kiekvienas partneris parengia seminaro scenarijy, kuriame bus naudojama bent viena podcast
kolekcija
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DIRBTUVIY PAVYZDYS

JIVADINE VEIKLA

Dalyviai pasako savo vardg ir 2-3 savo budo bruozus, kuriuos laiko
svarbiais, ar kelis faktus apie save.

PAGRINDINE VEIKLA

Trumpi audio jrasy apraSymai ir pagrindiniai zodziai pateikiami lenteléje.
Dalyviy prasoma juos atidziai isstudijuoti ir kiekvienam is jy pasirinkti po 3
istorijas. Jy prasoma klausytis atskirai, naudojant ausines.

Vykdytojas suskirsto dalyvius | grupes po 3, tarp kuriy dalyviai atliks tokj
vaidmenj: pasakotojas, televizijos/radijo reporteris, stebétojas.

Pasakotojas papasakos savo atsparumo COVID metu istorijg, jtraukdamas |
diskusijg dar 3 savo pasirinktas istorijas: kg jis padaré kitaip, kas patiko ar
nepatiko trijuose atsparumo modeliuose, kokias ty asmeny savybes jis pats
turi. kokiais atsparumo sistemos aspektais jis remesi COVID laikotarpiu arba
remsis ateityje, esant stresinei situacijai.

Televizijos/radijo reporteris uzduos klausimus, siekdamas iSsiaiskinti
svarbiausius aspektus, kurie gali jkvepti auditorijg jgyti atsparumo ar su
atsparumu susijusiy jgudziy (lankstumo, problemy sprendimo, jveikos ir
naujoviy).

Stebeéetojas filmuoja arba jraso interviu. Pabaigoje pateikiami asmeniniai
pastebéjimai: ar diskusija tikrai jkvépé, kokia prasme, ko jis/ji asmeniskai
iSmoko, kalbant apie atsparuma.

Dalyviy prasoma keisti grupes ir vaidmenis 3 kartus, kad kiekvienas dalyvis
atlikty kiekvieng vaidmen,.



BAIGIAMOJI VEIKLA

Dalyviai dalijasi savo jausmais apie patirtg patirtj - kaip lengva/sunku buvo
kalbéti apie Sias sunkias akimirkas, kas jiems buvo svarbu dirbtuviy metu, kaip
tai padidino jy atsparumag, ar pasikeité kas nors, kai buvote isklausyti, ar
klausytojas aktyviai klausési, ar jums buvo svarbu, kaip jusy klausosi, ar jusy
kalbos jrasymas turéjo jtakos tam, kaip jus iSreiSkéte savo mintis ir jausmus.

T
PO DIRBTUVIY

Sukurti audio ar video jrasai kaupiami | naujg kolekcijg, kuri bus pasiekiama
projekto svetainéje. Suaugusiyjy Svietéjai kvieCiami prisijungti ir skelbti savo
istorijas, jrasus, audio ar video jrasus




DIRBTUVIY VERTINIMAS:

Jvertinkite Siuos teiginius balais nuo 1 iki 5, kur 1 visisSkai nesutinku, o 5 - visiskai
sutinku.

1.Dramos dirbtuvés mane veiksmingai jtrauké j veiklg, kuri leido pasidalinti su
atsparumu susijusiais jgudziais.
(1101201314115
2.1Sklauses kity zmoniy pasakojimy dramos dirbtuvése, jauciu, kaip stipréeja
mano atsparumas gyvenimo issukiams.
[11[012[13[14T115
3.Dramos dirbtuveés sustiprino mano gebéjima suteikti atsparuma gerinancius
gyvenimo modelius kitiems Zzmonem:s.
[1T012[13[14115
4.Dramos dirbtuvés didina pagrindinius su balsu susijusius aktorinius
gebéjimus.
(1101201314115
5.dramos dirbtuvés buvo vertingos gerinant mano bendradarbiavimo
gebéjimus.
[11[012[13[14T115
6. Audio jrasy kdrimas ir jraSymas man patiko.
[1T012[13[14115
7.1 audio jrasy karimo ir jrasymo iSmokau naujy budy, kaip pasidalinti savo
patirtimi.
[117[012[13[14T115
8.Audio jrasy kurimas ir jraSymas paskatino mane mastyti naujoviskiau ir
karybiskiau.
[11[012[13[14T115
9.Dirbtuviy vadovas mane labai palaiké dramos dirbtuviy metu..
[1T012[13[14115
10.Kas jums labiausiai patiko dramos dirbtuvese?
11.Kas jums maziau patiko dramos dirbtuvese?
12.Kaip manote, ar yra kg reikety patobulinti dramos dirbtuvéese?
13.Ar turite kity pastaby ar pasiulymy apie dramos dirbtuves arba audio jrasy
rinkinj, kuriais norétumeéte pasidalinti?



DAUGIAU APIE
PROJEKTA:

WWW.MERESTPROJECT.EU

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/@MEREST
PROJECT/VIDEOS



https://merestproject.eu/

