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ǰvadas 
Projektu #MeRest siekiama stiprinti atsparumŃ stresinǟms situacijoms ir pasiȊlyti 

socialinǟs Ǳtraukties galimybň paģeidģiamoms grupǟms, plǟtojant ir iġbandant atsparumŃ 

stiprinanļiŃ neformaliŃ edukacinň veiklŃ, pagrǱstŃ pasakojimu per kȊrybinǱ raġymŃ, 

vaizduojamŃjǱ menŃ ir dramŃ. Ġi veikla skirta tikslinǟms grupǟms, kurios ypaļ nukentǟjo 

nuo COVID-19 pandemijos: vyresnio amģiaus ģmonǟms ar ģmonǟms su negalia, 

ģmonǟms, turintiems psichikos sveikatos problemȎ, ir sveikatos prieģiȊros specialistams. 

Galutinis tikslas ï padǟti jiems papasakoti savo prisitaikymo ir transformacijos istorijas po 

pandemijos ir remtis tuo, siekiant stiprinti ǱgȊdģius, naudojant meninius metodus. 

Projektas taip pat prisidǟs prie pedagoginiȎ tyrimȎ suaugusiȎjȎ ġvietimui taikomȎ 

kȊrybiniȎ metodȎ srityje. 

Vadovas sukurtas kaip visȎ ankstesniȎ rezultatȎ papildymas, jame pateikiamos gairǟs, 

rekomendacijos ir geriausia praktika, kaip suaugusiȎjȎ ġvietǟjai ir jȎ organizacijos gali 

naudoti ir pritaikyti projekto rezultatus savo darbe, kad palaikytȎ suaugusiȎjȎ atsparumŃ 

ir padidintȎ tiksliniȎ grupiȎ socialinň ǱtrauktǱ, metant iġġȊkǱ gyvenimo Ǳvykiams asmeniniu 

ir (arba) visuomenǟs lygmeniu pagal atsparumo sistemŃ. 

Rengiant vadovŃ buvo suderintos visȎ partneriȎ ģinios, susijusios su: atsparumo 

pagrindais ir teorija, o personalui buvo suteikti bȊtini ǱgȊdģiai ir kompetencija, kad jie 

galǟtȎ rengti dirbtuves vietos lygiu pagal nuosekliŃ sistemŃ ir pedagoginius tikslus.. 

Ġie tikslai prisideda prie suaugusiȎjȎ ġvietǟjȎ profesinio tobulǟjimo, kaip nurodyta 

bendrajame projekto tiksle. Pedagogai dirbs pagal konkreļias gaires ir vadovŃ, dalinsis 

savo patirtimi, mokys kiekvienŃ 

pasirinktŃ metodŃ (pasakojimŃ, 

vaizduojamŃjǱ menŃ ir dramŃ), 

siekdami padidinti atsparumŃ. 
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1. Poveikis sveikatai dǟl Covid-19 

Kaip ir visame pasaulyje, Lietuvoje, Italijoje, Graikijoje ir Rumunijoje Covid-19 

pandemijos sukelta nepaprastoji padǟtis pirmiausia buvo susijusi su medicininiu 

reagavimu ir uģkrato stabdymu socialinǟs izoliacijos priemonǟmis, taļiau tai turǟjo 

didelǱ poveikǱ gyventojȎ psichinei sveikatai, ypaļ padidǟjo nerimo ir depresijos atvejȎ 

(Ornell ir kt., 2020). Ġia prasme pandemija Ǳtempǟ Europos sveikatos prieģiȊros 

sistemŃ, sukeldama iġtekliȎ trȊkumŃ, perteklinň naġtŃ ligoninǟms ir sunkumȎ teikiant 

tinkamŃ psichikos sveikatos pagalbŃ. Be to, buvo dokumentuota, kad karantinas ir 

saviizoliacija gali paveikti kasdienň gyventojȎ veiklŃ, pabloginti nerimŃ, depresijŃ, 

vienatvň, nemigŃ ir elgesio vystymŃsi, dǟl kurio gali padidǟti alkoholio, tabako ar 

narkotiniȎ medģiagȎ vartojimas ir net saviģudybǟs. (PSO, 2020)1. 

 

Lietuvoje COVID-19 krizǟs laikotarpiu ģmoniȎ depresijai Ǳtakos turǟjo prasti 

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

nuotolinio mokymosi srityje. Be to, padaugǟjo nerimo problemȎ: socialinǟs fobijos, 

panikos sutrikimo, potrauminio streso, atsiskyrimo nerimo, bendrai nerimo ir 

paģeidģiamumo baimǟs. 

Italijoje COVID-19 pandemija turǟjo dideliȎ pasekmiȎ tiems, kurie atlieka 

slaugytojȎ pareigas ï tiek formaliai kaip praktikuojantys asmenys, tiek neoficialiai 

kaip globǟjai. TiesŃ sakant, 2021 m. INRCA atliktas tyrimas, bendradarbiaudamas 

su Eurocarers, parodǟ, kad globǟjai Italijoje turǟjo reikġmingȎ neigiamȎ pasekmiȎ kelioms 

jȎ gyvenimo sritims, ypaļ santykiȎ tinklams / socialiniam dalyvavimui, gyvenimo kokybei, 

psichinei ir psichologinei sveikatos bȊklei, fizinei bȊklei ir galimybei gauti socialines bei 

sveikatos paslaugas. 

Kalbant apie Graikijos kontekstŃ, uģdarymai, socialinio atsiribojimo priemonǟs ir 

susibȊrimȎ apribojimai padidino socialinň izoliacijŃ, o tai padidino vieniġumo 

jausmŃ, depresijŃ ir nerimŃ asmenims, turintiems psichikos sveikatos problemȎ. 

Ypaļ neigiamo pandemijos poveikio buvo paģeidģiami psichikos sveikatos aplinkoje 

gyvenantys ģmonǟs dǟl tokiȎ veiksniȎ kaip sunkumai susidoroti su stresu, atkryļiai ir tai, 

kad jie turǟjo laikytis labai grieģtȎ sveikatos protokolȎ. 

Panaġiai Rumunijoje buvo uģfiksuota, kad karantinas ir saviizoliacija paveikǟ 

kasdienň gyventojȎ veiklŃ, padidindami jȎ nerimŃ, depresijŃ, vieniġumŃ, nemigŃ 

                                            
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 vystymŃsi, dǟl kuriȎ padidǟjo alkoholio, tabako ar narkitiniȎ medģiagȎ vartojimas 

ir net saviģudybǟs. COVID-19 sukǟlǟ ar sustiprino daug rimtesniȎ psichikos sveikatos 

problemȎ, o daugelis ģmoniȎ praneġǟ apie psichologinius iġgyvenimus ir depresijos, 

nerimo ar potrauminio streso simptomus. 

1. Geroji praktika 

Siekdama pasidalyti daugiau informacijos apie dabartinň atitinkamȎ institucijȎ 

politikŃ ir gaires, kuriomis siekiama stiprinti atsparumo ǱgȊdģius pasitelkiant menŃ ir 

kȊrybines technikas, kiekviena organizacija partnerǟ nustatǟ tris geriausios 

praktikos pavyzdģius Italijoje, Lietuvoje, Rumunijoje ir Graikijoje. 

PartneriȎ organizacijos surinko geriausiŃ patirtǱ ir iniciatyvas, kurias parengǟ 

atitinkamos nacionalinǟs institucijos ir pilietinǟs visuomenǟs organizacijos, 

akademinǟs literatȊros ir ģiniasklaidos ġaltiniai. Ġios iniciatyvos apima kȊrybinǟs ir 

meninǟs veiklos pavyzdģius, padedanļius paģeidģiamiausioms grupǟms pagerinti 

atsparumŃ, diegti ǱgȊdģius ir naujoves, skatinanļius teigiamŃ prisitaikymŃ prie 

nelaimiȎ. 

Toliau pateikiamas nacionalinǟs ir tarptautinǟs gerosios praktikos, nustatytos atliekant 

Ǳvairiose ġalyse atliktŃ analizň, sŃraġas: 

Title Location Organisation Website Annex 

Meno 

Terapija 

 

Latvija, 

Ryga 

 

Rygos stiliaus ir mados 

koledģas - I 

Biblioterapija 

per 

pandemijŃ 

Vilnius, 

Lietuva 

 

Lietuvos Nacionalinǟ 

Martyno Maģvydo 

biblioteka 

Biblioterapija per 

pandemijŃ: naujausi 

leidiniai 

I 

Mail Art 4 

Seniors 

Virtualus 

 

1. NVO EDUKACINIAI 

PROJEKTAI, Lietuva 

2. STANDO LTD, Kipras 

3. Pirkanmaan muotoilu- ja 

taideteollisuusyhdistys 

Modus ry, Suomija 

4. International Institute of 

Applied Psychology and 

Human Sciences 

mailart4seniors.eu 
I 

https://mailart4seniors.eu/
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associazione culturale, 

Italija 

5. Associa«o Cultural e de 

solidariedade Social 

Raquel Lombardi, 

Portugal 

6. ANAZITITES 

THEATROU, Graikija 

 

Atsparumas 

per menŃ ï 

meno veikla, 

skatinanti 

atsparumo 

vystymŃsi 

psichosociali

nǟje 

aplinkoje. 

Italija 

 

AVSI ï ģmoniȎ 

tobulǟjimui 

 

Manual in english 

 II 

Atsparumo 

palaikymas 

pandemijos 

laikais 

Italija 

 

Bolzano Universitetas 
- II 

ĂPhotovoiceñ 

projektas 

ĂCovid-19ñ 

karantino 

metu 

Italija 

 NuotraukȎ dienoraġļiȎ 

metodas, leidģiantis 

uģfiksuoti kasdienň 

Italijos universitetȎ 

studentȎ patirtǱ COVID-19 

karantino metu ï 

Gaboardi ir kt. (2022) 

- II 

Perdegimo 

Ǳveikimas per 

menus. 

Pilotinis 

KultȊros 

receptȎ 

projektas 

Rumunija 
Cluj KultȊros Centras 

(RO) Meno gerovǟs 

projekto metu.  

 

art-wellbeing.eu III 

https://back.avsi.org/uploads/MANUALI_13-GENNAIO-2022_Resilience-through-art-English.pdf
https://art-wellbeing.eu/
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Judantis 

protas. 

Dailǟs 

terapijos 

dirbtuvǟs, 

tyrimai ir 

meninǟ 

kȊryba 

Rumunija

, 

Norvegija 

Indie Box indiebox.ro III 

Socialinǟ ir 

gydomoji 

sodininkystǟ 

psichikos 

sveikatos 

reabilitacijai 

Jungtinǟ 

Karalystǟ 

Ugdymo projektas thenurtureproject.co III 

NEFELE  

Meno 

rezidencijos 

psichikos 

sveikatos 

skyriuose 

Graikija, 

Atǟnai 

 

AtǟnȎ dailǟs mokykla I-

ajame Europos menȎ ir 

psichikos sveikatos 

festivalyje NEFELE 2016 

m. 

art4more.org IV 

Spalvos ir 

mintys ï 

meno 

dirbtuvǟs 

Graikija, 

Atǟnai 

 

National Museum of 

Contemporary Art in 

Athens  

 

www.skep.gr/en/colo

rs-and-minds-art-

workshops  

 

IV 

Kolektyvinǟ 

gerovǟ. 

Asmeninio 

tobulǟjimo 

programa 

Graikija, 

Atǟnai 

 

KikladȎ meno muziejus 

Atǟnuose 

cycladic.gr IV 

VisȎ pirma, ġi praktika buvo susijusi su ǱvairiȎ kategorijȎ dalyviais, Ǳskaitant vyresnio 

amģiaus ģmones ir ģmones su negalia, vaikus, ġeimos globǟjus, psichikos sveikatos 

problemȎ turinļius asmenis ir sveikatos prieģiȊros darbuotojus, kurie buvo vieni 

https://indiebox.ro/en/featured_item/mind-moving/
https://www.thenurtureproject.co.uk/
https://art4more.org/2016/07/12/nefele-artists-residencies-in-mental-health-units/
http://www.skep.gr/en/colors-and-minds-art-workshops
http://www.skep.gr/en/colors-and-minds-art-workshops
http://www.skep.gr/en/colors-and-minds-art-workshops
https://cycladic.gr/en/koinonikaprogrammata/syllogiko-ev-zin-programma-prosopiki/
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labiausiai nukentǟjusiȎ 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 novatoriġkȎ praktikȎ, kuriȎ tikslas ï padǟti 

asmenims susidoroti su psichologiniais iġġȊkiais, susijusiais su stresu, izoliacija ir 

emociniu stresu. Toliau pateikiama trumpa kai kuriȎ svarbiȎ iniciatyvȎ apģvalga. Kai 

kurios iġ ġiȎ praktikȎ teikia nuotolines iniciatyvas, reaguojanļias Ǳ padidǟjusiŃ paklausŃ 

nuo COVID-19 krizǟs pradģios. 

 

Tarp jȎ paaiġkǟjo, kad biblioterapijos taikymas (I priedas) gali bȊti reikġminga psichinǟs 

sveikatos palaikymo priemonǟ, labai iġaugusi precedento neturinļio streso, kurǱ patyrǟ 

daugelis ģmoniȎ, laikotarpiu. Nacionalinǟs bibliotekos skaitytojȎ klubo tyrǟjai sukȊrǟ 

vaizdo ǱraġȎ serijŃ, kurioje paaiġkino biblioterapijos pranaġumus, metodus ir 

rekomenduojamŃ literatȊrŃ ǱvairiȎ streso veiksniȎ kontekste. ǰrodyta, kad ġi praktika yra 

pritaikoma, siȊlanti pagalbŃ sergantiems vǟģiu, depresija, autizmo spektro sutrikimais ir 

net gydytojams, patiriantiems perdegimŃ. Pastebǟta, kad sudǟtingȎ emocijȎ Ǳvardijimas 

ir iġreiġkimas poezijos ir skaitymo priemonǟmis sumaģina nerimŃ ir ugdo ģmoniȎ 

atsparumŃ.. 

 

Be to, raġymas pandemijos laikotarpiu taip pat buvo naudojamas kaip iġteklius reaguojant 

Ǳ gyventojȎ izoliacijŃ. VisȎ pirma, MailArt4Seniors projektas (I priedas) pristatǟ 

suaugusiȎjȎ ġvietǟjȎ mokymo programŃ, skirtŃ padǟti vyresnio amģiaus ģmonǟms 

pandemijos metu. Ġi iniciatyva leido socialiniams darbuotojams, geriatrijos psichologams 

ir menininkams bendrauti su vyresnio amģiaus ģmonǟmis per paġto menŃ, kȊrybinň 

iġraiġkos formŃ paġtu. Programa buvo skirta maģinti vienatvň, stiprinti socialinius ryġius ir 

skatinti gerovň, taip didinant vyresnio amģiaus ģmoniȎ atsparumŃ stresui. 

 

Pradinǟje mokykloje ketvirtoje klasǟje atliktas tyrimas (II priedas) nagrinǟjo, kaip vaikai 

susidorojo su pandemijos iġġȊkiais. Tiek nuotolinio, tiek asmeninio mokymosi programos 

apǟmǟ bendradarbiavimo veiklŃ, istorijȎ pasakojimŃ ir skaitmeninio mokyklos laikraġļio 

kȊrimŃ. Ġios veiklos, kurias kasdien koordinavo dǟstytojȎ kolektyvas, suteikǟ emocinň 

paramŃ ir ugdǟ bendruomeniġkumo jausmŃ. Tǟvai padǟjo savo vaikams naudotis 

skaitmeninǟmis platformomis ir atlikti uģduotis, taip palengvindami refleksijos tarp 

mokyklos ir ġeimos procesŃ. Iniciatyva baigǟsi sukȊrus skaitmeninǱ ģurnalŃ, kuris padǟjo 

stiprinti vaikȎ priklausymo jausmŃ ir atsparumŃ karantino laikotarpiu. 

 



 
 

 
Ġis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Ġis leidinys atspindi tik 
autoriaus poģiȊrǱ, todǟl Europos Komisija, jos institucijos ir Ġvietimo mainȎ paramos 
fondas negali bȊti laikomi atsakingi uģ ġios medģiagos turinǱ ir bet kokǱ pateikiamos 
informacijos naudojimŃ. 

Net jaunus ģmones paveikǟ Covid19 pandemijos pasekmǟs. Italijoje buvo atliktas 

tyrimas, siekiant iġsiaiġkinti, kaip universiteto studentai iġgyveno karantino laikotarpǱ, 

daugiausia dǟmesio skirdami savo emocinei bȊsenai ir Ǳveikos mechanizmams bȊdami 

namuose. Naudojant fotografijŃ kaip iġraiġkos priemonň, Fotobalso studijoje (II priedas) 

dalyvavo 109 dalyviai iġ ġeġiȎ Italijos universitetȎ. Dalyviai fotografavosi kasdien dvi 

savaites, kiekviena nuotrauka buvo su pavadinimu ir apraġymu. Tai buvo galimybǟ jiems 

apmŃstyti ir kȊrybiġkai iġreikġti save tuo metu, kai iġoriniai kontaktai buvo sudǟtingi ir labai 

riboti. Nuotraukas iġanalizavo mokslininkai, kurie nustatǟ bendras iġsiblaġkymo ir emocijȎ 

spektro temas ï nuo dģiaugsmo iki baimǟs. Vaizdinǟ dokumentacija suteikǟ ǱģvalgȎ apie 

mokiniȎ Ǳveikos strategijas ir emocijas sudǟtingu laikotarpiu. 

 

Kita iniciatyva, apie kuriŃ norime papasakoti, yra Atsparumo per menŃ vadovas (II 

priedas), praktinǟ priemonǟ, skirta skatinti atsparumŃ psichosocialiniame kontekste per 

meno veiklŃ. Ġiame vadove, tinkanļiame ir vaikams, ir suaugusiems, yra Ǳvadas, 

paaiġkinantis meno svarbŃ atsparumui, ir aiġkus koncepcijos apraġymas. Joje pristatoma 

12 detaliȎ meno veiklȎ, pritaikytȎ Ǳvairiuose kontekstuose ir skirtingoms tikslinǟms 

grupǟms, skirtȎ ugdyti gyvybingumui bȊtinus gyvenimo ǱgȊdģius. 

 

Be to, kelios naujoviġkos praktikos parodo gilȎ meno ir psichinǟs sveikatos sankirtŃ, 

iġryġkina skirtingus poģiȊrius Ǳ gerovǟs skatinimŃ. 

 

 

Viena reikġminga iniciatyva ĂSpalvos ir protai ï meno dirbtuvǟsñ (IV priedas) Ǳtraukia 

jaunimŃ iġ ǱvairiȎ sluoksniȎ, Ǳskaitant studentus ir psichikos sveikatos paslaugȎ vartotojus, 

tyrinǟti meno kȊrinius Ǳvairiomis priemonǟmis, tokiomis kaip pieġimas, fotografija ir 

skulptȊra. Ġia programa siekiama ne tik ġviesti, bet ir menine raiġka ugdyti Ǳtraukesnň ir 

supratingesnň visuomenň. 

 

Panaġiai ĂKolektyvinǟ gerovǟ. Asmeninio tobulǟjimo programa" (IV priedas) 

muziejaus eksponatai ir dailǟs terapijos metodai gerina jaunimo psichinň gerovň. 

Integruodama psichologines intervencijas ir vizualiȎjȎ menȎ veiklas, ġi programa ne tik 

ugdo dalyvius, bet ir Ǳgalina ugdyti kritinǱ gyvenimŃ. ǱgȊdģiȎ ir emocinio sŃmoningumo. 

 

Palyginimui, ĂNurture Projectñ (III priedas) taiko sodininkystǟs terapijŃ, kad ǱtrauktȎ 

ģmones, turinļius psichikos sveikatos problemȎ, tokiȎ kaip nerimas, depresija ir autizmas. 

Ġis metodas naudoja natȊraliŃ aplinkŃ socialinei, psichologinei ir fizinei sveikatai skatinti, 

suteikdama palankiŃ erdvň asmeniniam augimui ir gijimui. Vykdydamas gamtoje 

pagrǱstus seminarus ir sŃmoningumo pratimus, ĂThe Nurture Projectñ iġpleļia savo 
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terapinius pasiȊlymus, kad apimtȎ asmenis ir grupes, ieġkanļius holistinio poģiȊrio Ǳ 

psichikos sveikatos prieģiȊrŃ.. 

 

Kiekviena iġ ġiȎ praktikȎ pabrǟģia transformuojanļiŃ meno galiŃ skatinant psichinň 

sveikatŃ, skatinant Ǳtraukias bendruomenes ir suteikiant asmenims galiȎ jȎ kelionǟje 

stiprinant atsparumŃ. Ġios praktikos parodo kȊrybingŃ ir prisitaikantǱ bȊdŃ, kuriuo ģmonǟs 

gali sustiprinti ir sustiprinti savo atsparumŃ, susidoroti su psichologiniais pandemijos 

padariniais, duoda vertingȎ pamokȎ bȊsimiems sunkumams. 

2. #MeRest dramos dirbtuvǟs 

DirbtuviȎ Ǳgyvendinimui partnerystǟ sukȊrǟ bendrŃ planŃ tikslams pasiekti, 

Ǳgyvendindama podcast'Ȏ realizavimui skirtas veiklas. Kiekvienas partneris, 

priklausomai nuo konteksto ir tikslinǟs grupǟs, pritaikǟ dirbtuviȎ ǱgyvendinimŃ, taip 

gaudamas specifinius ir Ǳvairiems poreikiams pritaikytus kelius. 

 Apibendrinant galima pasakyti, kad projekto YouTube kanale pasiekiami 

podcast'ai #MeRest buvo sukurti ir paskelbti, pasiekiami ġioje nuorodoje: 

www.youtube.com/@MeRestProject 

 

Lietuvoje vyko trys dirbtuvǟs. Meno psichologijos centre jos buvo Ǳgyvendintos 

su dviem kurļiȎjȎ grupǟmis ir su socialiniȎ darbuotojȎ, dirbanļiȎ su vyresnio 

amģiaus ir neǱgaliais ģmonǟmis, grupe. Uģsiǟmimus vedǟ du specialistai 

(psichologǟ ir kȊrybinǟ darbuotoja). Dirbtuvǟs vyko deġimties ģmoniȎ sesijose. 

Dalyvavo dviejȎ kurļiȎjȎ ir neprigirdinļiȎjȎ organizacijȎ iġ Klaipǟdos ir TelġiȎ nariai bei 

Klaipǟdos socialinǟs paramos centro socialiniai darbuotojai. 

Dalyviai buvo vyresni, 60+, klausos negaliŃ turintys asmenys, gyvenantys savarankiġkai, 

taļiau daģnai susitikdavo visuomenǟje, kur aktyviai leido laisvalaikǱ, mokǟsi, rengǟ 

parodas, koncertus, viktorinas, sporto varģybas. Dǟl pandemijos jie buvo priversti labai 

apriboti savo socialinǱ gyvenimŃ ir bendravimŃ. Tik pusǟ jȎ mokǟjo naudotis 

internetinǟmis pokalbiȎ svetainǟmis, todǟl uģdarymas namuose pakenkǟ jȎ psichinei 

sveikatai.. 

Socialinǟs paramos centro socialiniai darbuotojai rȊpinasi ne tik vyresnio amģiaus ģmoniȎ 

buitimi, bet ir jȎ psichine sveikata, todǟl juos labai domino dailǟs terapijos praktikos, 

didinanļios atsparumŃ. JȎ tikslas yra vǟliau taikyti ġiŃ praktikŃ savo darbe su 

paģeidģiamomis grupǟmis. 

http://www.youtube.com/@MeRestProject
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Italijoje #MeRest garso ǱraġȎ dramos dirbtuvǟs buvo padalinti Ǳ 3 kontaktinius 

susitikimus po 2 valandas. Be ANS pagalbininkȎ, dirbtuviȎ metu bendradarbiavo 

patyrňs podcast'o lektorius, kuris lydǟjo 5 50+ dalyviȎ, iġ kuriȎ 3 buvo dalyvavň, 

kuriant istorijas #MeRest kȊrybinio raġymo dirbtuvǟse, siekiant sukurti garso ǱraġȎ 

pasakojimus. 

Pirmojo susitikimo metu buvo siekiama supaģindinti dalyvius su garso ǱraġȎ produktais, 

iġnagrinǟti konkreļius pavyzdģius ir iġanalizuoti jȎ savybes. Po to lektorius paaiġkino 

garso ǱraġȎ skaitymo bȊdus ir buvo atliekamos repeticijos, atsiģvelgiant Ǳ jȎ paļiȎ 

skaitymus. Antrasis susitikimas buvo skirtas pirmajam dalyviȎ istorijȎ Ǳraġymui ir lektorius 

palaikǟ kiekvienŃ atskirai, teikdamas pastabas ir tobulinimo pasiȊlymus. Treļiajame ir 

paskutiniame susitikime buvo siekiama uģbaigti Ǳraġus. Nors buvo trys kontaktiniai 

susitikimai, dalyviai dirbo asinchroniġkai tarp susitikimȎ, nuolat bendraudami ir priģiȊrint 

lektoriui. 

Dirbtuvǟs Graikijoje buvo Ǳgyvendintos psichikos sveikatos centro aplinkoje, 

kurioje gyvena psichikos negaliŃ turintys suaugusieji. Dirbtuves vedǟ du 

psichikos sveikatos specialistai (socialinis darbuotojas ir ergoterapeutas). Prieġ 

dirbtuves buvo Ǳvertinti konkretȊs dalyviȎ poreikiai ir gebǟjimai bei atitinkamai suplanuotos 

veiklos. Dirbtuvǟs buvo vykdomos dviem sesijomis po ġeġis ģmones. Dalyviai buvo 

psichikos sveikatos prieģiȊros centro gyventojai ir specialistai. Trys psichikos sveikatos 

prieģiȊros Ǳstaigos gyventojai buvo du vyrai ir viena moteris, vyresni nei 50 metȎ, kurie 

gyveno aplinkoje daugiau nei ketverius metus ir patyrǟ pandemijos laikotarpǱ, esant 

socialiniam atstumui ir grieģtiems sveikatos protokolams, kurie sukǟlǟ daug sunkumȎ jȎ 

socialinei kasdienei sŃveikai. Taip pat dirbtuvǟse dalyvavň specialistai (socialinis 

darbuotojas, psichologas ir globǟjas) turǟjo COVID pandemijos patirties, dirbdami ġioje 

psichikos sveikatos aplinkoje su grieģtais sveikatos protokolais, turinļiais Ǳtakos ir jȎ 

asmeniniam gyvenimui. Atsakomybǟ dirbti su paģeidģiamomis grupǟmis prisidǟjo prie 

sunkesnǟs atsakomybǟs bȊti dar atidesniems kasdieniame gyvenime, nes psichikos 

sveikatos prieģiȊros Ǳstaigos bendravo tik su jomis ir jie buvo pernelyg paģeidģiami. 

Rumunijoje dirbtuvǟs buvo vykdomos per 3 sesijas. ǰ pirmŃsias dirbtuves 

susirinko 8 vyresnio amģiaus ģmonǟs iġ kaimo, Ǳ antrŃsias ï 7 vieni mieste 

gyvenantys vyresnio amģiaus ģmonǟs, o Ǳ treļiŃsias ï 9 nuolat gyvenantys 

senjorȎ globos centre. Dirbtuves vedǟ patyrňs treneris ir profesionali aktorǟ. 

Vyresnio amģiaus ģmonǟs iġ kaimo buvo 68 metȎ ir vyresni ir niekada anksļiau 

nedalyvavo kȊrybinǟse dramos dirbtuvǟse. Visi jie vertǟsi ģemǟs Ȋkio veikla, turǟjo 

pagrindinǱ iġsilavinimŃ. Jie didģiŃjŃ laiko dalǱ praleisdavo lauke savo soduose ir kiemuose. 

DirbtuviȎ pradģioje prireikǟ Ǳvado apie atsparumo koncepcijŃ ir dramos menŃ. Antrajame 
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dirbtuvǟse dalyvavň vyresnio amģiaus ģmonǟs buvo iġsilavinň asmenys, turintys didelǱ 

socialinǱ tinklŃ, kurǱ sudaro ġeima ir draugai, ir daģniausiai dalyvaujantys daugelyje 

socialiniȎ ir kȊrybiniȎ veiklȎ ï teatro, operos pasirodymȎ, parodȎ, turistiniȎ kelioniȎ ir kt. 

Pandemija labai palietǟ jȎ gyvenimo bȊdŃ, apribojo jȎ ǱprastŃ veiklŃ. Treļiosiose 

dirbtuvǟse dalyvavo vyresnio amģiaus ģmonǟs, nuolat gyvenantys senjorȎ globos centre, 

65 metȎ ir vyresni. Miġri labiau ir maģiau iġsilavinusiȎ asmenȎ grupǟ. Pandemijos metu 

jie gyveno centre ir juos su iġore siejo centro darbuotojai bei televizijos ģinios. 

Norǟdami suģinoti daugiau apie konkreļias dirbtuves, vykdomus ġalyse partnerǟse, ģr. 

toliau pateiktus priedus. 

3. Pagrindiniai dirbtuviȎ rezultatai 

ǰvairiȎ dramos dirbtuviȎ metu dalyviai turǟjo galimybň dar kartŃ perģiȊrǟti ir 

papasakoti istorijas, kurias sukȊrǟ ankstesnǟse dirbtuvǟse. Ġis metodas buvo 

naudingas dalyviams, nes leido ne tik raġyti savo istorijas, bet ir jas Ǳgarsinti naudojant 

naujai Ǳgytas dramos technikas. Dalyviai rodǟ didelǱ susidomǟjimŃ garso ǱraġȎ 

technikos mokymusi ir labai teigiamai atsiliepǟ apie veiklŃ. Taļiau emociniu poģiȊriu 

kai kuriems atrodǟ, kad perskaityti ir Ǳraġyti savo istorijas buvo sudǟtinga, jie jautǟsi 

giliai panirň ir apsunkinti savo pasakojimȎ. Vadovaujant treneriui, jie jautǟsi palaikomi 

ir pagarbiai bei jautriai uģbaigǟ podcast'o Ǳraġus. 

Apskritai dirbtuvǟs sulaukǟ labai teigiamȎ atsiliepimȎ iġ dalyviȎ, kurie ypaļ vertino 

galimybň skaityti ir Ǳraġyti savo patirtǱ savo balsu. Ne visi dalyviai iġ tikrȎjȎ baigǟ savo 

podcast'Ń, tiesŃ sakant, vienoje ġalyje kai kurie dalyviai nepasitikǟjo savimi, bijojo, kad 

nepasirodys gerai; taļiau pabaigoje jie paminǟjo, kad dirbtuvǟs jiems buvo 

nepaprastas ir privertǟ jaustis gyvais bei brangina jȎ patirtǱ.  

 

Dalyviai pabrǟģǟ keletŃ naujoviġkȎ ir vertinamȎ dirbtuviȎ aspektȎ: 

¶ Susipaģinimas su patraukliȎ ǱraġȎ kȊrimo technikomis. 

¶ Bendradarbiavimas su kitais dalyviais ï ĂDarbas su kitais dramos veikloje man 

padǟjo iġtrȊkti iġ kiauto. Dabar galiu geriau iġreikġti saveñ. 

¶ Savňs iġbandymas iġraiġkingame skaityme. - "Istoriġkai baiminuosi dǟl vieġo 

kalbǟjimo. Taļiau dirbtuviȎ metu pajutau lengvumŃ." Prisiminti pandemijŃ ir 

aptarti, ko iġ jos iġmoko. - "DirbtuviȎ metu apmŃstydama savo patirtǱ, daugiau 

paģinau save. Dabar jauļiuosi taip, kad paģǱstu save giliau." 

¶ Padidǟjňs atsparumas ï ĂPandemijos metu buvo baisu; neģinojau, kŃ daryti, 

bet po ġiȎ dirbtuviȎ jauļiuosi daug stipriau ir nieko nebebijauñ. 
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¶ Pozityvumo ir motyvacijos didinimas ï ĂĠios dirbtuvǟs man padǟjo suprasti, 

kad turiu galiŃ pakeisti savo poģiȊrǱ Ǳ gyvenimŃ. Jauļiuosi labiau tikintis ir 

motyvuotas nei bet kada anksļiauñ. 

Be to, buvo ypaļ vertinamas ankstesniȎ sesijȎ tňstinumas, nes tai leido sklandģiai 

tobulǟti. GrupiȎ dinamika skatino abipusǱ palaikymŃ, supratimŃ ir atvirumŃ, o tai prisidǟjo 

prie dirbtuviȎ sǟkmǟs. 

Apibendrinant, tikimasi, kad dirbtuviȎ metu Ǳgyti ǱgȊdģiai bus naudingi dalyviams ateityje. 

Tai apima asmeninǟs raiġkos, Ǳraġymo ir teatro ǱgȊdģiȎ ugdymŃ bei gebǟjimŃ apmŃstyti 

savo atsparumŃ. ApmŃstymas ir dalijimasis pandemijos patirtimi padidino dalyviȎ 

savimonň ir atrado bendrumȎ bei novatoriġkȎ strategijȎ. 

Norǟdami suģinoti daugiau apie ġalyse partnerǟse bandomȎ dirbtuviȎ rezultatus, ģr. toliau 

pateiktus priedus. 

4. Rekomendacijos dǟl gairiȎ naudojimo 

#MeRest projekte sukurtas ir iġbandytas dramos dirbtuviȎ modelis yra lengvai 

atkartojamas. Bandomojo etapo metu partneriai surinko ir parengǟ rekomendacijȎ 

rinkinǱ, kad bȊtȎ lengviau replikuoti, taip pat praktiniȎ patarimȎ, kaip tinkamai ir 

veiksmingai prisitaikyti ir lydǟti dalyvius. 

 

Pav. 1 - From Freepik 

Kalbant apie dirbtuviȎ organizavimŃ, reikia atsiģvelgti Ǳ ġiuos dalykus: 

¶ Prieġ dirbtuves reikia atlikti parengiamŃjŃ veiklŃ arba bent jau paskelbti veiklŃ, kad 

dalyviai susimŃstytȎ ir priimtȎ siȊlomŃ veiklŃ. 
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¶ Labai svarbu labai aiġkiai paaiġkinti temŃ, tikslus, trukmň, kaip bus panaudoti garso Ǳraġai, 

kiekvienos veiklos lȊkesļiai dalyviams ir kȊrybinǟs veiklos rezultatai. Ġiuo atģvilgiu 

rekomenduojama, kad dalyviai gerai suprastȎ, kŃ reiġkia garso Ǳraġai, parodytȎ galutinius 

rezultatus, garso ǱraġȎ pavyzdģius ir paaiġkintȎ Ǳvairius garso ǱraġȎ aspektus. 

¶ Reikia paaiġkinti atsparumo sŃvokŃ ir pavyzdģius naudojant paprastŃ kalbŃ. 

¶ Rekomenduojama pasitelkti profesionalȎ garso ǱraġȎ technikos ir vokaliniȎ bei oratoriniȎ 

ǱgȊdģiȎ ģinovŃ. Tai bus esminis veiksnys, norint lydǟti dalyvius patraukliame kelyje, 

siekiant lavinti ir stiprinti savo kalbǟjimo ǱgȊdģius ir sukurti savo istorijŃ taip, kad ji bȊtȎ 

tinkama garso ǱraġȎ tikslui. 

¶ Kalbant apie Ǳrankius, nereikia turǟti jokios specialios Ǳrangos, nes visi iġmanieji telefonai 

yra su registratoriumi ir yra pakankamas Ǳrankis. Taļiau svarbu suteikti dalyviams 

pakankamai laiko, kad dǟstytojas perģiȊrǟtȎ savo garso ǱraġŃ, kad jie galǟtȎ gauti tikslingȎ 

patarimȎ, kaip pagerinti technikŃ ir rezultatus. 

Kalbant apie atmosferŃ, kuriŃ reikia skatinti grupǟje, reikǟtȎ atsiģvelgti Ǳ: 

¶ PasiȊlykite susipaģinimo veiklas, kad dalyviai susipaģintȎ vieni su kitais ġioje 

naujoje aplinkoje. 

¶ Kurkite saugiŃ ir palaikanļiŃ atmosferŃ, kurioje dalyviai jaustȎsi patogiai reikġdami 

save ir rizikuodami. Skatinkite visȎ dirbtuviȎ dalyviȎ ir darbuotojȎ atvirŃ 

bendravimŃ, aktyvȎ klausymŃsi ir abipusň pagarbŃ. 

¶ Vykdykite apġilimo veiklŃ, kad supaģindintumǟte dalyvius su naujais kȊrǟjȎ 

vaidmenimis. 

¶ Prireikus padǟkite dalyviams visapusiġkai Ǳsitraukti Ǳ dirbtuves ir Ǳveikti bet kokius 

iġġȊkius, su kuriais jie gali susidurti 

¶ Labai svarbu, kad mokytojas ekspertas ir pagalbininkai dalyvautȎ, nes kartu jie gali 

suvokti ir pritaikyti Ǳvairius emocinius ir praktinius aspektus, susijusius su ǱvairiȎ 

dalyvaujanļiȎ ģmoniȎ dalyvavimu. Atsiģvelgiant Ǳ tai, su kuo susiduriama, svarbu 

iġtirti, pasveikinti ir sprňsti bet kokius emocinius iġġȊkius, kurie gali kilti, kad jie bȊtȎ 

iġtekliai, o ne kliȊtys, o dalyvavimas ir dalijimasis bȊtȎ atviras ir saugus. 

¶ Visoje dirbtuviȎ veikloje pabrǟģkite bendradarbiavimo ir komandinio darbo svarbŃ. 

Skatinkite dalyvius dirbti kartu, dalytis idǟjomis ir palaikyti vieni kitus, kai jie tyrinǟja 

su atsparumu susijusius ǱgȊdģius ir koncepcijas. 

¶ Iġlaikykite dirbtuves patrauklias ir dinamiġkas, Ǳtraukdami Ǳvairius dramos pratimus. 

Skatinkite kȊrybiġkumŃ ir eksperimentavimŃ, leisdami dalyviams tyrinǟti skirtingus 

vaidmenis, perspektyvas ir sprendimus palankioje aplinkoje. 

¶ Po kiekvienos veiklos skirkite laiko apmŃstymams ir diskusijoms, kad padǟtumǟte 

dalyviams apdoroti savo patirtǱ ir Ǳģvalgas. Skatinkite dalyvius dalytis savo mintimis, 

jausmais ir pastebǟjimais, ugdydami bendruomeniġkumo jausmŃ ir abipusǱ 

mokymŃsi. 
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#MeRest dirbtuviȎ modelis pasirodǟ esŃs labai pritaikomas skirtingoms tikslinǟms 

grupǟms. Taļiau svarbu uģtikrinti, kad uģsiǟmimai bȊtȎ pritaikyti prie konkreļiȎ dalyviȎ 

poreikiȎ ir gebǟjimȎ. Kuriant ir pristatant dirbtyves, reikia atsiģvelgti Ǳ tokius veiksnius kaip 

kognityvinis veikimas, bendravimo stiliai ir jutimo jautrumas. Konkreļiu ģmoniȎ, turinļiȎ 

klausos problemȎ arba kurļiȎjȎ atveju, svarbu, kad tarpininkai ir girdintys dalyviai laikytȎsi 

ġiȎ rekomendacijȎ: 

¶ Kurtieji gali bendrauti Ǳvairiais bȊdais ï per gestȎ vertǟjŃ, skaitydami iġ lȊpȎ, raġydami 

tekstŃ ant popieriaus. Jei norite pasikalbǟti su kurļiuoju, pirmiausia turǟtumǟte iġsiaiġkinti, 

koks bendravimo tipas jam yra priimtinas. 

¶ Jei perduodama informacija labai sudǟtinga, efektyviausias bȊdas yra pasitelkti 

kvalifikuotŃ gestȎ vertǟjŃ. Susiraġinǟjimas gali bȊti naudojamas paprastam pokalbiui. 

¶ Jei jums sunku suprasti kurļiŃjǱ, pasakykite jam apie tai ir ieġkokite kitȎ bendravimo bȊdȎ. 

¶ Su gestȎ vertǟjo pagalba palaikykite akiȎ kontaktŃ su kurļiaisiais. Klausimus uģduokite 

kurtiesiems, o ne apie jǱ. Pavyzdģiui, paklauskite: ĂKo tu nori?ñ, uģuot klausň vertǟjo: 

ĂPaklausk, ko jis noriñ. 

¶ Kurļiuosius reikia Ǳtraukti Ǳ pokalbǱ apie jiems svarbius sprendimus, o ne uģ juos priimtus 

sprendimus. 

¶ Prieġ pradǟdami pokalbǱ su kurļiuoju, Ǳsitikinkite, kad jis Ǳ jus atkreipia dǟmesǱ. 

Priklausomai nuo situacijos, galite iġtiesti rankŃ, mojuoti, paliesti petǱ ar kitaip atkreipti 

dǟmesǱ. Ir tik tada galima pradǟti pokalbǱ. 

¶ Jei kurļias ar neprigirdintis asmuo nesuprato, kŃ pasakǟte, nereikia kartoti nesuprastȎ 

sakiniȎ, o perfrazuoti savo mintis. 

¶ Reikia paģvelgti Ǳ ģmogaus, su kuriuo kalbatǟs, veidŃ. Geriausia bendrauti ramioje, gerai 

apġviestoje patalpoje. Reikia stovǟti taip, kad ġviesa nekristȎ tau iġ nugaros, nes kurļiajam 

bus sunku matyti tavo veidŃ. 

¶ Kalbǟkite aiġkiai. Dauguma klausos negaliŃ turinļiȎ ģmoniȎ jus supras, ypaļ ģiȊrǟdami Ǳ 

jȊsȎ lȊpas. Pokalbio metu neturǟtumǟte rȊkyti, kramtyti ar uģsidengti burnŃ. 

¶ Nereikia ġaukti ant kurļiȎjȎ ar neprigirdinļiȎjȎ. Kurtieji negirdǟs, kŃ pasakǟte, o kurļiȎjȎ 

garsas bus neryġkus. 

¶ Geriausia siȎsti SMS ģinutes klausos negaliŃ turintiems ģmonǟms. 

5. TreneriȎ mokymas 

Projekto #MeRest metu buvo surengtas trumpas bendras darbuotojȎ mokymas, 

padedantis tobulinti projekto rezultatus. 

Jungtinio darbuotojȎ mokymo renginio tikslas buvo 3 dienȎ mokymai, kuriȎ tikslas 

buvo suderinti visȎ partneriȎ ģinias apie: 

Å Atsparumo sistemos pagrindas ir teorija 

Å Kiekvienos pasirinktos technikos (pasakojimo, vizualiȎjȎ menȎ ir dramos) 

pagrindas ir teorija, susijusi su tikslu padidinti atsparumŃ 
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Å Bendras supratimas apie konkreļius kiekvienos tikslinǟs grupǟs poreikius ir tai, 

kaip jas paveikǟ Covid-19 pandemija, bei Ǳgyti reikiamȎ ǱgȊdģiȎ ir kompetencijȎ 

darbuotojams. 

 

Mokymo dienȎ metu vyko dirbtuvǟs, kuriȎ dalyviai, atsiģvelgdami Ǳ savo kontekstŃ, 

apmŃstǟ COVID-19 ekstremalios situacijos poveikǱ ilgalaikǟje perspektyvoje. 

 

GrupiniȎ diskusijȎ metu iġryġkǟjo ġie aspektai: 

Iġryġkintos pagrindinǟs paveiktos grupǟs: 

Å Demencija sergantys ģmonǟs 

Å Vyresnio amģiaus ģmonǟs 

Å Visi tie, kurie buvo savo kelio pradģioje (iġsilavinimo, augimo, darbo, santykiȎ ir kt.) 

Å Jaunimas, paaugliai ir vaikai 

Å Ģmonǟs iġ ġvietimo sektoriaus: studentai ir mokytojai 

Å Ģmonǟs, turintys psichikos sutrikimȎ 

Å Ģmonǟs, turintys maģȎ vaikȎ: tǟvai arba vieniġi tǟvai ir ġeimos globǟjai 

Å Ģmonǟs, kurie yra smurto ġeimoje aukos 

Å Paliatyviosios slaugos darbuotojai ir pacientai 

Å Tikintieji 

Å Menininkai ir kultȊros darbuotojai 

Å Sveikatos apsaugos sistemos darbuotojai 

 

Grupǟ taip pat iġdiskutavo pagrindines COVID pasekmes nustatytoms grupǟms: 

Ekonominiai klausimai:  

Finansinǟs problemos, EkonominiȎ iġtekliȎ trȊkumas, Uģdarytas verslas 

Socialinǟs ir sveikatos problemos:  

Atstumas tarp ģmoniȎ, mirtis, padidǟjňs antidepresantȎ ir alkoholio vartojimas, socialinǟ ir 

psichologinǟ izoliacija, padidǟjusios psichologinǟs ir nerimo problemos, bendravimo problemos, 

vieniġumas, sunkumai priģiȊrint vaikus, perkrova ir maģai laiko sau dǟl prieģiȊros pareigȎ, 

antsvoris, smurtas ġeimoje, padidǟjňs skyrybȎ skaiļius, maģiau galimybiȎ mokytis ir keistis, 

augimo ir vystymosi sunkumai 

KultȊros klausimai: 

Maģiau kultȊriniȎ renginiȎ, menininkȎ nedarbas 
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Taip pat buvo dalijamasi strategijomis, kŃ naudingo davǟ pandemija: 

Å IT ir skaitmeniniȎ ǱgȊdģiȎ tobulinimas 

Å Nauji verslo bȊdai 

Å Interneto iġnaudojimas darbui, mokymui, mokymuisi, bendravimui, apsipirkimui ir pan. 

Å GyvȊnȎ paǟmimas globoti 

Å Didesni bendravimo ir komandinio darbo bȊdai 

Å Pagalba ġeimai ir nauji bȊdai padǟti vaikams ir jaunesniems ġeimos nariams 

Å Internetinǟ terapija 

Å Uģsiǟmimai lauke 

Å Laisvalaikio naujovǟs 

Å KultȊros renginiai ir koncertai internetu 

Å Didǟjantis gimstamumas 

Galiausiai, baigiantis mokymȎ dienoms, buvo aptarta, kaip bȊtȎ galima skleisti #MeRest 

projekto rezultatus, veiklas ir pasiȊlymus bei pasidalinti su suinteresuotosiomis ġalimis. 

Buvo nustatyti pagrindiniai #MeRest rezultatȎ ir medģiagos gavǟjai: 

Å OrganizacijȎ ir specialistȎ tinklai 

Å Savanoriai 

Å SŃmoningumo didinimo renginiai, skirti plaļiajai visuomenei 

Å ǰ dirbtuves Ǳtraukti mokyklas ir mokinius 

Å Spauda ir straipsniai joje 

Å Gerovǟs darbo vietoje skatinimas 

Å Profesinǟs sŃjungos 

Å Vietos ir apylinkiȎ asociacijos 

Å Profesinio mokymo teikǟjai  

 

 

6. Iġvados 
Covid-19 pandemija tapo iġġȊkiu, atneġusiu daug jausmȎ ir pokyļiȎ Ǳvairiose gyvenimo 

srityse daugeliui ģmoniȎ visame pasaulyje. Nepaprastoji padǟtis turǟjo Ǳtakos ne tik 
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sveikatos, bet ir socialiniu poģiȊriu, todǟl jau socialiai paģeidģiamos grupǟs patiria tolesnň 

atskirties rizikŃ. Pandemija neproporcingai paveikǟ paģeidģiamas grupes, pavyzdģiui, 

neǱgalius asmenis dǟl tokiȎ veiksniȎ kaip socialinǟ izoliacija, sutrikusios paramos 

sistemos ir padidǟjň stresoriai. Be to, buvo nustatyta, kad tarp jȎ neoficialȊs globǟjai ypaļ 

susiduria su papildoma prieģiȊros naġta, kuriŃ dar labiau padidina rizika ir baimǟ uģkrǟsti 

savo artimuosius, kuriems teikiama prieģiȊra. Poveikis, susijňs su Covid-19 ekstremalia 

situacija, yra daugiafaktorinǟ situacija, apimanti Ǳvairius aspektus ir problemas, Ǳ kurias 

reikia atkreipti dǟmesǱ ir reaguoti taikant naujoviġkus ir atsparumŃ skatinanļius bȊdus. 

KȊrybiġkumo ir meno terapijos dirbtuvǟs viduje ir lauke labai prisideda Ǳveikiant sunkius 

asmeninius ir visuomenǟs laikotarpius, sutelkiant dǟmesǱ Ǳ ġviesiŃjŃ gyvenimo pusň, 

atskleidģiant gilius jausmus, lavinant vaizduotň ir emocinǱ intelektŃ. KȊrybiġkumo 

dirbtuvǟs gali stipriai sumaģinti nerimŃ ir perdegimŃ bei pagerinti psichinň sveikatŃ, jei jos 

reguliariai praktikuojamos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pav. 2 - From Freepik 

 

#MeRest kȊrybinǟs dirbtuvǟs buvo skirtos ġiems poreikiams tenkinti ir metodȎ bei veiklos 

ġia kryptimi trȊkumui. Nustaļius ir iġanalizavus grupiȎ, kurios laikomos labiausiai 
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paveiktomis ir paģeidģiamomis su uģkrǟtimu susijusioms rizikoms ir apsaugos priemoniȎ, 

poreikius, buvo sukurti ad hoc bȊdai. Projekto #MeRest naudos gavǟjai ï vyresnio 

amģiaus ģmonǟs, ģmonǟs su negalia ar psichikos sutrikimais, socialiniai medicinos 

specialistai ir ġeimos globǟjai ï dalyvavo kȊrybinǟse istorijȎ pasakojimȎ ir atsparumo 

didinimo veiklose. Dalyviai pademonstravo didesnň saviraiġkŃ, ǱgalinimŃ ir socialinǱ ryġǱ, 

Ǳsitraukdami Ǳ veiklŃ. Pritaikytas poģiȊris Ǳ ǱgyvendinimŃ, kuriame atsiģvelgiama Ǳ 

individualius poreikius ir interesus, prisidǟjo prie programȎ veiksmingumo ir prieinamumo. 

Per pirmŃjǱ savo patirties ir meninǟs raiġkos pasakojimo raġymo dirbtuviȎ ciklŃ buvo 

pasiekta paskutinǟ dalis, kurioje dalyviai kȊrǟ garso Ǳraġus su savo istorijomis. BȊti 

kaģkieno vietoje ir susitapatinti su jo istorija visada yra sudǟtinga situacija ir daģniausiai 

reikalaujanti daug pastangȎ, atvirumo ir pasitikǟjimo savimi. Dalyviai minǟjo, kad kitȎ 

ģmoniȎ pasakojimȎ klausymas ir vaidinimas padǟjo jiems geriau suprasti savo jausmus 

ir padidino jȎ atsparumŃ. Visuose keliuose buvo emociniȎ iġġȊkiȎ, daugiausia susijusiȎ 

su sunkia to laikotarpio patirtimi, taļiau tinkamai palydǟjus ir lavinant veiklai naudingus 

ǱgȊdģius, buvo pasiekti labai patenkinti rezultatai. Tai sudarǟ apļiuopiami rezultatai, 

pavyzdģiui, sukurti produktai, ir neapļiuopiami rezultatai, pavyzdģiui, meniniai ir 

pasakojimo ǱgȊdģiai, bet visȎ pirma atsparumas. 

Taigi apibendrinant galima teigti, kad tokio tipo dirbtuvǟs yra labai naudingos norint atkurti 

reikġmingŃ patirtǱ, pvz., ĂCovid-19ñ laikotarpǱ, ypaļ dirbant su iġtekliais ir atsparumo 

ǱgȊdģiais, skirtais Ǳveikti gyvenimo sunkumus. Ġia prasme #MeRest dirbtuvǟs pasirodǟ 

esŃ labai svarbios, ypaļ dirbant su patirtimi ir padedant dalyviams pertvarkyti savo patirtǱ, 

pasimokant iġ jȎ vertingȎ pamokȎ.. 
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Priedas I ï Geroji Lietuvos praktika 

1. MENO TERAPIJA 

 

Pavadinimas 

 

Meno terapija ï atvejo analizǟ 

Vaizdas 

 
 

 
Pav. cottonbro studio on Pexels 

 

Vieta 

 

Latvija, Ryga 

 

Kalba 

 

AnglȎ 

Organizacija 

 

Rygos stiliaus ir mados koledģas 

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  
 

Apraġymas  Aleksejus (tai tikrasis jaunuolio vardas. SutikimŃ skelbti medģiagŃ apie jǱ davǟ jo 

tǟvai) serga vaikȎ cerebriniu paralyģiumi. Tǟvai rado jǟgȎ jǱ uģauginti ir palaikyti jǱ 

visada. O pasiekta daug ï jaunuolis turǟjo paģangŃ mokydamasis, ġiek tiek Ǳgijo 

kompiuteriniȎ ģiniȎ, pradiniame lygmenyje iġmoko interneto dizaino pagrindus. 

Taļiau bendravimas ir ģodinis bendravimas iġliko sunkus. Motoriniai ǱgȊdģiai taip pat 

nebuvo tinkamo lygio. 

Staiga jis patenka Ǳ edukologijos ir menȎ magistrŃ, pas docentň IrinŃ KopeykinŃ. Ir 

tai pasirodo kaip tikra likimo dovana. Ji sugebǟjo atskleisti jo sugebǟjimus ir iġ tikrȎjȎ 

suteikǟ jam naujŃ gyvenimŃ ï menininko gyvenimŃ. 

https://www.pexels.com/it-it/foto/mano-dipingendo-immagine-foto-4709870/
https://www.facebook.com/photo/?fbid=5433516473348991&set=pcb.5433509826682989
https://www.facebook.com/photo/?fbid=5433516473348991&set=pcb.5433509826682989
https://www.facebook.com/story.php?story_fbid=5020054548043835&id=100001180178814&mibextid=jmPrMh
https://www.facebook.com/story.php?story_fbid=5020054548043835&id=100001180178814&mibextid=jmPrMh
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Iġ pradģiȎ Aleksejus, atǟjňs Ǳ jos pamokas, net negalǟjo tinkamai laikyti teptuko 

rankoje dǟl motorikos ypatumȎ. Ir, laikydamas teptukŃ sugniauģtŃ kumġtyje, per 

pirmŃjŃ pamokŃ per valandŃ nutrynǟ jǱ iki metalinio pagrindo, o popieriuje Ǳtrynǟ 

skylutň, bandydamas nupieġti bent kelis potǟpius. Iġ pradģiȎ atrodǟ, kad vilties, kad 

jam pasiseks, praktiġkai nǟra. Taļiau mokytoja Irina pradǟjo skirti jam asmeninǱ 

dǟmesǱ ir toliau su juo mokytis individualiai. Ģinoma, procesas buvo ilgas. Taļiau ji 

rado bȊdŃ, sugebǟjo jǱ sudominti, padǟjo pamatyti tikslŃ ir tiesiog pasitreniruoti 

teisingai laikyti teptukŃ ir pieġtukŃ. Ji likdavo su juo po darbo ir jie tňsǟ mokymo 

procesŃ ï Dailǟs terapijŃ. 

Poveikis ir 

naujovǟs 

Ir jie pasiekǟ tikrai grandiozinǱ rezultatŃ ï Aleksejus tapo menininku! Dabar jis pieġia 

daģais, pieġtukais ir kreidelǟmis, o jo kȊriniai jau skaiļiuojami ġimtais. Spustelǟjň 

aukġļiau esanļiŃ nuorodŃ galite pamatyti jo personalinǟs parodos, kurioje 

koncertuoja pats Aleksejus, vaizdo ǱraġŃ. Jis tobulǟjo ir intelektualiai ï puikiai iġmano 

meno istorijŃ, menininkus ir jȎ kȊrinius. 

Tai tikra iliustracija, kaip vadovaujant patyrusiam ir jautriam treneriui iġties galima 

daryti stebuklus ugdant ribotȎ gebǟjimȎ ģmogȎ. 

Tvarumas Dailǟs terapijai reikalingos pieġimo priemonǟs: spalvos, popierius, teptukai, markeriai 

ir kt. Ġias veiklas ģmonǟs turi pradǟti su mokytojais, bet vǟliau gali tai daryti ir 

individualiai. 

Norint tinkamai motyvuoti, bȊtina ģinoti ir atsiģvelgti Ǳ negalios rȊġǱ. NeǱgalumo rȊġys 

yra kelios, taļiau sŃlygiġkai skirstysime Ǳ fizinň ir psichinň. 

Esant fizinei negaliai, daģniausiai treneris susiduria su nepilnavertiġkumo jausmu, 

nepasitikǟjimu savimi. Ir tokiais atvejais treneris turi padǟti nugalǟti ġiuos jausmus, 

suprasti netikrumo prieģastis, rasti bȊdŃ, kaip paskatinti ģmogȎ pabandyti ir nugalǟti. 

Esant psichikos negaliai, svarbu mokinǱ motyvuoti, iġmokyti taisyklingai naudotis 

Ǳrankiais, teisingai naudoti medģiagas. Labai svarbu iġlaikyti susidomǟjimŃ, padrŃsinti 

mokinǱ, Ǳvertinti jo darbŃ ir pastangas. 

Treneris gali dirbti individualiai arba grupǟmis, taļiau pageidautina, kad grupǟs bȊtȎ 

nedidelǟs, kad bȊtȎ galima stebǟti visus dalyvius ir prie kiekvieno prieiti, padǟti ar 

koreguoti darbo eigŃ. 

Perkeliamumas  Ġi praktika gali bȊti taikoma Ǳvairiame kontekste: turint fizinň, psichinň negaliŃ, 

gyvenant karo ġaltyje, iġgyvenant depresijŃ, turint autizmo spektro sutrikimŃ..   

 

 

 

2. BIBLIOTERAPIJA PANDEMIJOS METU 

 

Pavadinimas Biblioterapija pandemijos metu 

 

Vaizdas 
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Pav. Pixabay on Pexels 

 

Vieta 

 

Vilnius, Lietuva 

 

Kalba 

 

LietuviȎ 

Organizacija 

 

Lietuvos Nacionalinǟ Martyno Maģvydo Biblioteka 

Nuoroda  Biblioterapija per pandemijŃ: naujausi leidiniai 

 

Apraġymas  Pandemijos metu ģmonǟs pradǟjo kalbǟti apie gydomŃjŃ skaitymo galiŃ. Atsirado ir 

daugiau norinļiȎjȎ taikyti biblioterapijŃ. 

Ģmogaus psichika jautriai reaguoja susidȊrus su dideliu stresu, o stresui tňsiantis 

keiļiasi ģmogaus savijauta. Poezija ir skaitymas gali atsakyti Ǳ sunkius jausmus juos 

Ǳvardindami ir iġreikġdami. Taip pradedame iġeiti iġ nerimo ir bejǟgiġkumo bȊsenȎ, 

didǟja atsparumas stresui 

Nacionalinǟs bibliotekos skaitytojȎ klubo vadovǟs dr. Daiva Janaviļienǟ ir Rasa 

Derenļienǟ sukȊrǟ keletŃ filmukȎ apie biblioterapijos atsiradimo fenomenŃ, jos rȊġis, 

taikymo metodikas ir metodus, biblioterapijos naudŃ, kokias knygas rinktis susirgus 

ar kitas stresas. Pasikeitňs gyvenimo ritmas ir galimybǟs susitikti su kolegomis KnygȎ 

klubo draugǟmis atvǟrǟ moterims kitokǱ darbo bȊdŃ ï pasiekti savo auditorijŃ virtualiu 

bȊdu. 

Poveikis ir 

naujovǟ 

Pandemijai Ǳģengus Ǳ pasaulǱ, knygos iġgyveno atgimimo laikotarpǱ ï daugelis 

uģsidarň namuose leido laikŃ su knyga, o knygȎ pardavimas per pastaruosius metus 

iġaugo net kelis kartus. Atsiribojimas nuo socialinio gyvenimo ir prastǟjanti psichinǟ 

sveikata skatino atsakymȎ ieġkoti knygose, todǟl iġpopuliarǟjo psichoterapijoje 

taikomas gydymo metodas ï biblioterapija, arba kitaip ï gydymas knygomis. 

 

Ġiuo nenuspǟjamu ir Ǳtemptu laiku biblioterapija tapo kaip niekad reikalinga ï 

pailgǟjus laikui, skirtam susikaupimui, daugelio psichinǟ sveikata labai pablogǟjo. Ne 

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
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veltui biblioterapija laikoma netradicinǟs medicinos metodu, padedanļiu terapinǟs 

literatȊros pagalba jaustis geriau. 

 

Biblioterapija ï tai terapijos metodas, kai skaitant knygas keliami savňs paģinimo 

klausimai, skaitytojas Ǳsitraukia Ǳ savianalizň, ieġko atsakymȎ Ǳ rȊpimus klausimus. 

Tai bȊdas gilinti ģinias apie save ir pasaulǱ psichologiniu poģiȊriu, nukreipiant liguistas 

proto mintis teigiama linkme. Gydomoji literatȊra skatina paģvelgti Ǳ savo jausmus iġ 

ġalies, padeda uģgyti gilias ir skausmingas vidines ģaizdas, suteikia bendrumo 

jausmŃ ir vidinň stiprybň, kai skaitytojas suģino, kad sunkumus patiria ne jis vienas. 

Terapinis skaitymas veikia ģmogaus psichikŃ, o per jŃ tiesiogiai ir fizinň ģmogaus 

bȊklň. Biblioterapija nuo paprasto skaitymo skiriasi tuo, kad tikslingai parenkamas 

teksto turinys, pagrindinǟ tema ir plǟtojama idǟja, siekiant paliesti paģeistŃ psichikŃ 

ir jŃ iġgydyti. Biblioterapijos specialistai ġǱ metodŃ skirsto Ǳ du tipus ï pasyvȎjǱ ir 

aktyvȎjǱ. 

 

Pasyvioji biblioterapija ï tai rekomenduojamȎ terapiniȎ knygȎ skaitymas. Didģiausias 

dǟmesys skiriamas literatȊros pasiȊlymams konkreļia, ģmogaus sveikatai aktualia 

tema. Knygoje gali bȊti herojus, kuris kovoja su panaġiomis problemomis kaip ir 

skaitytojas, arba tai gali bȊti sunkius iġbandymus patyrusio ģmogaus autobiografinǟ 

knyga, suteikianti skaitytojui viltǱ, kad viskas praeis. 

 

Aktyvi biblioterapija ï kai perskaityta terapinǟ knyga aptariama kartu su jŃ 

rekomendavusiu psichoterapeutu. SpecialistȎ teigimu, ģinios daug geriau 

Ǳsisavinamos, jei perskaitytas turinys aptariamas balsu, todǟl norint pasiekti geresniȎ 

rezultatȎ ir iġsigydyti sunkias traumas, taikoma tokia terapija. Aktyvi biblioterapija 

stipriai veikia dǟl jos kuriamȎ socialiniȎ ryġiȎ, kuriamo bendrumo jausmo didina 

pasitikǟjimŃ savimi, leidģia jaustis energingam, ypaļ naudinga besijauļiantiems 

vieniġiems ir labai rekomenduojama vyresnio amģiaus ģmonǟms. 

Tvarumas Biblioterapijai reikia knygȎ, turinļiȎ gydomȎjȎ savybiȎ. Biblioterapijos specialistȎ 

teigimu, renkantis knygŃ svarbu atkreipti dǟmesǱ Ǳ pagrindinǱ knygos veikǟjŃ ï jis 

turǟtȎ patirti panaġius jausmus, skaudģius iġgyvenimus, kovoti su ta paļia problema 

ar problemomis, kurias skaitytojas nori iġgydyti. Tai gali bȊti depresija, nerimas, 

potrauminio streso sindromas, netekties skausmas, stiprus baimǟs, priklausomybǟs 

ar nevertumo jausmas. 

Kokias knygas vienu ar kitu atveju rinktis savo video irasus rekomenduoja Lietuvos 

nacionalinǟs bibliotekos specialistai. Jei stresŃ patiriantys ģmonǟs turi finansiniȎ 

problemȎ, knygȎ pirkti nebȊtina, jas siȊlo visos ġalies bibliotekos. 

Perkeliamumas ĠiŃ praktikŃ galima pritaikyti ir kitame kontekste: sergant vǟģiu, gyvenant karo ġaltyje, 

iġgyvenant depresijŃ, turint autizmo spektro sutrikimŃ. Taip pat yra speciali 

biblioterapija, skirta gydytojams, dirbantiems su perdegimu, iġsiaiġkinti, ar ġi praktika 

tinkama kitame kontekste. 

 

3. MAIL ART 4 SENIORS 

Pavadinimas Mail Art 4 Seniors 
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Vaizdas 

 

 

 
Pav.: Freepik 

 

Vieta 

 

Internete 

 

Kalba 

 

AnglȎ 

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 

Associa«o Cultural e de solidariedade Social Raquel Lombardi, Portugalija 

ANAZITITES THEATROU, Grikija 

Nuoroda mailart4seniors.eu 

 

Apraġymas Pandemijos metu reikǟjo sukurti galimybes vyresnio amģiaus ģmonǟms, senjorams, 

padǟti Ǳveikti vieniġumo ir atskirties jausmus, kurie neigiamai veikia jȎ fizinň ir psichinň 

sveikatŃ, didinti jȎ atsparumŃ. 

Prie ġios problemos sprendimo prisidǟjo projektas MailArt4Seniors. Projekto metu 

sukurta nauja suaugusiȎjȎ ġvietǟjȎ (socialiniȎ darbuotojȎ, dirbanļiȎ su pagyvenusiais 

ģmonǟmis, specialistȎ, dirbanļiȎ slaugos namuose, geriatrijos psichologȎ, 

slaugytojȎ, menininkȎ, organizuojanļiȎ uģsiǟmimus senjorams) neformaliojo ugdymo 

programa, kaip padǟti senjorams Ǳveikti izoliacijos jausmŃ. ir vienatvň, uģtikrinti 

asmeninň gerovň, palaikyti socialinius ryġius ir mǟgautis kokybiġku gyvenimu 

pandemijos metu per paġto menŃ. 

Paġto menas nǟra naujiena, taļiau pandemijos metu jǱ galima atgaivinti ir panaudoti 

meninei raiġkai. 

https://it.freepik.com/foto-gratuito/alto-angolo-di-studio-di-pittura-con-lattine-e-cornici_8967180.htm#fromView=search&page=3&position=1&uuid=c95a5e4b-d4bf-4d6e-8366-b3469a63c72d
https://mailart4seniors.eu/
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Tikslas: Prisidǟti prie vienatvǟs ir izoliacijos maģinimo ir vyresnio amģiaus ģmoniȎ 

atsparumo stresui didinimo naudojant paġto menŃ 

Poveikis ir 

naujumas 

Paġto menas nǟra naujiena, taļiau pandemijos metu jis buvo atgaivintas ir 

naudojamas senjorȎ atsparumui stresui bei meninei raiġkai didinti. 

 

Po pilotiniȎ projekto mokymȎ buvo atliktas MaillArt poveikio senjorams vertinimas. 

Jis parodǟ, kad ġi veikla maģina izoliacijos ir vieniġumo jausmŃ, padǟjo pamirġti 

negandas, skatina teigiamus jausmus. 

Projektas suaugusiȎjȎ ġvietǟjams ir pedagogams suteikǟ dar vienŃ ǱrankǱ, padedantǱ 

dirbti su suaugusiaisiais, ypaļ patirianļiais stresŃ, vienatvň ir baimň dǟl gyvenimo 

negandȎ. 

Tvarumas Menas, nepataisoma ģmogaus veikla, yra universalus ir ilgalaikis atsakas Ǳ mȊsȎ 

aplinkŃ. Ryġys tarp meno ir gamtos pasaulio yra stiprus. Daģnai gamta tarnauja kaip 

mȊza, Ǳkvepiantis turinys ir komentarai, o menininkai meno kȊrimui gali naudoti 

natȊralias medģiagas. Taip pat daģnai aplinka laikoma pagrindine mȊsȎ nacionalinio 

kultȊros paveldo dalimi. 

 

Menams bȊdingos prieģastys, dǟl kuriȎ jie leidģia mums suvokti, paveikti ir net sukurti 

pasaulǱ, kuriame gyvename. Kitaip tariant, menai daro didelň ǱtakŃ kultȊrai. Taigi jie 

turǟtȎ bȊti tvarios pasaulǟģiȊros pagrindas. Menai gali turǟti Ǳtakos aplinkos Tvarumui 

per kultȊrŃ. 

TvarȊs menininkai stengiasi optimizuoti gamtos iġtekliȎ naudojimŃ, kad sumaģintȎ 

savo darbȎ poveikǱ aplinkai ir paskatintȎ visuomenň geriau suvokti jo ǱtakŃ aplinkai ir 

mȊsȎ planetos ateiļiai. 

Priklausomai nuo panaudotȎ medģiagȎ ir kȊrybos tikslo, dǟl Ǳvairaus menininkȎ 

iġradingumo Tvarumas mene gali Ǳgauti daugybň formȎ. Net stikliniai buteliai, 

plastikiniai maiġeliai ir kitos ġiukġlǟs gali tapti tvaraus meno rȊġimi tam tikrȎ puikiȎ 

menininkȎ rankose. Ġi meno tendencija, dar ģinoma kaip perdirbtas menas arba 

perdirbtas menas, atkreipia dǟmesǱ Ǳ pasaulio blogǟjimŃ ir didina supratimŃ apie 

ekologinius rȊpesļius. 

MenininkȎ kȊrybinǱ potencialŃ riboja tik jȎ vaizduotǟ. 

Todǟl vis daugiau menininkȎ, taip pat ģinomȎ kaip perdirbǟjai, yra atsidavň ġiai 

tvaraus meno formai, naudodami paġtŃ kurdami savo individualiŃ praktikŃ. Taigi, 

paġto menas visais savo prisitaikanļiais ir Ǳtraukiaisiais bȊdais vyrauti meniniams 

poģiȊriams gali pradǟti perkelti bendrŃ visko ǱmanomȎ bandymȎ vizijŃ Ǳ aukġtesnǱ 

poģiȊrio laipsnǱ. Paskutinis, bet ne maģiau svarbus dalykas yra tai, kad kiekvienas 

gali atlikti paprastus rankȎ darbo darbus, dirbti taip paprastai ir greitai, kaip gali, ir 

skelbti laiġkus ar bendrinti platformose, kad pasiektȎ platesnň auditorijŃ. 

Transferability  Ġi Geroji praktika gali bȊti taikoma Ǳvairioms tikslinǟms grupǟms: vaikams, jaunimui, 

suaugusiems, senjorams, neǱgaliesiems ir kt. Tai veikla, padedanti ne tik didinti 

atsparumŃ stresui, bet ir sumaģinti izoliacijŃ bei vienatvň. ĂMail Artñ veikla skatina 

kȊrybiġkumŃ, gebǟjimŃ bendrauti ir bendradarbiauti, dirbti komandoje.  
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Priedas II ï Italijos geroji praktika 
1. ATSPARUMAS PER MENł 

 

Pvadinimas 

 

Atsparumas per menŃ ï meno veikla, skatinanti atsparumo vystymŃsi 

psichosocialinǟje aplinkoje. 

AVSI ï ģmonǟs tobulǟjimui 

Autoriai: Cecilia Laker Pizzi ir Maya Rechdane 

 

Vaizdas 

 

 

 
 

Pav. Berna Tosun on Pexels 

Vieta 

 

Italija 

 

 

Kalba 

 

AnglȎ ir ItalȎ 

Organizacija 

 

AVSI  

 

 

Nuoroda  Resilience through art ï Vadovas anglȎ kalba 

 

Resilience through art ï Vadovas ItalȎ kalba 

 

Apģvalga  Tai vadovas, kuriame siȊloma rankinǟ ir meninǟ veikla, skatinanti 

psichosocialinǟs srities atsparumo ugdymŃ. Priemonǟ, galinti padǟti 

sŃmoningiau naudoti menŃ kaip ǱrankǱ padǟti sudǟtingose situacijose. 

Vadove apraġoma daugybǟ meniniȎ uģsiǟmimȎ, tinkanļiȎ tiek vaikams, tiek 

suaugusiems. 

Ġiame vadove yra Ǳģanginǟ pastraipa, kurioje pristatoma, kaip menas gali 

bȊti naudinga priemonǟ ugdant atsparumŃ, aiġkiai ir naujoviġkai 

paaiġkinama, kŃ reiġkia Ăatsparumasñ ir kokie gyvenimo ǱgȊdģiai gali 

prisidǟti prie didesnio atsparumo ugdymo. 

file:///C:/Users/Utente/Anziani%20e%20non%20solo%20Dropbox/Cartella%20del%20team%20Anziani%20e%20non%20solo/ME-REST_ANS/WP3%20-%20Innovative%20tools%20for%20professionals/Handbook/Foto%20di%20Berna%20Tosun%20:%20https:/www.pexels.com/it-it/foto/mani-donna-arte-creativita-26792242/
https://back.avsi.org/uploads/MANUALI_13-GENNAIO-2022_Resilience-through-art-English.pdf
https://back.avsi.org/uploads/MANUALI_13-GENNAIO-2022_La-resilienza-attraverso-larte-Italian.pdf
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Vǟliau ģingsnis po ģingsnio pristatoma 12 veiklȎ, skatinanļiȎ didesnǱ 

atsparumo gebǟjimȎ ugdymŃ, siȊlomos veiklos gali bȊti Ǳgyvendinamos 

Ǳvairiuose kontekstuose ir skirtingoms tikslinǟms grupǟms. 

Poveikis ir naujumas Jo poveikis ir naujoviġki komponentai akivaizdȊs keliais pagrindiniais 

aspektais: 

- aiġkumas ir prieinamumas: vadovas yra konkreti ir lengvai skaitoma 

priemonǟ operatoriams, veikla apraġyta aiġkiai ir praktiġkai. Kiekviena veikla 

apraġyta aiġkiai, ģingsnis po ģingsnio, todǟl specialistai, dirbantys 

sudǟtingomis sŃlygomis, gali lengvai Ǳsisavinti. 

- gyvenimo ǱgȊdģiȎ integravimas: novatoriġkas vadovo aspektas yra 

gyvenimo ǱgȊdģiȎ integravimas Ǳ meninň veiklŃ. Aiġkiai susiedamas 

atsparumo ugdymŃ su esminiais gyvenimo ǱgȊdģiais, tokiais kaip problemȎ 

sprendimas, bendravimas ir emocijȎ reguliavimas, vadovas uģtikrina 

holistinǱ poģiȊrǱ Ǳ gebǟjimȎ ugdymŃ. 

- tikslinǟ veikla: vadove pateikiama 12 kruopġļiai parengtȎ veiklȎ, skirtȎ 

atsparumui ugdyti. Ġi veikla pritaikoma Ǳvairiems kontekstams ir 

demografiniams rodikliams, tenkinant Ǳvairius skirtingȎ tiksliniȎ grupiȎ 

poreikius. Tokios pritaikytos intervencijos uģtikrina praktinǱ tinkamumŃ ir 

veiksmingumŃ. 

- universalumas: vadovas uģtikrina jo pritaikymŃ skirtingoms amģiaus 

grupǟms, tiek vaikams, tiek suaugusiems. Be to, jo pritaikomumas leidģia jǱ 

naudoti Ǳvairiuose kontekstuose. 

Tvarumas Vadovo tikslas ï suteikti Ǳkvǟpimo ir idǟjȎ praktikams, norintiems pasiȊlyti 

tikslinň meno veiklŃ paģeidģiamoje, krizinǟje ar kritinǟje situacijoje, ir taip 

pasiȊlyti vertingŃ paramŃ edukacinei ir terapinei intervencijai. 

 

Ġio pasiȊlymo tvarumŃ uģtikrina keli pagrindiniai veiksniai. Pirma, vadovas 

yra prieinamas nemokamai, todǟl juo gali naudotis daugybǟ praktikȎ ir 

institucijȎ. Tai palengvina siȊlomos praktikos sklaidŃ ir pritaikymŃ, 

prisidedant prie jos tňstinumo laikui bǟgant. Be to, aiġki ir intuityvi vadovo 

struktȊra palengvina jo naudojimŃ, todǟl specialistai gali lengvai integruoti 

siȊlomŃ veiklŃ Ǳ savo esamas programas. 

Perkeliamumas  Vadovo prieinamumŃ dar labiau pagerina jo pritaikomumas. Veikla gali bȊti 

pritaikyta Ǳvairiems kontekstams ir dalyviȎ grupǟms, uģtikrinant siȊlomos 

praktikos tinkamumŃ ir veiksmingumŃ Ǳvairiose situacijose. Ġis pritaikymas 

yra bȊtinas siekiant uģtikrinti, kad veikla bȊtȎ tinkama ir atitinka konkreļius 

dalyviȎ poreikius, taip prisidedant prie ilgalaikǟs projekto sǟkmǟs. 

 

Kiekviena veikla reikalauja kruopġtaus keliȎ aspektȎ Ǳvertinimo: 

- Tikslai: svarbu iġaiġkinti praktikams veiklos tikslus, kad jie galǟtȎ 

veiksmingai nukreipti dalyvius norimȎ ǱgȊdģiȎ Ǳgijimo link. Po uģsiǟmimo 

vyksta restitucijos akimirka, skirta pasidalinti patirtimi ir apmŃstyti pasiektus 

tikslus. 

- kontekstas: turi bȊti atsiģvelgta Ǳ veiklai skirtŃ erdvň, uģtikrinant saugumŃ 

ir pritaikant veiklŃ prie konkretaus konteksto. Taip pat svarbu suprasti 
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atskaitos kultȊrŃ, kad bȊtȎ iġvengta prieġtaringȎ elementȎ ar lyļiȎ 

stereotipȎ, kurie galǟtȎ neigiamai paveikti patirtǱ. 

- tikslinǟ grupǟ: veikla turi bȊti pritaikyta prie dalyviȎ amģiaus, 

paģeidģiamumo ir patirties. BȊtina uģtikrinti, kad siȊlomi veiksmai bȊtȎ 

tinkami ir neprieġtarautȎ patirtiems sunkumams / traumoms. Pavyzdģiui, su 

asmenimis, patyrusiais fizinň prievartŃ, reikǟtȎ vengti per didelio fizinio 

kontakto, o grupinǟs veiklos tinkamumŃ Ǳvertinti pagal dalyviȎ atsakymus. 

- medģiagos: svarbu patikrinti medģiagȎ prieinamumŃ ir kainŃ bei atsiģvelgti 

Ǳ jȎ savybes, kurios gali teigiamai arba neigiamai paveikti veiklŃ. Renkantis 

medģiagas reikia atsiģvelgti Ǳ jȎ savybes ir ǱtakŃ kȊrybos procesui. 

 

Kruopġtus ġiȎ aspektȎ Ǳvertinimas padeda uģtikrinti, kad meninǟ veikla bȊtȎ 

efektyvi ir tinkama visiems dalyviams, sukuriama saugi aplinka, palanki 

augimui ir apmŃstymams. 

 

  



 
 

 
Ġis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Ġis leidinys atspindi tik 
autoriaus poģiȊrǱ, todǟl Europos Komisija, jos institucijos ir Ġvietimo mainȎ paramos 
fondas negali bȊti laikomi atsakingi uģ ġios medģiagos turinǱ ir bet kokǱ pateikiamos 
informacijos naudojimŃ. 
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Apģvalga  Tyrimas, atliktas ketvirtos klasǟs pradinǟje mokykloje, tiria, kaip vaikai 

susidorojo su Covid-19 pandemija. Ir nuotolinis, ir tiesioginis mokymasis 

apǟmǟ bendradarbiaujanļiŃ veiklŃ ir pasakojimus naudojant technologijas, 

kuriȎ kulminacija buvo skaitmeninis mokyklos laikraġtis. 

VisȎ pirma buvo organizuojama kooperatyvo veikla su nedidelǟmis vaikȎ 

grupǟmis (4-5 nariai), kurias kiekvienŃ savaitǟs dienŃ koordinavo vis kitas 

mokytojas. Susitikimai buvo galimybǟ klasei pasidalinti patirtimi ir 

emociniais jausmais, kuriȎ pabaigoje buvo duotos uģduotys ir uģduotys 

kitam kartui. 

Siekiant sukurti bendrŃ apmŃstymo procesŃ tarp mokyklos ir ġeimos, kad 

padǟtȎ vaikams iġgyventi ġǱ trapȎ laikotarpǱ (2020 m. kovoïbirģelio mǟn.), Ǳ 
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