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INdViVad

Mielas skaitytojau,
Sig knygele, kurig laikote savo rankose, DASS partneriai sukire su dideliu rGpeséiu ir meile, tikédamiesi
padéti jaunuoliams sunkiais laikais. Jaunimo darbuotojai, pedagogai, treneriai, mokytojai, Sokio profesionalai
ir menininkai, dirbantys su jaunimu, jos puslapiuose ras vertingg metodiky rinkinj, kurj gali pritaikyti darbui
su savo grupémis.

Perziirédami jvairius bros§itros skyrius atrasite naudingy jrankiy ir metody, kuriuos, kaip su jaunimu
dirbantis darbuotojas, galite naudoti, kad padétuméte jauniems Zmonéms atrasti bddus, kaip jveikti stresg ir
iSreiksti savo emocijas. Tam, kad tai pavykty, mes, kaip komanda, naudojame jvairias meno rasis, kurios yra
Zinomos kaip iSlaisvinanc¢ios kdrybiSkuma ir jausmus, nesvarbu, ar dél to jauCiamés gerai, ar blogai. Norint
iSreiksti savo mintis be Zodziy, daug démesio skiriame Sokio ir kino judesiy menui, kuris gali padéti
atsikratyti streso ir jj valdyti, kinui esant emocijy Sventykla.

Sioje knygeléje jums sitGlomi du uzsiemimy rinkiniai, kuriuos sudaro seminarai su issamiomis instrukcijomis,
kaip jas jgyvendinti savo grupése. Pirmasis veikly rinkinys yra ,Internetinés dirbtuvés”, kurios gali buti
igyvendinamos tiek virtualiai, tiek fiziSkai. Kiekvienas i$§ jy tyrinéja skirtingas meno rusis ir kaip jos gali padéti
jaunimui isreiksti savo emocijas. Antrasis uzsiémimy rinkinys yra ,Sokio dirbtuves akis j akj”, apimangéios
vaizdo jraSus su Sokio ir judesio veikla, skirta stresui sumazinti.

Be to, pateikiame jums naudingy patarimy ir atsiliepimy i§ asmeninés praktikos organizuojant seminarus,
kurie padés jums atlikti proceddra ir garantuos sékminga jgyvendinima.

Labai tikimés, kad §i broSitra taps praktiniu vadovu ir patogia priemone, padésiancia jauniems Zmonéms
susigrazinti psichine ir fizine pusiausvyra ir jveikti kanCias bei neigiamus jausmus.

Acia,
DASS partneriai

NE APKROVA TAVE

SUGRIAUNA,
O TAIP, KAIP TU JA
NESIOJI!
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Projektas ,DASS — Dancing Against Stresful Situations” buvo sukurtas atsizvelgiant j
COVID-19 krizés pasekmes zmoniy psichinei sveikatai ir uzdarymo padarinius, ypac
stresg, jtampa ir emocijy perkrautg jaunima. Nors jaunimas dazniausiai naudojasi
skaitmeninémis priemonémis ir socialiniais tinklais, nauja socialinio gyvenimo realybe
pandemijos metu atémeé laisve ir bendravimg, kurie laikomi gyvybiSkai svarbiais
elementais jaunimui. Be psichikos sveikatos problemy, nemaza dalis jaunuoliy patyré

o v —

gyvenimo plany ir ateities, taip pat spaudima internete ir internetines patycias.

Projektas sprendzia padidéjusj stresg, su kuriuo susiduria jauni Zmonés, pateke |
sunkias situacijas ir traumuojancius iSgyvenimus, ir plétoja kurybiSkus metodus, kaip
kovoti su psichologinémis problemomis, kurios gali juos paveikti. Visy pirma démesys
skiriamas jauny Zmoniy jgalinimui, ypatingg démesj skiriant tiems, kurie gyvena
nepalankiose padétyse arba yra pazeidziami, padedant jiems jveikti stresg ir
nepatogumus, su kuriais jie gali susidurti kasdieniame gyvenime.

Konkre€iau, DASS projektas apima Sokio ir kity meno formy, kaip priemoniy,
padedanciy jaunimui susikoncentruoti j save ir pazinti savo kung, iSlaisvinti stresga,
atgauti pusiausvyrg ir dél to pagerinti savo gyvenimo kokybe bei santykius su kitais.

DASS projekta bendrai finansuoja Europos Komisija pagal Erasmus+ programas KA220
— Bendradarbiavimo partnerystés jaunimo srityje ir jame dalyvauja penki partneriai i$
penkiy skirtingy Saliy:

—offoveffe- CzIP=S

Antonino Cetesia  Fabio Dolee

Cie Essevesse (Prancizija) — pagrindinis
projekto partneris, jsikires Marselyje,
Prancuzijoje, kartu su sicilieCiais
choreografais Antonino Ceresia ir Fabio
Dolce. Abu menininkai susiburé, kad
sujungty savo Zinias ir menines vizijas,
kad iSplétoty tris pagrindines kompanijos
kryptis: kuirybg, Svietima ir Sokio ir kiino
iSraiSkos terapinio poveikio tyrimus.
Suzinokite daugiau:
https://essevesse.com

CEIPES (ltalija) — Tarptautinis Svietimo ir
plétros skatinimo centras yra ne pelno
siekianti organizacija, jkurta 2007 m. ir
jsiktrusi Palerme, Italijoje. Ji vadovauja

daugiau nei 8 Europos ir ne Europos
asociacijy tinklui, orientuotai j Svietima,
mokyma ir socialinj vystymasi

Suzinokite daugiau: https://ceipes.org/.



https://ceipes.org/
https://essevesse.com/
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,Smart Umbrella” (Graikija) — ,Smart

Fundacja Diversity Hub (Lenkija) — Umbrella Management Solutions” veikia
Jvairovés centro fondas (DH) yra ne pelno kaip iSmanusis centras ir paramos
siekianti organizacija, kurios pradinis centras inovacijoms, startuoliams,
tikslas yra teikti ekspertine pagalba besipleCianCioms jmonéms ir
jvairovés valdymo srityje. Jie suteikia kdrybinéms industrijoms. Tai yra
Ziniy, patirties ir geriausios praktikos bei virtualus verslo ir plétros centras,
padeda verslui gauti naudos i$ jvairoves ir teikiantis verslo plétros konsultacijas
tuo pat metu turi jtakos socialiniams konsultuojant, teikiant instruktavima,
pokycCiams. mentoryste, profesinio mokymo
Suzinokite daugiau: mokymus ir parama per Europos
https://www.diversityhub.pl projekty veikla. Suzinokite daugiau:

https://www.smartumbrella.eu/

@
< active

youth

&

Asociacija "Aktyvus jaunimas” (Lietuva) -
Aktyvaus jaunimo asociacija (AY) yra ne
pelno siekianti organizacija, vienijanti
jaunus lyderius i$ Lietuvos, norin€ius
dirbti skatinant tarpkulturinj dialoga ir
stiprinant Europos jaunimo
kompetencijas.

Suzinokite daugiau:
https://activeyouth.lt/

Projektas apima daugybe veikly, kuriomis siekiama trijy pagrindiniy rezultaty.
Pirmasis rezultatas susijes su ,Sokiy ir meniniy internetiniy dirbtuviy” karimu ir
igyvendinimu, apimanciu 5 internetiniy seminary turinio kidrima ir jaunimo
darbuotojy mokyma internetu visose Salyse partnerése. Antrasis rezultatas
susijes su dabartinio DASS bukleto, kuriame pateikiamos metodikos, praktika ir
veikla, padedanti jveikti neigiamus stresiniy jvykiy jausmus, kirima. Treciasis,
galutinis rezultatas, susijes su programelés ,Mind yourself” kirimu, kuri yra
jaunimo savipagalbos mobilioji programa, jungianti sagmoninguma, Sokj ir mena.


https://www.smartumbrella.eu/
https://www.diversityhub.pl/

12 DASS IR JO TIKSLAI

DASS projekte sprendziami jaunimui kylantys iSSukiai, kuriamas edukacinis kelias per
mokymus, taikant terapinj Sokio ir kity meno formy poveikj, susijusj su patirtimi, jgyta
per kitas meno disciplinas, suskirstytas j jvairias dirbtuves. Projekte plétojamas
kdrybinis poziuris, kuris gali buti naudingas jaunimui ir turéti ilgalaikj poveikj, kartu
sprendziant neigiamas galimos krizés pasekmes.

Tikslai:

e Ugdykite jaunimo, gyvenancio sudétingose situacijose, kuirybska atsaka.

e Ugdykite meninj jautruma, kartu skatinant jaunimo gerove ir kovojant su psichine
bei fizine jtampa.

o Ugdykite gebeéjima suprasti ir apibudinti jausmus, nebijant teisti, ir gebéjima
iSreiksti save.

o Suteikite ilgalaike nauda jaunimui, taikant Sokio metodikas kartu su papildomomis
meninémis priemonémis, jauniems Zzmonéms, kurie patiria stresg ir diskomfortg
kaip neigiamas pandemijos pasekmes.

e Socialinés jtraukties, jvairovés ir tolerancijos bei tarpkulturinio dialogo skatinimas.

e Skatinti jauny Zmoniy teigiama ir edukacinj skaitmeniniy priemoniy naudojima,
kuriant saugia virtualiag mokymosi aplinka.

e Tobulinti jaunimo darbuotojy kompetencijas per mokymus apie novatoriSkas
metodikas, kurios gali buti taikomos kasdieniame darbe.

e Gerinti su jaunimu dirbanCiy asmeny gebéjimy ugdyma ir darbo su jaunimu
kokybe.

e Stiprinti partneriy darbuotojy gebeéjimus spresti jaunimo problemas ir didinti
organizacijy poveikj jaunimo srityje.



Pandemijos metu daug nacionaliniy ir Europos institucijy atliko tyrimus dél priemoniy,
kuriy buvo imtasi per visg COVID-19 laikotarpj, padariniy Zmoniy psichinei ir fizinei
sveikatai. Siekdamos didinti informuotuma ir buti aktyvesniems, sveikatos apsaugos
ministerijos ir tarnybos iSplatino patariamuosius saraSus su siulomais veiksmais, kaip
iSlaikyti sveikg kding ir prota. Perspektyviausi ir veiksmingiausi Siuose sgraSuose sitlomi
veiksmai yra uzsiimti pomegiu, apimanciu mena ir (arba) uzsiimti fizine manksta.

Be to, konsorciumo partneriy savo Salyse parengti dokumentiniai tyrimai rodo, kad
panasi veikla, tiek viesoji, tiek privacioji, po pandemijos plétojama intensyviau (| priedas).
Si veikla skirta psichinés sveikatos gerinimui, ypa& jauny Zmoniy, kurie neZino, kaip
susidoroti su stresu ir nerimu. Siai veiklai plétoti naudojamos jvairios meno formos,
veiksmingiausios ir pla¢iausiai naudojamos yra Sokis ir kuno judesiai, pieSimas, kurybinis
raSymas ir kt. Be to, tyrimai parode, kad jauni Zzmonés kreipiasi j socialine Ziniasklaida ir
atitinkamas internetines programas norédami gauti parama ir jgalinimg, kad sumazinty
stresg (Il priedas).

1.3 TIKSLINES GRUPES

Siais laikais jaunimas yra jgudes technologiniy naujoviy ir socialiniy tinkly naudotojas ir
linkes kreiptis j Sias nuostatas, kad gauty parama ir isspresty savo problemas. Sioms
pastangoms DASS projektas suteikia pagrindines priemones tiek Zmonéms, kurie gali
atlikti pagrindinj vaidmenj padedant jaunimui, tiek patiems jauniems Zzmonéms.



DASS knygelé, kurioje pateikiamos gerosios praktikos, metodikos, veiklos ir praktiniai
pratimai, skirta profesionalams, kurie glaudziai bendradarbiauja su jaunais Zmonémis ir
deda pastangas jy gerovei bei padeda jiems, kad kelioné paauglystéje tapty
sklandesné. Todel DASS bukletas yra novatoriska priemoné, kuria gali naudotis
jaunimo darbuotojai, siekdami padéti jauniems Zmonéms. Kalbant konkreciau, Siame
kontekste jaunimo darbuotojai apima Sias grupes:

@ Pedagogai ® Terapeutai

® Mokytojai ® Socialiniai darbuotojai

@ Treneriai ® Mentoriai

@ Menininkai ® Tarpininkai

@ Sokiy profesionalai @ Kiti asmenys, susije su jaunimu

@ Dailés terapeutai

Netiesiogiai, DASS knygelé skirta jaunimui, nes su jaunimu dirbantys specialistai gali
naudoti siulomg metodikg ir seminarus su jais, kad sumazinty stresg, kurj sukelia
stresinés situacijos ir nenuspéjami reiskiniai.

TacCiau DASS projektas taip pat tiesiogiai kreipiasi j jaunimag, kuriama programelé ,Mind
Yourself”, kurioje yra jrankiai, padedantys palaikyti jy fizine ir psichine pusiausvyra.
Sios iniciatyvos tiksline grupe sudaro jaunuoliai, priklausantys sioms kategorijoms:

¢ Yranuo 16 iki 30 mety

¢ Gyvena priemiesciuose ir kaimo vietovése
¢ Gyvena nepalankiomis sglygomis

+ Kile i$ nesaugiy rajony

¢ PazeidZiamas jaunimas

e Jaunieji migrantai

o NEET



Vien ZodZzZiy neuZtenka, kad Zmogus galéty visapusiSkai iSreikSti save. Daznai néra
Zodziy, galinCiy iSversti emocine bilseng ar jausmag, todél menininkai naudoja savo
medijg, kad i§ jy iSgauty kazkg, ko daznai net patys negali apibrézti Zodziais. Vienintelis
dalykas, kuris jiems yra prasmingas, yra jy meno kuriniai. Per Sig procedura jie gali
iSsivaduoti — bent jau tam tikrg laikg — i§ poreikio perduoti ta specifinj jausma ar
emocine blsena.

Stai kodél mes naudojame meng, kad galétume padéti Zmonéms geriau jaustis ir
kovoti su stresu. Zinoma, per $ig programa neketiname mokyti menininky; dalijameés
tam tikromis jrankiais, kurie skatina kirybiSkumg, reikalinga, naudojant meno
priemones, iSreiksti jausmus ir ugdyti savimone. Tai gali padéti rasti sprendimus, kai
jauCiame stresg deél kokios nors situacijos. Kadangi menas nebdutinai turi buti
suprantamas, ypac kai jis yra abstraktus, ir iSlieka savitu iSraiSkos budu, jis gali nuimti
spaudima vartoti ZodZius, kuriuos Zmoneés turi suprasti, padéti iSnaudoti visg iSraiSkos
potencialg, transformuojant streso sukeltas emocijas spalvomis, garsais, judesiais,
poezija, vaizdais ir bet kuria kita priemone, kuri Zzmogui yra artima. Be to, kai Zvelgiame
J tai, ka sukuriame pasitelkdami meno forma, kartais galime atskleisti savo paciy
supratimg apie ta konkreCig nagrinéjama tema, ir tai atsiskleidzia kaip unikali ir
asmeniné patirtis.

Sokio panaudojimas i$ tikryjy apima viska, kas paminéta auks&iau, tadiau ypatinga $io
meno stiprybé slypi tame, kad jame dalyvauja klino judesiai. Kinas yra emocijy
Sventykla, visi musy iSgyvenimai palieka pédsakg musy kune. Jei leisime judesiui
iSreik8ti emocijas, kurios gali buti jstrigusios musy kune, galime iSsivaduoti nuo
skausmo.

Be to, Sokis sustiprina integracijg grupéje ir kartu skatina iSskirtinuma per Zaisminga
atmosfera. Bendravimas su kitais gali padéti jveikti savo ribas ir pagerinti bendravimo
jgudzius. Jaustis priklausyti grupei taip pat gali bati labai naudinga, kai jauCiames
panire | stresines situacijas, nes galime pasidalinti savo jausmais ir mokytis i§ kity
patirties.
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D A' c MEGAUKITE KURTI
J s SAVO KELIUS
PER MENA IR SOK]!

2.1KAS GALI BUTI SOKIS?

Sokis gali bati jvairiy formy ir kiekvienas Zmogus gali turéti savo $io zodzio
apibrézima. Priklausomai nuo musy kultdrinés kilmés ar issilavinimo, Sokis gali
bati labai skirtingas. Sokis yra judéjimas, ir nuo §io apibrézimo galite priskirti
bet kokig prasme, kuri jums yra reikSminga. Yra trys gyvybiskai svarbus dalykai,
kurie visg laikg Soka: psichika, Sirdis ir kuno dalys, kurias judina musy
kvépavimas; jie nuolat juda, visada juda, niekada nesustoja. Taigi, dalis musy
visada &§oka. Zinoma, yra mokymo kursy, leidZiangiy Zmonéms iSmokti
konkreciy techniky, kilusiy i§ Sokio istorijos: tautiniy Sokiy (labai skirtingy pagal
kiekvienos Salies regiono funkcija), baleto, Siuolaikinio, hip hopo, pramoginiy,

universaly Zmogaus bruozg, atspindintj misy proto potencialg generuoti vidines vizijas,
kurti idéjas ir kaupti zinias j kazka naujo ir didesnio. Nors kai kurie Zmonés gali turéti didesn;j
natdraly polinkj kirybiskumui, svarbiausias faktas yra tai, kad kiekvienas i§ musy gali buti
kdrybingas ir kiekvienas turime unikaliy budy tai iSreiksti!

DASS projekte kirybiskuma vertiname kaip kompetencijg, kurios galima iSmokti, atrasti ir
jvaldyti, nepaisant misy jgimty polinkiy. Sis poZidris j kirybiskuma Zidri kaip j jgldZiy,
patirties, Ziniy ir poZidriy derinj, kurj galima panaudoti jvairiose situacijose. Sioje knygeléje
siekiame supazindinti jus su ziniomis ir geriausia klrybiSkumo praktika. Musy démesys
sutelkiamas j KURYBINGUMO i$laisvinima, kuris apima pasitikéjima savimi, siekiant rasti
savo unikaly kelig. Siulome keliong, apimancia jvairiy meno formy patirtj, kuri gali padéti
Kokia yra jusy saviraiSkos priemoné? Tikimés, kad Si knygelé padeés jums nustatyti savo
unikaly pozidrj j kirybiskumo ir meno jtraukima j savo kasdienj gyvenima ir jaunimo darba.

m



DASS bukletas sitlo 2 veikly rinkinius. 1-oji veikla reiSkia keturis internetinius
seminarus, o 2-0ji — tris Sokio akis j akj seminarus.

Svarbus ir esminis faktas, kurj reikia turéti omenyje, norint suprasti siloma metodika,
yra tai, kad kiirybiskumas ir meno kirimas yra dvi skirtingos sritys. Siame kontekste
daugiausia démesio skiriame karybiskumui, nes KURYBINGU GALI BUTI KIEKVIENAS!
(Karybiskumo metodas)

Be to, internetiniy seminary priezastis yra imtis atsargumo priemoniy ir bati labiau
pasiruoSusiam kitam karantinui Vis délto turinj galima pritaikyti fiziniams
uzsiémimams, o tai padaryti, iSlaikant pirminius metodikos principus, turi pats
vedéjas.

Metodikoje, kurig naudojome abiejuose seminary cikluose, kurybisSkumas naudojamas
kaip priemoné, palanki giliam rySiui su savimi, kad baty galima jveikti stresa. Ji apima
saugios erdveés sukurimg, ledo lauzymo veiklas, kiirybing veikla ir uzbaigima vertinimo
sesija.

Kalbant apie karybine dalj, proceso esme, uzsiémimai siulomi taip, kad dalyviams likty
erdveés interpretacijoms, jos nelaikomos pratybomis. Pratimas reiSkia daugiau ar
maziau teisingg veiklos vykdymo budg, o tam, kg mes siulome, néra neteisingy ar
teisingy dalyvavimo veikloje bldy, taciau yra tiek daug budy, kiek yra dalyviy, nes nuo
ju interpretacijos. gali buti svarbiausiu dalyku konkre€iu momentu. Sitdlomuose
remuose (Veiklos), kai kaloama apie kirybine dalj, fasilitatorius turéty tiesiog pradeti
veiklg ir leisti dalyviams patiems prisitaikyti, atsizvelgiant j tai, kaip jie supranta tai, kas
pasakyta. Nebus jokiy teisingy ar neteisingy sprendimy ir jokiy vertinimy nei i§ vedejo
pusés dalyviams, nei i§ dalyviy pusés savo bendraamziams.

Sig metodika sitlome tam, kad pakviestume dalyvius ieskoti sprendimy, savo pagiy
sprendimy, kai jie susiduria su “problema”. Misy metodikoje “problema” yra tai, kad
veikla gali bati jvairiai interpretuojama, taigi, gali turéti jvairiy rezultaty: KA DARYTI?
Pasirinkdami jie skatins savo kurybiSkuma ir kazkaip patvirtins save, ir, nesvarbu, kokj
rezultatg jie pasieks, jie susidurs su savo sprendimu tg dabarties akimirka. Tai gali
padeti iSlaisvinti dalyviy veikluma susidlrus su stresine situacija, padéti jiems rasti
savo buda jai spresti.

Kiekvieno siulomo uzsiémimo trukmeé yra labai lanksti ir priklauso nuo dalyviy
galimybiy, taCiau toliau pateiktose sesijose rasite siuloma kiekvieno uzsiemimo laika.
Neatsizvelgiant j tai, ar seminarai vedami internetu, ar tiesiogiai, trukmé gali skirtis, o
vedéjas jg jvertins pagal grupés susitarima. Kita vertus, labai svarbu, kokia tvarka bus
igyvendinami seminarai. Seminarai, tiek internetiniai, tiek tiesioginiai, buvo rengiami
chronologine tvarka, palaipsniui stiprinant dalyviy introspekcijg, kol jie prieis prie savo
iSvady. Todél patariama laikytis tokios seminary eilés, kokia jie yra sitlomi.
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Abiejy veikly grupése naudojama metodika grindZiama tais paciais
principais. TaCiau yra tam tikry esminiy skirtumy, kurie buvo aptikti DASS
projekto bandymuy etapuose. Jie apima:

Internetinés dirbtuves

Internetinése dirbtuvése naudojamos jvairios meno formos: pie§imas /
tapyba; muzika; rasymas; dainavimas; S3okis; vaizduojamasis menas
(vaizdo jrasai, nuotraukos ir kt.), kad paskatinty karybiskuma. Kiekvienas
seminaras susideda i§ ledlauzio veikly, vienos ar daugiau kirybiniy
uzduociy ir asmeniniy bei kolektyviniy jvertinimuy.

Norint dalyvauti Siuose seminaruose, nereikia turéeti specialiy
kompetencijy ar jgludZiy, nes kurybines uzduotis dalyviai interpretuos
savaip ir pagal savo galimybes.

Dalyviai niekada nebus jpareigoti parodyti savo kurybiskumo rezultaty
uzsiémimy metu, kad jy patirtis buty tokia asmeniska ir intymi, kiek jiems
reikia, kad galéty visapusiSkai iSreiksti save. Taciau, jei pageidauja, dalyviai
galés pasidalinti savo darbais. | §j aspekta labai svarbu atsizvelgti, jei
vedeéjas nusprendzia Siuos seminarus vesti fizine forma.
Rekomenduojame prie§ prasidedant programai (Seminaras O) surengti
internetinj susitikimg su dalyviais, paaiskinti jos specifikg ir saugios
virtualios erdves taisykles. Saugios virtualios erdvés skatinimas yra labai
svarbus misy metodikai ir toliau analizuojamas (geranoriskumo taisyklé).

Sokio akis j akj dirbtuves

Sokiy seminarai susideda i 4 seansy: apsilimo, kuris islieka toks pat
trijose dirbtuvése; kurybinés veiklos, kurios pristatomos progresyviai per
visg programag; tempimas, kuris iSlieka toks pat trijose dirbtuvése; erdvé
dalyviams dalintis jausmais ar komentarais.

Prie§ apSilima fasilitatorius visada turéty paklausti dalyviy, ar jie turi kokiy
nors problemy su savo kanu, jsitikindami, kad jie atkreipia démes;j j savo
kina: mes Cia sitlome ne Sokiy pamokg, o seminarg, orientuota j iSraiska ir
kdrybiskuma.

Taciau apSilimo ir tempimo metu dalinamés konkreciais pratimais, kurie i

turi buti pritaikyti dalyvaujantiems klausytojams. Dazniau, kai yra fizine
negalig turinCiy Zmoniy, geriausias budas yra paprasyti jy prisitaikyti: jie
zinos, ka gali padaryti ir kaip nesusizaloti. Dalyvaujant psichikos negaliag
turintiems Zmonéms, fasilitatorius turéty vesti seminarus kartu su tos
konkrecios negalios ekspertu.




3.1 KODEL SI METODIKA?

DA’ ™ Si metodika specialiai pritaikyta jaunimo
# & poreikiams tenkinti.

Paauglysté ir pilnametysté yra formuojantis Zmogaus gyvenimo laikotarpis, kai protas
yra atviras kdrybiniams tyrinéjimams, kurie jgalina individus susikurti savo tapatybe,
pripazinti socialine atsakomybe ir ugdyti gebéjimg susidoroti su stresinémis
situacijomis bei reguliuoti emocijas. Todél kirybisSkumas atlieka gyvybiskai svarby
vaidmen)j, leidziantj Zmonéms augti ir tapti pilnaverciais.

Paauglio protas yra orientuotas ieSkoti naujoviy ir patir€iy, kurios butinos pazintinei ir
emocinei brandai pasiekti. Kai pereiname i$§ vaikystés j pilnametyste, turime tyrinéti
save ir mus supantj pasaulj, kad galétume nuspresti, kas esame, ir nustatyti tolesnio
gyvenimo kryptj. Daugybé neurologijos tyrimy jrodé, kad paauglystées faze yra
reikSmingy pokyciy smegenyse metas, kai formuojasi nauiji rySiai, o pacios smegenys
pasiekia brandg, stabiluma ir gana pastovig struktura. TaCiau Sis procesas daznai buna
labai chaotiskas, sukeliantis abejoniy, nemaloniy iSgyvenimy ar net vieniSumo bei
socialinés izoliacijos jausmuy. Tai gali buti laikoma natdraliai jtemptu gyvenimo periodu.
Sioje knygeléje pateikta metodika skirta palaikyti paaugliy vystymasi, leidziant
jauniems Zmonéms tyrinéti savo vidy ir rasti saviraiSkos priemoniy. Tai ne vadovas,
kaip tapti menininku ar Sokéju, o visapusiSkas metodas kurti, reflektuoti, susieti prota
ir king bei rasti savo kelig j augima ir susidoroti su sunkumais.

Jsivaizduokite, kad esate paauglys, kai keiCiasi jusy kunas, patiriate jvairiy naujy
emocijy ir norite buti visuomenés dalimi, turéti balsg ir buti nepriklausomi.
Dalindamiesi savo metodika, kvieCiame sukurti saugig erdve, kuri palaikyty jaunimo
raidos poreikius, padéty jiems priimti save ir atsikratyti stresiniy iSgyvenimuy.

Pateiktg metodikg rekomenduojama naudoti savo grupéje ne tik kaip atskirg veiklg,
bet ir kaip kasdieninio darbo su jaunimu dalj.

MEGAUKITES

ATRANDANT SAVO
RITMA SU GRUPE!




3.2 SVARBU PRIES
PRADEDANT

3.2.1 Bendrieji patarimai fasilitatoriams

Jaunimo darbuotojui susipazinus su metodika, yra keletas svarbiy dalyky, kuriuos
reikia zinoti prie§ pradedant. Remdamiesi asmenine patirtimi, DASS projekto
partneriai surinko konkrecCius patarimus fasilitatoriams, kaip maksimaliai panaudoti
pateikta metodika.

Yra tam tikros pagrindinés gairés, kuriy reikia laikytis palengvinant veikla internete ir uz
jo riby. Pirmoje Sio skyriaus dalyje pateikiame jaunimo darbuotojams bendrus
patarimus, kuriais jie turéty vadovautis vykdydami veiklg, o toliau atskiriame
pagrindinius punktus, skirtus internetinei ir neinternetinei veiklai. Galiausiai pateikiame
informacijos, kaip sukurti saugiag erdve uzsiemimy metu.

Bendrieji patarimai

Dirbant su jaunimu, svarbu buti pasirengusiam vesti tiek tiesioginius, tiek internetinius
seminarus. Sie patarimai - gera pradzia, kad geriau suprastuméte, kaip suteikti
dalyviams turiningag seminaro patirtj. Nesvarbu, ar dirbate su vienu dalyviu, ar su
grupe, norint uztikrinti s€kminga seminarg, reikia atsiminti keletg pagrindiniy patarimy.
Rekomenduojama, kad dirbtuméte kartu su dar bent vienu koordinatoriumi, kuris
vadovauty Siai veiklai. Tai padés uztikrinti paramg, suteiks idéjy ir padeés pazvelgti i
skirtingy perspektyvy. Atminkite, kad jusy, kaip fasilitatoriaus, vaidmuo - vadovauti
veiklai, o ne vertinti dalyvius. Sis punktas svarbus, nes kai dalyvis jaugiasi esas
stebimas, jis negali visiSkai atsipalaiduoti ir pasinerti j kirybine veikla. Kiekvienas
jausmas ir tam tikros uzduoties interpretavimas yra sveikintinas, todél svarbu
uztikrinti, kad dalyviai jaustysi palaikomi.

Vedant tiek tiesiogines, tiek internetines kurybines dirbtuves, labai svarbu valdyti
laika. Fasilitatorius gali naudoti laiko valdyma atsizvelgdamas j tai, kokiy rezultaty nori
i§ dirbtuviy. Laikas gali buti naudojamas skirtingiems tikslams pasiekti: jei fasilitatorius
skiria nedaug laiko, tai gali paskatinti dalyvius baigti kirybine veiklg véliau - taigi
dalyvis daugiau laiko skiria savarankiSkai veiklai. Kita vertus, jei fasilitatorius skiria
daugiau laiko, jis gali priversti dalyvius stumti save j priekj per duotg laiko pertekliy -
padaryti daugiau nei minimuma. Zaiskite su laiku ir bikite lankstds, naudokite jj pagal
tikslus, kuriy norite pasiekti. Sekite laikg ir praneskite apie jj dalyviams, kad jiems
nereikety deél jo nerimauti ir jie galéty susitelkti j kiryba. Be to, pasirUpinkite, kad
prireikus buty daromos pertraukélés.
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Saugios erdvés sukirimas (daugiau informacijos toliau) yra vienas i§ sékmingo
igyvendinimo rakty. Tai galioja abiem atvejais: tiek vykdant veiklg internetu, tiek ne
internetu. Vykdydami veiklg internetu, turékite omenyje, kad dalyviai gali bati
nepazjstami, labai skirtingi, kilg i§ skirtingy aplinky ir turintys skirtinga patirtj, jskaitant
ir tuos, kurie yra i$ nepalankiy socialiniy salygy. Todeél, norint uztikrinti, kad kiekvienas
dalyvis jaustysi iSgirstas ir jvertintas, taip pat svarbu buti démesingam kiekvieno
dalyvio poreikiams ir rGpescCiams.

Uzsiemimy pabaigoje pakvieskite dalyvius pasidalyti savo apmastymais, duokite
erdvés diskutuoti, nes daznai randamos naudingos iSvados. Ta¢iau svarbu jy neversti
to daryti, nes tai gali sukelti jiems nepatogumuy.

Tapkite pripazintu iSskirtiniu lyderiu. Viso seminaro metu reikia palaikyti dinamiska
mokymosi atmosfera, iSlaikant optimistiskg poziGrj ir pakilia nuotaikg. Svengiant
grupés pasiekimus, skirtumus ir panaSumus galima sustiprinti priklausymo jausma ir
paskatinti vaisingg mokymosi procesg visoms dalyvaujan€ioms Salims. Net jei kai
kurie Zmonés atsisaké dalyvauti tam tikroje veikloje, labai svarbu sesijos pabaigoje
padeékoti visiems uz dalyvavima ir idéjas.

Svarbus dalykas, kurj verta jsidémeti: pasirinkdamas nedalyvauti veikloje, dalyvis jau
priima konkrety sprendimg dél dalyvavimo. Dalyviai gali perimti mokymosi ir
jsitraukimo kontrole ir atsakomybe, kai jiems suteikiama galimybé nuspresti, kiek jie
nori dalyvauti veikloje. Kai kurie Zmoneés gali visapusiSkai dalyvauti visose siulomose
veiklose, o kiti gali noréti stebeéti i§ tolo arba visiskai susilaikyti nuo kai kuriy veikly. Visi
pasirinkimai yra teisingi ir jy reikéty paisyti. Dalyviai, kurie aktyviai nedalyvauja vienoje
veikloje, gali turéeti galimybe dalyvauti toje pacioje veikloje véliau, kitg akimirka, kitoje
grupeéje, su kitu koordinatoriumi, todél, susidire su dalyvio NE, batinai prisiminkite §j
dalyka.

Apskritai seminary vedimas gali bati jdomi ir naudinga patirtis tiek vedanciajam, tiek
dalyviams. Turédami omenyje Siuos patarimus, galite uZztikrinti, kad jusy seminarai
blty sékmingi ir malonus visiems dalyviams.
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Internetinés veiklos patarimai

Internetinio seminaro organizavimas gali buti sudétinga, taCiau vertinga patirtis.
Sékmingas internetinis seminaras reikalauja kruopStaus pasiruoSimo, aiSkaus
bendravimo ir teigiamo poZzidrio.

Pirmiausia labai svarbu geras techninis pasirengimas. Svarbu pasirinkti tinkama
internetine platforma. Fasilitatorius turi buti susipaZzings su platforma ir su
platformos jrankiais bei parametrais: kaip sukurti pertrauky kambarius, kaip iSjungti
arba jjungti mikrofonus, kaip paleisti vaizdo jraSus su garsu ir pan. Antra, dalyviai
turéty buti i$ anksto informuoti apie internetines svetaines ir priemones, kurios bus
naudojamos kiekvieno seminaro metu. GalbUt norésite pristatyti internetines
taikomasias programas ir priemones seminaro pradzioje ir duoti Siek tiek laiko
dalyviams susipazinti, kaip jomis naudotis, arba, jei jmanoma, informuoti juos i$
anksto per savo komunikacijos priemones. Siekdami sklandesnés saveikos ir
dalyvavimo, patarkite dalyviams pirmenybe teikti asmeniniams kompiuteriams, o ne
telefonams.

Norint sékmingai surengti internetinj seminarg, reikia pasiruosti psichologiskai, t. y.
paruosti save ir dalyvius. Praneskite dalyviams apie seminary tiksla ir likescius, kuriy
i$ jy tikimasi. Informuokite juos apie dirbtuviy interaktyvumag, meniskumag ir
intymuma. Tai reiSkia, kad dirbtuviy metu ir norédami gauti visapusiSska patirtj,
dalyviai turéty buti ramioje ir privaCioje erdvéje, kambaryje, kuriame galety
susikaupti, buti savimi, atsipalaiduoti, be jokiy trukdziy.

Be to, labai svarbu, kad tarpininkas buty gerai pasirenges. Susipazinkite su ledy
pralauzimo ir seminaro veiklomis, kad galétumeéte jas labai aiSkiai perteikti - aiSkus
bendravimas vykdant veiklg internetu yra labai svarbus ir gali buti sudétingesnis nei
vykdant veiklag akis j akj.

Norint sukurti saugia erdve internete, svarbu, kad kiekvienas buty iSgirstas ir galety
iSsakyti savo rupescius ar ribotumus vedeéjui. Tai galima pasiekti leidziant dalyviams
uzduoti bet kokius klausimus arba iSreiksti savo nuomoneg privaciame pokalbyje.
Daugiau patarimy, kaip sukurti saugia erdve, pateikiama toliau.

Apibendrinant galima teigti, kad internetinio seminaro palengvinimui reikia
kruops$taus pasiruoS§imo, aiSkaus bendravimo ir pozityvaus pozidrio. Norint sukurti
dinamiska ir jtraukian€ia mokymosi aplinkg, labai svarbu uztikrinti saugia ir pagarbia
erdve visiems dalyviams. Laikydamiesi $iy patarimy, tarpininkai gali uztikrinti
naudingus ir sékmingus internetinius seminarus visiems dalyviams.
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Patarimai, kaip atlikti veiklg uz interneto riby

Nors jaunimo jgalinimas per meng gali buti pasiektas ir vedant kirybinj seminara
akis j akj, reikia atsizvelgti j keletg dalyky, kad visi jaustysi saugiai ir patogiai.

PrieS pradedant bet kokig fizing veiklg, svarbu atlikti tinkama apsilima, kuris buty
veiksmingas ir saugus. Skirkite laiko pademonstruoti kiekvieng judesj ir jsitikinkite,
kad dalyviai supranta, kaip teisingai juos atlikti. Jei reikia paliesti dalyvius, kad
pademonstruotumeéte tinkama technika, visada pirmiausia paprasykite leidimo.

Uzsiemimy metu svarbu sukurti smagia ir atsipalaidavusia atmosfera, kuri skatinty
dalyvius iSreiksti save ir jsitraukti j atliekamas uzduotis. Skatinkite kvailiojima ir
zaismingumg, kad sumazintuméte bet kokig jtampa ir visi jaustysi patogiai.
Atminkite, kad kiekvienas Zmogus yra unikali asmenybé, ir néra blogo budo, kaip
atlikti uzduotj ar iSreiksti save, jei tai daroma saugiai ir pagarbiai.

Tuo paciu metu svarbu uztikrinti, kad visi buty saugus ir laikytysi visy butiny gairiy ar
atsargumo priemoniy. Jei tam tikra fiziné veikla gali buti pavojinga, butinai aiskiai
praneskite dalyviams apie visas butinas saugos priemones. Patarimus, kaip atlikti
tempima ir apSilimag, galite patikrinti musy profesionaly parengtuose vaizdo jraSuose
(nuorodos: Tempimas; Apsilimas).

Viso seminaro metu butinai aktyviai klausykités dalyviy ir prireikus suteikite parama
bei padrasinima. Skatinkite dalyvius palaikyti vieni kitus; tai padés sukurti stipresnj
bendruomeniskumo ir darnos jausma grupéje.

Apibendrinant galima pasakyti, kad norint palengvinti akis j akj seminarg, reikia daug
démesio skirti saugai, taip pat sukurti smagia ir patrauklia aplinka. Laikydamiesi Siy
gairiy ir kurdami palankiag atmosferg, galite uztikrinti s€ékminga ir malony seminara
visiems dalyvaujantiems.


https://www.youtube.com/watch?v=nq6mpSSqkIw
https://www.youtube.com/watch?v=d_jjxiHUDFs

D A G
vy
DANCE AGAINST STRESSFUL SITUATIONS:

3.2.1 Bendrieji patarimai fasilitatoriams

Sios taisyklés yra surinktos siekiant uztikrinti saugig virtualia erdve ir uzkirsti kelig
patyCioms internete. Jie turi buti laikomi patarimais ar gairémis jaunimo
darbuotojams, kurie vykdo seminarus internetu arba misriu badu.

Vidinés saugios virtualios erdveés taisyklés
Bendravimas — Zodynas
o Fasilitatorius turéty paklausti dalyviy jy vardy arba pravardziy ir lyties, kad
jsitikinty, jog kiekvienas dalyvis jvardintas taip, kaip nori, taip pat turéty bduti
vartojama integraciné kalba.

ukurkite laukimo kambarj, tokiu bidu prie susitikimo gali prisijungti ti
priimti vartotojai.

* Vaizdo jraSy nustatymai dalyviams: kaip susitikimo Seimininkas arba padedantis
Seimininkas, pradzioje jgalinkite visus su susitikimo saugumu susijusius nustatymus
naudodami zalig skydo mygtuka virSutiniame kairiajame ekrano kampe.

* Pasirinkite iSpléstines parinktis, kuriy jums reikia kaip nutildyti dalyvius jeinant,
arba patvirtinkite arba blokuokite naudotojy i§ konkreéiy $aliy / regiony jéjima.

* Niekada internete neskelbkite nuorodos j susitikima.

* ]Jgyvendindami susitikimg, saugos nustatymuose galite:

¢ Uzrakinti susitikima.

¢ Jjungti laukimo kambar;j.

¢ Slépti profilio nuotraukas.

* Leiskite dalyviams bendrinti ekrang, kalbétis, pervardyti save, jjungti garsa ir
pradéti vaizdo jrasa.

¢ Dalyviai neturéty bandyti blaskyti vienas kito.
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3.2.2 Geranoriskumo saugiai erdvei
taisyklés (virtuali ir akis j akj)

Sios taisyklés yra surinktos siekiant uztikrinti saugia virtualia erdve ir
uzkirsti kelig patyCioms internete. Jie turi buti laikomi patarimais ar
gairémis jaunimo darbuotojams, kurie vykdo seminarus internetu arba
miSriu budu..

Vidinés saugios virtualios erdveés taisyklés
Bendravimas — Zodynas
e Fasilitatorius turéty paklausti dalyviy jy vardy arba pravardziy ir

turéty erdvés pasidalinti savo jausmais ar idéjomis.

Saugi virtuali erdve
Planuojant susitikima:

prie susitikimo (gali prisijungti tik vartotojai, turintys kvietimo

lyties, kad jsitikinty, jog kiekvienas dalyvis jvardintas taip, kaip nori,
taip pat turéty buti vartojama integraciné kalba.

Fasilitatorius turéety paklausti dalyviy, ar yra kazkas, kas juos gali
jZeisti, arba pakviesti atsiysti asmening Zinute, jei kazkas netinkama
buvo pasakyta.

Kalbant apie Sokio veiklg, Fasilitatorius pirmiausia turéty paklausti,
ar yra kokiy nors problemy su kinais, ar néra skausmo, ir jsitikinti,
kad kiekvienas dalyvis gerbia savo kung ir jo busena.

Fasilitatorius turety pakviesti dalyvius naudoti parinktj ,Pakelk
ranka”, jei jiems kyla klausimy arba jiems reikia kg nors pasakyti, kol
kas nors kitas kalba.

Fasilitatorius turety uztikrinti, kad dalyviai

Jveskite saugos slaptaZzodj prisijungiant

nuoroda arba prieigos koda).

Sukurkite laukimo kambarj, tokiu btdu prie susitikimo gali prisijungti
tik Seimininko priimti vartotojai.

Vaizdo jraSy nustatymai dalyviams: kaip susitikimo Seimininkas
arba padedantis Seimininkas, pradzioje jgalinkite visus su susitikimo
saugumu susijusius nustatymus naudodami Zzalig skydo mygtuka
virSutiniame kairiajame ekrano kampe.

Pasirinkite iSpléstines parinktis, kuriy jums reikia kaip nutildyti
dalyvius jeinant, arba patvirtinkite arba blokuokite naudotojy i$
konkreciy Saliy / regiony jéjima.

Niekada internete neskelbkite nuorodos j susitikima.

Jgyvendindami susitikimg, saugos nustatymuose galite:

UzZrakinti susitikima.

Jjungti laukimo kambarj.

Slepti profilio nuotraukas.

Leiskite dalyviams bendrinti ekrang, kalbétis, pervardyti save,
jjungti garsag ir pradéti vaizdo jraSa.

Dalyviai neturéty bandyti blaskyti vienas kito.
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Pasitlymas:
Visada atminkite, kad internetinis susitikimas turi buti vykdomas taip pat
démesingai ir pagarbiai, kaip ir susitikimas akis j akj.

Jspéjimas apie elektronines patycias

Kibernetinés patycios: naudojimasis internetu
siekiant pakenkti kitam asmeniui ar jj
jbauginti, ypa¢€ siun¢iant jam nemalonias
Zinutes..
Kibernetinés patycios - tai patycios, naudojant
skaitmenines technologijas. Jos gali vykti socialinéje
Ziniasklaidoje, zinuciy platformose, Zaidimy platformose ir mobiliuosiuose
telefonuose.
Tai pasikartojantis elgesys, kuriuo siekiama iS§gasdinti, supykdyti ar
gédinti asmenis. Galimi tokie pavyzdziai:

» skleisti melg apie kg nors arba skelbti gédingas nuotraukas ar vaizdo jrasus
socialiniuose tinkluose.

e jzeidzianciy ar grasinanciy pranesimy, vaizdy ar vaizdo jrasy siuntimas per
pranesimy platformas.

e apsimetinéjimas kuo nors ir pikty zinu€iy siuntimas kitiems jy vardu arba per
suklastotas paskyras.

Patycios akis j akj ir elektroninés patycios daznai gali vykti kartu. Taciau
elektroninés patycCios palieka skaitmeninj pédsakg - jrasg, kuris gali buti
naudingas ir pateikti jrodymy, padedanciy sustabdyti piktnaudziavima.

Jvairios elektroninés patycios yra labai paplitusios, ypac¢ tarp vaiky ir paaugliy, ir
jas palengvina vis didesnis technologijy naudojimas.

Internetinés patycCios pasekmés gali buti sunkios, ypac¢ psichikos sveikatai, ir
ekstremaliais atvejais gali baigtis savizudybe.

Nors tévai, mokyklos ir internetinés socialiniy tinkly svetainés yra skatinamos
uztikrinti saugiag internetine aplinkg, mazai zinoma apie teisines priemones,
kurios galéty buti panaudotos siekiant uzkirsti kelig patycioms elektroninéje
erdvéje arba veikti kaip atgrasymo priemoné.

Norédami suzinoti daugiau, apsilankykite Sioje nuorodoje.



https://www.sciencedirect.com/topics/social-sciences/cyberbullying

3.3 FASILITATORI
ATSILIEPIMAI APIE SEMINARUS

3.3.1 Atsiliepimai i$ internetiniy seminary

DASS internetiniai seminarai buvo vykdomi partneriy Salyse — Prancuzijoje, Italijoje,
Lenkijoje, Graikijoje ir Lietuvoje. Sukurti $eSi internetiniai bludai, padedantys jauniems
Zzmonéms jveikti stresg naudojant meno terapijos priemones ir padéti mums plétoti
DASS projekto rezultatus (Sios brositros turinj ir APP turinj), taip pat patobulinti 4
sillomus internetinius seminarus. Internetinis formatas buvo sudétingas, o
konsorciumas vieningai sutare, kad po COVID meniniy dirbtuviy dalyviai mieliau
susitikinéja asmeniskai ir vengia internetiniy kamery. TaCiau mums buvo svarbu
iSlaikyti internetinj formatg, kad galétume jvertinti, kokj poveikj Sie seminarai gali turéti
galimo karantino atveju. Kai kuriems jauniems dalyviams tai buvo ypac¢ sudétinga,
taCiau vyresnio amZziaus dalyviams tai buvo patrauklu. Dalyviai i§ nepalankiy socialiniy
salygy mano, kad programos buvo naudingos. Teigiamas fasilitatoriaus pozilris ir
pagarba privatumui bei emocijoms buvo labai svarbus. Daugiausiai teigiamy
atsiliepimy sulaukeé ir populiariausi buvo seminarai, skirti Sokiui ir judesiui. Saugi erdve
buvo svarbi ir lengviau sukuriama po to, kai dalyviai susipazino. Taip pat labai svarbus
buvo geras pasiruoSimas, jskaitant ramig aplinkg ir jaunimo centry rekomendacijas
dalyviams. Apskritai programos buvo veiksmingos sprendZiant streso problemas ir
padedant dalyviams iSmokti naujy jveikos ir emocijy raiskos bady.

pasitraukimas ir sunkumai naudojant internetinj formata. Taciau jie
prisitaike prie dalyviy poreikiy, kartojo dirbtuves, suktré saugig erdve
meninei raiSkai. Dalyviai jvertino programos jvairove, virtualius
jrankius, Zaisminguma ir dirbtuviy struktdrg, taciau iSreiské norg
bendrauti akis j akj. Fasilitatoriai sulauke teigiamy atsiliepimy ir
jvertino galimybe tobulinti savo jgadzius. Cia galite perziaréti dalyviy
atsiliepimus.

I I Prancizijoje fasilitatoriai susidaré su tokiais i$50kiais kaip dalyviy
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https://www.youtube.com/watch?v=__yqrAv5xW4
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Italijoje mokymai buvo skirti socialiai remtinam jaunimui. Dalyviai
domejosi, bet sunkiai susidorojo su internetiniu formatu. Jie pastebéjo,
kad emocijy pieSimas yra veiksmingas ir noréjo patirties gyvai.
Fasilitatorius pakoregavo savo poziurj, atsizvelgdamas | dalyviy
atsiliepimus, sukurdamas jtraukianCig ir saugig erdve. Techniniai
sunkumai ir dalyvavimas socialingéje Ziniasklaidoje kélé isSukiy, tacCiau
metodika ir fasilitatoriaus buvo labai vertinami. Koordinatorius
rekomendavo hibridinj formata ir pabrézé pasiruo$ima bei jtraukt;.

Graikijos fasilitatorius susiduré su sunkumais dél planavimo ir dalyviy
dvejoniy. TacCiau jie puoseléjo draugiSka atmosferg, o tai leme
kurybiskuma ir teigiama patirtj. Fasilitatoriaus buvo pagirtas uz tai, kad
sukUreé saugia ir jaukig aplinkg, skatino atsipalaidavima ir saviraiska. Jie
nustaté tobulinimo sritis ir iSreiské asmeninj augima per mokymus. Cia
galite perziureti dalyviy atsiliepimus.

Lietuvis fasilitatorius susiduré su sunkumais suburdamas dalyvius,
taCiau per internetinius seminarus jauté pazanga ir malonuma. Jie
pabrézé sunkumus, susijusius su dalyviy jtraukimu, ir pateike
rekomendacijas dél aiSkesnés komunikacijos ir dalyviy atrankos.
ISeidamas i§ savo komforto zonos, moderatorius jgijo vertingy pamokuy.

Lenkijoje dalyviai susiduré su dideliu stresu ir dvejonémis. Fasilitatorius
palaipsniui skatino dalyvavima ir individualia harmonija. Vyresni dalyviai
parodé daugiau atvirumo, o jaunesni paaugliai mieliau dirbo
savarankiSkai. Labai svarbus buvo individualus pozidris ir sunkumuy
sprendimas. Dalyviai mané, kad §i patirtis yra palanki ir jkvepianti, taCiau
apie aktyvy dalyvavimag reikety pagalvoti iS anksto. Fasilitatorius
jaunesniems dalyviams pasitlé stacionarig aplinkg ir pabrézé pagarba
privatumui bei savanoris§ka dalyvavima.

Apskritai fasilitatoriai pabrézé, kaip svarbu prisitaikyti prie dalyviy, sukurti
saugig ir jtraukig erdve bei vertinti individualius poreikius. Jie akcentavo meno
ir kirybos metodiky naudg, asmeninj jsitraukimg, jvairios patirties suteikima.
Dalyviy skatinimas iSbandyti naujus dalykus, gerbiant jy pageidavimus, saves
pazinima ir emocijas, buvo laikomas esminiu dalyku.
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https://youtu.be/b3zPaAknAvI

3.3.2 Atsiliepimai apie Sokio akis j akj
seminarus

Remiantis 10 jaunimo darbuotojy, dalyvavusiy DASS projekto
tarptautiniuose mokymuose, atsiliepimais, uZsiéemimy metu
panaudotos S$okio veiklos ir metodika buvo puikiai jvertinti.
Apsilimo uzsiémimas buvo ypac jvertintas uz tai, kad tiek kdnas,
tiek protas buvo paruostas kirybinei veiklai, dauguma dalyviy
iSreiSké ketinimg panaudoti iSmoktas technikas j savo kasdienj
darba su jaunimu. Dalyviai pastebéjo, kad apSilimo sesija
veiksmingai pralauzia ledus, padidina energijos lygj ir sukuria
saugia judéjimo erdve. Kai kurie pasitlymai tobulinti apémeé
pratimy jvairinimg ir dalyviy, turinCiy traumy ar apribojimy,
poreikius.

Dalyviai pastebejo, kad seminaras ,Sukurkite savo judesj Sokiui”
buvo ypac vertingas pristatant naujas priemones ir iSraiskos kalba.
Tai leido dalyviams laisvai iSreikSti savo idejas per Sokj ir paskatino
judéti lengvomis formomis.

Apskritai, dalyviai mane, kad seminarai buvo naudingi ir gerai
struktdrizuoti. Jie jvertino metodikos pritaikymag jvairioms
situacijoms. Taip pat rekomendavo uzZsiémimy metu uZztikrinti
muzikos jvairove ir suteikti dalyviams galimybe dirbti individualiai
arba grupémis.

Sokiu paremtos veiklos buvo sékmingos, nes padéjo dalyviams
tyrinéti savo emocijas ir iSreik§ti save judesiu. Su stresu susijusi
veikla buvo ypa€ naudinga norint suprasti ir valdyti stresa. Be to,
seminaruose iSmoktos tempimo technikos sulauké teigiamy
atsiliepimy — dauguma dalyviy nurodé ketinantys jas jtraukti j savo
kasdienj darba su jaunimu.

Remiantis Siais atsiliepimais, akivaizdu, kad seminaruose
naudojama $Sokio veikla ir metodika gali bati naudingi jaunimui. Jie
gali padéti jauniems Zmonéms analizuoti traumuojanciy jvykiy
padarinius, atsizvelgti j jy poreikius ir suteikti daugiau galimybiy
nepalankioje padétyje esantiems asmenims. Si veikla suteikia
naujy priemoniy ir metody jaunimo darbuotojams, kuriuos jie gali
jtraukti j savo neformalig veiklg, leidZia jauniems Zmonéms tyrinéti
jvairias iSraiSkos formas ir susidoroti su iSSukiais. Svarbu pazymeti,
kad nors S§i veikla turi terapinés naudos, ji neturéty pakeisti
profesionalios psichikos sveikatos priezidros ar kriziy intervencijy.
Taciau tinkamai naudojami judesiai, Sokis ir kitos meno formos gali
bati vertingos priemonés jaunimo darbuotojams padedant
jauniems Zzmonéms jy gydymo ir asmeninio augimo kelyje.
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4.1 Internetinés dirbtuveés

Toliau rasite medziagg, struktdrg ir informacijg apie 4 DASS meniniy
internetiniy seminary jgyvendinimg ir jgalinancCiy internetiniy mokymuy,
kurie gali buti rengiami internetu arba fizine forma. Kiekviename seminare
daugiausia déemesio skiriama vienai meninei technikai, naudojamai
jausmams atpazinti, iSreikSti ir stresui jveikti. Prie§ 4 seminarus rengiamas
jvadinis seminaras (seminaras nr. O), kurio tikslas - supazindinti dalyvius su
DASS temomis ir tikslais.
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SEMINARAS O:
[VADAS | DASS MOKYMUS

Bendras tikslas: supazindinti dalyvius su DASS internetiniais mokymais ir jy

internetiniais seminarais.

Dalyviai: ne daugiau kaip 10 jaunuoliy

Numatomas bendras laikas: 30 minuciy

Ledo lauZzymo veikla — (maks. 10")

Palengvinkite kiekvieno dalyvio, jskaitant koordinatoriy, prisistatyma (pateikdami bent
varda ar slapyvardj ir lytj).

Integravimo veikla:

Prisijunge: Emocijy ratas.

Koordinatorius dalijasi ekranu su emocijy ratu, o kiekvienas dalyvis
suvaidina emocijg, kuri atsitiktinai iSkyla, bandydamas perteikti tag
jausma veido iSraiska ir kino judesiais.

Akis j akj: sukurkite internetinio emocijy rato QR koda arba
sukurkite emocijy ratg (iskirpkite i kartono apskritima, padalinkite
ji_ir kiekvienoje dalyje nupieskite jaustuka. IS kartono iskirpkite
rodykle ir sudékite juos).

Vedéjas parodo emocijy ratg, kiekvienas dalyvis suvaidina
emocijg, kuri atsitiktinai iSeina, bandydamas tg jausma perteikti
veido iSraiSka ir klino judesiais.

Pristatymai

» Pristatykite Gerumo taisyklés — kaip suorganizuoti virtualig saugia erdve.

o Vedéjas turety pristatyti DASS projekts ir informuoti apie ,Mind yourself APP”.

o Pateikite visus jrankius, kurie bus naudojami, ir reikalingg medziaga.

o Pabrézkite, kad Sie 4 seminarai yra pritaikyti jiems, kad jie iSgyventy intymig
patirtj, taCiau jiems bus leista kurti tam tikrg turinj socialiniams tinklams, jei jie
norés buti DASS bendruomenés dalimi.

e Priminimas apie tai, kas yra patycios internete ir kaip svarbu jy iSvengti.

o Paklauskite dalyviy, ar jie gali buti vieni per 4 seminarus ir, jei gali, pasitlykite
jilems rasti ramig erdve.

o Apibrézkite taisykles, kad jaustumeétés saugus visy dalyviy atzvilgiu.

Medziagos ir logistika

Prisijunge: internetas, asmeninis kompiuteris ar planseté su kamera, naudojama
platforma (zoom, whereby arba google meet), PPT.

Emocijy ratas (internetiné forma).

QR arba fizinis emocijy ratas (fiziné formai).

Pristatykite virtualias priemones, kurios bus naudojamos seminary metu, kad
dalyviai su jomis susipazinty, pvz., ,Jamboard”. 26



https://wordwall.net/resource/8727160/inglese/emotionshow-do-you-feel
https://docs.google.com/presentation/d/1qfbYFlqHhML0T_eTS1chwhXVQs8ZeuI6/edit#slide=id.p1
https://wordwall.net/resource/8727160

1 SEMINARAS: STRESINES SITUACIJOS IR MENAS

Bendrasis tikslas: stresiniy veiksniy, sukelianc€iy jauny Zzmoniy kasdien]
gyvenima, visy pirma nuo pandemijos pradzios, analizeé ir supazindinimas
su Sokio ir judéjimo metodikomis.

Konkretus tikslai:
e Supazindinkite jaunus Zmones su savo emocijy identifikavimu, pasitelkdami
kdrybinius metodus.
o Jsiklausykite j jy poreikius.
o ISreikskite save tapydami ir pieSdami.
Dalyviai: 10 jaunuoliy
Numatomas bendras laikas: 90 minuciy
Jvadas (maks. 10 min):
e Priminkite dalyviams palaikyti saugia erdve.
e Pristatykite pagrindinius seminaro tikslus.
e Parodykite pandemijos metu sukurtg Sokiy vaizdo jrasg arba §j vaizdo jrasg, kad
dalyviams parodytumete pandemijos metu iSugdyto kurybiSkumo pavyzd;.
e Pristatykite 1 seminaro struktira: dalyviai atliks ledo lauzymo pratimg, keleta
karybiniy veikly ir saves jvertinima.

Ledo lauzymo veikla (maks. 5'):

Pakvieskite kiekvieng dalyvj prisistatyti, pasakydami savo varda/slapyvard;,
primindami lytj ir atlikdami juos reprezentuojancius judesius.

(pvz., ,Joe" pasako savo vardg, lytj (jis) ir pamoja ranka).

Visi kartos ankstesniy asmeny vardus, lytis ir judesius chronologine tvarka.
Pristatymo pabaigoje paskutinis asmuo tinkama chronologine tvarka pakartos
kiekvieno dalyvio vardg, lytj ir judéjima. Nedvejodami pasitlykite Siek tiek pagalbos!

Vidutiné:

Pristatome kirybiska analizés metoda per pieSima/tapyma, kurio metu dalyviai galés
iSreiksti save, be jokio teisimo. Jie galés rinktis virtualy piesinj/piesinj arba fizinj.
[ziGreti metodologija]

Zitrékite aukséiau pateikta metodika.

Po seminaro kiekvienas dalyvis gali pasisemti jkvépimo i$§ Zinutés, kurig nori perteikti
per Sig veiklg, gilumo, kad sukurty tam tikrg socialinio tinklo turinj, kuris jiems buty
naudingas jy iSraiSkai ir tapty DASS bendruomeneés dalimi.
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https://www.youtube.com/watch?v=p0aiteiuH3Q

Praktinis uzsiémimas (30 min.):

1-as uzsiémimas (5 min.)

Dalyviai turi priskirti:
e viena spalva jy gyvenimo laikotarpiui prie§ pandemija,
e viena spalva pandemijos laikotarpiui,
¢ viena spalva Siai akimirkai.

2-as uzsiémimas (15 min.)
Dalyviai dabar turety piesti:
e bruozas nuo A iki B, atspindintis jy gyvenima prie$ pandemija (leidziama bet kokia
forma). (5 min.)
e bruozas nuo A iki B, atspindintis jy gyvenimg pandemijos metu (leidziama bet
kokia forma). (5 min.)
e bruozas nuo A iki B, atspindintis jy gyvenima dabar (leidziama bet kokia forma). (5
min.)
3 veikla (10 min.)
Pakvieskite dalyvius papasakoti savo istorijg prie§ pandemijg, jos metu ir po jos,
pazymeédami popieriaus lapg, pvz. rasyti, piesti, spalvinti ir pan., atsizvelgdami j tai, ka
jie atrado atlikdami 2 ankstesnes veiklas (leidziama virtualia forma). Jie turéty uzbaigti
savo veiklg su tam tikru (-iais) bruozu (-ais) ir spalva (-omis), kuriy jie norétuy.
Butinai palikite Siek tiek laiko dalyviy klausimams!

Apibendrinimas ir jvertinimas:

Jvertinimas bus atliktas naudojant ,Google Jamboard”, kad per asmening patirtj
Zmogus galéty kurybiskai iSreiksti save.

Siulomas klausimas: — Kaip dabar jauciatés? Ar kada nors bandéte savo emocijoms
suteikti formos ir spalvos? Ar jums tai naudinga?

Papildoma veikla:

Jei dalyviai nori prisijungti prie DASS bendruomenés internete, turétumeéte priminti
jiems, kad jie turi bati tokie kurybingi, kiek jie nori, kad perduoty savo Zinig per
socialing  Ziniasklaidg. NuoSirdziai kvieCiame visada paprasSyti pazymeéti
@dass_project Tik Tok ir kitose socialinése medijose (Instagram Reel @dassproject])
ir naudoti #dassproject.

Medziagos ir logistika:

Popierius, spalvos, tapyba, internetas, asmeninis kompiuteris ar planseté su kamera,
naudojama platforma (priartinimas ar kt.)

Nemokamos internetinés tapybos/piesimo svetainés: Nemokama muzika:

o sketch together e Freemusicarchive.org.
o Kelki e Epidemicsound.com
e Sumo paint e Freesound.org

o Aggie e YouTube Audio Library
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https://app.sketchtogether.com/s/sketch/dModw.5.1/
https://kleki.com/
https://paint.sumo.app/?lang=en
https://aggie.io/
https://www.instagram.com/dassproject1/
https://www.tiktok.com/@dass_project
https://freemusicarchive.org/
https://freemusicarchive.org/
http://www.epidemicsound.com/
https://freesound.org/
http://www.youtube.com/

2 SEMINARAS: EMOCLJ GARSAS

Bendrasis tikslas: pritaikyti terapinj metoda pagal ankstesniame
seminare iSkeltas problemas. Darbas su stresinémis situacijomis, kancia,
baimémis ir reakcijomis.

Dalyviai: 10 jaunuoliy
Numatomas bendras laikas: 90 minuciy
Jvadas (5 min.):

Visada priminkite dalyviams palaikyti saugig erdve.
Pristatykite 2 seminaro struktura: dalyviai atliks ledo lauzymo pratima, keleta
kdrybiniy veikly ir saves bei benda jvertinima.

Ledo lauzymo veikla (5 min.):

.Kas yra orkestro vadovas?"

Pasirinkite vieng asmenj, kuris bus ,jis”, ir iSeikite iS plenarinio posédzio salés
(internetiné versija siunciama j skyriy). Tada tarp prisijungusiy dalyviy pasirinkite
antra asmen)j, kuris bus orkestro vadovas.

Nuo to momento orkestro vadovas skleis paprasta garsa (pvz., plojimus rankomis ar
pulsuoja kratine), kurj visi turéty atkurti vienu metu. Tada rezisierius pakeis garsg, o
kiti turéty sekti ir pan.

Pries ,jam” griztant j patalpg, vedéjas turéty papraSyti zaidéjy neziureti j rezisieriy,
kad neatskleisty savo tapatybés. Noredami tai padaryti, Zaidéjai turéty greitai sekti
orkestro vadovo skleidziamus garsus.

Kai ,jis" grizta j plenaring sale, jie turi tris spéjimus, kaip nustatyti orkestro vadova.
Vidutiné:

Sio seminaro metu kirybinés terpés bus garsai, ZodzZiai, poezija, muzika ir dainos.
Dalyviai turés virtualias parinktis [zr. "medziaga” Zemiau].

Konkretus tikslai:

Identifikuokite jausmus.

ISreikskite juos per muzika ir Zodzius.
Dalinkités emocijomis.

Klausykités vienas kito.
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Praktinis uzsiémimas (30 min.):

1-as uzsiémimas (2 min.)

o Pakvieskite dalyvius uzsirasyti kelis pagrindinius Zodzius (nuo 6 iki 10) i
paskutinio savo kirinio/produkcijos, padarytos 1 seminaro metu.

2-as uzsiémimas (3 min.)

» Paprasykite jy sukurti (patiems) ritma arba pasirinkti jau esama ritma (trukmé 30
sek. — 1 min.), plodami rankomis arba bet kokiu jy galimu triukdmu. Galite naudoti
.BeepBox".

3-ioji veikla (3 min.)

o Pakvieskite juos sukurti daing (repg ar poezijg), jkvéptg pasirinkty Zodziy

(jskaitant tuos jy dainos zodzius), naudojant sukurta ar pasirinkta ritma.
4 veikla
 Pakvieskite kiekvieng dalyvj pasidalinti savo daina su grupe (jei jie nori).

Apibendrinimas ir jvertinimas:

~Jamboard”:. naudokite nemokamus kurybiSkus bddus atsakyti j klausimus
naudodami ,Jamboard” jrankius

Siulomas klausimas: kokias emocijas keliate i§ savo dainos?

Papildoma veikla:

Jei dalyviai nori prisijungti prie DASS bendruomenés internete, turétuméte priminti
jiems, kad jie turi buti tokie kirybingi, kiek jie nori, kad perduoty savo Zinig per
socialing  Ziniasklaidg. NuoSirdziai kvieCiame visada papraSyti pazymeéti
@dass_project Tik Tok ir kitose socialinése medijose (Instagram Reel
@dassprojectl) ir naudoti #dassproject.

Medziagos ir logistika:
Popierius, raSiklis ar pieStukas, socialiniai tinklai, internetas, asmeninis kompiuteris ar
planseté su kamera, naudojama platforma.

Nemokamos internetinés tapybos/piesimo svetainés: Nemokama muzika:

o sketch together e Freemusicarchive.org_
o Kelki e Epidemicsound.com

e Sumo paint e Freesound.org

o Aggie e YouTube Audio Library
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https://app.sketchtogether.com/s/sketch/dModw.5.1/
https://kleki.com/
https://paint.sumo.app/?lang=en
https://aggie.io/
https://www.tiktok.com/@dass_project
https://www.instagram.com/dassproject1/
https://freemusicarchive.org/
https://freemusicarchive.org/
http://www.epidemicsound.com/
https://freesound.org/
http://www.youtube.com/
http://www.youtube.com/

3 SEMINARAS: ISREIKSKITE SAVE

Bendrasis tikslas: mokytis iSreiksti jausmus ir ugdyti jausmy slopinimo
procesus sau paciam ir bendraujant su kitu.

Konkretus tikslai:
e Darbas porose.
o ISreiksti save Sokiu ir judesiais.
o Susisiekti su kitais per judéjima.
e Dalintis emocijomis.
e Sukurti dueto choreografija.

Dalyviai: 10 jaunuoliy
Numatomas bendras laikas: 90 minuciy
Jvadas (5 min.):

Visada dalyviams priminkite saugios erdvés taisykles. Pateikite 3 seminaro struktura:
ISreikskite save.

Ledo lauzymo veikla (maks. 5°):

Blogy emocijy dusas:

Pakvieskite dalyvius atsistoti ir atkurti duSo akimirkg, nuplauti blogas emocijas ir
blogus jausmus. Jie prasidés nuo galvos, masazuodami pecius ir rankas, eidami per
kdng ir baigdami kojomis ir pédomis.

Vidutiné:
Sio seminaro metu bus naudojamas $okis ir klino iSraiSka. Tam tikru seminaro metu
dalyviai dirbs duetais.
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Praktinis uzsiémimas (40 min.):
1-as uzsiémimas (10 min.) — Atsipalaidavimo akimirka:

 Pakvieskite dalyvius uzmerkti akis (jei jmanoma), kad galéty susijungti su jkvépimu ir
iSkvepimu bent 2 minutes.

» Pakvieskite juos jsivaizduoti malonig vieta, kurioje jie jaustysi ramiai, bent 3—5 minutes.

» Paprasykite jy jsivaizduoti $okj toje vietoje bent 2—3 minutes.

» Paskutinj karta grazinkite dalyvius sutelkti démesj j kvépavima ir po 1 minutés pakvieskite juos
atmerkti akis.

(Atpalaiduojanéios muzikos, kuria reikia pasidalinti su dalyviu, pavyzdys)
2-as uzsiémimas (5 min.)

* |8 jsivaizduojamo Sokio dalyviai turéty pasirinkti ir eksperimentuoti su 5 judesiais.

3-as uzsiémimas (10 min.)

o Atsitiktinai suskirstykite dalyvius j duetus (internete: i§siskyrimo kambariai)

» Paprasykite kiekvieno dueto sukurti choreografijg, pradedant nuo 10 jy rasty judesiy (po 5
kiekvienam asmeniui). Jie taip pat galéty pasisemti jkvepimo i§ video, parodytos pandemijos
metu sukurtame vaizdo jrase ir pasidalinta seminaro nl pristatymo metu.

4-as uzsiémimas (15 min.)
» Pakvieskite kiekvieng duetg parodyti savo choreografija likusiai grupei.

Apibendrinimas ir jvertinimas:
~Jamboard”: naudokite nemokama kirybiska blda atsakyti j klausimus naudodami ,Jamboard”
jrankius.
Sidlomas klausimas: kaip jautétés bendraudami su savo partneriu?
Papildoma veikla:
Jei dalyviai nori prisijungti prie DASS bendruomeneés internete, turétumete priminti jiems, kad jie
turi bati tokie kurybingi, kiek jie nori, kad perduoty savo zZinig per socialines medijas. NuoSirdziai
kvieCiame visada papraSyti pazymeéti @dass_project Tik Tok ir kitose socialinése medijose
(Instagram Reel @dassprojectl) ir naudoti #dassproject.
Medziagos ir logistika:
» Muzika, socialiniai tinklai, internetas, asmeninis kompiuteris ar planseté, naudojama platforma
» Nuoroda j siloma muzika
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https://www.youtube.com/watch?v=xJtRGLTIK2M
http://www.youtube.com/watch?v=xJtRGLTIK2M
https://www.tiktok.com/@dass_project
https://www.instagram.com/dassproject1/

4 SEMINARAS: TEIGIAMOS STRATEGIJOS

Bendrasis tikslas: Kurti fizines ir psichines teigiamas reakcijas.

Konkretus tikslai:
o Nustatykite vertinga jveikos strategija.
e Derinkite meng ir jveikos strategija.
o Pateikite kiirybiskus sprendimus.
e Dirbkite grupése.

Dalyviai: 10 jaunuoliy
Numatomas bendras laikas: 90 minuciy
Jvadas (maks. 10 min):

Visada dalyviams priminkite saugios erdveés taisykles. Pristatykite 4 seminaro
struktura: Teigiamos strategijos.

Ledo lauzymo veikla (maks. 5'):
1variantas — , Ar girdi mane dabar?”
Tai komandos formavimo ir bendradarbiavimo veikla, kurig sudaro vienas i$
dalyviy (deskriptorius) apiblUdina vaizda, kurj kiti (stalGiai) gali atspéti ir
Pagal apraSyma stalCiai turi bati kuo tikslesni. Uzsiemimo pabaigoje
deskriptorius rodo vaizdg, o tada stalCiai rodo savo.

(Sis uzsiemimas rekomenduojamas, kai vedéjui reikia seminaro, kuris leisty
dalyviams praktikuoti bendravimo jgudzius ir komandinio darbo vertybes,
nes tai skatina vaizdg apibldinan¢io asmens tikslumg, o klausanciojo -
susikaupima.)

2 variantas — Spreadsheet Art

Tai veikla, kuri gali buti naudinga internete.
Norint jgyvendinti 8ig veikla, reikalingas $is skai¢iuokles ,3ablonas” (pries naudodami
8] Sablong bitinai pasidarykite jo kopijg). Grupe turéty atkurti pateikta vaizda.
Norédami tai padaryti, kiekvienas dalyvis ant lapo deékly turéty uzraSyti spalvas
atitinkancius skai€ius (kaip matote kair¢je lenteléje, pvz., skai¢ius 1 atitinka raudona
ir t. t. — daugiau paaiskinimy Zemiau). Dalyviai turés tik 10 minuciy, kad padaryty
geriausig pateikto vaizdo kopija.

PaaiSkinimas: Ant langeliy uzrase skaiCiy galésite juos nuspalvinti. SkaiCius atitinka
vieng spalvg pagal lentele, kuriag matote kairéje ekrano puséje. Jei spustelésite
spalvg, atitinkamas numeris bus rodomas ,Excel” failo fx.

Si veikla rekomenduojama, kai vedéjas nori dinamizuoti susitikima.
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https://randomwordgenerator.com/picture.php
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1ODm09K3p07XTrDJjmpHaBN8ay1CK7Vor/edit#gid=765262765

Vidutiné:
Sio seminaro metu dalyviai naudos savo bendravimo jgiidZius, kad ugdyty savarankiskuma,
refleksijg, bendradarbiavima ir kiirybiskuma.
Dalyviai suformuos 2 grupes po 5 Zzmones (subalansuotas lytis), kad dirbty kartu ir rasty
naujg kurybing veiklg, skirtg padéti jauniems Zmoneéms pozityviai susidoroti su stresinemis
situacijomis.
Praktinis uzsiémimas (30 min.):
1veikla:

* Pakvieskite kiekviena dalyvj pagalvoti apie priemone (-es), kuri (-iuos) atnese teigiamy

atsakymuy per ankstesnius seminarus.

2 veikla:

e Sukurkite 2 atskiras patalpas 2 grupems po 5 Zmones.
e Pakvieskite kiekvieng dalyvj pasidalinti savo pasirinkta (~omis) priemone (-émis) (pvz,,
Sokiais, judesiais, piedimu, poezija, grojimu muzika ir kt.) su savo bendraamziais.
3 veikla:
¢ Kiekviena grupé dabar turi sugalvoti ir pasiulyti naujg kirybine veiklag pagal 2-osios
veiklos metu iSkeltas problemas.
Apibendrinimas ir jvertinimas:
~Jamboard”: naudokite nemokama kurybiskg budag atsakyti j klausimus naudodami
~Jamboard” jrankius
Sidlomas klausimas: kokia yra jusy vizija apie meno poveikj?
Papildoma veikla:
Jei dalyviai nori prisijungti prie DASS bendruomenés internete, turétumeéte priminti jiems,
kad jie gali buti tokie kdrybingi, kiek jie tik nori, kad perduoty savo Zinig per socialing medija.
Po Sio seminaro galite pakviesti dalyvius panaudoti savo naujag veikla (patirti koncepcija,
kuria jie sukire 3-ioje 4 seminaro veikloje) kuriant socialinio tinklo turinj kaip grupe.
NuoSirdziai kvieCiame visada papraSyti pazyméti @dass_project Tik Tok ir kitose
socialinése medijose (Instagram Reel @dassprojectl) ir naudoti #dassproject.
MedzZiagos ir logistika:
e Socialiné Ziniasklaida, internetas, asmeninis kompiuteris ar planSeté, naudojama
platforma.
* Nuoroda j virtualy vaizdo generatoriy.
e Nuoroda j skai¢iuoklés meno Sablong (padarykite kopija):

Musy dalyviy pasiulytos veiklos po 4 seminaro:

Pateiktu seminary projektu, kurj jaunuoliai suklré 4 seminaro praktinio uzsiémimo metu,
siekiama padéti dalyviams uzmegzti rys§j, iSreiksti save ir ugdyti kirybiskuma. Prancazy ir
italy dalyviy sugalvotg seminara rasite Sios brositros |l priede.
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https://randomwordgenerator.com/picture.php
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1ODm09K3p07XTrDJjmpHaBN8ay1CK7Vor/edit?usp=sharing&ouid=110364521379532617884&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1ODm09K3p07XTrDJjmpHaBN8ay1CK7Vor/edit?usp=sharing&ouid=110364521379532617884&rtpof=true&sd=true
https://www.tiktok.com/@dass_project
https://www.instagram.com/dassproject1/

42 SOKIO AKIS ] AK] SEMINARAI

Sioje pastraipoje rasite trijy $okiy seminary apradyma ir pamokas.
Sukuréme jums SeSias mokymo programas, kurios yra jkeltos j §j ,YouTube DASS”

grojarastj.

Viena pamoka padeda suprasti metodikg, atsizvelgiant j dalyviy atsiliepimus.

Vienoje pamokoje pristatomi apsilimo uzsiemimai, kurie turi buti atliekami seminary
pradzioje, o kitame — tempimo pratimai, kurie bus atliekami seminary pabaigoje (abu
mokymai iSlieka tokie patys visiems trims seminarams ir pateikiami realiu laiku, kaip
jei bty mokoma gyvai).

Paskutiniai 3 mokymai pristato kiekvieno seminaro Sokio veikla: parodo dalyviy,
dalyvavusiy projekto bandomajame etape, kirybine patirtj ir iSlieka pavyzdziu, kaip
gali atrodyti uzsiémimai.

Pries pradédami Siuos seminarus, butinai perziurékite pamokas ir atidziai perskaitykite
toliau pateikta Sokiy veiklos aprasyma, informacijg apie saugig erdve ir patarimus
pagalbininkams.

1 seminaras: sukurkite savo judesj Sokiui

Sis seminaras skirtas skatinti dalyviy kdrybiskuma ir padéti jiems susikurti savo sokio
Zodyng, kad buty lengviau reikstis ir bendrauti.

Apsilimas (apie 10 min.)

Sis uzsiemimas skirtas palengvinti nuotaika ir sumazinti dalyviy jtampa, isjudinti kiino
sgnarius ir susildyti raumenis, kad buty galima pasiruosti Sokio veiklai.

Pries pradedami, visada turétumeéte paklausti dalyviy, ar jie turi kokiy nors konkreciy
kiino problemy, ir paprasyti gerbti savo kting ir savo ribas.

Tai galite naudoti ir kito seminaro ar grupiniy uzsiemimy su savo dalyviais pradzioje.

Taip bus ir 3 Sokiy sesijose.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLqm4NguuYlGLGGf_XxGtAmQEF84go-_np
https://www.youtube.com/watch?v=Y5gjeaWlDRw
https://www.youtube.com/watch?v=nq6mpSSqkIw
https://www.youtube.com/watch?v=d_jjxiHUDFs
https://www.youtube.com/watch?v=nq6mpSSqkIw

Veikla:

» Vedéjas kviecCia dalyvius iSsirinkti 3 figUras: vieng lengvg, vieng sudétingesne
ir paskutine dar sudétingesne ir nupiesti jas ant popieriaus lapo (apie 3 min.).
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o Dabar dalyviai turéty iSsiskirstyti j poras. Kai pasiruoSe, vedéjas pakvieCia
juos pasirinkti 3 sgnarius, kurie skiriasi nuo jy partnerio, ir sukurti tris judesius,
atspindinCius 3 jy pasirinktas formas. Jie taip pat turéty pasirinkti kelione
kambaryje, apimancig kambario amplitude, eiti per: guléti ant grindy, stovéti
aukstai ir judeéti tarp dviejy. Sios kelionés metu jie turéty jtraukti judesius,
kuriuos jie sukdre, tokia tvarka ir pasirinktu greiciu (judesius jie gali derinti
taip, kaip nori). (apie 15 min.)

o PasiruoSe jie turéety parodyti savo kelione ir judesius savo partneriams ir
sujungti juos, kad kartu sukurty choreografija taip, kaip nori (apie 30 min.).

o Dabar atéjo laikas kiekvienam duetui parodyti savo choreografijg likusiai
grupeés daliai, jei nori.
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Tempimas ir gilesnis rysys su savimi (apie 15 min.)
Si veikla skirta raumeny tempimui, stuburui mobilizuoti, kiino jtampai islaisvinti ir
susijungti su savo kiino pojuciais esama akimirka.
Svarbu: §i veikla labai padeda kovoti su stresu

ir turéty buti pasiulyta kaip gera kasdiené praktika tarp
jaunimo ir visy kity. Jj taip pat galite naudoti

kito seminaro ar grupiniy uzsiémimy pabaigoje su savo
dalyviais. Vadovaukités musy grojarastyje pateikta instrukcija. P
Ji isliks tokia pati visy trijy seminary metu.

Sesijos vertinimas

Si seminaro dalis skirta tam, kad dalyviai galéty pasidalyti savo jausmais,
JZzvalgomis, komentarais apie patirtj ir, jei nori, iSsakyti savo emocijas bei atverti
kitokia iSraiSkos priemone.

Dalyviai niekada neturéty buti jpareigoti kuo nors dalintis dideléje grupéje;
Fasilitatorius visada turety teikti pirmenybe kiino iSraisSkai Siy seminary metu.
Jame bus pateiktas tas pats principas trims seminarams.

36



2 seminaras: Nuspalvinkite savo jausmus ir Sokite

Sis seminaras skirtas naudoti $okj kaip asmeninj ir kolektyvinj emocijy
reiSkimo buda.

Apsilimas (apie 10 min.)

Paziarékite | seminarg nl

Veikla:

Vykdytojas kvieCia dalyvius atsigulti ant grindy ir nukreipti juos j jsivaizduojama
kelione atsipalaiduoti ir palikti kino svorj ant grindy, sukuriant psichine erdve, kurioje
jie jaucCiasi laisvai ir kur gali susisiekti su savo pojuciais, emocijomis ir jausmais.

Sekite vadovo balsg, kurj rasite mokymo programoje, ir gerbkite laika. (apie 2,30 min.)

Pabaigoje vedéjas pakvieCia dalyvius nustatyti tris stipriausius jausmus ir
kiekvienam i$ jy priskirti spalva.

Dabar vedejas kvieCia juos atsargiai atsistoti ir nuplauti tuos jausmus Sokinéjant
ant kojy, purtant king, skleidziant garsus balsu, kai jie Sokinéja (pavyzdziui,
naudojant balsés ,a” garsg) ir atnaujinant kiino blsena pasiruosiant judeéti (apie 10
min.).

Dalyviai turi priskirti 2 judesius kiekvienai spalvai, kurig atpaZino, vieng su virSutine
kdno dalimi ir kita su apatine ktino dalimi, ir jie gali bati tiek ilgi, kiek nori (apie 10
min.).

PasiruoSe jie turéty sudaryti trijules ir mokyti vieni kitus savo judesius, derinti juos
kaip nori ir pasirinkti kelione kambaryje, kad sukurty choreografijg. Choreografijoje
jie gali apimti solo, duetus, trio, unisonus ir leisti pasireiksti savo kurybiSkumui
(apie 20 min.).

Dabar atéjo laikas jiems parodyti savo choreografijg kitiems dalyviams.

Tempimas ir gilesnis ry8ys su savimi (apie 15 min.)

PazZidrékite j seminarg nl

Sesijos vertinimas
Pazilrékite j seminara nl



https://www.youtube.com/watch?v=f_aVl4h5ngg&list=PLqm4NguuYlGLGGf_XxGtAmQEF84go-_np&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=d_jjxiHUDFs

3 seminaras: Sokite savo istorija

Sis seminaras skirtas susieti su asmenine patirtimi, jg apdoroti ir pasitelkti
karybiSkumg, siekiant skatinti asmeninj tobuléjima.

Apsilimas (apie 10 min.)
Pazilrékite j seminarg nl

Veikla:

1.Vedéjas pakviecia dalyvius uzrasyti keletg Sokio zingsneliy, kuriuos jie zino. Jie taip

pat turéty sugalvoti keleta naujy zingsniy, kurie, jy nuomone, turéty buti jtraukti
Sokiy zodyna. (apie 5 min.)

2. PasiruoS$e, jie turéty sujungti visus veiksmus, kad sudaryty sarasa. Tie, kurie yra
iSrasti turéty buti pabraukti.

3. Dalyviai turéty skirti kelias minutes, kad perziuréty sarasSa ir iSnagrinéty kai
kuriuos Sokio zingsnelius. (apie 10 min.)

4. Dabar vedéjas kvieCia dalyvius susirasti vietg kambaryje, kur jie jaucCiasi gerai,
susirasti patogig padeétj ir uzmerkti akis, kad prisiminty du jvykius, nutikusius jy
gyvenime: vieng, kai jie jauté gera stresg, o kitg — bloga. Jie turéty vizualizuoti kiino
blseng, susijusig su 2 skirtingais potyriais. Laikykités vadovo balso, kurj rasite
mokymo programoije, ir gerbkite laika. (apie 3 min.)

5. Dabar jie kvieCiami kurti duetus ir pasikalbéti su savo partneriu apie ka tik patirtg
patirtj ir parodyti kGno blsenas, kurias atpazino. (apie 5 min.)

6. Dabar vedeéjas kviecia dalyvius sudaryti grupes po 4 Zzmones ir papasakoti istorija
per choreografija. Naudojamas zodynas turéty buti i$ jy sudaryto saraso, kuriame
yra pusé esamy $okio zingsneliy ir pusé sugalvoty zingsneliy. (apie 30 min.)

7. Pasiruose, jie turéty parodyti savo istorija.

Tempimas ir gilesnis ry8ys su savimi (apie 15 min.)
PazZidrékite j seminarg nl

Sesijos vertinimas
Paziurékite j seminara nl



https://www.youtube.com/watch?v=nq6mpSSqkIw
https://www.youtube.com/watch?v=nq6mpSSqkIw

Rekomendacijos

Rekomenduojami drabuziai:
PatogUs drabuziai (vengti dzinsy ir aptempty drabuziy).

Reikalinga medziaga:

Garsiakalbiai su BT arba jack jungtimi muzikai.

Rasikliai, pieStukai, spalvos, popieriaus lapai.

Bloknotas.

Sokiy studija arba bet kuri vieta, kurioje Zmonés gali $okti (jsitikinkite, kad erdve yra
saugi ir pakankamai $ilta).

Sidloma muzika:

galite naudoti bet kokig jums patinkanCia muzikg, kad padétumete valdyti
atmosfera grupéje. sitikinkite, kad tai padeda pasiekti veiklos tiksla:

apSsilimo metu butinai naudokite dziuginancig muziksa;

uzsiémimy, kurie kviec€ia susikaupti, metu butinai naudokite ramig muzikg;

kai kalbama apie kurybines akimirkas, kaitaliokite dziuginanCig muzikg su ramia
muzika ir leiskite dalyviams patiems pasirinkti muzikg, kai dalijasi savo
choreografija;

tempimui butinai naudokite atpalaiduojancia muzika.
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DASS bukletas yra jrankis, sukurtas DASS projekto rémuose; Erasmus+ projektas,
kuriuo siekiama suteikti jaunimui, ypac€ tiems, kurie gyvena nepalankioje padétyje arba
yra pazeidziami, kuriant naujoviskus kovos su stresu ir nerimu metodus. Siuo tikslu
brosiura buvo sukurta siekiant pasidlyti kirybines metodikas, skirtas sustiprinti jusy,
kaip jaunimo darbuotojo, gebéjimus, ir suteikti jums keleta jrankiy, leidzian€iy pritaikyti
Sokj ir kitas meno formas, padedancias jusy grupéms islaisvinti stresa ir atgauti
pusiausvyra bei kontrole gyvenime ir santykiuose su kitais.

DASS konsorciumo partneriai, iSanalizave pirminiy ir dokumentiniy tyrimy kiekvienoje
Salyje partneréje rezultatus (I_PRIEDAS) ir surinke tikslinés grupés - jaunimo -
informacija, kad suprasty jy poreikius streso valdymo srityje (Il PRIEDAS), nuosirdziai ir
nuosirdziai kviecia jus prisidéti prie Sios knygelés ir aplikacijos "Mind yourself" sklaidos
savo tinkle ir grupése.

Atsizvelgdami j DASS projekto teikiama kirybiskumo skatinima ir meno galig keisti
Zmones, prisijunkite prie misy §ioje nuostabioje keliongje ir PADEKITE jaunimui ugdyti
saviraiSka ir karybiskuma!
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DASY

\NCE AGAINST STRESSFUL

DOMINANCIOS
NUORODOS

.Beautiful Mind International” projekto tikslas — Sviesti Zzmones, kas yra psichiné
sveikata, su ja susijusios problemos ir budai, kaip jas jveikti.

.Sokis prie§ patygias” — tai Erasmus+ projektas, kurio tikslas — kovoti su patyéiy tarp
jaunimo reiSkiniu, naudojant Siuolaikinio Sokio priemones ir puoseléjant novatoriska
metodika.

Jmprove by Move” — tai "Erasmus+" projektas, kuriuo siekiama pasidalyti kai kuriais

Sokio pagrindais su jaunimu dirbantiems asmenims, kad jaunimas galéty dazniau
naudotis judesiu.
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| PRIEDAS:
TARPTAUTINIAI
TYRIMAI

Metodikos:

Miasy konsorciumo partneriai atliko tarptautinius tyrimus apie iniciatyvas, kuriy
imamasi visose partneriy Salyse, siekiant panaudoti Sokj, mena ir socialing medija,
kad jgalinty ir remty jaunimag, susiduriantj su neuztikrintumu ir psichikos sveikatos
i880kiais del COVID-19. Siomis iniciatyvomis siekiama skatinti asmenine ir socialing
gerove, kovoti su patyCiomis ir pasiulyti terapinius metodus, tokius kaip $okio
terapija, muzikos terapija ir meno terapija. Kai kurios Salys turi vyriausybés parama ir
idiegtas programas, o kitos remiasi privac¢iomis iniciatyvomis ir NVO. I§Sdkiai, tokie
kaip finansavimas, iStekliai ir prieinamumas, iSlieka, todél reikia klrybisky poziUriy,
itraukiant jaunimo darbuotojus, pedagogus ir Sokio bei meno profesionalus.

Italijoje tokie projektai kaip D&MY, APID, DAB ir Love Life and Dance skatina
asmening ir socialine gerove per $okj ir judesj bei sprendzia patyCiy ir geros
savijautos klausimus. Socialinés Ziniasklaidos iniciatyvos, tokios kaip YEPP Media Italy
ir #EUDEFENDERS, skatina aktualias temas ir kultGros pavelda. TacCiau tyrime
pabréziamas ne tik technologiniy priemoniy ir socialiniy tinkly palaikymo poreikis,
bet ir reikalaujama kurybisko poziurio, jtraukiant jaunimo darbuotojus, pedagogus ir
Sokio bei meno profesionalus.

Meno ir Sokio terapija Lenkijoje vis dazniau naudojama jaunimo psichinei sveikatai,
apimanti tokias technikas kaip pasaky terapija, biblioterapija, choreoterapija,
muzikos terapija ir teatro terapija. Tyrimai rodo teigiama poveikj psichinei sveikatai,

- iskaitant sumazéjusj nerima ir depresijg, aukStesng savigarbg, kino suvokima ir

socialinius santykius. 158Ukiais iSlieka finansavimas ir iStekliai, taciau visuomenés
informuotumo didinimas ir bendradarbiavimas su psichikos sveikatos paslaugy
teikéjais galéty padéti iSspresti Sias problemas.

Prancuzijoje partnerystés tarp Public Health France ir Fil Santé Jeunes siulo
anonimines paslaugas ir internetinius iSteklius jaunimui, taCiau truksta placiai
prieinamy meniniy priemoniy, tokiy kaip meno terapija ar Sokis jaunimui. Nepaisant
Sokio populiarumo socialinéje medijoje, néra mobiliosios programos, kuri leisty
jauniems Zmonéms prisijungti prie savo kurybiSkumo per Siuolaikinj $okj ir
choreografine kiirybg, susijusig su psichine sveikata. Sios spragos pasalinimas galéty
suteikti naujy budy remti jaunimo psiching sveikatg Prancuzijoje.



H = Graikijoje vyriausybés pastangos panaudoti Sokj, judesj ir meng jaunimo jgalinimui
B B Y@ ribotos, taciau privacios profesionaly iniciatyvos siulo jvairias praktikas, tokias
I kaip Sokio ir judesio terapija, tapyba, pieSimas ir raSymas. Internetinés programos,
I

sitlancCios atsipalaidavimo pratimus, kvépavimo pratimus, streso jvertinima, muzika ir
antistresinius zaidimus, yra plac¢iai naudojamos. Nepaisant ribotos vyriausybés
paramos, privacios iniciatyvos ir tarptautiniai projektai prisideda prie jaunimo
igalinimo per $0kj, judesj ir meng Graikijoje.

Lietuvoje nevyriausybinés organizacijos, tokios kaip ,Youth Line” ir tokios iniciatyvos
kaip ,Capoeira Connects Europe” ir ,Beautiful Mind International”, jaunimui paremti
naudoja $okj, kovos menus, meno terapijg ir kognityvine elgesio terapija. Tokios
organizacijos kaip Sokiy ir judesiy terapijos asociacija atlieka tyrimus ir sitlo terapijos
seansus, taip pat yra programy, kurios skatina psiching gerove. TaCiau reikia déti
daugiau pastangy siekiant padidinti Sios praktikos prieinamuma, skaitmeninima,
tinkly kdrima ir sklaidg, kad pasiekty daugiau jauny suaugusiyjy.

Apibendrinant galima pasakyti, kad Sokio, meno ir socialinés zZiniasklaidos naudojimas
jaunimo psichinei sveikatai ir gerovei palaikyti musy partneriy Salyse jgauna
populiaruma. Teigiamas S$iy iniciatyvy poveikis jaunimo psichikos sveikatai yra
akivaizdus, taciau reikia spresti tokias problemas kaip finansavimas, iStekliai ir
prieinamumas. Reikia toliau stengtis didinti informuotuma, bendradarbiavima ir Sios
praktikos sklaidg bei uZztikrinti, kad jaunimas, susiduriantis su neuztikrintumu ir
psichikos sveikatos problemomis, gauty reikiamg parama pasitelkiant kdrybiskus ir
novatoriskus metodus, apimancius $okj, mena ir socialing medija.

Apklausa:

Projektas apjungia du reikSmingus ir aktualius raktinius ZodzZius: menas ir stresas. DASS
turi kilny tiksla: suteikti jaunimui galimybe naudotis menu kaip jrankiu jveikti sudétingas
situacijas. TaCiau budas, kaip tai padaryti, negali buti nepagrjstas.

Kadangi pagrindinis projekto tikslas — padéti jauniems suaugusiems jveikti stresa
pasitelkiant meng, pirmiausia reikéjo iSsiaiskinti, ka konkreciai buty galima patobulinti.
Anketa pasitarnavo tokiam tyrimui. Apklausa turéjo parodyti tokig situacijg, kokia ji yra,
kokia ji buvo pandemijos metu ir ko truksta jaunuoliy gyvenime atsizvelgiant j psichine
sveikata.

Salys partnerés atliko klausimyng, siekdamos surinkti jZvalgy apie tai, kaip jaunimas
jsitraukia ] meng stresinése situacijose. Klausimyne buvo praSoma jaunimo pasidalinti
savo patirtimi su jvairiomis meno formomis ir jy interesy sritimis. Atsizvelgiant |
pandemijos poveikj, klausimyne taip pat buvo tiriama, ar jauni suaugusieji aktyviai
praktikuoja menus, ar dél apribojimy pasigenda tam tikry meno formy. Be to, partneriai
sieké suprasti, ar Siuo sudétingu laikotarpiu menas buvo naudojamas kaip jveikimo
mechanizmas. Taip pat, klausimyne buvo nagrinéjamas socialinés medijos vaidmuo
kovojant su stresu, jskaitant tai, ar jaunimas jg suvokia kaip naudinga ir aktyviai naudojasi.
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Remiantis tyrimo analize, buvo sukurti internetiniai seminarai jaunimo darbuotojams.
Internetiniai seminarai remiasi metodika ir veikla bei geriausiai atitinka jaunimo
poreikius pagal toliau analizuojama klausimynag. Todel apklausa pasitarnavo kaip
jrankis kuriant metodikg analizés ataskaitoje.

Tiksliné grupé buvo jauni suaugusieji i§ jvairiy Seimy (jskaitant tuos, kurie yra
nepalankioje padétyje). Dalyviai buvo i§ Lietuvos, Italijos, Prancizijos, Lenkijos ir
Graikijos. Kodel buvo pasirinkta jauny suaugusiyjy (16—30 m.) tiksliné grupé? DASS
projekto tikslas — padéti jaunimui susidoroti su stresinémis situacijomis, tokiomis kaip
pandemijos, karai ir kitos geografinés ar socialinés bei ekonominés klititys. Si grupé
yra viena paZzeidziamiausiy, nes pandemijos metu jy kasdienis gyvenimas nukentéjo
beveik labiausiai. Dauguma Sio amziaus jaunuoliy neturi Seimos ar rutinos, kuri
iSlaikyty jy pusiausvyrg, kai jie izoliuoti nuo daugumos veikly, vieSyjy erdviy. Ir apskritai
tai yra stresg keliantis gyvenimo laikotarpis: mokyklos baigimas, egzaminai,
savarankiSsko gyvenimo pradzia, Seimos kurimas... Todél klausimyno pagalba siekéme
suprasti, kaip menas padeda kovoti su stresu Sios amziaus grupés Zzmonéms. Taip pat
siekéme suZzinoti, kokia yra su menu susijusi jauny suaugusiyjy praktika, problemos ir
siekial. Galiausiai galutinis DASS tikslas - sukurti programéle, kuria daugiausia
naudosis jaunimas ir kuri padés jiems susidoroti su izoliacija, stresu ir iSSUkiais.

Apklausa buvo atlikta 5 Salyse — Prancuzijoje, ltalijoje, Graikijoje, Lenkijoje ir
Lietuvoje, i§ viso dalyvavo 221 respondentas. Tarp apklausos dalyviy 166 (75 proc.)
buvo moterys ir 46 (21 proc.) vyrai. 9 i§ dalyviy (4%) save priskyré prie kitos lyties.

= Waomen
Men

Other genc

Apklausoje buvo numatytos trys amziaus grupés, suskirstytos taip:
e 66 paaugliai 16-19 mety amziaus (30%).
e 74 20-25 mety jaunimas (33 proc.).
80 jauny suaugusiyjy 26-30 mety amziaus (36 proc.).
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27
B Teenagars in the age of 16-
Youth in the age of 20-25

Young adults in the age of |

o
iy
o

3 rezultatai: internetiniai seminarai, knygelé ir programélé yra vienas i$ kito atsirade ir turi
tvirta minties raida. Pirma, klausimynas leidzia suprasti jaunuoliy poreikius. Antra, jis suteikia
geriausig pagrindg metodinei priemonei, skirtai su jaunimu dirbantiems asmenims, kurti.
Apmokyti jaunimo darbuotojai, turintys Ziniy apie jaunimo poreikius ir metodika, gali padéti
jaunimui susidoroti su stresu pasitelkdami mena. Kai §i praktika bus iSbandyta, ji bus
iSdéstyta jaunimo darbuotojams skirtoje knygeléje. Jg bus galima rasti internete 6
kalbomis, todél ja bus galima naudotis visoje Europoje.

Ir galiausiai, remdamiesi surinkta informacija, sukursime programéle "Mind Yourself". Si
programelé bus pagalbiné priemoné probleminiam jaunimui neramiais laikais. Joje bus
pateikta visa geriausia praktika, kuri pirmiausia kyla i§ klausimyne pateikto jaunimo poreikiy
supratimo.
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Il PRIEDAS: STATISTINE
ANALIZE

Streso jveikimas

Pirmoje apklausos dalyje buvo siekiama jvertinti, kaip jauni Zmonés tvarkosi su stresu.
IS visy respondenty 36,78% teigé zinantys, kaip susidoroti su stresinémis situacijomis.

Rezultatai kiekvienoje Salyje buvo panasus:

B France ¥ Italy ¥ Poland Greece B Lithuania

.

W
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o
D

67,56% apklaustyjy patvirtino, kad naudoja streso valdymo metodus. Saliy rezultatai
buvo tokie:
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Menas kaip priemoné susidoroti su stresu

Be to, dalyviy buvo klausiama, ar jie naudojo meng kaip streso jveikimo metoda.
Rezultatai parodé, kad 6108% respondenty menas padéjo valdyti stresinius
iSgyvenimus. Didziausias meno panaudojimas streso mazinimo tikslais buvo
parodytas Lietuvoje (71,80 proc.) ir Graikijoje (70,80 proc.), taliau visose Salyse
daugiau nei pusé apklaustyjy teigé, kad naudojasi jvairiomis meno formomis -
ltalijoje 58,10 %, Lenkijoje 52,50 % ir Prancizijoje 52,20 % dalyviy. Sie rezultatai
vaizduojami toliau pateiktoje diagramoje:



W France ftaly Poland Greace thuania
70,80% 71,80%

L8, 10%
52,20% 52,.50%

Dalyviai, teige, kad naudojasi menu, buvo paprasyti pasirinkti meno rasis, kurios
padéty jiems susidoroti su stresu. Rezultatai labai skyrési jvairiose Salyse:

Prancizijoje labiausiai paplitusios meno rGsys buvo rasymas (25,9%), Sokis ir muzika
(18,5% kiekvienoje kategorijoje).

1 italy respondenty dazniausiai buvo pasirinktas okis (42,9%), vaidyba (23,8%), video
kdrimas ir fotografija (19% kiekvienoje kategorijoje).

Graikijos jaunimas dazniausiai renkasi $okj (78,7%), dainavima (36,2%) ir tapyba
(21,3%).

15 lenky jaunimo daugiausiai atsakymy buvo apie tapybg (59,1 proc.), dainavima (50
proc.) ir $okj (27,3 proc.).

Daugiausia atsakymy Lietuvoje buvo 3okiai (48,3%), dainavimas (37,9%), tapyba ir
raSymas (24,1% kiekvienoje kategorijoje).

Apibendrinus visy $aliy rezultatus, paaiskéjo, kad $okis (43,14 %), dainavimas (29,90 %),
tapyba (22,60 %) ir ra8ymas (17,70 %) buvo dazniausiai pasirenkamos meno rasys,
kuriomis jaunimas maZina stresa. Sie duomenys vaizduojami toliau pateiktoje
diagramoje:
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EDance = Singing = Painting Writing
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Socialiniy medijy naudojimas

Kitoje tyrimo dalyje buvo diagnozuojama, kaip jaunimas naudojasi socialine medija
stresiniy situacijy jveikimo poziuriu.

Pirmiausia buvo tiriami jsitikinimai, susije su socialinés medijos naudojimu kaip btdu
iveikti stresa. Tik 31 proc. i§ visy apklaustyjy sutiko su Siuo teiginiu. 41 % dalyviy buvo
isitiking, kad socialiné Ziniasklaida netaikytina mazinant stresg, o 28 % dalyviy iSreiské
dviprasmiska nuomone. Sie duomenys pavaizduoti toliau pateiktoje diagramoje:
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® Agree = Disagree = Not sure
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Toliau dalyviy buvo klausiama apie jy patirtj jveikiant stresa naudojantis socialine
medija. Rezultatai iSliko panasus - tik 25 proc. jauny zmoniy yra naudojesi socialine
medija stresui jveikti, o 58 proc. dalyviy tokios patirties neturi. 17 % visy apklaustyjy

nebuvo tikri, ar kada nors naudojosi socialine medija stresui jveikti.

8 Usad social media to face stress

= Never used social to cope with
stress

® Mot sure

ol



Saliy partneriy jaunimo nuomonés siuo klausimu nezymiai skyresi. Sie rodikliai yra
ivairiy Saliy palyginimai, kiek jauny Zmoniy naudojosi socialine medija, kad susidoroty

Su stresu:

M Lithuania Greece M Poland  ®taly  ® France

L A D P e e

21,50%
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Be to, ty dalyviy, kurie teigé naudojantys socialing medijg stresui jveikti, buvo
paklausta, kas jiems labiausiai padeda. Rezultatai visose Salyse buvo vienareikSmiai:

51,62 proc. jauny Zmoniy naudojasi socialine medija sekdami Zmones, kurie skatina

juos gerai jaustis.
44,18 % dalyviy nurodé, kad seka Zmones, kurie juos moko, kaip jveikti stresa.

Apklausos metu taip pat siekta iSsiaiskinti, kokiomis socialinés medijos
programélémis jaunimas naudojasi dazniausiai. Rezultatai pateikiami toliau:
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Siuo atveju tarpkultiriniai rezultatai skyrési. Nors ,Instagram” buvo populiariausia

socialiné Ziniasklaida visose S$alyse, kitos paminétos programeélés naudojamos
nevienodai:

e Tarp prancuzy paaugliy ,Snapchat” ir ,TikTok” pasirodé esanCios antros
populiariausios zZiniasklaidos priemoneés.

 ltaly apklausoje ,Facebook” buvo antra, o ,Telegram” — trecia.

e Lenkijos apklausose ,Facebook” pasirodé beveik toks pat populiarus kaip
LInstagram”. Jaunimas taip pat labai daznai naudoja ,TikTok" ir ,Snapchat”.

e Graikijos jaunimo tarpe ,Facebook” ir ,TikTok” buvo vieni dazniausiai pasirenkamuy.

o Kita vertus, Lietuvos jaunimas kaip dazniausiai naudojamas programéles nurodé
daugiausia ,Instagram” ir ,Facebook”.

Jaunuoliy buvo klausiama, ar ir kaip jie iSreiSkia savo jausmus socialiniuose tinkluose.
Dazniausiai pasirinkti atsakymai buvo: isreiksti save nuotraukomis (39,06% visy
dalyviy), pasakojimais (32,32%), tekstais (23,44%) ir memais (22,04%). Taip pat svarbu
tai, kad 32,52% jaunuoliy teigé nesinaudojantys socialiniais tinklais jausmams iSreiksti.
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lll PRIEDAS: SEMINAR
KOLEKCIJA JAUNIMU

Siame skyriuje galite rasti papildomy internetiniy seminary, kuriuos galite
naudoti su savo dalyviais. Siuos internetinius seminarus jkvepé, sukare ir
pasiulé muasy dalyviai internetiniy mokymuy metu.

DALYVIAI PRANCUZAL 1 SEMINARAS I !

Ledo lauzymo veikla
KUR AS ESU?
» 1-3 Zzmonés pasirenka vietg (arba vietg, kurioje jie yra, arba vieta, kuri jiems yra
brangi).

o Tikslas — pasitelkus pojucCius atspéti viety, suteikiant uzuominy, pavyzdziui,
spalvas, kvapus, garsus ar kitg miestui budinga informacija: 1 uzuomina kiekvienam
pojuciui.

Pagrindinis uzsiemimas
PASINERKITE IR KURKITE
 Pasinerkite j kai kuriy garsy klausymasi (galite naudoti tokius jrankius kaip garso
bankas: https://bigsoundbank.com/. Garsy pavyzdys: miesto triuk§mas,
povandeninis triuk§mas, misko triukSmas, juros triukSmas;
o Naudokite tuos garsus radydami teksta (raktinius Zodzius, eilérastj, sakinius...);
* Nusiyskite garsg ir tekstg savo partneriui, kuris i$ Siy atramy kurty Sokj;
e Kurybinis iSplétimas: sukurkite vaizdo jraSg-Sokj-eilérastj i§ Siy medziagy.
e Jvertinimas
e Internetiné anketa su galimybe prideti komentary ir paaiSkinimuy.
o Kalbéjimas rate: keitimasis patirtimi.

55



2 SEMINARAS

Ledo luzymo veikla
APIBUDINKITE SAVE
e Prisistatykite vienu ar daugiau jus apibudinanciy budvardziy.
Pagrindinis uzsiémimas
DALINKITES SAVO ISTORIJA

e MaZa taisyklé: kiekvienas Zmogus turi naudoti bent vieng budvardj, kurj dave
apibudindamas save ledo luzymo veikloje.

o Kiekvienas asmuo, laikydamasis nustatytos tvarkos, parasSys keturis ar penkis
sakinius, siekdamas sukurti istorija:

e Pirmasis dalyvis paraso 4/5 sakiniy;

e Antrasis turés perskaityti paskutinius pirmojo raSytojo Zodzius, kad paeiliui
parasyty 4/5 sakiniy;

e Treciasis darys ta patj ir taip toliau, kol visi dalyviai parasys savo sakinius;

e Pabaigoje bus vykdomas kartu sukurtos istorijos skaitymas, skaitymas keliais
balsais. ApibréZziama pasakotojy tvarka. Pirmasis pasakotojas perskaito visg savo
sakinj arba pasirinktg sakinj, tada antrasis ir taip toliau...

Jvertinimas

Perskaitykite visg istorija kitoms grupéms ir vedéjui, jei dalyviai buvo suskirstyti j
grupes;

Pasidalykite savo jausmais apie rasymo pratima (Zodziu ar kitomis meninémis
priemonémis).

DALYVIAI ITALAL 1 SEMINARAS I I

Ledo lauzymo veikla
KLAUSYKITE SAVO KUNO
e Vedama kidno suvokimo meditacija
Pagrindinis uzsiemimas
SOKITE SAVO JAUSMUS
e Kai esate vienas arba su draugais ir jauCiatés nusimines, naudokite
savo kunga savo jausmams iSreikSti, jjunkite jus labiausiai
reprezentuojancia muzika ir Sokite pagal ja.
Jvertinimas
e Ant popieriaus lapo arba dienorastyje uZraSykite 3 emocijas, kurias
jaucCiate pries ir po Sokio uzsiémimy.
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2 SEMINARAS

»,Ledo pralauzymo veikla
RAGANIY KOMANDY SPALVOS

e Vieng dalyvj vedéjas parinks ,ragana“. Ragana garsiai Saukia ,Raganos
komandos spalva”, pridédama pasirinktos spalvos pavadinima, pvz. "‘Raganos
komandos spalva.. raudonal!’. Vykdydami Sig komanda dalyviai turi bégti ir
liesti bet kurj nurodytos spalvos objekta.

Pagrindinis uzsiémimas:
PIESIMAS ANT SIENOS - KAD TAVO JAUSMAI BUTY ISGIRSTI

 |Sanalizuokite jausmus, su kuriais sunkiai susiduriate ir kurie yra glaudziai susije
su socialine ir pilietine aplinka, kurioje gyvenate, ir aptarkite juos grupeéje.

o Pasiskirstykite poromis ir pabandykite grafiSkai pavaizduoti savo jausmus.
Kiekviena pora pristatys visai grupei savo pieSinius ir kartu balsuos uz
labiausiai patikusius.

o PieSimas ant sienos: dabar, jei tai leidzia jusy mokykla, vietiné institucija arba
privati siena, nupieSkite ant sienos grupéje sukurtg grafinj vaizdinj. Gatves
meno freskas pie§ ir pasiraSinés autoriai, kad pasidalyty su vietos
bendruomene savo jausmais ir Zinute.

Jvertinimas
o Paskelbkite trumpus vaizdo jraSus ,Tik Tok” arba ,Instagram”, kad
iSreikStumeéte, kaip jautétés seminaro metuy, ir atverkite savo vaizdo jraSus
komentarams.
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