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lvadas

Projektu #MeRest siekiama stiprinti atsparumg stresinéms situacijoms ir pasitlyti
socialinés jtraukties galimybe pazeidziamoms grupéms, plétojant ir iSbandant atsparumg
stiprinanCig neformalig edukacine veikla, pagrjstg pasakojimu per kirybinj rasyma,
vaizduojamajj meng ir drama. Si veikla skirta tikslinéms grupéms, kurios ypaé nukentéjo
nuo COVID-19 pandemijos: vyresnio amziaus zmonéms ar zmonéms su negalia,
Zmonéms, turintiems psichikos sveikatos problemuy, ir sveikatos prieZitros specialistams.
Galutinis tikslas — padéti jiems papasakoti savo prisitaikymo ir transformacijos istorijas po
pandemijos ir remtis tuo, siekiant stiprinti jgudzius, naudojant meninius metodus.
Projektas taip pat prisidés prie pedagoginiy tyrimy suaugusiyjy Svietimui taikomy
kdrybiniy metody srityje.

Vadovas sukurtas kaip visy ankstesniy rezultaty papildymas, jame pateikiamos gairés,
rekomendacijos ir geriausia praktika, kaip suaugusiyjy Svietéjai ir jy organizacijos gali
naudoti ir pritaikyti projekto rezultatus savo darbe, kad palaikyty suaugusiyjy atsparumag

v v —

ir (arba) visuomenés lygmeniu pagal atsparumo sistemg.

Rengiant vadovg buvo suderintos visy partneriy Zinios, susijusios su: atsparumo
pagrindais ir teorija, o personalui buvo suteikti batini jgadziai ir kompetencija, kad jie
galéty rengti dirbtuves vietos lygiu pagal nuoseklig sistemg ir pedagoginius tikslus..

Sie tikslai prisideda prie suaugusiyjy $vietéjy profesinio tobuléjimo, kaip nurodyta
bendrajame projekto tiksle. Pedagogai dirbs pagal konkrecias gaires ir vadovg, dalinsis
savo patirtimi, mokys kiekvieng -

pasirinktg metodg (pasakojima,

vaizduojamajj meng ir dramg), ‘

siekdami padidinti atsparuma. a5

Pav. 1 - Freepik
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1. Poveikis sveikatai dél Covid-19

Kaip ir visame pasaulyje, Lietuvoje, Italijoje, Graikijoje ir Rumunijoje Covid-19
pandemijos sukelta nepaprastoji padétis pirmiausia buvo susijusi su medicininiu
reagavimu ir uzkrato stabdymu socialinés izoliacijos priemonemis, taCiau tai turéjo
didelj poveikj gyventojy psichinei sveikatai, ypac padidéjo nerimo ir depresijos atvejy
(Ornell ir kt., 2020). Sia prasme pandemija jtempé Europos sveikatos prieZiiiros
sistemg, sukeldama iStekliy trukumag, pertekling nastg ligoninéms ir sunkumy teikiant
tinkamg psichikos sveikatos pagalbg. Be to, buvo dokumentuota, kad karantinas ir
saviizoliacija gali paveikti kasdiene gyventojy veiklg, pabloginti nerimg, depresija,
vienatve, nemigg ir elgesio vystymasi, dél kurio gali padidéeti alkoholio, tabako ar
narkotiniy medZiagy vartojimas ir net savizudybés. (PSO, 2020)*.

Lietuvoje COVID-19 krizés laikotarpiu Zmoniy depresijai jtakos turéjo prasti

santykiai, kylantys konfliktai, patiriamas fizinis ir/ar psichologinis smurtas, iSSukiai

nuotolinio mokymosi srityje. Be to, padaugéjo nerimo problemy: socialinés fobijos,
panikos sutrikimo, potrauminio streso, atsiskyrimo nerimo, bendrai nerimo ir
pazeidziamumo baimés.

slaugytojy pareigas — tiek formaliai kaip praktikuojantys asmenys, tiek neoficialiai

kaip globéjai. Tiesg sakant, 2021 m. INRCA atliktas tyrimas, bendradarbiaudamas
su Eurocarers, parodé, kad globéjai Italijoje turéjo reikSmingy neigiamy pasekmiy kelioms
ju gyvenimo sritims, ypac¢ santykiy tinklams / socialiniam dalyvavimui, gyvenimo kokybei,
psichinei ir psichologinei sveikatos biklei, fizinei buklei ir galimybei gauti socialines bei
sveikatos paslaugas.

' . Italijoje COVID-19 pandemija turéjo dideliy pasekmiy tiems, kurie atlieka

Kalbant apie Graikijos kontekstg, uzdarymai, socialinio atsiribojimo priemonés ir
susibarimy apribojimai padidino socialing izoliacijg, o tai padidino vieniSumo
jausma, depresijg ir nerimg asmenims, turintiems psichikos sveikatos problemuy.
neigiamo pandemijos poveikio buvo pazeidZiami psichikos sveikatos aplinkoje
gyvenantys Zmoneés dél tokiy veiksniy kaip sunkumai susidoroti su stresu, atkryciai ir tai,
kad jie turéjo laikytis labai griezty sveikatos protokoly.

1l

. . Panasiai Rumunijoje buvo uZfiksuota, kad karantinas ir saviizoliacija paveiké
kasdiene gyventojy veiklg, padidindami jy nerimg, depresijg, vieniSuma, nemigg

1 World Health Organisation (2020). Mental health and psychosocial health considerations during the
COVID-19 epidemic. Available online: https://apps.who.int/iris/handle/10665/331490 (accessed 30
October 2021).
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ir elgesio vystymasi, dél kuriy padidéjo alkoholio, tabako ar narkitiniy medziagy vartojimas
ir net savizudybés. COVID-19 sukélé ar sustiprino daug rimtesniy psichikos sveikatos
problemy, o daugelis zmoniy pranesSé apie psichologinius iSgyvenimus ir depresijos,
nerimo ar potrauminio streso simptomus.

1. Geroji praktika

Siekdama pasidalyti daugiau informacijos apie dabartine atitinkamy institucijy
politikg ir gaires, kuriomis siekiama stiprinti atsparumo jgudZzius pasitelkiant meng ir
kdrybines technikas, kiekviena organizacija partneré nustaté tris geriausios
praktikos pavyzdzius Italijoje, Lietuvoje, Rumunijoje ir Graikijoje.

Partneriy organizacijos surinko geriausig patirtj ir iniciatyvas, kurias parengé
atitinkamos nacionalinés institucijos ir pilietineés visuomenes organizacijos,
akademinés literatiros ir Ziniasklaidos $altiniai. Sios iniciatyvos apima karybinés ir
menines veiklos pavyzdzius, padedancius pazeidZiamiausioms grupéms pagerinti
atsparumg, diegti jgadZius ir naujoves, skatinancius teigiamg prisitaikymg prie
nelaimiy.

Toliau pateikiamas nacionalinés ir tarptautinés gerosios praktikos, nustatytos atliekant
jvairiose Salyse atliktg analize, sgrasas:

Title Location Organisation Website Annex
Meno Latvija, Rygos stiliaus ir mados

Terapija Ryga koledzas - !
Biblioterapija Vilnius, Lietuvos Nacionaliné Biblioterapija per

per Lietuva Martyno Mazvydo pandemijg: naujausi !
pandemija biblioteka leidiniali

Mail Art 4 Virtualus NVO EDUKACINIAI mailart4seniors.eu

Seniors PROJEKTAI, Lietuva :

STANDO LTD, Kipras
Pirkanmaan muotoilu- ja
taideteollisuusyhdistys
Modus ry, Suomija
International Institute of
Applied Psychology and

Human Sciences
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associazione  culturale,

Italija

Associagao Cultural e de
solidariedade Social
Raquel Lombardi,
Portugal

ANAZITITES

THEATROU, Graikija

Atsparumas ltalija AVSI - Zzmoniy Manual in english
per meng - tobuléjimui ]
meno veikla,
skatinanti
atsparumo
vystymasi
psichosociali
néje
aplinkoje.
Italija Bolzano Universitetas
Atsparumo - 1]
palaikymas
pandemijos
laikais
Italija

»Photovoice* Nuotrauky  dienorasciy - 1
projektas metodas, leidziantis
,Covid-19“ uzfiksuoti kasdiene
karantino Italijos universitety
metu studenty patirtji COVID-19

karantino metu -

Gaboardi ir kt. (2022)

Cluj Kultiros Centras
Perdegimo Rumunija  (RO) Meno geroves art-wellbeing.eu

iveikimas per projekto metu.
menus.

Pilotinis

Kulttros

recepty

projektas
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Judantis Rumunija Indie Box indiebox.ro Il
protas. :

Dailés Norvegija

terapijos

dirbtuvés,

tyrimai ir

meniné

karyba

Socialiné ir Jungtiné Ugdymo projektas thenurtureproject.co
gydomoji Karalysté

sodininkysté

psichikos

sveikatos

reabilitacijai

Graikija, Atény dailés mokykla I-
NEFELE Aténai ajame Europos meny ir &rt4more.org 1\
psichikos sveikatos
festivalyje NEFELE 2016
m.

Meno

rezidencijos

psichikos

sveikatos

skyriuose
Graikija, National Museum  of

Spalvos i Atenai Contemporary ~ Art in www.skep.gr/en/colo IV

mintys - Athens rs-and-minds-art-

meno workshops

dirbtuvés

Kolektyvineé ftr;lgjia’ Kiklady meno muziejus cycladic.gr \Y
gerove. Aténuose

Asmeninio

tobuléjimo

programa

Visy pirma, $i praktika buvo susijusi su jvairiy kategorijy dalyviais, jskaitant vyresnio
amziaus zmones ir Zzmones su negalia, vaikus, Seimos globéjus, psichikos sveikatos
problemy turin€ius asmenis ir sveikatos prieziiros darbuotojus, kurie buvo vieni
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labiausiai nukentéjusiy nuo Covid-19 pandemijos. and transferability of the practice.
The best practices presented in detail in the Annexes provide an overview of the
collected initiatives, highlighting several key characteristics in terms of impact and
innovation, sustainability

Pandemijos kontekste atsirado daug novatorisSky praktiky, kuriy tikslas — padéti
asmenims susidoroti su psichologiniais iSSUkiais, susijusiais su stresu, izoliacija ir
emociniu stresu. Toliau pateikiama trumpa kai kuriy svarbiy iniciatyvy apzvalga. Kai
kurios i$ Siy praktiky teikia nuotolines iniciatyvas, reaguojancias j padidejusig paklausg
nuo COVID-19 krizés pradZios.

Tarp jy paaiskéjo, kad biblioterapijos taikymas (I priedas) gali bati reikSminga psichinés
sveikatos palaikymo priemoné, labai iSaugusi precedento neturin€io streso, kurj patyré
daugelis Zmoniy, laikotarpiu. Nacionalinés bibliotekos skaitytojy klubo tyréjai sukare
vaizdo jraSy serijg, kurioje paaiskino biblioterapijos pranasumus, metodus ir
rekomenduojamag literattirg jvairiy streso veiksniy kontekste. Jrodyta, kad Si praktika yra
pritaikoma, siGlanti pagalbg sergantiems veéZziu, depresija, autizmo spektro sutrikimais ir
net gydytojams, patiriantiems perdegimg. Pastebéta, kad sudétingy emocijy jvardijimas
ir iSreiSkimas poezijos ir skaitymo priemonémis sumazina nerimg ir ugdo Zmoniy
atsparuma..

Be to, raSymas pandemijos laikotarpiu taip pat buvo naudojamas kaip iSteklius reaguojant
j gyventojy izoliacijg. Visy pirma, MailArt4Seniors projektas (I priedas) pristaté
suaugusiyjy Svietéjy mokymo programg, skirtg padéti vyresnio amziaus Zmonems
pandemijos metu. Si iniciatyva leido socialiniams darbuotojams, geriatrijos psichologams
ir menininkams bendrauti su vyresnio amziaus Zzmonémis per pasto meng, kdrybine
iSraiSkos formg pastu. Programa buvo skirta mazinti vienatve, stiprinti socialinius rysius ir
skatinti gerove, taip didinant vyresnio amZiaus Zmoniy atsparumg stresui.

Pradinéje mokykloje ketvirtoje klaséje atliktas tyrimas (Il priedas) nagrinéjo, kaip vaikai
susidorojo su pandemijos iSSukiais. Tiek nuotolinio, tiek asmeninio mokymosi programos
apémeé bendradarbiavimo veiklag, istorijy pasakojimg ir skaitmeninio mokyklos laikrascio
karima. Sios veiklos, kurias kasdien koordinavo déstytojy kolektyvas, suteiké emocine
paramg ir ugdé bendruomeniSkumo jausmg. Tévai padejo savo vaikams naudotis
skaitmeninémis platformomis ir atlikti uzduotis, taip palengvindami refleksijos tarp
mokyklos ir Seimos procesa. Iniciatyva baigési suklrus skaitmeninj Zurnalg, kuris padéjo
stiprinti vaiky priklausymo jausmg ir atsparumag karantino laikotarpiu.

N Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik
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Net jaunus Zmones paveiké Covid19 pandemijos pasekmés. ltalijoje buvo atliktas
tyrimas, siekiant iSsiaisSkinti, kaip universiteto studentai iSgyveno karantino laikotarpj,
daugiausia démesio skirdami savo emocinei busenai ir jveikos mechanizmams bidami
namuose. Naudojant fotografijg kaip iSraiSkos priemone, Fotobalso studijoje (Il priedas)
dalyvavo 109 dalyviai iS SeSiy ltalijos universitety. Dalyviai fotografavosi kasdien dvi
savaites, kiekviena nuotrauka buvo su pavadinimu ir apraSymu. Tai buvo galimybé jiems
apmastyti ir kGrybisSkai iSreiksti save tuo metu, kai iSoriniai kontaktai buvo sudétingi ir labai
riboti. Nuotraukas iSanalizavo mokslininkai, kurie nustaté bendras iSsiblaSkymo ir emocijy
spektro temas — nuo dziaugsmo iki baimés. Vaizdiné dokumentacija suteiké jzvalgy apie
mokiniy jveikos strategijas ir emocijas sudétingu laikotarpiu.

Kita iniciatyva, apie kurig norime papasakoti, yra Atsparumo per meng vadovas (ll
priedas), praktiné priemoné, skirta skatinti atsparumg psichosocialiniame kontekste per
meno veiklg. Siame vadove, tinkangiame ir vaikams, ir suaugusiems, yra jvadas,
paaisSkinantis meno svarbg atsparumui, ir aiSkus koncepcijos apraSymas. Joje pristatoma
12 detaliy meno veikly, pritaikyty jvairiuose kontekstuose ir skirtingoms tikslinéms
grupems, skirty ugdyti gyvybingumui batinus gyvenimo jgadZius.

Be to, kelios naujoviSkos praktikos parodo gily meno ir psichines sveikatos sankirtg,
iSrySkina skirtingus poZidrius j geroves skatinimg.

Viena reikSminga iniciatyva ,,Spalvos ir protai — meno dirbtuvés (IV priedas) jtraukia
jaunima i$ jvairiy sluoksniy, jskaitant studentus ir psichikos sveikatos paslaugy vartotojus,
tyrinéti meno kdrinius jvairiomis priemonémis, tokiomis kaip pieSimas, fotografija ir
skulptdra. Sia programa siekiama ne tik Sviesti, bet ir menine raiSka ugdyti jtraukesne ir
supratingesne visuomene.

PanasSiai ,,Kolektyviné gerové. Asmeninio tobuléjimo programa” (IV priedas)
muziejaus eksponatai ir dailés terapijos metodai gerina jaunimo psichine gerove.
Integruodama psichologines intervencijas ir vizualiyjy meny veiklas, Si programa ne tik
ugdo dalyvius, bet ir jgalina ugdyti kritinj gyvenimg. jgidZiy ir emocinio sgmoningumo.

Palyginimui, ,,Nurture Project” (lll priedas) taiko sodininkystés terapijg, kad jtraukty
Zzmones, turinCius psichikos sveikatos problemuy, tokiy kaip nerimas, depresija ir autizmas.
Sis metodas naudoja natdralig aplinkg socialinei, psichologinei ir fizinei sveikatai skatinti,
suteikdama palankig erdve asmeniniam augimui ir gijimui. Vykdydamas gamtoje
pagrijstus seminarus ir sgmoningumo pratimus, ,The Nurture Project® iSpleCia savo
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terapinius pasitlymus, kad apimty asmenis ir grupes, ieSkancCius holistinio pozidrio |
psichikos sveikatos priezilrg..

Kiekviena iS Siy praktiky pabrézia transformuojan€ig meno galig skatinant psichine
sveikatg, skatinant jtraukias bendruomenes ir suteikiant asmenims galiy jy kelionéje
stiprinant atsparuma. Sios praktikos parodo kirybinga ir prisitaikantj bida, kuriuo Zmonés
gali sustiprinti ir sustiprinti savo atsparumg, susidoroti su psichologiniais pandemijos
padariniais, duoda vertingy pamoky busimiems sunkumams.

2. #MeRest dramos dirbtuves

Dirbtuviy jgyvendinimui partnerysté sukiaré bendrg plang tikslams pasiekti,
jgyvendindama podcast'y realizavimui skirtas veiklas. Kiekvienas partneris,
priklausomai nuo konteksto ir tikslinés grupés, pritaikeé dirbtuviy jgyvendinimg, taip
gaudamas specifinius ir jvairiems poreikiams pritaikytus kelius.
You Apibendrinant galima pasakyti, kad projekto YouTube kanale pasiekiami
podcast'ai #MeRest buvo sukurti ir paskelbti, pasiekiami Sioje nuorodoje:
www.youtube.com/@MeRestProject

Lietuvoje vyko trys dirbtuvés. Meno psichologijos centre jos buvo jgyvendintos

su dviem kur€iyjy grupémis ir su socialiniy darbuotojy, dirbanciy su vyresnio

amziaus ir nejgaliais zmonémis, grupe. UZsiémimus vedé du specialistai
(psichologé ir kiirybiné darbuotoja). Dirbtuvés vyko deSimties Zmoniy sesijose.

Dalyvavo dviejy kurc€iuyjy ir neprigirdin€iyjy organizacijy i$ Klaipédos ir TelSiy nariai bei
Klaipedos socialinés paramos centro socialiniai darbuotojai.

Dalyviai buvo vyresni, 60+, klausos negalig turintys asmenys, gyvenantys savarankiskai,
taCiau daznai susitikdavo visuomenéje, kur aktyviai leido laisvalaikj, mokési, rengé
parodas, koncertus, viktorinas, sporto varzybas. Dél pandemijos jie buvo priversti labai
apriboti savo socialinj gyvenimg ir bendravimg. Tik pusé jy mokéjo naudotis
internetinémis pokalbiy svetainémis, todél uzdarymas namuose pakenké jy psichinei
sveikatai..

Socialinés paramos centro socialiniai darbuotojai ripinasi ne tik vyresnio amziaus Zmoniy
buitimi, bet ir jy psichine sveikata, todél juos labai domino dailés terapijos praktikos,
didinanCios atsparumg. Jy tikslas yra véliau taikyti Sig praktikg savo darbe su
pazeidziamomis grupémis.

- *
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susitikimus po 2 valandas. Be ANS pagalbininky, dirbtuviy metu bendradarbiavo

patyres podcast'o lektorius, kuris lydéjo 5 50+ dalyviy, i$ kuriy 3 buvo dalyvave,
kuriant istorijas #MeRest kdrybinio raSymo dirbtuvése, siekiant sukurti garso jrasy
pasakojimus.

l l Italijoje #MeRest garso jrasy dramos dirbtuvés buvo padalinti j 3 kontaktinius

Pirmojo susitikimo metu buvo siekiama supazindinti dalyvius su garso jrasy produktais,
iSnagrinéti konkrecCius pavyzdzius ir iSanalizuoti jy savybes. Po to lektorius paaiskino
garso jraSy skaitymo budus ir buvo atliekamos repeticijos, atsizvelgiant | jy pacCiy
skaitymus. Antrasis susitikimas buvo skirtas pirmajam dalyviy istorijy jraSymui ir lektorius
palaiké kiekvieng atskirai, teikdamas pastabas ir tobulinimo pasitlymus. Treciajame ir
paskutiniame susitikime buvo siekiama uzbaigti jraSus. Nors buvo trys kontaktiniai

v —

lektoriui.

@ === Dirbtuves Graikijoje buvo jgyvendintos psichikos sveikatos centro aplinkoje,

B M= Kurioje gyvena psichikos negalig turintys suaugusieji. Dirbtuves vedé du

w— nsichikos sveikatos specialistai (socialinis darbuotojas ir ergoterapeutas). Prie$
dirbtuves buvo jvertinti konkrets dalyviy poreikiai ir gebéjimai bei atitinkamai suplanuotos
veiklos. Dirbtuvés buvo vykdomos dviem sesijomis po SeSis Zmones. Dalyviai buvo
psichikos sveikatos priezidros centro gyventojai ir specialistai. Trys psichikos sveikatos
priezilros jstaigos gyventojai buvo du vyrai ir viena moteris, vyresni nei 50 mety, kurie
gyveno aplinkoje daugiau nei ketverius metus ir patyré pandemijos laikotarpj, esant
socialiniam atstumui ir grieZtiems sveikatos protokolams, kurie sukélé daug sunkumy jy
socialinei kasdienei sgveikai. Taip pat dirbtuvése dalyvave specialistai (socialinis
darbuotojas, psichologas ir globéjas) turéjo COVID pandemijos patirties, dirbdami Sioje
psichikos sveikatos aplinkoje su grieZtais sveikatos protokolais, turinCiais jtakos ir jy
asmeniniam gyvenimui. Atsakomybé dirbti su pazeidZiamomis grupémis prisidéjo prie
sunkesnés atsakomybés bati dar atidesniems kasdieniame gyvenime, nes psichikos
sveikatos priezilros jstaigos bendravo tik su jomis ir jie buvo pernelyg pazeidziami.

susirinko 8 vyresnio amZiaus Zzmonés iS kaimo, j antrgsias — 7 vieni mieste
gyvenantys vyresnio amziaus Zzmonés, o | trecigsias — 9 nuolat gyvenantys
senjory globos centre. Dirbtuves vedé patyres treneris ir profesionali aktoré.

' ' Rumunijoje dirbtuvés buvo vykdomos per 3 sesijas. | pirmasias dirbtuves

Vyresnio amziaus Zmonés i§ kaimo buvo 68 mety ir vyresni ir niekada anksciau
nedalyvavo kirybinése dramos dirbtuvése. Visi jie vertési zemeés ukio veikla, turéjo
pagrindinj iSsilavinimg. Jie didzZigjg laiko dalj praleisdavo lauke savo soduose ir kiemuose.
Dirbtuviy pradzioje prireiké jvado apie atsparumo koncepcijg ir dramos meng. Antrajame

- *
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dirbtuvése dalyvave vyresnio amziaus zmonés buvo iSsilavine asmenys, turintys didel]
socialinj tinklg, kurj sudaro Seima ir draugai, ir dazniausiai dalyvaujantys daugelyje
socialiniy ir kdrybiniy veikly — teatro, operos pasirodymuy, parody, turistiniy kelioniy ir kt.
Pandemija labai palieté jy gyvenimo budg, apribojo jy jprastg veiklg. Treciosiose
dirbtuvése dalyvavo vyresnio amziaus zmonés, nuolat gyvenantys senjory globos centre,
65 mety ir vyresni. Midri labiau ir maziau iSsilavinusiy asmeny grupé. Pandemijos metu
jie gyveno centre ir juos su iSore siejo centro darbuotojai bei televizijos zinios.

Norédami suZinoti daugiau apie konkrecias dirbtuves, vykdomus Salyse partnerése, Zr.
toliau pateiktus priedus.

3. Pagrindiniai dirbtuviy rezultatai

Jvairiy dramos dirbtuviy metu dalyviai turéjo galimybe dar kartg perziaréti ir
papasakoti istorijas, kurias sukidré ankstesnése dirbtuvése. Sis metodas buvo
naudingas dalyviams, nes leido ne tik rasyti savo istorijas, bet ir jas jgarsinti naudojant
naujai jgytas dramos technikas. Dalyviai rode didelj susidoméjimg garso jraSy
technikos mokymusi ir labai teigiamai atsiliepé apie veiklg. TacCiau emociniu poZiariu
kai kuriems atrodé, kad perskaityti ir jraSyti savo istorijas buvo sudétinga, jie jautési
giliai panire ir apsunkinti savo pasakojimy. Vadovaujant treneriui, jie jautesi palaikomi
ir pagarbiai bei jautriai uzbaige podcast’o jrasus.

Apskritai dirbtuvés sulauké labai teigiamy atsiliepimy i§ dalyviy, kurie ypac vertino
galimybe skaityti ir jraSyti savo patirtj savo balsu. Ne visi dalyviai i$ tikryjy baigé savo
podcast'g, tiesg sakant, vienoje Salyje kai kurie dalyviai nepasitikejo savimi, bijojo, kad
nepasirodys gerai; taCiau pabaigoje jie paminéjo, kad dirbtuves jiems buvo
nepaprastas ir priverte jaustis gyvais bei brangina jy patirtj.

Dalyviai pabrézé keletg naujovisky ir vertinamy dirbtuviy aspekty:

e Susipazinimas su patraukliy jrasy kdrimo technikomis.

e Bendradarbiavimas su kitais dalyviais — ,Darbas su kitais dramos veikloje man
padeéjo istrukti i$ kiauto. Dabar galiu geriau iSreiksti save®.

e Saves iSbandymas iSraiSkingame skaityme. - "IstoriSkai baiminuosi dél vieSo
kalbéjimo. Taciau dirbtuviy metu pajutau lengvuma." Prisiminti pandemijg ir
aptarti, ko i$ jos iSmoko. - "Dirbtuviy metu apmgstydama savo patirtj, daugiau
pazinau save. Dabar jauciuosi taip, kad pazjstu save giliau."

e Padidéjes atsparumas — ,Pandemijos metu buvo baisu; nezinojau, kg daryti,
bet po Siy dirbtuviy jauciuosi daug stipriau ir nieko nebebijau®.
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e Pozityvumo ir motyvacijos didinimas — ,Sios dirbtuvés man padéjo suprasti,
kad turiu galig pakeisti savo poziurj | gyvenimg. Jauciuosi labiau tikintis ir
motyvuotas nei bet kada anksciau®.

Be to, buvo ypaC vertinamas ankstesniy sesijy testinumas, nes tai leido sklandziai
tobuléti. Grupiy dinamika skatino abipusj palaikyma, supratimg ir atviruma, o tai prisidéjo
prie dirbtuviy sékmés.

Apibendrinant, tikimasi, kad dirbtuviy metu jgyti jgudziai bus naudingi dalyviams ateityje.
Tai apima asmeninés raiSkos, jraSymo ir teatro jgidziy ugdymag bei gebéjimg apmastyti
savo atsparumg. Apmastymas ir dalijimasis pandemijos patirtimi padidino dalyviy
savimone ir atrado bendrumy bei novatorisky strategijy.

Norédami suzinoti daugiau apie Salyse partnerése bandomy dirbtuviy rezultatus, Zr. toliau
pateiktus priedus.

4. Rekomendacijos dél gairiy naudojimo

#MeRest projekte sukurtas ir isbandytas dramos dirbtuviy modelis yra lengvai
atkartojamas. Bandomojo etapo metu partneriai surinko ir parengé rekomendacijy
rinkinj, kad bdaty lengviau replikuoti, taip pat praktiniy patarimy, kaip tinkamai ir
veiksmingai prisitaikyti ir lydéti dalyvius.

5)

X
fes

Pav. 1 - From Freepik

Kalbant apie dirbtuviy organizavima, reikia atsizvelgti j Siuos dalykus:

e Pries dirbtuves reikia atlikti parengiamajg veiklg arba bent jau paskelbti veiklg, kad
dalyviai susimastyty ir priimty sidloma veikla.
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Labai svarbu labai aiSkiai paaiskinti tema, tikslus, trukme, kaip bus panaudoti garso jrasai,
kiekvienos veiklos Itkeséiai dalyviams ir kirybinés veiklos rezultatai. Siuo atzvilgiu
rekomenduojama, kad dalyviai gerai suprasty, kg reiSkia garso jrasai, parodyty galutinius
rezultatus, garso jrasy pavyzdzius ir paaiskinty jvairius garso jrasy aspektus.

Reikia paaiskinti atsparumo sgvokg ir pavyzdzius naudojant paprastg kalba.
Rekomenduojama pasitelkti profesionaly garso jrasy technikos ir vokaliniy bei oratoriniy
jgudziy zinovg. Tai bus esminis veiksnys, norint lydéti dalyvius patraukliame kelyje,
siekiant lavinti ir stiprinti savo kalbéjimo jgudzius ir sukurti savo istorijg taip, kad ji buty
tinkama garso jrasy tikslui.

Kalbant apie jrankius, nereikia turéti jokios specialios jrangos, nes visi iSmanieji telefonai
yra su registratoriumi ir yra pakankamas jrankis. Taciau svarbu suteikti dalyviams
pakankamai laiko, kad déstytojas perziliréty savo garso jrasg, kad jie galéty gauti tikslingy
patarimy, kaip pagerinti technikg ir rezultatus.

Kalbant apie atmosfera, kurig reikia skatinti grupéje, reikéty atsizvelgti j:

Pasidlykite susipazinimo veiklas, kad dalyviai susipazinty vieni su kitais Sioje
naujoje aplinkoje.

Kurkite saugig ir palaikancig atmosferg, kurioje dalyviai jaustysi patogiai reik§dami
save ir rizikuodami. Skatinkite visy dirbtuviy dalyviy ir darbuotojy atvirg
bendravimg, aktyvy klausymasi ir abipuse pagarba.

Vykdykite apsilimo veiklg, kad supaZindintuméte dalyvius su naujais kareéjy
vaidmenimis.

Prireikus padékite dalyviams visapusiSkai jsitraukti j dirbtuves ir jveikti bet kokius
iSSUKius, su kuriais jie gali susidurti

Labai svarbu, kad mokytojas ekspertas ir pagalbininkai dalyvauty, nes kartu jie gali
suvokti ir pritaikyti jvairius emocinius ir praktinius aspektus, susijusius su jvairiy
dalyvaujanciy Zzmoniy dalyvavimu. Atsizvelgiant | tai, su kuo susiduriama, svarbu
istirti, pasveikinti ir spresti bet kokius emocinius i§Sakius, kurie gali kilti, kad jie baty
iStekliai, o ne klittys, o dalyvavimas ir dalijimasis baty atviras ir saugus.

Visoje dirbtuviy veikloje pabrézkite bendradarbiavimo ir komandinio darbo svarba.
Skatinkite dalyvius dirbti kartu, dalytis idéjomis ir palaikyti vieni kitus, kai jie tyrinéja
su atsparumu susijusius jgudzius ir koncepcijas.

ISlaikykite dirbtuves patrauklias ir dinamiskas, jtraukdami jvairius dramos pratimus.
Skatinkite karybiskumg ir eksperimentavimag, leisdami dalyviams tyrinéti skirtingus
vaidmenis, perspektyvas ir sprendimus palankioje aplinkoje.

Po kiekvienos veiklos skirkite laiko apmagstymams ir diskusijoms, kad padétuméte
dalyviams apdoroti savo patirtj ir jzZvalgas. Skatinkite dalyvius dalytis savo mintimis,
jausmais ir pastebejimais, ugdydami bendruomeniSkumo jausmg ir abipusj
mokymasi.
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#MeRest dirbtuviy modelis pasirodé esgs labai pritaikomas skirtingoms tikslinéms
grupems. Taciau svarbu uztikrinti, kad uzsiémimai buty pritaikyti prie konkre€iy dalyviy
poreikiy ir gebéjimy. Kuriant ir pristatant dirbtyves, reikia atsizvelgti j tokius veiksnius kaip
kognityvinis veikimas, bendravimo stiliai ir jutimo jautrumas. Konkreciu Zzmoniy, turinCiy
klausos problemy arba kurciyjy atveju, svarbu, kad tarpininkai ir girdintys dalyviai laikytysi
Siy rekomendacijy:

o Kaurtieji gali bendrauti jvairiais bildais — per gesty vertéjg, skaitydami i$ lGpy, raSydami
tekstg ant popieriaus. Jei norite pasikalbéti su kuréiuoju, pirmiausia turétuméte issiaiskinti,
koks bendravimo tipas jam yra priimtinas.

e Jei perduodama informacija labai sudétinga, efektyviausias bidas yra pasitelkti
kvalifikuotg gesty vertéjg. Susirasinéjimas gali bati naudojamas paprastam pokalbiui.

e Jeijums sunku suprasti kurCigjj, pasakykite jam apie tai ir ieSkokite kity bendravimo budy.

e Su gesty vertéjo pagalba palaikykite akiy kontaktg su kurciaisiais. Klausimus uzduokite
kurtiesiems, o ne apie jj. Pavyzdziui, paklauskite: ,Ko tu nori?“, uzuot klause vertéjo:
.Paklausk, ko jis nori“.

o Kurciuosius reikia jtraukti j pokalbj apie jiems svarbius sprendimus, o0 ne uz juos priimtus
sprendimus.

e PrieS pradédami pokalbj su kurciuoju, jsitikinkite, kad jis | jus atkreipia démes;j.
Priklausomai nuo situacijos, galite iStiesti ranka, mojuoti, paliesti petj ar kitaip atkreipti
démes;j. Ir tik tada galima pradéti pokalbj.

e Jei kurcias ar neprigirdintis asmuo nesuprato, kg pasakéte, nereikia kartoti nesuprasty
sakiniy, o perfrazuoti savo mintis.

o Reikia pazvelgti j Zmogaus, su kuriuo kalbatés, veidg. Geriausia bendrauti ramioje, gerai
apSviestoje patalpoje. Reikia stoveti taip, kad Sviesa nekristy tau i$ nugaros, nes kur€iajam
bus sunku matyti tavo veida.

o Kalbékite aiSkiai. Dauguma klausos negalig turin€iy Zmoniy jus supras, ypac ziarédami |
jusy lupas. Pokalbio metu neturétuméte rokyti, kramtyti ar uzsidengti burna.

o Nereikia Saukti ant kur€iyjy ar neprigirdin€iyjy. Kurtieji negirdés, kg pasakéte, o kurciyjy
garsas bus neryskus.

¢ Geriausia siysti SMS Zinutes klausos negalig turintiems Zmonéms.

5. Treneriy mokymas

Projekto #MeRest metu buvo surengtas trumpas bendras darbuotojy mokymas,
padedantis tobulinti projekto rezultatus.

Jungtinio darbuotojy mokymo renginio tikslas buvo 3 dieny mokymai, kuriy tikslas
buvo suderinti visy partneriy Zinias apie:

» Atsparumo sistemos pagrindas ir teorija

» Kiekvienos pasirinktos technikos (pasakojimo, vizualiyjy meny ir dramos)
pagrindas ir teorija, susijusi su tikslu padidinti atsparumag
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» Bendras supratimas apie konkrecius kiekvienos tikslinés grupées poreikius ir tai,
kaip jas paveiké Covid-19 pandemija, bei jgyti reikiamy jguadziy ir kompetencijy
darbuotojams.

Mokymo dieny metu vyko dirbtuvés, kuriy dalyviai, atsizvelgdami j savo konteksta,
apmagste COVID-19 ekstremalios situacijos poveikj ilgalaikeje perspektyvoje.

Grupiniy diskusijy metu iSrySkeéjo Sie aspektai:
ISrySkintos pagrindinés paveiktos grupés:

* Demencija sergantys Zmoneés

* VVyresnio amZiaus Zmoneés

« Visi tie, kurie buvo savo kelio pradzioje (iSsilavinimo, augimo, darbo, santykiy ir kt.)
« Jaunimas, paaugliai ir vaikai

« Zmonés i$ Svietimo sektoriaus: studentai ir mokytojai

« Zmonés, turintys psichikos sutrikimy

« Zmonés, turintys mazy vaiky: tévai arba vienisi tévai ir $eimos globéjai
« Zmonés, kurie yra smurto $eimoje aukos

* Paliatyviosios slaugos darbuotojai ir pacientai

* Tikintieji

* Menininkai ir kultdros darbuotojai

* Sveikatos apsaugos sistemos darbuotojai

Grupé taip pat iSdiskutavo pagrindines COVID pasekmes nustatytoms grupéms:

Ekonominiai klausimai:

Finansinés problemos, Ekonominiy istekliy trikumas, Uzdarytas verslas

Socialinés ir sveikatos problemos:

Atstumas tarp Zmoniy, mirtis, padidéjes antidepresanty ir alkoholio vartojimas, socialiné ir
psichologiné izoliacija, padidéjusios psichologinés ir nerimo problemos, bendravimo problemos,

antsvoris, smurtas Seimoje, padidéjes skyryby skaicius, maziau galimybiy mokytis ir keistis,
augimo ir vystymosi sunkumai

Kultdros klausimai:

Maziau kultdriniy renginiy, menininky nedarbas
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Taip pat buvo dalijamasi strategijomis, kg naudingo davé pandemija:

* T ir skaitmeniniy jgudziy tobulinimas

* Nauji verslo badai

* Interneto iSnaudojimas darbui, mokymui, mokymuisi, bendravimui, apsipirkimui ir pan.
* Gyviny paémimas globoti

» Didesni bendravimo ir komandinio darbo badai

» Pagalba Seimai ir nauji bldai padéti vaikams ir jaunesniems Seimos nariams

* Internetiné terapija
» Uzsiémimai lauke
» Laisvalaikio naujovés

» Kultdros renginiai ir koncertai internetu

+ Didéjantis gimstamumas

Galiausiai, baigiantis mokymy dienoms, buvo aptarta, kaip bity galima skleisti #MeRest
projekto rezultatus, veiklas ir pasiGlymus bei pasidalinti su suinteresuotosiomis Salimis.
Buvo nustatyti pagrindiniai #MeRest rezultaty ir medziagos gavéjai:

* Organizacijy ir specialisty tinklai

» Savanoriai

» Sgmoningumo didinimo renginiai, skirti placiajai visuomenei
« | dirbtuves jtraukti mokyklas ir mokinius

* Spauda ir straipsniai joje

» Gerovés darbo vietoje skatinimas

* Profesinés sgjungos

* Vietos ir apylinkiy asociacijos
* Profesinio mokymo teikéjai

6. ISvados

Covid-19 pandemija tapo iSSukiu, atneSusiu daug jausmy ir pokyciy jvairiose gyvenimo
srityse daugeliui Zmoniy visame pasaulyje. Nepaprastoji padétis turéjo jtakos ne tik
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sveikatos, bet ir socialiniu pozidriu, todél jau socialiai pazeidziamos grupés patiria tolesne
atskirties rizikg. Pandemija neproporcingai paveiké pazZeidZziamas grupes, pavyzdZiui,
nejgalius asmenis dél tokiy veiksniy kaip socialiné izoliacija, sutrikusios paramos
sistemos ir padidéje stresoriai. Be to, buvo nustatyta, kad tarp jy neoficialus globéjai ypac
susiduria su papildoma prieZitros nasta, kurig dar labiau padidina rizika ir baimé uzkresti
savo artimuosius, kuriems teikiama priezidra. Poveikis, susijes su Covid-19 ekstremalia
situacija, yra daugiafaktoriné situacija, apimanti jvairius aspektus ir problemas, j kurias
reikia atkreipti démes;j ir reaguoti taikant naujoviskus ir atsparumg skatinancCius badus.
Karybiskumo ir meno terapijos dirbtuvés viduje ir lauke labai prisideda jveikiant sunkius
asmeninius ir visuomeneés laikotarpius, sutelkiant démesj j Sviesigjg gyvenimo puse,
atskleidziant gilius jausmus, lavinant vaizduote ir emocinj intelektg. KuarybiSkumo
dirbtuvés gali stipriai sumazinti nerimg ir perdegimg bei pagerinti psichine sveikatg, jei jos
reguliariai praktikuojamos.

Pav. 2 - From Freepik

#MeRest karybinés dirbtuves buvo skirtos Siems poreikiams tenkinti ir metody bei veiklos
Sia kryptimi trOkumui. NustaCius ir iSanalizavus grupiy, kurios laikomos labiausiai
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paveiktomis ir pazeidziamomis su uzkrétimu susijusioms rizikoms ir apsaugos priemoniy,
poreikius, buvo sukurti ad hoc budai. Projekto #MeRest naudos gavéjai — vyresnio
amziaus zmonés, zmonés su negalia ar psichikos sutrikimais, socialiniai medicinos
specialistai ir Seimos globéjai — dalyvavo kiarybinése istorijy pasakojimy ir atsparumo
didinimo veiklose. Dalyviai pademonstravo didesne saviraiSkg, jgalinima ir socialinj ry§j,
jsitraukdami | veiklg. Pritaikytas poziuris j jgyvendinimg, kuriame atsizvelgiama j
individualius poreikius ir interesus, prisidéjo prie programy veiksmingumo ir prieinamumo.
Per pirmgjj savo patirties ir meninés raiSkos pasakojimo raSymo dirbtuviy ciklg buvo
pasiekta paskutiné dalis, kurioje dalyviai kdré garso jraSus su savo istorijomis. Buti
kazkieno vietoje ir susitapatinti su jo istorija visada yra sudétinga situacija ir dazniausiai
reikalaujanti daug pastangy, atvirumo ir pasitikejimo savimi. Dalyviai minéjo, kad kity
Zmoniy pasakojimy klausymas ir vaidinimas padéjo jiems geriau suprasti savo jausmus
su sunkia to laikotarpio patirtimi, taCiau tinkamai palydéjus ir lavinant veiklai naudingus
jgudzius, buvo pasiekti labai patenkinti rezultatai. Tai sudaré apciuopiami rezultatai,
pavyzdZiui, sukurti produktai, ir neapCiuopiami rezultatai, pavyzdZiui, meniniai ir
pasakojimo jgudziai, bet visy pirma atsparumas.

Taigi apibendrinant galima teigti, kad tokio tipo dirbtuvés yra labai naudingos norint atkurti
reikSmingg patirtj, pvz., ,Covid-19“ laikotarpj, ypa¢ dirbant su iStekliais ir atsparumo
jghdziais, skirtais jveikti gyvenimo sunkumus. Sia prasme #MeRest dirbtuvés pasirodé
esq labai svarbios, ypac dirbant su patirtimi ir padedant dalyviams pertvarkyti savo patirtj,
pasimokant i$ jy vertingy pamoky..
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Priedas | — Geroji Lietuvos praktika

1. MENO TERAPIJA

Pavadinimas

Meno terapija — atvejo analizé

Vaizdas

Pav. cottonbro studio on Pexels
Vieta Latvija, Ryga
Kalba Angly

Organizacija

Rygos stiliaus ir mados koledZas

Nuoroda

https://www.facebook.com/photo/?fbid=5433516473348991&set=pcb.5433
509826682989

https://www.facebook.com/story.php?story fbid=5020054548043835&id=1
00001180178814&mibextid=jmPrMh

Aprasymas

Aleksejus (tai tikrasis jaunuolio vardas. Sutikimg skelbti medziagg apie jj davé jo
tévai) serga vaiky cerebriniu paralyziumi. Tévai rado jégy jj uzauginti ir palaikyti jj
visada. O pasiekta daug — jaunuolis turéjo pazangg mokydamasis, Siek tiek jgijo
kompiuteriniy Ziniy, pradiniame lygmenyje iSmoko interneto dizaino pagrindus.
Taciau bendravimas ir Zodinis bendravimas isliko sunkus. Motoriniai jgudZziai taip pat
nebuvo tinkamo lygio.

Staiga jis patenka j edukologijos ir meny magistra, pas docente Iring Kopeyking. Ir
tai pasirodo kaip tikra likimo dovana. Ji sugebéjo atskleisti jo sugebéjimus ir is tikryjy
suteiké jam naujg gyvenimg — menininko gyvenimag.
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IS pradziy Aleksejus, atéjes j jos pamokas, net negaléjo tinkamai laikyti teptuko
rankoje dél motorikos ypatumy. Ir, laikydamas teptukg sugniauztg kumstyje, per
pirmaja pamokg per valandg nutryné jj iki metalinio pagrindo, o popieriuje jtryné
skylute, bandydamas nupiesti bent kelis potépius. IS pradziy atrodé, kad vilties, kad
jam pasiseks, praktiS8kai néra. TaCiau mokytoja Irina pradéjo skirti jam asmeninj
démes;j ir toliau su juo mokytis individualiai. Zinoma, procesas buvo ilgas. Tadiau ji
rado biddg, sugebéjo jj sudominti, padéjo pamatyti tikslg ir tiesiog pasitreniruoti
teisingai laikyti teptukg ir piestuka. Ji likdavo su juo po darbo ir jie tesé mokymo
procesg — Dailés terapija.

Poveikis ir
naujoveés

Ir jie pasieké tikrai grandiozinj rezultatg — Aleksejus tapo menininku! Dabar jis pieSia
dazais, pieStukais ir kreidelémis, o jo kdriniai jau skaiCiuojami Simtais. Spusteléje
aukS&iau esanlig nuorodg galite pamatyti jo personalinés parodos, kurioje
koncertuoja pats Aleksejus, vaizdo jrasa. Jis tobuléjo ir intelektualiai — puikiai iSmano
meno istorijg, menininkus ir jy kadrinius.

Tai tikra iliustracija, kaip vadovaujant patyrusiam ir jautriam treneriui iSties galima
daryti stebuklus ugdant riboty gebéjimy Zmoguy.

Tvarumas

Dailes terapijai reikalingos pieSimo priemonés: spalvos, popierius, teptukai, markeriai
ir kt. Sias veiklas Zmonés turi pradéti su mokytojais, bet véliau gali tai daryti ir
individualiai.

Norint tinkamai motyvuoti, batina Zinoti ir atsizvelgti j negalios risj. Nejgalumo risys
yra kelios, taCiau salygiSkai skirstysime j fizine ir psichine.

Esant fizinei negaliai, dazniausiai treneris susiduria su nepilnavertiSkumo jausmu,
nepasitikejimu savimi. Ir tokiais atvejais treneris turi padéti nugaléti Siuos jausmus,
suprasti netikrumo priezastis, rasti blda, kaip paskatinti Zmogy pabandyti ir nugaléti.
Esant psichikos negaliai, svarbu mokinj motyvuoti, iSmokyti taisyklingai naudotis
jrankiais, teisingai naudoti medZiagas. Labai svarbu iSlaikyti susidoméjimg, padrasinti
mokinj, jvertinti jo darbg ir pastangas.

Treneris gali dirbti individualiai arba grupémis, taiau pageidautina, kad grupés bty
nedidelés, kad baty galima stebéti visus dalyvius ir prie kiekvieno prieiti, padéti ar
koreguoti darbo eiga.

Perkeliamumas

Si praktika gali bdti taikoma jvairiame kontekste: turint fizine, psichine negalia,
gyvenant karo 3altyje, iSgyvenant depresija, turint autizmo spektro sutrikima..

2. BIBLIOTERAPIJA PANDEMIJOS METU

Pavadinimas

Biblioterapija pandemijos metu

Vaizdas

- *
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Pav. Pixabay on Pexels

Vieta

Vilnius, Lietuva

Kalba

Lietuviy

Organizacija

Lietuvos Nacionaliné Martyno Mazvydo Biblioteka

Nuoroda

Biblioterapija per pandemijg: naujausi leidiniai

Aprasymas

Pandemijos metu Zmonés pradéjo kalbéti apie gydomajg skaitymo galig. Atsirado ir
daugiau norinéiyjy taikyti biblioterapija.

Zmogaus psichika jautriai reaguoja susidirus su dideliu stresu, o stresui tesiantis
keiCiasi zmogaus savijauta. Poezija ir skaitymas gali atsakyti j sunkius jausmus juos
jvardindami ir iSreikSdami. Taip pradedame iSeiti iS nerimo ir bejégiSkumo biseny,
didéja atsparumas stresui

Nacionalinés bibliotekos skaitytojy klubo vadovés dr. Daiva JanaviCiené ir Rasa
Derenciené sukiré keleta filmuky apie biblioterapijos atsiradimo fenomena, jos rasis,
taikymo metodikas ir metodus, biblioterapijos naudg, kokias knygas rinktis susirgus
ar kitas stresas. Pasikeites gyvenimo ritmas ir galimybés susitikti su kolegomis Knygy
klubo draugémis atvéré moterims kitokj darbo blidg — pasiekti savo auditorijg virtualiu
badu.

Poveikis ir
haujové

Pandemijai jzengus | pasaulj, knygos iSgyveno atgimimo laikotarpj — daugelis
uzsidare namuose leido laikg su knyga, o knygy pardavimas per pastaruosius metus
iSaugo net kelis kartus. Atsiribojimas nuo socialinio gyvenimo ir prastéjanti psichiné
sveikata skatino atsakymy ieSkoti knygose, todél iSpopuliaréjo psichoterapijoje
taikomas gydymo metodas — biblioterapija, arba kitaip — gydymas knygomis.

Siuo nenuspéjamu ir jtemptu laiku biblioterapija tapo kaip niekad reikalinga —
pailgéjus laikui, skirtam susikaupimui, daugelio psichiné sveikata labai pablogéjo. Ne

b Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik
y autoriaus pozidrj, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Svietimo mainy paramos

MM Co-funded
DRI the European Union  fondas negali bti laikomi atsakingi uz Sios medziagos turinj ir bet kokj pateikiamos

informacijos naudojima.



https://www.pexels.com/it-it/foto/pila-di-libri-159866/
https://lnb.lt/vaizdo-irasai/pokalbiai-apie-biblioterapija/6907-biblioterapija-per-pandemija-naujausi-leidiniai-2

Emotional Support for Adults
using creative methods

veltui biblioterapija laikoma netradicinés medicinos metodu, padedanciu terapinés
literatdros pagalba jaustis geriau.

Biblioterapija — tai terapijos metodas, kai skaitant knygas keliami saves pazinimo
klausimai, skaitytojas jsitraukia j savianalize, ieSko atsakymy j ripimus klausimus.
Tai badas gilinti zinias apie save ir pasaulj psichologiniu pozitriu, nukreipiant liguistas
proto mintis teigiama linkme. Gydomoji literatlra skatina pazvelgti j savo jausmus i$
Salies, padeda uzgyti gilias ir skausmingas vidines Zaizdas, suteikia bendrumo
jausmag ir vidine stiprybe, kai skaitytojas suzino, kad sunkumus patiria ne jis vienas.
Terapinis skaitymas veikia Zmogaus psichika, o per jg tiesiogiai ir fizing Zmogaus
bdkle. Biblioterapija nuo paprasto skaitymo skiriasi tuo, kad tikslingai parenkamas
teksto turinys, pagrindiné tema ir plétojama idéja, siekiant paliesti pazeistg psichikg
ir jg iSgydyti. Biblioterapijos specialistai $j metodg skirsto j du tipus — pasyvuyjj ir
aktyvujj.

Pasyvioji biblioterapija — tai rekomenduojamy terapiniy knygy skaitymas. DidZiausias
démesys skiriamas literatiros pasidlymams konkrecia, Zmogaus sveikatai aktualia
tema. Knygoje gali bati herojus, kuris kovoja su panasiomis problemomis kaip ir
skaitytojas, arba tai gali bati sunkius iSbandymus patyrusio Zmogaus autobiografiné
knyga, suteikianti skaitytojui viltj, kad viskas praeis.

Aktyvi biblioterapija — kai perskaityta terapiné knyga aptariama kartu su jg
rekomendavusiu psichoterapeutu. Specialisty teigimu, zinios daug geriau
jsisavinamos, jei perskaitytas turinys aptariamas balsu, todél norint pasiekti geresniy
rezultaty ir iSsigydyti sunkias traumas, taikoma tokia terapija. Aktyvi biblioterapija
stipriai veikia dél jos kuriamy socialiniy rySiy, kuriamo bendrumo jausmodidina
pasitikéjimg savimi, leidZia jaustis energingam, ypal naudinga besijau€iantiems
vieniSiems ir labai rekomenduojama vyresnio amzZiaus Zmonéms.

Tvarumas

Biblioterapijai reikia knygu, turin€iy gydomujy savybiy. Biblioterapijos specialisty
teigimu, renkantis knygg svarbu atkreipti démesj j pagrindinj knygos veikéjg — jis
turéty patirti panasSius jausmus, skaudzius iSgyvenimus, kovoti su ta pacia problema
ar problemomis, kurias skaitytojas nori iSgydyti. Tai gali bati depresija, nerimas,
potrauminio streso sindromas, netekties skausmas, stiprus baimés, priklausomybeés
ar nevertumo jausmas.

Kokias knygas vienu ar kitu atveju rinktis savo video irasus rekomenduoja Lietuvos
nacionalinés bibliotekos specialistai. Jei stresg patiriantys Zmonés turi finansiniy
problemy, knygy pirkti nebatina, jas sitlo visos 3alies bibliotekos.

Perkeliamumas

Sig praktikg galima pritaikyti ir kitame kontekste: sergant véziu, gyvenant karo 3altyje,
iSgyvenant depresijg, turint autizmo spektro sutrikimg. Taip pat yra speciali
biblioterapija, skirta gydytojams, dirbantiems su perdegimu, iSsiaiSkinti, ar Si praktika
tinkama kitame kontekste.

3. MAIL ART 4 SENIORS

‘ Pavadinimas

‘ Mail Art 4 Seniors
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Vaizdas

Pav.: Freepik
Vieta Internete
Kalba Angly

Organizacijos

NVO EDUKACINIAI PROJEKTAI, Lietuva

STANDO LTD, Kipras

Pirkanmaan muotoilu- ja taideteollisuusyhdistys Modus ry, Suomija

International Institute of Applied Psychology and Human Sciences associazione
culturale, Italija

Associagao Cultural e de solidariedade Social Raquel Lombardi, Portugalija
ANAZITITES THEATROU, Grikija

Nuoroda

mailart4seniors.eu

Aprasymas

Pandemijos metu reikéjo sukurti galimybes vyresnio amzZiaus Zmonéms, senjorams,
padéti jveikti vieniSumo ir atskirties jausmus, kurie neigiamai veikia jy fizine ir psichine
sveikatg, didinti jy atsparuma.

Prie Sios problemos sprendimo prisidéjo projektas MailArt4Seniors. Projekto metu
sukurta nauja suaugusiyjy Svietéjy (socialiniy darbuotojy, dirbangiy su pagyvenusiais
Zzmonémis, specialisty, dirbaniy slaugos namuose, geriatrijos psichology,
slaugytojy, menininky, organizuojanciy uzsiémimus senjorams) neformaliojo ugdymo
programa, kaip padéti senjorams jveikti izoliacijos jausma. ir vienatve, uztikrinti
asmenine gerove, palaikyti socialinius rySius ir meégautis kokybiSku gyvenimu
pandemijos metu per pasto mena.

Pasto menas néra naujiena, taiau pandemijos metu jj galima atgaivinti ir panaudoti
meninei raiskai.

*
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Tikslas: Prisidéti prie vienatveés ir izoliacijos mazinimo ir vyresnio amziaus Zmoniy
atsparumo stresui didinimo naudojant pasto meng

Poveikis ir
naujumas

Pasto menas néra naujiena, taCiau pandemijos metu jis buvo atgaivintas ir
naudojamas senjory atsparumui stresui bei meninei raiskai didinti.

Po pilotiniy projekto mokymy buvo atliktas MaillArt poveikio senjorams vertinimas.
Jis parodé, kad Si veikla mazina izoliacijos ir vieniSumo jausma, padéjo pamirsti
negandas, skatina teigiamus jausmus.

Projektas suaugusiyjy Svietéjams ir pedagogams suteiké dar vieng jrankj, padedantj
dirbti su suaugusiaisiais, ypaC patirianciais stresa, vienatve ir baime dél gyvenimo
negandy.

Tvarumas

Menas, nepataisoma Zmogaus veikla, yra universalus ir ilgalaikis atsakas j misy
aplinka. Rysys tarp meno ir gamtos pasaulio yra stiprus. Daznai gamta tarnauja kaip
muiza, jkvepiantis turinys ir komentarai, 0 menininkai meno karimui gali naudoti
natdralias medziagas. Taip pat daznai aplinka laikoma pagrindine misy nacionalinio
kultdros paveldo dalimi.

Menams badingos priezastys, dél kuriy jie leidzia mums suvokti, paveikti ir net sukurti
pasaulj, kuriame gyvename. Kitaip tariant, menai daro didele jtakg kultarai. Taigi jie
turéty bati tvarios pasaulézidros pagrindas. Menai gali turéti jtakos aplinkos Tvarumui
per kultdra.

Tvarls menininkai stengiasi optimizuoti gamtos iStekliy naudojimg, kad sumazinty
savo darby poveikj aplinkai ir paskatinty visuomene geriau suvokti jo jtakg aplinkai ir
musy planetos ateiciai.

Priklausomai nuo panaudoty medZiagy ir karybos tikslo, dél jvairaus menininky
iSradingumo Tvarumas mene gali jgauti daugybe formy. Net stikliniai buteliai,
plastikiniai maiseliai ir kitos SiukSlés gali tapti tvaraus meno riGsimi tam tikry puikiy
menininky rankose. Si meno tendencija, dar Zinoma kaip perdirbtas menas arba
perdirbtas menas, atkreipia démesj j pasaulio blogéjimg ir didina supratimg apie
ekologinius rapescius.

Menininky kadrybinj potencialg riboja tik jy vaizduoté.

Todél vis daugiau menininky, taip pat Zinomy kaip perdirbéjai, yra atsidave Siai
tvaraus meno formai, naudodami pastg kurdami savo individualig praktikg. Taigi,
pasto menas visais savo prisitaikanciais ir jtraukiaisiais budais vyrauti meniniams
pozitriams gali pradéti perkelti bendrg visko jmanomy bandymuy vizijg | auk&tesn]
poziurio laipsnj. Paskutinis, bet ne mazZiau svarbus dalykas yra tai, kad kiekvienas
gali atlikti paprastus ranky darbo darbus, dirbti taip paprastai ir greitai, kaip gali, ir
skelbti laiSkus ar bendrinti platformose, kad pasiekty platesne auditorijg.

Transferability

Si Geroji praktika gali bati taikoma jvairioms tikslinéms grupéms: vaikams, jaunimui,
suaugusiems, senjorams, nejgaliesiems ir kt. Tai veikla, padedanti ne tik didinti
atsparumg stresui, bet ir sumaZinti izoliacijg bei vienatve. ,Mail Art veikla skatina
kdrybiSkuma, gebéjimg bendrauti ir bendradarbiauti, dirbti komandoje.

- *

Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik

" *’; Co-funded by autoriaus pozidrj, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Svietimo mainy paramos
ML the European Union  fondas negali biti laikomi atsakingi uz Sios medziagos turinj ir bet kokj pateikiamos

informacijos naudojima.




af MeRest

Emotional Support for Adults
using creative methods

Priedas Il — Italijos geroji praktika
1. ATSPARUMAS PER MENA

Pvadinimas Atsparumas per meng — meno veikla, skatinanti atsparumo vystymasi
psichosocialinéje aplinkoje.
AVSI — Zmonés tobuléjimui
Autoriai; Cecilia Laker Pizzi ir Maya Rechdane

Vaizdas

Pav. Berna Tosun on Pexels

Vieta Italija

Kalba Angly ir ltaly

Organizacija AVSI

Nuoroda Resilience through art — Vadovas angly kalba
Resilience through art — Vadovas ltaly kalba

Apzvalga Tai vadovas, kuriame siGloma rankiné ir meniné veikla, skatinanti
psichosocialinés srities atsparumo ugdymg. Priemoné, galinti padéti
sgmoningiau naudoti meng kaip jrankj padéti sudétingose situacijose.
Vadove aprasoma daugybé meniniy uzsiémimuy, tinkanciy tiek vaikams, tiek
suaugusiems.
Siame vadove yra jzanginé pastraipa, kurioje pristatoma, kaip menas gali
bdati naudinga priemoné ugdant atsparumg, aiskiai ir naujovisSkai
paaiSkinama, kg reiSkia ,atsparumas” ir kokie gyvenimo jgidziai gali
prisidéti prie didesnio atsparumo ugdymo.
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Véliau zingsnis po zingsnio pristatoma 12 veikly, skatinanciy didesnj
atsparumo gebéjimy ugdyma, sidlomos veiklos gali bati jgyvendinamos
jvairiuose kontekstuose ir skirtingoms tikslinéms grupéms.

Poveikis ir naujumas Jo poveikis ir naujoviski komponentai akivaizdls keliais pagrindiniais
aspektais:

- aiSkumas ir prieinamumas: vadovas yra konkreti ir lengvai skaitoma
priemoné operatoriams, veikla apraSyta aiSkiai ir praktiSkai. Kiekviena veikla
apraSyta aiSkiai, zingsnis po zingsnio, todél specialistai, dirbantys
sudétingomis sglygomis, gali lengvai jsisavinti.

- gyvenimo jgudziy integravimas: novatoriSkas vadovo aspektas yra
gyvenimo jgidziy integravimas j menine veiklg. AiSkiai susiedamas
atsparumo ugdymag su esminiais gyvenimo jgudZziais, tokiais kaip problemy
sprendimas, bendravimas ir emocijy reguliavimas, vadovas uZtikrina
holistinj pozidrj j gebéjimy ugdyma.

- tiksliné veikla: vadove pateikiama 12 kruopSciai parengty veikly, skirty
atsparumui ugdyti. Si veikla pritaikoma jvairiems kontekstams ir
demografiniams rodikliams, tenkinant jvairius skirtingy tiksliniy grupiy
poreikius. Tokios pritaikytos intervencijos uztikrina praktinj tinkamumg ir
veiksminguma.

- universalumas: vadovas uztikrina jo pritaikymg skirtingoms amziaus
grupeéms, tiek vaikams, tiek suaugusiems. Be to, jo pritaikomumas leidzia jj
naudoti jvairiuose kontekstuose.

Tvarumas Vadovo tikslas — suteikti jkvépimo ir idéjy praktikams, norintiems pasitlyti
tiksline meno veiklg pazeidziamoje, krizinéje ar kritinéje situacijoje, ir taip
pasiulyti vertingg parama edukacinei ir terapinei intervencijai.

Sio pasitlymo tvarumg uztikrina keli pagrindiniai veiksniai. Pirma, vadovas
yra prieinamas nemokamai, todél juo gali naudotis daugybé praktiky ir
institucijy. Tai palengvina sitdlomos praktikos sklaidg ir pritaikyma,
prisidedant prie jos testinumo laikui bégant. Be to, aiski ir intuityvi vadovo
struktlira palengvina jo naudojima, todél specialistai gali lengvai integruoti
siiloma veiklg j savo esamas programas.

Perkeliamumas Vadovo prieinamuma dar labiau pagerina jo pritaikomumas. Veikla gali bati
pritaikyta jvairiems kontekstams ir dalyviy grupéms, uZtikrinant siGlomos
praktikos tinkamumg ir veiksmingumg jvairiose situacijose. Sis pritaikymas
yra batinas siekiant uztikrinti, kad veikla baty tinkama ir atitinka konkrecius
dalyviy poreikius, taip prisidedant prie ilgalaikés projekto sekmeés.

Kiekviena veikla reikalauja kruopstaus keliy aspekty jvertinimo:

- Tikslai: svarbu iSaiskinti praktikams veiklos tikslus, kad jie galéty
veiksmingai nukreipti dalyvius norimy jgtdziy jgijimo link. Po uzsiémimo
vyksta restitucijos akimirka, skirta pasidalinti patirtimi ir apmastyti pasiektus
tikslus.

- kontekstas: turi bati atsizvelgta j veiklai skirtg erdve, uztikrinant sauguma
ir pritaikant veiklg prie konkretaus konteksto. Taip pat svarbu suprasti

N Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik

s Co-funded by autoriaus pozidrj, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Svietimo mainy paramos

ML the European Union  fondas negali biti laikomi atsakingi uz Sios medziagos turinj ir bet kokj pateikiamos
informacijos naudojima.

- *



Emotional Support for Adults
using creative methods

atskaitos kultdrg, kad badty iSvengta prieStaringy elementy ar IlyCiy
stereotipy, kurie galéty neigiamai paveikti patirtj.

- tiksliné grupé: veikla turi bati pritaikyta prie dalyviy amziaus,
pazeidziamumo ir patirties. Batina uztikrinti, kad sidlomi veiksmai bty
tinkami ir nepriestarauty patirtiems sunkumams / traumoms. PavyzdZiui, su
asmenimis, patyrusiais fizine prievarta, reikéty vengti per didelio fizinio
kontakto, o grupinés veiklos tinkamumga jvertinti pagal dalyviy atsakymus.

- medziagos: svarbu patikrinti medziagy prieinamumg ir kaing bei atsizvelgti
j ju savybes, kurios gali teigiamai arba neigiamai paveikti veiklg. Renkantis
medziagas reikia atsizvelgti j jy savybes ir jtakg kiirybos procesui.

Kruopstus Siy aspekty jvertinimas padeda uztikrinti, kad meniné veikla bity
efektyvi ir tinkama visiems dalyviams, sukuriama saugi aplinka, palanki
augimui ir apmastymams.
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2. ATSPARUMO PALAIKYMAS PANDEMIJOS METU

Pavadinimas Malusa, G. (2023). Atsparumo pandemijos laikais palaikymas: vaiky
perspektyvos  pradinés = mokyklos (skaitmeniniame)  laikrastyje.
Encyclopaideia, 27(66), 13-31.  https://doi.org/10.6092/issn.1825-
8670/16429

Vaizdas

Pav. Katerina Holmes on Pexels

Vieta Italija

Kalba Italy

Organizacija Bolzano Universitetas

Nuoroda Children’s Perspectives in a Primary School (Digital)

Apzvalga Tyrimas, atliktas ketvirtos klasés pradinéje mokykloje, tiria, kaip vaikai
susidorojo su Covid-19 pandemija. Ir nuotolinis, ir tiesioginis mokymasis
apémé bendradarbiaujancig veiklg ir pasakojimus naudojant technologijas,
kuriy kulminacija buvo skaitmeninis mokyklos laikrastis.

Visy pirma buvo organizuojama kooperatyvo veikla su nedidelémis vaiky
grupémis (4-5 nariai), kurias kiekvieng savaités dieng koordinavo vis kitas
mokytojas. Susitikimai buvo galimybé klasei pasidalinti patirtimi ir
emociniais jausmais, kuriy pabaigoje buvo duotos uzduotys ir uzduotys
kitam kartui.
Siekiant sukurti bendrg apmagstymo procesg tarp mokyklos ir Seimos, kad
padéty vaikams iSgyventi §j trapy laikotarpj (2020 m. kovo-birzelio mén.), j
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Aktyvaus pilietiSkumo ugdymo projektg taip pat buvo integruota specifiné
autobiografinio pasakojimo veikla:

— ,dékingumo dienorastis®, kuriame jrasyti teigiami kasdieniai potyriai.

- vaikiski eilérasdiai ir eilérasciai, jkvepti Piumini (2020) darbo apie
koronavirusg, paverciantys emocijas ir baimes poezija.

- laiSkai ar elektroniniai laiSkai klasés draugams ir mokytojui, siekiant
palaikyti rySius su klase.

- autobiografiniai tekstai, skirti pasakyti savo norus ir galvoti apie ateitj.

- amaty, recepty ir istorijy pasakojimai bendrinant specialy aplanka,
sukurtg Diske.

- argumentuoti tekstai, skirti aptarti, kg sukdré klasés draugai

Didaktinius siGlymus mokytojai pristaté Susitikimy metu, o véliau
individualiai, poromis ar mazose grupése dirbo vaikai, su praS8ymu pagalba
iS tévy, kurie suteiké nepakeiiamg pagalbg tiek naudojantis
skaitmeninémis platformomis, tiek teksty tobulinimas. Galiausiai jais buvo
dalijamasi su bendraamziais per internetinj grupinj darbg ir per
penktadienio emocinius susitikimus.

Mokymai véliau baigési skaitmeninio zurnalo sukarimu, kurio tikslas buvo
padidinti vaiky priklausymo jausma ir atsparumg 2020 m. karantino metu.
Kiekvienas vaikas galéjo pasirinkti, kuriuos tekstus jtraukti j komiksg i$ ty,
kurie buvo sukurti pandemijos metu.

Galiausiai duomeny, jskaitant laikrastyje surinktus tekstus ir vaizdus,
analizé atskleidé tris pagrindines kategorijas: iStverti pandemija, taikyti
jveikos strategijas ir patirti pasikeitusig mokyklos aplinkg. Sios i§vados
pabrézia atsparumo ugdymo klasése svarbg ne tik kriziy metu, bet ir kaip
nuolatiné praktika.

Poveikis ir naujumas Projektas turéjo jvairiy padariniy tiek mokiniams, tiek tévams, tiek
mokytojams:

- Bendradarbiavimo metodas ir aktyvus mokymas. Bendradarbiavimo
metodas, kuris jau buvo iSbandytas akis | akj, suteiké tvirtg pedagoginj
pagrindg aktyviam mokymui net per atstuma. Sis pozZidris leido pradiniy
klasiy mokinius nukreipti j bendradarbiavimg naudojant technologijas
prasmingoje mokymosi aplinkoje, kartu ugdant savarankiSkumo jausma,
susijusj su pasiekimais, pasiektais ugdymo santykiuose su mokytojais.

- Atskyrimo jveikimo strategijos: mokytojy skatinamo kelio ir démesingo
tévy palaikymo déka vaikai jgyvendino jvairias strategijas, kaip jveikti
izoliacijg ir atotrikj nuo bendraamziy. Tai padéjo ugdyti atsparumag ir

- *
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suSvelninti neigiamus pandemijos padarinius, ugdyti priklausymo klasei
jausmga ir sukurti prisitaikancias teigiamas strategijas, bendras grupéje.

- Batina parama, susijusi su Svietimo pazeidziamumu. Esant tam tikroms
Svietimo pazeidziamumui arba iSsekusiems globéjams, rezultatai rodo, kad
reikia aktyvinti ripestingg pagalbg, jskaitant psichologine pagalba,
glaudziai bendradarbiaujant mokyklos, $eimos ir vietos tarnyboms. Si
parama yra batina norint jveikti ekstremalig situacijg ir veiksmingai ugdyti
atsparuma.

- Erdvé asmeniniams potyriams pripazinti. Pedagoginis pasitlymas leido
vaikams dienorastyje rasti fizine erdve savo asmeninéms iSgyvenimams
pripazinti. Tai leido jiems sujungti net skaudzius savo patiréiy fragmentus ir
suteikti jiems prasmés bei reikSmés. ISreikSdami savo iSgyventas kancias,
vaikai galéjo iSreik$ti savo jausmus, dalytis jais su bendraamziais ir
Svietimo veikéjais, geriau jas suvokti ir paversti baimes mokymosi ir
asmeninio augimo galimybémis.

Tvarumas

Sio projekto tvarumas yra jo pritaikomumas, bendradarbiavimas ir ilgalaikis
poveikis:

- Prisitaikymas: projektas parodé gebéjimg prisitaikyti sklandziai pereinant
nuo nuotolinio mokymosi ir tiesioginio mokymosi, parodant
bendradarbiavimo veiklos ir pasakojimo veiksminguma, nepaisant
mokymosi aplinkos. Sis pritaikomumas uztikrina, kad projektas gali bditi
toliau jgyvendinamas skirtingose Svietimo jstaigose po Covid-19
pandemijos.

- Bendradarbiavimas. Mokytojy, mokiniy ir tévy bendradarbiavimas buvo
labai svarbus projekto sékmei. |traukus kelias suinteresuotas S$alis,
projektas ugdé bendruomeniskumo jausma ir bendrg atsakomybe uz vaiky
ugdyma ir gerove. Sis bendradarbiavimo metodas gali bati palaikomas laikui
bégant nuolat bendradarbiaujant ir bendradarbiaujant tarp mokykly ir Seimy.

- llgalaikis poveikis. Projekto démesys atsparumo didinimui per
autobiografinj pasakojimg ir bendradarbiavimo veiklg turi ilgalaikiy
pasekmiy mokiniy socialiniam ir emociniam vystymuisi. Suteikdamas
vaikams jrankiy ir strategijy, kaip susidoroti su iSSikiais ir netikrumu,
projektas suteikia jiems esminiy gyvenimo jgudZiy, kurie apima ne tik
tiesioginj pandemijos kontekstg. Sis atsparumo ugdymui, kaip nuolatinei
praktikai, akcentuojamas uZtikrina, kad nauda klasése bus jauciama ir
ateityje.

Perkeliamumas

IStirta ribota imtis neleidzia daryti apibendrinimy, taciau Sis tyrimas rodo
tam tikras kryptis, kuriomis galima pasidalinti su platesne mokyklos
bendruomene. Sios kryptys mokyklos aplinkoje gali paskatinti ne tik
reagavimg j ekstremalias situacijas, bet ir atsparumo ugdyma.

*
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3. FOTO DIENORASCIO METODAS

Pavadinimas

Nuotrauky dienorad¢iy metodas, leidZiantis uZfiksuoti kasdiene lItalijos
universitety studenty patirtj COVID-19 uZrakinimo metu — Gaboardi et al
(2022)

Gaboardi, M., Gatti, F., Santinello, M., Gandino, G., Guazzini, A., Guidi, E.,
... Procentese, F. (2022). The photo diaries method

to catch the daily experience of Italian university students during COVID-19
lockdown. Community Psychology in Global

Perspective, 8(2), 59-80. https://doi.org/10.1285/i24212113v8i2p59

Vaizdas
»n
(g
£ |
4
Pav. cottonbro studio on Pexels

Vieta Italija
Kalba Angly ir ltaly

Organizacija

Tyrimo straipsnis, paskelbtas ,Bendruomenés psichologija globalioje
perspektyvoje”

Nuoroda THE PHOTO DIARIES METHOD TO CATCH THE DAILY EXPERIENCE
OF ITALIAN UNIVERSITY STUDENTS DURING COVID-19 LOCKDOWN
E poi...€ arrivato il Covid-19

Apzvalga Tyrimu buvo siekiama istirti, kaip universiteto studentai patyré Covid-19

pandemijg, daugiausia démesio skiriant jy emocinei bdsenai ir jveikos
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mechanizmams biddami namuose. Naudojant fotografijg kaip iSraiSkos
priemone, tyrime dalyvavo 109 dalyviai i$ SeSiy Italijos universitety. Dalyviy
buvo paprasyta dvi savaites padaryti po vieng nuotraukg per diena, kartu su
pavadinimu ir trumpu apradymu, naudojant Photovoice metodika. IS viso
surinktos ir iSanalizuotos 1526 nuotraukos su tekstu. Jprasti dalykai buvo
objektai, o iSsiblaSkymas buvo jprasta jveikos strategija. Dalyviai iSreiSké
emocijas nuo dziaugsmo ir laukimo iki lilidesio ir baimés. Tyrimas toliau
nagrinéjo rysj tarp nuotrauky ypatybiy ir dalyviy dokumentuoty emocijy bei
jveikos strategijy.

Poveikis ir naujumas

NovatoriSkas tyrimo aspektas slypi fotografijos, kaip refleksijos ir
betarpiSkos iSraiSkos jrankio, panaudojime, siekiant istirti dalyviy sunkias
patirtis ir jveikos strategijas. Naudojant SHOWED Photovoice metodika,
projektas suteiké unikaly bidg asmenims kritiSkai apmastyti savo patirtj ir
inicijuoti asmenine bei socialine savistabg. Sis metodas ne tik suteiké
dalyviams galimybe iSreik$ti savo jausmus ir jveikos strategijas, bet ir
paskatino juos nustatyti, kurie jy gyvenimo aspektai yra svarbas, o kuriuos
reikia keisti. ,Photovoice” yra galingas jrankis, leidZiantis balsuoti Zmonémes,
kurie daznai yra atskirti nuo sprendimy priémimo procesy ir visuomenés
atskirti. Leisdama jiems iSreiksti savo patirtj vaizdais, metodika skatina
jtraukti ir reprezentuoti maziau girdétas perspektyvas, taip prisidedant prie
teisingesniy ir tvaresniy pokyciy.

Tvarumas

.Photovoice” metodikos tvarumas remiasi gebéjimu skatinti bendruomenés
jgalinima, aktyvy dalyvavima ir socialinius pokyc¢ius, naudojant fotografinius
vaizdus.

.Photovoice” yra pagrjsta aktyviu bendruomenés nariy dalyvavimu priimant
sprendimus ir nustatant problemas bei i$teklius. Sis jtraukus poZidris ugdo
atsakomybés uz pokycCius jausma, todél iniciatyvos laikui bégant bus tvarios
ir iSlaikytos.

Fotografijos naudojimas leidzia nedelsiant ir prieinamai bendrauti, kuri gali
pasiekti placig ir jvairig auditorijg, taip padidinant bendrinamy istorijy ir
praneSimy matomumg ir poveik

Perkeliamumas

Photovoice buvo taikomas jvairiuose kontekstuose ir su jvairiomis Zmoniy
grupémis. Si metodika turi daug privalumy, palengvinangiy jos pritaikyma.
Lankstumas: dalyviai aktyviai dalyvauja ,Photovoice“ procese, pavyzdZiui,
gali nuspresti temg, daryti nuotraukas, galutinio renginio organizavimg ir
jtraukti Zmones. Toks lankstumas leidZia pritaikyti metodikg prie konkre€iy
dalyviy poreikiy ir pageidavimy bei konteksto.

Jtraukianti vaizdiné kalba: naudojant vaizdine kalbg, Photovoice metodai
leidzia net Zmonéms, kuriems gali bati sunku iSreiks$ti save Zzodziu,
papasakoti savo patirtj. Vaizdai gali perduoti emocijas, patirtj ir
perspektyvas galingu ir universaliu badu.

Aktyvus dalyvavimas: Dalyviai vadovauja nuotrauky analizei, kartu
aptardami problemas ir veiksnius, turin€ius jtakos problemai arba
nagrinéjamiems istekliams. Sis dalyvavimo metodas skatina gilesn;
jsitraukimg ir geresnj sprendzZiamy problemy supratima.

Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik
autoriaus pozidrj, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Svietimo mainy paramos

R Co-funded by
et the European Union fondas negali bati laikomi atsakingi uz Sios medziagos turinj ir bet kokj pateikiamos

informacijos naudojima.
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Priedas Ill — Geroji praktika iS Rumunijos

1. PERDEGIMO JVEIKIMAS PER MENA
2.
Pavadinimas Perdegimo jveikimas per menus. Pilotinis Kultiiros recepty projektas

Vaizdas

Saltinis: Wikimedia‘ Commons

Vieta Rumunija

Kalba Angly

Organizacija Cluj Kultdros Centras (RO) Meno gerovés projektas.

Nuoroda https://art-wellbeing.eu

Apzvalga Projektas ,|veikti perdegimg per menus® tiria meny potencialg didinti
asmens ir bendruomenés gerove ir buvo bendrai finansuojamas i§ Europos
Sagjungos programos ,Kirybiska Europa“. 2020 m. rugséjo—lapkriCio
meénesiais projekto metu buvo jgyvendintos 7 specialiai sukurtos kdrybinés
dirbtuvés, kurias vedé menininkas su 11 Zmoniy, turin€iy perdegimo
simptomy, grupe. Praktiniais pratimais, naudojant jvairias menines
technikas, sukurty dirbtuviy tikslas buvo prisidéti prie vaizduotés ir emocinio
intelekto ugdymo, skatinti gebéjimg iSreiksti, sumazinti nerimg ir ugdyti
savigarbg, siekiant galutinio tikslo padéti Zmonéms laiku jveikti perdegimo
simptomus.

Projekto tikslinéje grupéje buvo keliy sri€iy specialistai: Sveikatos sistemos,
Meno, IT, Vadybos, Svietimo, Rinkodaros arba Bedarbiai (studentai). Jie
neturéjo ankstesnio rySio su menais, iSskyrus vieng asmenj, kuris uzsiima
profesionalia muzika. Prie$ intervencijg visi dalyviai patyré didelj perdegimo
lygj ir turéjo daugiau neigiamos patirties nei teigiamos. Jy perdegimo lygis
buvo svarbus bandomojo projekto atrankos kriterijus.

Karybiniy dirbtuviy dizainas buvo mokslininky ir meno bei sveikatos srities
eksperty bendradarbiavimo rezultatas. Jy struktira apemé:

-Jvadinis susitikimas;

-Pasitiketi kitais ir jsiklausyti j savo emocijas;

.y Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik
s % Co-funded by autoriaus poZidirj, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Svietimo mainy paramos
X the European Union fondas negali bti laikomi atsakingi uz $ios medziagos turinj ir bet kokj pateikiamos

informacijos naudojima.
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-Streso Saltiniy nustatymas ir elgesio stresinése situacijose stebéjimas;
-Stresg pakeisti atsipalaidavimu;

- Streso jveikimas per muzika;

- Streso jveikimas fotografuojant;

-Svietimas ir prevencija.

Projekto rezultatai buvo:

-Po septyniy savaiCiy intervencijos dalyviai buvo linke patirti mazesnj
perdegimo lygj, aukStesnj geroves lygj, didesnj teigiamos patirties skaiciy ir
didesne teigiamos patirties dalj, palyginti su neigiama patirtimi.

-Visiems dalyviams perdegimo lygis sumazéjo nuo auksto lygio (76-125) iki
vidutinio (51-75) arba zemo lygio (35-50). 9 i§ 11 Zmoniy po intervencijos
turéjo vidutinj perdegimo lygj, o0 2 Zmonés — Zzema.

- Dalyviai netgi galéjo pritaikyti kai kuriuos iSmoktus metodus | savo
kasdiene veiklg, kad gauty naudos i$ teigiamy intervencijos rezultaty.

- Intervencijos pabaigoje dalyviai pastebi pageréjusj ry$j su menais,
padidéjusj susidoméjimg meno pasauliu ir tiesiogine bendros kidrybos
patirtj.

Poveikis ir naujumas NovatoriSkas tyrimo aspektas yra pozidris | kultdrinius receptus, iniciatyva,
kuri skatina zmones, kurie susiduria su jvairiomis ligomis, jveikti savo
neigiamas basenas ir pagerinti savo sveikatg bei gerove pasitelkiant mena.
DeSimtojo deSimtmecio viduryje sukurtas receptas (AoP) apima dirbtuves,
skirtus padéti pacientams, kenciantiems nuo nerimo ir kity psichikos
sveikatos sutrikimy. Tai apima dramg, $okj, king, muzikg, fotografija,
poezija.

Remiantis tyrime minima literatliros apzvalga ir pandemijy metu vykdyto
pilotinio projekto rezultatais, kdrybiné veikla turi teigiamg poveikj psichinei
sveikatai, ypa€ susijusiai su saviraiSka ir savigarba. Tai taip pat suteiké
galimybe uzmegzti socialinius kontaktus ir dalyvauti. Jo poveikis yra tai, kad
dalyviai labiau pasitikety savimi ir sumazinty izoliacijos jausma.

Profesinio perdegimo prevencijos ir netgi gydymo kontekste meniné veikla
prisideda prie individualaus saves suvokimo, socialinés jtraukties jausmo,
psichinés sveikatos gerinimo, socialinés sgmonés stiprinimo, padeda
valdyti stresg, maZina biologinj stresg ir kasdienj nerima.

Tvarumas Perdegimo profilaktikai ir gydymui jgyvendinamos kdrybinés dirbtuves,
papildancios specifine terapija, jos nepakeiianc€ios, gali bati naudingos
jvairiems sveikatos, Svietimo, socialinio darbo sistemos, vadybos, IT,
karybiniy profesijy ir kt. stresiniy situacijy, kaip daugelis i madsy patyré
pandemijy metu.

Meniné veikla prisideda prie geros savijautos suteikimo, pozityviai
modifikuojanCiy elgesj, skatina dalyvius suvokti elgesio pasikeitimo
mechanizmus, veikiant fasilitatoriui ir grupei, stiprina bendravimg ir socialine
sgveika. Dar vienas jy privalumas — démesingas pozilris | gyvenimg ir
ilgalaikis meno rysys.

Perkeliamumas Galutinéje ataskaitoje iSsamiai aprasytas bandomasis projektas gali bati
atkartotas didesnei tikslinei grupei arba kirybinés dirbtuvés gali bati
naudojamos profesionaly perdegimo prevencijai ir gydymui. Taciau jie gali

.y Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik
S Co-funded by autoriaus pozidrj, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Svietimo mainy paramos
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bati sékmingai taikomi gerinant savijautg stresinése situacijose ir jgyjant
kopijavimo mechanizmus, norint susijungti ir iSeiti i$ izoliacijos.

3. SAMONINGAS JUDEJIMAS. DAILES TERAPIJOS DIRBTUVES, TYRIMAI IR MENINE KURYBA

Pavadinimas SAMONINGAS JUDEJIMAS. DAILES TERAPIJOS DIRBTUVES,
TYRIMAI IR MENINE KURYBA

Vaizdas:

Saltinis: Pexels.com

Vieta Rumunija, Norvegija

Kalba Angly

Organizacija Indie Box

Nuoroda indiebox.ro

Apzviga ,Indie Box“ jgyvendino samoningo judéjimo projektg — metoda, gimusj i$
noro sumazinti skirtumus tarp placiosios visuomenés ir Zmoniy, serganciy
psichiatrinémis diagnozémis, pasitelkiant Siuolaikine muzikg ir 3Sokj.
Projektas finansuotas remiant EEE Grants 2014 — 2021 pagal programg
RO-CULTURE.

Projektas vykdomas dviejose psichiatrinése ligoninése, su kuriomis projekto
komanda turéjo teigiamos darbo patirties praeityje: Voila ligoninéje
Kampinoje ir Balaceanca ligoninéje, Siuo projektu siekiama sustiprinti meno
terapijos, kaip reabilitacijos priemonés ligoninése, pozicijg, taciau taip pat
geresnis menininky panardinimas j Sias aplinkas.

Ligoninése vyko 48 dirbtuves ir 2 Indie Box pastatymai, improvizaciniai
Siuolaikinio Sokio spektakliai, pritaikyti specifiniams ZiGrovais tapusiy
pacienty poreikiams.

Projekto meniné misija buvo Rumunijoje ir Norvegijoje sukurti ir pristatyti
performatyvig instaliacijg, iliustruojanlig jvairias psichikos sveikatos

.y Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik
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choreografai, 3 atlikéjai, 3 muzikantai ir dailés terapijos dirbtuviy vedéjai
dirbo kartu, siekdami kuo giliau susieti sillomg temg ir rasti karybisky bady,
kaip tokio tipo diskusijas iStraukti i§ tabu ir stigmos sferos. Projekto metu
dviejose ligoninése jvyko 48 Sokio, tapybos ir fotografijos terapijos
dirbtuvés. Kiekvienas susitikimas sutraukdavo nuo 10 iki 30 dalyviy, i$ viso
daugiau nei 600.

Kai kurie pacientai prisipazino, kad Sokis suteiké jiems jégy judéti pirmyn,
Sviesg, kuri ateina sunkiy keliy pabaigoje, ir dziaugsmo, kad kiti randa
atramg. Pacienty liudijimai byloja apie tai, kad jvykis priverté trumpam
pamirsti savo bédas, atsipalaiduoti ir pasidziaugti.

Poveikis ir naujumas Projektas ,Sgmoningas judéjimas“ — tai empatijos, supratimo ir
destigmatizavimo pratimas, paverCiantis masy pozidrj j psichine sveikatg
nuo zenklinimo etiketémis | autentiSky Zmogaus patir€iy tyrinéjima.
NovatoriSka projekto pusé yra ta, kad jis verCia Zmones susimagstyti apie
aplinkos ir bendruomenés poveikj formuojant masy protg ir atrasti, kokia
svarbi meniné raiSka iSlaikant psichine pusiausvyra.

Protg judanciy veikly poveikis yra suteikti psichiatrijos pacientams Sviesos,
harmonijos ir zaismingumo. Menininkai sugebéjo sukelti Sypsenas pacienty
veiduose ir sulauzyti jy kasdienybe improvizuotu Siuolaikinés muzikos ir
Sokio pasirodymu. Kai kurie pacientai jsijungé j Sokj. Menininkai praktikavo
kantrybe, jsiklausyma, atspindéjimg, savitarpio palaikymg ir individualios
saviraiSkos laisve.

Projektas labai stipriai paveiké pacienty savijautg ir socialine integracija,
taip pat menininkus, kurie per meng suvokia naujg realybe ir badus jg
transformuoti.

Tvarumas Projekto tvarumg uztikrina jgyjamos praktikos dirbti su psichiatrijos ligoniais
netradiciniu biadu, naudojant muzika, Sokj, tapybg ir fotografijg bei aiSkus
teigiamas Sios meninés veiklos poveikis pacienty savijautai ir socialinei
bdklei. integracija.
Labai svarbus terapinis meno terapijos poveikis ligoniy ,reabilitacijai
ligoninése®, taip pat dailés terapijos vaidmuo psichiatriniy pacienty
destigmatizacijoje.
Ji taip pat skatina netradicinius psichiatriniy intervencijy ir socialinés
jtraukties metodus.

Perkeliamumas Projekto perkeliamumag suteikia Sios praktikos sékmé, kurig gali atkartoti
meno terapijos mégéjy organizacijos ar net pacios pacienty grupes,
bendradarbiaudamos su psichiatrijos ekspertais. Tokia meniné praktika gali
bati kartojama pacientams, turintiems lengvesniy psichikos sveikatos
problemy ar kity kategorijy pazeidziamy grupiy, siekiant geriau atspindéti jy
bdkle ir sukelti teigiamy pokyciy bei integracijos.

4. PERDEGIMO |VEIKIMAS PER MENA

Pavadinimas Socialiné ir gydomoji sodininkysté psichikos sveikatos reabilitacijai
. Co-funded b Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik
y % o-funde y autoriaus pozidrj, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Svietimo mainy paramos
DRI the European Union  fondas negali bti laikomi atsakingi uz Sios medziagos turinj ir bet kokj pateikiamos

informacijos naudojima.
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Vaizdas
\ e o\ B

Nuotrauka: Kampus Production on Pexels
Vieta Jungtiné Karalyste
Kalba Angly
Organizacija The Nurture Project
Nuoroda thenurtureproject.co.uk
Apzvalga .Nurture Project® praktikuoja socialine ir terapine sodininkyste, siekdama

bendrauti su klientais, turinCiais psichikos sveikatos problemy, jskaitant
nerimg, depresijg, pogimdymine depresijg, bipolinj sutrikimg, autizmag ir
demencijg. ,Aukléjimo projektas” taip pat gali padéti psichikos sutrikimy
turin€iy asmeny Seimoms ir globéjams.

Sodininkystés terapija — tai augaly ir gamtos pasaulio naudojimas siekiant
pagerinti joje dalyvaujanciy asmeny socialine, dvasine, fizine, psichine ir
emocineg gerove.

Juo siekiama sudaryti nesaliskg ir saugig erdve suaugusiems, kad jie galéty
pagerinti savo psichine ir fizine gerove draugiSkoje, bet struktdrizuotoje
aplinkoje. Sodininkystes patirtis nereikalinga, o dalyvavimas sitlomas tiek
individualiai, tiek mazose grupése, taip pat informavimo darbe.

»Nurture Project” taip pat sitlo daugybe gamtos pagrjsty gerovés dirbtuviy,
kurias sudaro meditacija, €igongas, kvépavimo pratimai ir meniniai
sgmoningumo pratimai.

Poveikis ir naujumas Jo poveikis ir naujoviski komponentai yra Sie:

- kuri gali biti pritaikyta daugeliui skirtingy Zzmoniy ir jy poreikiy bei gebéjimy.
- gali bati naudojamas su bet kokia auditorija, nepriklausomai nuo jy
amziaus, ziniy, fiziniy ar protiniy gebéjimy

— Sodininkystés terapija yra lanksti praktika, kuri gali vykti bet kokioje
aplinkoje, susijusioje su augalais ar gamta.

.y Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik
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Su sodininkystés terapija yra daug privalumy. Seansai gali sukelti
nepaprastai teigiamus rysio, priklausymo ir ramybés jausmus. Tai ugdanti ir
Svelni praktika, padedanti Zmonéms:

-patyrus psichologinj atsigavimg ir padidintg bendrg psichine savijautg;
-geréja savigarba, pasitikéjimas savimi ir nuotaika;

-padidéjes démesio ir pazinimo gebeéjimas;

-geresneé laimé, pasitenkinimas ir gyvenimo kokybé;

-ramybés, ramybés ir atsigavimo jausmas;

- saugumo jausmas.

Tvarumas Sodininkystés terapija gali vykti jvairiose patalpose ir lauke. Nuo kasimo
sode, sédéjimo ant suoliuko parke, darbo su kambariniais augalais
vazonuose, vaiksCiojimo miske, veiklos su licencijuotu sodininkystés
terapeutu ir dar daugiau.

Sodininkystés terapija gali bdti individuali veikla arba bendras grupinis
renginys.

Projektu ,Gelbéjimas” siekiama suteikti jkvépimo ir idéjy, kaip panaudoti
gamtos jéga, siekiant padéti puoseléti psichine gerove ir pagerinti gyvenimg
apskritai: nuo gamtos pazinimo iki bendravimo su gamta kaip zalios
mankstos, bendruomenés maisto auginimo ar aplinkos iSsaugojimo kaip
gydymo intervencijos. .

Perkeliamumas Socialiné ir terapiné sodininkysté laikoma viena i$ trijy populiariausiy
gamtoje pagrjsty intervencijy ir yra pripazinta vyriausybés lygiu bei politikos
formuotojy kaip naujo psichikos sveikatos priezilGros sprendimo dalis.
Remiantis tyrimais ir praktika, jis gali bati s€kmingai naudojamas vyresnio
amziaus ir socialiai pazeidZziamy Zmoniy intervencijoms, nes padeda skatinti
Zemo intensyvumo mankstg ir gerina motorinius jgudZius, skatina atmintj,
skatina pozityvig socialing sgveikg ir rySj su gamta, skatina sgmoninguma.
Vyresnio amziaus zmonés gali vél prisijungti prie gamtos ir suzinoti, kad net
ir turédami didelius fizinius ar intelektualinius apribojimus, jie gali dziaugtis,
mokytis, mokyti, pasakoti istorijas, juoktis ir bati laimingi.

Papildoma informacija | Dailés terapijos uzsiémimai gali bati jtraukti j terapinés sodininkystés
dirbtuves, pavyzdziui, géliy ir lapy dazymas ir jy atspaudas ant popieriaus,
siekiant sukurti personalizuotus meno kdrinius, jvairiy korteliy dizaino
kdrimas klijuojant lapus ant popieriaus, sékly mandalos dekoravimas, véjo
varpelis su kriauklelémis. , kurj galima pakabinti prie lango arba kaip sieny
dekoracija, tapybg uolomis, géliy vazony dekoravima, géliy kompozicijg ir

kt.
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Priedas IV — Geroji praktika Graikijoje
1. MENO REZIDENCIJA PSICHIKOS SVEIKATOS SKYRIUOSE

Pavadinimas

NEFELE | MENO REZIDENCIJA PSICHIKOS SVEIKATOS SKYRIUOSE

Vaizdas Projektg fotografavo Foto Deligianni, Ino Klossi, Myrto Fotinou. Vangelio
Tambako koordinuojama fotografy komanda ENSTANTANE dalyvauja su
projektu ,Misy veidrodis”.

Vieta Graikija, Aténai

Kalba Graiky

Organizacija

Atény dailés mokykla I-ajame Europos meny ir psichikos sveikatos
festivalyje NEFELE 2016 m.

Nuoroda

NEFELE | Art Residencies in Mental Health Units

Apzvalga

Dvylika Atény dailés mokyklos mokiniy aplanko aStuonis psichikos
sveikatos skyrius ir kartu su nariais veda trumpalaikes kirybines dirbtuves.
vadovas menininkas Nikas Kanarelis. Sio projekto metu sukurti meno
kdriniai buvo eksponuojami festivalio metu.

Poveikis ir naujumas

Mokiniai sugalvoja ir atsineSa kirybines temas/pavadinimus, prie kuriy
nariai kdrybiSkai prisideda, kad visi sukurty galutinj dalyvavimo artefakta.
Tai savotiSkas daugelio skirtingy meno kariniy karybinis ,surinkimas®,
turintis terapine ir naudingag verte.

Tvarumas

Meno rezidencijy projektas tesési kassavaitinéje bazéje KSDEO ,EDRA®
psichikos sveikatos centre.

Perkeliamumas

Meno rezidencijy praktika gali bati jgyvendinama ir kitokiame kontekste.

2. SPALVOS IR MINTYS — MENO DIRBTUVES

Pavadinimas

Spalvos ir mintys — meno dirbtuvés

Vaizdas

*
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Vlasis Kaniaris, To Koutso, 1974

Vieta

Graikija, Aténai

Kalba

Graiky

Organizacija

Nacionalinis Siuolaikinio meno muziejus Aténuose

Nuoroda

Colors and Minds - art workshops

Apzvalga

Patirtiné meniné programa, didinanti jauny Zzmoniy psichosocialinio
sektoriaus informuotumg

Jos tikslas — vizualiyjy meny diegimas, skatinantis mus supancio pasaulio
supratima ir priemimag

Dalyvius sudaro jaunuoliai iS plaCiosios visuomenés (Atény dailés
mokyklos, Dailés ir psichoterapijos centro studentai ir savanoriai), taip pat
psichikos sveikatos paslaugy gavéjai.

Edukacinés programos dalyviai buvo kvie€iami susipazZinti su jvairiais
konceptualiais meno kirinio i§ EMXT kolekcijos aspektais per skirtingas
menines perspektyvas (pieSimas, fotografija/video, skulptira, instaliacija,
performansas) ir tekstg, siekiant galutinio tikslo — sukurti draugiSkesnj
vaizdg. visuomené mums visiems.

Poveikis ir naujumas

Turédami konkretaus karinio konceptualiy aspekty apdorojimo ir supratimo
jrankj, ,Colors & Minds* dalyviai per individualius ir grupinius sukurtus meno
kdrinius suformuos naujg menine vizijg, pagristg Siuolaikinés realybés ir
Siuolaikinio meno rySiu. . Tuo paciu metu jy individuali iSraiSka, bendra
kdryba ir sgveika yra elementai, kuriuos sustiprina 8 dirbtuviy struktara ir
jkvépé Vlassis Caniaris ,Hopscotch®. Dirbtuves leis dalyviams patyrimiSkai
susipazinti su Siuolaikinémis meno priemonémis ir priartéti prie socialiniy
problemuy, tokiy kaip atskirtis, tapatybé, realybe, patirtis, asmeniné istorija ir
kolektyviné patirtis. Naudodamiesi koncepcijomis, badingomis toms, kurias
Caniaris pristaté savo darbe, dalyviai semsis jkvépimo plétoti bendrg
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meninés kdrybos lauka, kuris bity svetingas, atviras ir draugiSkesnis
visiems.

3. KOLEKTYVINE GEROVE. ASMENINIO TOBULEJIMO PROGRAMA

Title “Kolektyviné gerové. Asmeninio Tobuléjimo Programa”
Vaizdas
Nuotrauka: Paris Tavitian
Kiklady meno muziejus
Vieta Graikija, Aténai
Kalba Graiky
Organizacija Kiklady meno muziejus
Nuoroda Collective Well-being — Personal Development Program
Apzviga .Kolektyvi gerové. Asmeninio tobuléjimo programa“ siekiama didinti
sgmoningumg ir prieigg prie faktinés informacijos psichikos sveikatos
klausimais, taip pat ugdyti jgidZius, gerinan€ius psichine gerove ir
gyvenimo kokybe. Jg sudaro trys seminary paaugliams etapai, apimantys
psichologines intervencijas, kuriose naudojami muziejaus eksponatai,
psichodinaminés ir dailés terapijos metodai, taip pat vizualiyjy meny veikla.
Kasménesinés specialiai pritaikytos ekskursijos po nuolatines muziejaus
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ekspozicijas konkre€ioms grupéms, pvz., mokytojams, psichikos sveikatos
specialistams ir viduriniy mokykly studentams. Siy ekskursijy su gidu metu
vyksta ,nejprasta“ ekskursija po muziejaus eksponatus, nes sitlome
paskaty pazinti, apdoroti ir diskutuoti su gera psichikos sveikata ir gerove
susijusiais klausimais, tokiais kaip emocijy atpazinimas ir reguliavimas, taip
pat kiti interaktyvis dalykai. veikla. Visoje Graikijoje internete platinamos
vieSos paskaitos, kuriomis siekiama informuoti ir didinti informuotuma apie
psichikos sveikatos problemas. IS viso vyks SeSios paskaitos skirtingomis
temomis

Poveikis ir naujumas

Inovatyvios programos ,Kolektyviné gerové* tikslas — didinti sgmoninguma
ir prieigg prie faktinés informacijos psichikos sveikatos klausimais, taip pat
ugdyti psichine gerove ir gyvenimo kokybe gerinancius jgtdzius. Jg sudaro
trys veiksmy ramsdiai, per kuriuos paramos gavéjai turi bati tinkamai
informuojami ir jgalinami spresti psichikos sveikatos ir gerovés problemas,
taip pat atrasti pagrindinj meno vaidmenj ir juo pasinaudoti.

*

Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis leidinys atspindi tik

;* *’; Co-funded by autoriaus pozidrj, todél Europos Komisija, jos institucijos ir Svietimo mainy paramos
ot the European Union fondas negali bati laikomi atsakingi uz Sios medziagos turinj ir bet kokj pateikiamos

informacijos naudojima.




Emotional Support for Adults
using creative methods

Priedas V — Lietuvoje vykdyty dirbtuviy ataskaita

Lietuvoje vyko trys dirbtuvés. Meno psichologijos centre jos buvo jgyvendintos su dviem
kurciyjy grupémis ir su socialiniy darbuotojy, dirbanciy su vyresnio amziaus ir nejgaliais
Zzmonémis, grupe. Uzsiémimus vedé du specialistai (psichologé ir kiirybiné darbuotoja).
Dirbtuvés vyko sesijomis po deSimt Zmoniy.

Dalyvavo dviejy kurc€iyjy ir neprigirdin€iyjy organizacijy i$ Klaipédos ir TelSiy nariai bei
Klaipédos socialinés paramos centro socialiniai darbuotojai.

Kurtieji — vyresni, 60+, klausos negalig turintys asmenys, gyvenantys savarankiskai,
taCiau daznai susitinkantys visuomenéje, kur aktyviai leido laisvalaikj, mokeési, rengé
parodas, koncertus, viktorinas, sporto varzybas. Dél pandemijos jie buvo priversti labai
apriboti savo socialinj gyvenimg ir bendravimg. Tik pusé jy mokéjo naudotis
internetinémis pokalbiy svetainémis, todél uzdarymas namuose pakenkeé jy psichinei
sveikatai.

Socialinés paramos centro socialiniai darbuotojai ripinasi vyresnio amziaus Zmonémis
ne tik jy buitimi, bet ir psichine sveikata, todél juos labai domino dailés terapijos praktikos,
didinanCios atsparumg. Jy tikslas yra véliau taikyti Sig praktikg savo darbe su
pazeidziamomis grupémis.

ISVADOS PO DIRBTUVIY

Sios iSvados pabrézia dramatisky intervencijy transformacinj potencialg skatinant
suaugusiyjy, turin€iy klausos negalig, atsparumg ir gerove.

Dailés terapijos ir dramos dirbtuviy metu dalyviai galéjo garsiai jvardyti, kaip jauciasi
dabar, papasakoti apie savo sunkumus pandemijos metu, kaip ir kodél jauté jtampa, kas
padejo jveikti sunkumus ir tapti atsparesniais. Dirbdami grupéje su bendraamziais jie
iSklausé kity dalyviy jspUdzius, patarinéjo vieni kitiems. Tai labai prisidéjo prie bendro
atsparumo ir gerovés. Kai kurie dalyviai demonstravo didesnj prisitaikymg ir atsparumag
reaguodami | krizes, netikétus gyvenimo pokyCius ar nesékmes. Kai kurie dalyviai
nezinojo, kas yra stresas. Psichologas padéjo jiems jvardyti emocijas.

Apmastymy metu dalyviai daug diskutavo apie savo emocijas, suzinojo savo stiprigsias
ir silpngsias puses, jgijo daug Ziniy apie atsparumo didinimg.

Galiausiai po dirbtuviy dalyviai parodé padidéjusio atsparumo zZenklus. Jy pasitikéjimas
savo gebéjimu susidoroti su gyvenimo krizémis ir iSSukiais iSaugo ir jie pozityviau Zidri |
savo ateities perspektyvas.

Keletas jdomiy citaty i$ dalyviy apie jy patirtj Siose meno terapijos ir dramos dirbtuvése:

- *
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,Darbas su MAK kortelémis buvo labai jdomus, kortelés padéjo geriau suprasti save”
»Visada bijojau vieSo kalbé&jimo, bet dirbtuviy metu jauCiausi atsipalaidaves.

.Pandemijos metu buvo baisu, nezinojau kg daryti, bet po Siy dirbtuviy jauciuosi daug
stipresné ir nieko nebebijau..”
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Priedas VI — Italijoje vykdyty dirbtuviy ataskaita

Italijoje #MeRest garso jrasy dramos dirbtuvés vyko nuo 2023 m. gruodzio mén. iki 2024
m. sausio mén., suskirstytos j 3 kontaktinius susitikimus po 2 valandas.

+ 2023-05-12
+ 2023-12-13
» 2024-10-01

Be ANS pagalbininky, kurse dalyvavo patyres garso jrady lektorius, kuris kartu su 5
dalyviais karé istorijas, sukurtas #MeRest kirybinio raSymo dirbtuvése, kad sukurty garso
jrasy naratyva.

5 dalyviai buvo 4 moterys ir 1 vyras, kuriy amzius svyravo nuo 50 iki 70 mety, i$ kuriy 3
buvo buve globéjai.

Pirmojo susitikimo metu buvo siekiama supazindinti dalyvius su garso jrasy produktais,
iSnagrinéti konkrecCius pavyzdzius ir iSanalizuoti jy savybes. Po to lektorius paaiskino
garso jrasy skaitymo budus ir buvo atliekamos repeticijos, atsizvelgiant j jy paciy
skaitymus.

Antrasis susitikimas buvo skirtas pirmajam dalyviy istorijy jraSymui ir lektorius palaiké
kiekvieng atskirai, teikdamas pastabas ir pasitlymus tobulinti.

TrecCiajame ir paskutiniame susitikime buvo siekiama uzbaigti jraSus.

Nors buvo trys kontaktiniai susitikimai, dalyviai dirbo asinchroniskai tarp susitikimy, nuolat

s

Todél dirbtuvés buvo sukurtos su sinchroninémis fazémis, skirtomis tiesioginiam ir
grupiniam darbui, ir asinchroninémis fazémis, kurios leido dalyviams dirbti ir praktikuoti
jraSyma su lektoriaus atsiliepimais.

Be visy iSmaniyjy telefony, ir prireikus ,Bluetooth® garsiakalbio, jokiy kokiy papildomy
jrenginiy ar specialiy pagalbos priemoniy nereikejo.

ISVADOS PO DIRBTUVIY

Dramos dirbtuviy metu po kurio laiko buvo galima perimti ankstesnése dirbtuvése kurtas
istorijas ir tai buvo labai naudinga dalyviams, nes jie turéjo galimybe ne tik rasyti, bet ir
dar kartg tai papasakoti savo balsu su kg tik iSmoktomis dramos technikomis. Tiesg
sakant, visi dalyviai i$ Italijos buvo labai suinteresuoti iSmokti garso jrasy technikos ir
reagavo labai teigiamai. TaCiau emociniu pozilriu perskaityti ir jraSyti savo istorijg buvo
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sudeétinga kai kuriems, kurie iSreiSké labai giliai iSgyvendami istorijg ir jausdami jg kaip
nastg. TacCiau dél mokytojo teikiamy pasitlymy jie jautési palaikomi atliekant reikiamg
uzduotj, o jy paciy istorijos garso jrasy jraSymas buvo baigtas, pagarbiai ir jautriai iS visy
dalyvaujanciy pusés.

Apskritai dirbtuves labai teigiamai jvertino visi dalyviai, kurie ypa¢ vertino pasitlymg ir
galimybe perskaityti ir jrasSyti savo patirtj savo balsu. Be to, testinumas su tuo, kas buvo
padaryta anksciau, buvo ypac reikSmingas. Galimybé vykdyti veiklg ir mokytis techniky
grupeje, o veliau dirbti individualiai buvo aspektas, kuris neabejotinai prisidéjo prie
iniciatyvos sékmeés.

Tiesg sakant, buvo galima stebéti, kaip grupéje susiformavo bendrininkavimo ir savitarpio
palaikymo dinamika, supratimas ir atvirumas.

Pagrindinés pastabos dél novatoriSkumo ir labiausiai jvertintos Sios:

* Susipazinkite su savybémis, kuriy reikia norint padaryti démesj patraukiantj jrasa.
» Bendradarbiavimas su kitais dalyviais.

* ISbandyti save iSraiSkingai skaitant

* Niekada nebuvau dares nieko panasaus. Tai buvo tarsi jéjimas | naujg dimensijg, kur
klausai ir esi klausomas. Svarbi patirtis.

Todél galime teigti, kad tarp gauty rezultaty yra didesnis polinkis atsiverti ir jsitraukti, o
dirbtuvés buvo galimybé ne tik iSmokti naujy techniky, bet ir jautriai ir empatiskai susidurti
su kita patirtimi..

- *
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Priedas VIl —= Rumunijoje vykdyty dirbtuviy ataskaita

Buvo jgyvendintos 3 dirbtuvés lasi apskrityje, Rumunijoje. | pirmgsias dirbtuves susirinko
8 vyresnio amZiaus zmonés i$ kaimo, | antrgjj — 7 savarankiSkai mieste gyvenantys
vyresnio amziaus zmonés, o j treCigjj — 9 senjory globos centre nuolat gyvenantys
vyresnio amZziaus Zzmoneés. Dirbtuves vedé patyres treneris ir profesionali aktoré.

Vyresnio amziaus zmonés iS kaimy buvo 68 mety ir vyresni ir niekada anksCiau
nedalyvavo kirybinése dramos dirbtuvése. Visi jie vertési zemés ukio veikla, turéjo
pagrindinj iSsilavinimag. Jie didzigjg laiko dalj praleisdavo lauke savo soduose ir kiemuose.
Dirbtuviy pradzioje prireiké jvado apie atsparumo koncepcijg ir dramos meng. Net jei
pradzioje buvo santlrls ir labai drovis, jie atliko savo vaidmenis iki pat dirbtuviy
pabaigos.

Vyresnio amzZiaus Zzmonés, dalyvave antrosiose dirbtuvése, patys gyveno lasi mieste. Jie
buvo iSsilavine asmenys, turintys didelj socialinj tinklg, sudarytg iS Seimos ir drauguy, ir
dazniausiai dalyvaujantys daugelyje socialiniy ir kirybiniy veikly — teatro, operos Sou,
parodose, turistinése ekskursijose ir kt. Pandemija labai paveiké jy gyvenimo buda,
apribodama jy kasdiene veiklg ir nutraukdama tiesioginius rysius su savo artimyjy tinklu.
Jie buvo susipazine su atsparumo tema ir labai noréjo jsitraukti j veiklg.

Treciosiose dirbtuvése dalyvave vyresnio amziaus Zmonés, nuolat gyvenantys senjory
globos centre, buvo 65 mety ir vyresni. Misri auksto ir Zemo i$silavinimo asmeny grupé.
Pandemijos metu jie gyveno centre ir juos su iSore siejo centro darbuotojai bei televizijos
zZinios. Jie labai iSsigando, kad neuzsikrésty COVID 19, be to, per televizijg buvo
transliuojamos nerimg keliancios Zinios apie vyresnio amZziaus Zmoniy prieZitros centrus.
Jie trosko prisiminti ir papasakoti apie pandemijos laikus ir kaip jie prieSinosi.

ISVADOS PO DIRBTUVIY

Visi dalyviai labai dZiaugési, kad dalyvavo dirbtuvése, nes jautési iSklausyti, jy istorija ir
gyvenimo patirtis buvo svarbus.

Pandemijos metu jie lengvai dalijosi jausmais ir prisiminimais, tarsi paZinojo vienas kitg ir
trenerius ilgg laikg. Jie buvo suzaveéti, kad su jais dirbti atéjo tikra aktore. Ji paaiskino, kad
yra ir vaiky, paaugliy, o kartais ir suaugusiyjy dramos mokytoja, ne tik aktoré. Jos buvimas
padeéjo jiems jveikti nervinguma, kurj sukélé Zinia, kad jie turi vaidinti ir jraSyti gyvenimo
istorija.

Juos sujaudino surinktos perskaitytos istorijos ir jie daug diskutavo apie Sias situacijas,
rado panasumy su savo situacijomis pandemijos metu, pateiké drgsos ir atsparumo
pavyzdziy iS savo gyvenimo.

- *
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Kai kurie dalyviai neturéjo drgsos jrasinéti, bijojo, kad nepasirodys gerai, taCiau galiausiai
minéjo, kad dirbtuveés jiems buvo nepaprastos ir priverté jaustis gyvais, o patirtis brangina.

Kai kurie kiti dalyviai padare labai gerus jrasus, jiems patiko ir minéjo atrade naujg hobj.
Dirbtuvés davé idéjg jrasyti savo prisiminimus. Jie taip pat labai vertino veiklg.

Dalyviai sutiko, kad blty gera prisiminti apie pandemijg, kalbéti apie jg ir iSmoktas
pamokas, ypaC vyresnio amziaus zmonéms, kurie yra silpni, bijo, izoliuoti ir net
jaunesnéms kartoms, kurias reikia padrgsinti.

- *
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Priedas VIII — Graikijoje vykdyty dirbtuviy ataskaita

Dirbtuvés buvo jgyvendintos psichikos sveikatos aplinkoje, kurioje gyvena suaugusieji,
turintys psichikos sveikatos sutrikimy. Dirbtuves vedé du psichikos sveikatos specialistai
(socialinis darbuotojas ir ergoterapeutas). Pries dirbtuves buvo jvertinti konkretls dalyviy
poreikiai ir gebéjimai bei atitinkamai suplanuotos veiklos. Dirbtuvés buvo vykdomos
dviem sesijomis po SeSis zmones. Dalyviai buvo psichikos sveikatos priezitros centro
vartotojai ir specialistai. Trys psichikos sveikatos priezitros jstaigos naudotojai buvo du
vyrai ir viena moteris, vyresni nei 50 mety, kurie gyveno aplinkoje daugiau nei ketverius
metus ir patyré pandemijos laikotarpj, esant socialiniam atstumui ir grieztiems sveikatos
protokolams, kurie sukélé daug sunkumy jy socialinei kasdienei sgveikai. Taip pat
dirbtuvése dalyvave specialistai (socialinis darbuotojas, psichologas ir globéjas) turéjo
COVID-pandemijos patirties, dirbdami Sioje psichikos sveikatos aplinkoje su grieztais
sveikatos protokolais, turiniais jtakos ir jy asmeniniam gyvenimui. Atsakomybé dirbti su
pazeidziamomis grupémis prisidéjo prie sunkesnés atsakomybés bati dar atidesniems
kasdieniame gyvenime, nes psichikos sveikatos prieZitros jstaigos bendravo tik su jomis
ir jie buvo pernelyg pazeidziami..

ISVADOS PO DIRBTUVIY

Sios i$vados pabrézia dramati$ky intervencijy transformacinj potencialg skatinant
suaugusiyjy, turin€iy psichikos sveikatos negalig, atsparuma ir gerove.

Bendradarbiaujant dramos veiklose, dalyviai uzZzmezgé stipresnius rySius su
bendraamziais ir pajuto priklausymo dirbtuviy grupei jausma. Sis padidéjes socialinés
paramos tinklas gali prisidéti prie bendro atsparumo ir gerovés. Kai kurie dalyviai
demonstravo didesnj prisitaikymg ir atsparumg reaguodami | netikétus pokycCius ar
nesékmes. Jie parodé norg eksperimentuoti su skirtingais vaidmenimis, perspektyvomis
ir strategijomis dramos veiklos metu, atspindédami lankstesnj mastymg. Be to, per
reflektuojancius dirbtuviy aspektus jie jgijo jzvalgy apie savo stiprigsias puses,
apribojimus ir emocines reakcijas. Jie labiau prisitaiké prie savo ir kity jausmy bei
poreikiy, todél pageréjo savireguliacija ir tarpasmeniniai jgudZiai.

Galiausiai, po dirbtuviy dalyviai pademonstravo padidéjusio optimizmo, atsparumo ir
savarankiSkumo pozymius. Jie iSreiSké didesnj pasitikéjimg savo gebéjimu susidoroti su

gyvenimo iSSUkiais ir pozityviau zidri j savo ateities perspektyvas.

Keletas jdomiy citaty iS dalyviy apie savo patirtj Siose dramos dirbtuvése:" |vairiy bady,
kaip jveikti stresg, mokymasis mane pakeité. JaucCiuosi labiau pasirenges susidoroti su
viskuo, kg gyvenimas uzklumpa."

- *
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"Dirbtuvése praktikuojamos atsipalaidavimo technikos buvo iSsigelbéjimas. AS naudoju
jas kiekvieng kartg, kai jauciuosi priblokstas."

"Gebéjimas atlikti jvairius vaidmenis dramos veikloje man parodé, koks galiu bati
prisitaikantis. Tai suteikia galiy."

"Darbas su kitais dramos veikloje padéjo man istrukti iS kiauto. Dabar jauciuosi galintis
laisviau iSreiksti save."

"Dirbtuviy metu apmastydama savo patirtj, supratau daugiau saves. Dabar jauciuosi taip,
kad pazjstu save giliau."

"Sios dirbtuvés man padéjo suprasti, kad turiu galig pakeisti savo poziiirj j gyvenima.
Jauciuosi labiau tikintis ir motyvuotas nei bet kada anksciau."

Tikimés, kad ilgainiui dirbtuviy metu jgyti jgladziai ir jZvalgos gali apCiuopiamai pagerinti
dalyviy kasdiene veiklg, psichinés sveikatos rezultatus ir bendrg gyvenimo kokybe.
Nuolatiné praktika ir su atsparumu susijusiy jgudziy stiprinimas gali turéti ilgalaikj teigiamg
poveik|.

- *
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