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JVADAS

Trumpas projekto pristatymas

Sis priemoniy rinkinys yra pagrindinis projekto ,DraMa thERapy to inCrease the
entrepreneurial potential of Youth - MERCURY", jgyvendinamo pagal ,Erasmus+*
programg, rezultatas.

Pagrindinis projekto fikslas - iSnaudoti traumuojancius jvykius patyrusiy jaunuoliy
verslumo ir profesinj potencialg. Projektu taip pat siekioma geriau juos parengti
jsitrauktij darbo rinkg ir ugdyti jy tarpasmenines kompetencijas, tam pasitelkiant teatro
ir dramos technikas. Derinant potrauminio augimo teorijg, dramos terapijg ir
skaitmenines priemones, projekte bus sukurtas novatoriskas pozidris | verslumo ir
jsidarbinimo gebéjimy ugdymaq. Projektq jgyvendina 4 institucijos partnerés is Lenkijos,
Lietuvos, Vengrijos ir Serbijos.

Projektu siekiama siy tiksly:

- Geriau suprasti fraumuy rysj su jauny Zzmoniy verslumu ir jsidarbinimo galimybémis.

- Sukurti inovatyvy metodinj vadova, priemoniy rinkinj ir rekomendacijas, paremtas
potrauminio augimo teorija, dramos terapija ir skaitmeninémis priemonémis, kad
jaunimo darbuotojai bUty geriau pasirenge dirbti inovatyviai ir jfraukianciai,

- Padéti pazeidziamiems jaunuolioms jveikti traumuojancius gyvenimo jvykius ir
pagerinti ju gerove, padidinti jsidarbinimo ir verslumo jgudzius,

- Prisidéti prie su jaunimu dirbanciy darbuotojy kompetencijy ugdymo teikiant paramag
tfraumq patyrusiems jaunuoliams,

- Prisidéti prie novatoriskesnés, aktyvesnés ir geriau veikiancCios darbo su jaunimu
sistemos visoje Europoje.

Projektas vykdomas nuo 2023 m. balandzio 2 d. iki 2025 m. balandzio 1 d.

Daugiau informacijos apie projektg galima rasti projekto interneto svetainéje
Www.erasmus-mercury-project.eu/.

Apie kg yra Mercury priemoniy rinkinyse Tikslai ir tikslinés grupés

Priemoniy rinkinj sudaro mokomoji medziaga ir praktinés uzduotys, kuriose naudojami
penki skirtingi dramos terapijos metodai, padedantys ugdyti fraumqg patyrusiy
jaunuoliy verslumo ir jsidarbinimo jgudzius.


http://www.erasmus-mercury-project.eu/
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Sis priemoniy rinkinys padés diegti naujoves irmodernizuoti darbq su jaunimu, nes jome
bus pateikta nauja verslumo ugdymo medziaga, pagrista dramos terapija, ir
patobulinti su jaunimu dirbanciy darbuotojy individualias kompetencijas, o visa tai
padés padidinti paramos sistemy prieinamumg tfraumg patyrusiems jaunuoliams
Salyse partnerése.

Priemoniy rinkinys tesia ir papildo ankstesnj leidinj, kuris yra labiau teorinis jvadas j Sig
temq - ,,MERCURY METODOLOGIN] VADOVA", kurj galima atsisiysti is projekto interneto
svetainés.

Priemoniy rinkinys pirmiausia skirtas su jaunimu dirbantiems asmenims, teikiantiems
pagalbg traumuojanciq patirtj turintiems jaunuoliams, pradedantiems dirbti su
jaunimu, neformaliojo ugdymo verslumo srityje teikéjams ir neformaliojo jaunimo
karjeros konsultantams.

Pagrindiniai priemoniy rinkinio tikslai:

- Padidinti jaunimo darbuotojy, dirbanciy su traumuojanciqg patirt] turinCiais
jaunuoliais, profesine kompetencijg naudojant dramos technikas verslumo
mokymui.

- Parengti su jaunimu dirbancius asmenis vesti neformalias pamokas apie
verslumqg, naudojant dramos technikas.

- Supazindinti jaunimo darbuotojus su praktiniy uzduocCiy pavyzdziais, kuriuos jie
gali naudoti dirodami su traumuojanciq patirtj turinCiais jaunuoliais.

MERCURY projekto terminy apibrézimai ir paaiskinimai

Sio projekto kontekste svarbu iSsiaiskinti ,, fraumos* apibrézt], susijusiq su jauny Zmoniy
patirtimi. Nors terminas ,trauma“ paprastai siejamas su psichologine trauma ir jos
klinikinémis pasekmémis, Sio projekto apimtyje svarbu nustatyti skirtingg supratimg.

Siame projekte ,fraumg* apibréziame kaip sudétingqg ar sunkig patirtj, su kuria jauni
Zzmoneés gali susidurti per savo gyvenimg. Tokia patirtis gali buti asmeninés nesékmes,
nepalanki socialiné ir ekonominé padeétis, diskriminacija, netektis ar reikSmingi
gyvenimo pokyciai, taciau jais neapsiribojama. Labai svarbu pazyméti, kad Si
apibréztis neapima klinikinio ar diagnostinio fraumos supratimo, susijusio su psichikos
sveikatos bukle.

Primmdami Sig apibreztj siekiaome pripazinti ir atsizvelgti | jvairias kliotis ir sunkumus, su
kuriais gali susidurti jauni Zzmonés ir kurie gali tureti jtakos jy verslumo ir jsidarbinimo
galimybéms. Pripazindami galimg Siy sudetingy isgyvenimy jtakg, galime parengti
issamesnj poziurj | paramg jauniems Zzmonéms jy verslumo siekiuose ir jy jsidarbinimo
jgudziy gerinimq.

Priemoniy rinkinys netinka psichikos sutrikimams ir vidutinio sunkumo ir (arba) sunkioms
emocinéms traumoms gydyti ir nepakeiCia profesionalaus medicininio ar
psichologinio gydymo. Jei naudodamiesi Sia priemone priemoniy rinkinio naudotojai
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pastebi vidutinio sunkumo ar sunkiy psichikos sveikatos sutrikimy, jie turéty nedelsdami
kreiptis profesionalios pagalbos.

Pagrindiniy priemoniy rinkinio metody pasirinkimo paaiskinimas

Strategiskai suskirstant pratimus j kategorijas pabréziamas verslumo jgidziy ugdymas.
Taip siekioma atspindéti naturaly asmeninio ir verslumo ugdymo procesq, kuris
prasideda nuo saves pazinimo, praeities nagrinéjimo, dabarties supratimo, ateities
planavimo bei motyvacijos iSlaikymo. Kiekvienas i§ Siy etapy butinas, kad dalyviai
visapusiskai ir palaipsniui issiugdyty reikiaomus jgudzius ir taip tapty veiksmingais ir savimi
pasitikinCiais asmenimis dinamiskame verslumo pasaulyje.

Musy siuloma gradacija yra laipsniskos vidines integracijos rezultatas. Pateikdami jj
etapais, darome prielaidg, kad savimoné yra veiksmingy veiksmy pagrindas. Savo
stipriyjy ir silonyjy pusiy, vertybiy ir kurybisSkumo supratimas stiprina pasitikejimg savimi
ir nurodo tobuléjimo kryptis. Véliau praeities, daznai fraumuojancios patirties analize
yra labai svarbi norint iSsilaisvinti nuo neigiamos jy jtakos. Uzsiémimy dalyviai gauna
galimybe apdoroti praeities emocijas ir jvykius. Kita vertus, dabartis leidzia suprasti
dabartines emocijas. Pratimy metu mokomasi, kaip veiksmingai kurti sveiku
bendravimu pagristus santykius. Véliau seka tiksly vizualizavimas ir planavimo
elementai, kurie yra labai svarbus siekiant s€kmeés ir kuriant aiskig ateities vizijg.
Paskutinis elementas - tai pagrindinis poziuris j motyvacijos islaikymqg tolesnéje veikloje,
ypac kai kalbama apie ilgalaikius planus. Taigi, mes akcentuojame, kad siekiant tiksly
reikia islaikyti jsipareigojimg. Toliau issamiai paaiskiname kiekvienq is sivlomy pratimy
kategorijy:

1. Improvizacijos - jvadas j save: improvizacijos kategorija apima dalyviy vidiniy
savybiy paieskg ir tyringjimqg, stimulivojant sritis, kurios paprastai yra
uzmaskuotos ir pasleptos dél baimés ir savikontrolés poreikio nepatogioje
aplinkoje. Per prielaidas, kurios turety trukdyti Siems savikontrolés elementams,
dalyvis atranda galbuot prislopintus jam buodingus elementus ir bruozus,
sudarancius jo individualumg ir unikalig asmenybe. Dél to dalyvis gali i§ naujo
apibrézti savo charakter, stiprigsias puses ir jgudzius.

2. Vaidmeny zaidimas - praeities as: Sioje kategorijoje buvo suformuluoti pratimai,
atitinkantys realius dalyviy iSgyvenimus frauminés patirties kontekste.
Skirstydami pagal sudétingumo lygius, dalyviai gali saugiai imituoti savo patirtas
situacijas, pradedant jsivaizduojamomis situacijomis, per analogiskas situacijas
ir baigiant tikroves modeliavimu. Taip dalyviai i§ naujo apibrézia savo patirtj ir
pastebi elementus, kuriuos jie galéty pakeisti kaip savo veiksmo dalj, o tada gali
juos pritaikyti bUsimoms patirtims ir empiriskai tobulinti.

3. Teatro paidimai - dabartinis as: treCioji kategorija tiesiogiai susijusi su dabartine
pratimy dalyviy situacija. Atliekant komandines ir individualias uzduotis galima
patirti dalyviy galimybes ir poreikius Cia ir dabar. Pagrindinis elementas Cia yra
placiai isplétota empatijos sgvoka. Kritiskas pozitris | dabartine situacijg ir
gebejimas jsijausti | kitus bei atsistoti ju vietoje gali padeti padaryti kritiskas
iSvadas ir pagerinti ateities galimybes.
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4. Orientuotas jsivaizdavimas - ateities as: ateities as kategorija pirmiausia skirta
jsivaizdavimui ir tiksly nustatymui, taip sukuriant erdve placiom planavimui ir
stiprinant ambicijas bei poreik| veikti jas jgyvendinant. Sitlomi pratimai numato
saugy svajoniy kdrimo ir motyvacijos jas jgyvendinti ugdymo pobud|. Be to,
Siame rinkinyje siulomi pratimai, susije su praeities ir ateities santykiu, plétojant
vystymosi sqvokas ir lauzant zinomus modelius bei gerai pramintus kelius, kurie
gali padéti siekti tiksly.

5. Istorijy pasakojimas - motyvacija: paskutiné kategorija skirta ugdyti dalyviy
jausmgq, kad jie gali pasiekti fikslus, ir skatina juos placiai jsivaizduoti ateities
galimybes. Stiprinant tokius elementus, kaip bendradarbiavimas, derybos ir
bendravimas, ugdomi pagrindiniai jgudziai, kurie naudojami siekiant numatyty
rezultaty. Taigi praktiniai darbo grupéje jgudziai, primant savo vertés zinojimag,
gali tapti atspirties tasku savarankiskai priimti sudétingus ir drgsius sprendimus, o
tai yra idealus verslumo jgudziy lavinimas ir ju panaudojimas praktikoje.

Paaiskinimas, kokios verslumo kompetencijos bus ugdomos taikant
priemoniy rinkinj

Siame priemoniy rinkinyje pateikiamos issamis pratimai, skirti suteikti traumg
patyrusiems jauniems suaugusiesiems daugiau galiy, suteikti jiems jgidziy ir istekliy,
kad jie galéty jveikti sudétingus Siandienos issukius. Dramaterapija, kaip asmeninj ir
socialinj vystymasi skatinantis metodas, tampa tiltu, jungianciu praeit] su ateitimi,
leidzian€iu kurti naujus, pozityvius naratyvus ir tapatybes. Taip pat svarbu pabrézti
jfakg Zmonéms, kuriems Sis priemoniy rinkinys buvo sukurtas ir kuriems jis galiausiai
skirtas padéti. Remiantis ,,Mercury* projekto metu atliktais tyrimais, jauni suaugusigji,
patyre traumq ir iSreiske poreikj ugdyti verslumo jgudzius, aiskiai pabréze, kokios
kompetencijos turéty buti pagrindiniai priemoniy rinkinio punktai. Atsizvelgdami |
iSvadas, padarytas remiantis kitose Salyse taikoma gergja patirtimi, taip pat j pirmiau
minétus tyrimus, nusprendéme sutelkti démes] | Sias verslumo kompetencijy
kategorijas:

1. Komunikacijos kompetencijos: pagrindinis pratimy elementas - bendravimo ir
komandinio darbo jgudziy naudojimas, pabréeziant empatijos elementus ir
saugiqg aplinkqg, kurioje galima istirti prisimtus jgudzius. Gebéjimas vesti gincus,
vesti derybas ir spresti konfliktus naudojant ne tik iSvystytg zodyng ir gramatikos
elementus, bet ir per retorikos mokymus stiprina dalyviy tokias nuostatas kaip
pasitikéjimas  savimi, raiskos logika ir veiksmingas pokalbis kuorybiskai,
priklausomai nuo situacijos.

2. Komandinis darbas ir komandos valdymas: tai dar vienas jgudziy rinkinys, kuris
yra neatsiejama priemoniy rinkinio dalis. Démesio sutelkimas | veiksmingg
konflikty komandoje sprendimq ir papildomas komandos valdymo elemento
jvedimas fturi tapti atspirties tasku ugdant empatiskg pozitrj grupé€je,
nepriklausomai nuo funkcijos, taip pat kuriant bendrus tikslus ir sudarant
galimybes juos pasiekti.
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3. Saves pristatymas ir savimoneé: kitas svarbus priemoniy rinkinio elementas -
prafimai, susiie su pasitikejimo  savimi  korimu, remiantis individualiomis,
charakterologinémis ir asmenybés savybéemis teiginiy saves pristatymo
kontekste. Tai suponuoja vidinj svarbiausiy ir vertingiausiy konkretaus dalyvio
charakterio elementy jsisgmoninimq ir budy, kaip juos panaudoti verslumo
sifuacijose, tyrinéjima.

4. Kuorybiskumas ir inovatyvumas: 3$i kompetencijy grupé apima dalyviy
vaizduotés ir rizikos prisiemima, susijusj su jy isradingumu, kuris taip pat naudoja
pasitikéjimo savimi ir saves pristatymo elementus, susijusius su pirmiau minéta
kompetencijy grupe. | §j rinkinj taip pat jeina tokie elementai, kaip savo ideéjos
galimybiy atpazinimas supancioje tikrovéje, pagrindiniai rinkos tyrimai ir
gebéjimas kurybiskai apibudinti savo su verslu susijusius pasiOlymus. Pasitelkdami
improvizacijos ir vidinés vizualizacijos elementus, dalyviai gauna issamy jgudziy
ir Ziniy rinkinj, padedant] pagerinti ju ekonomine padét;.

5. Atsparumo stiprinimas: siulomi pratimai taip pat stiprina dalyviy pozitrj |
verslumo situacijas. Susidurimas su kritiska nuomone, taip pat kritinés nuomoneés
formulavimas ugdo psichologinio pozitrio | tokias situacijas elementq, darant
prielaidg, kad viskas vyksta saugioje bandymy aplinkoje. Taip siekiama
paskatinti Zzmones sitlyti savo idéjas ir sprendimus be paralyzivojancios kritikos
ar atmetimo baimeés. O jei toks sprendimas egzistuoja, dalyvis gali iesSkoti savo
idéjos pléetojimo kitose kategorijose ir pritaikyti jg prie numanomy poreikiy.

6. Naujy technologijy naudojimas: kai kurie pratimai parengti taip, kad juose buty
galima naudoti skaitmeninius prietaisus, kurie gali suteikti dalyviams pranasumg
darbo rinkoje. KUrybiskas poziuris | sglyt] su Siais prietaisais gali lemti naujai jgytas
Zinias apie ju naudojimq, taip pat keitimgsi informacija ir patirtimi, susijusia su

turimomis programomis ir galimais naujais Siy prietaisy naudojimo verslumo
sifuacijose budais.

Apibendrinant galima teigti, kad Sis priemoniy rinkinys skirtas unikaliems poreikiams
asmeny, kuriy frauminé patirtis frukdo jiems uvzmegzti santykius, kurti pasitikéjimq,
valdyti stresq ir kasdienius issUkius. Pateikiame jums mokomasias priemones, turinCias
terapinj potencialq ir suteikianCias unikalias galimybes ugdyti pagrindines socialines,
o kartu ir verslumo kompetencijas.
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IMPROVIZACIJOS - [VADAS | SAVE

Pratimas Nr. 1: Pasaka

Pratimo tikslas

Pratimas "Pasaka" skirtas ugdyti saves pateikimo jausmgq. Improvizuodami istorijg,
kurioje pasakotojas yra pagrindinis veikejas, kuriam tenka susidurti su sunkumais,

dalyviai atranda ir jvardija savo stiprigsias ir silpngsias puses.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios
Saves pazinimas: Dalyviai jgyja gebeéjimg apibudinti savo stiprigsias ir silpngsias puses.

KultGriniy kody skaitymas: Praturtinti zinias istorijy simbolika ir reikSme, jskaitant istorijas
apie save.

PozZiuris

Pasitikejimas savimi: Pasitikejimas savimi: savo talenty, stipriyjy ir silpnyjy pusiy
suvokimas, kurj dalyvis panaudoja krizinése situacijose.

Zodiné israiska: Zodiné raiska: gramatinés ir loginés raiskos kalbos praturtinimas.
lgudziai

Saviraiska: Saviraiska: vidinio pasaulio praturtinimas vaizduotés ir refleksy raiskos

kontekste.

Saves pristatymas: Pasitelkdami pasaky formq, dalyviai lavina gebéjimq praturtinti
savo pasisakymus lingvistine ir naratyvine prasme.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Pratimas "Pasaka" lavina keletqg jgudziy, susijusiy su saves pristatymu. Pasakos forma
leidzia rasti, jvardyti, apibudinti ir praktiskai jgyvendinti konkrecius bruozus, kurie, kaip
paaiskeja, yra butini norint veiksmingai veikti verslumo situacijose.

Simboliskai jvardydami krizines situacijas, pavyzdziui, konfliktg ar bUtinybe siekfi
kompromiso, galite aftsiriboti nuo problemos ir pazvelgti | jg objektyviai. Taip rasti
tinkamq sprendimqg gali pasirodyti daug lengviau ir veiksmingiau.

Papildomas motyvuojantis aspektas yra laikas. IS anksto parengta istorija neturi
infuicijos ir greitos reakcijos Saltinio. Improvizacijos elementas didina greitos reakcijos
poreikj, kurj riboja ne kurybos, o reakcijos poreikis. Improvizuota pasaka apie mus
pacius tampa simboliniu pagrindu analizuoti musy vartojamas savybes.

BAIIYCC i

EOST Bl e MSK: i
e the European Union ° ' el



10

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo gebéjimams

KGrybiskas problemy sprendimas - pasakojant istorijq, kurios pagrindinis tikslas - iSspresti
konflikto problemq, pratimo dalyvis motyvuojamas kurybiskai ieskoti sprendimo.
Pasitelkus pasakos formq, §j kurybiskumag galima padidinti objektyvizuojant problemg
ir zvelgiant j jg i kuréjo perspektyvos. Improvizuotas pratimo pobudis leidzia issiugdyti
greitqg reakcijg konfliktingje situacijoje ir efektyviau jg jgyvendinti.

Bendravimo gebéjimai - stresiné situacija, susijusi su iSSukiu, ir papildomas laiko
apribojimas verCia dalyvj greitai ir aiskiai parinkti zodzius ir gramatines sistemas.
Uzduotis tiesiogiai veikia kalbos raidg gramatikos ir zodziy istekliy poziuriu. Teiginys turi
buti komunikabilus ir suprantamas, todél issukis suteikia dar daugiau galimybiy
kalbiskai ir komunikaciskai praturtéti.

Saviraiska - pasitelkdamas pasakos formq, pratimo dalyvis pasitelkia savo kulturiniy
koduy zinias ir vaizduote, kad sukurty jdomiq ir aiskiqg istorijg. Dél to palaikoma individuali
Zzmogaus magstymo forma ir tfikrovés jvardijimas, kartu skatinamas individualios
saviraiskos poreikis.

Dél kokiy sio pratimo ypatybiy jis ypac tinka jaunuoliams, patiriantiems psichikos
krize?

Empatija ir aktyvus klausymasis - Individualus saves pristatymas, paremtas bandymu jj
individualizuoti iSraiskos prasme, yra i8S0kis traumos paveiktiems jaunuoliams,
bandantiems susidoroti su nepasitikejimu savimi. Jfrauki erdvé, kurioje kiekvienas gali
saugiai isreiksti savo individualumq ir saviraiskg, suteikia galimybe skatinti ir palaikyti
emocinj poreikj buti savimi. Bet kokias kliutis, susijusias su nepasitikejimu savimi, galima
pasalinti jauciant klaidy pripazinimg ir empatiskai diskutuojant apie individualias
vertybes.

Individualizuota pagalba - psichikos krize isgyvenantiems zmonéms budingas poreikis
boti Sklausytiems. Siame pratime daugiausia démesio skiriama individualiam pozidriui
| kiekvieng teiginj, o veliau diskutuojant démesys kiekvienam asmeniui dar labiau
padidéja. Kiekvienas dalyvis gauna laiko boGti isklausytas ir pakomentuotas su
empatija. Tai leidzia iSlaisvinti individualius charakterius saugioje erdvéje ir skatina jy
vystymasi.

Bendravimo jgudzZiy ugdymas - saugi pasakojimo erdvé suteikia galimybe skatinti
dalyviy bendravimo jgudzius. Pranesimo kUrimas remiantis dalyvio charakteriu ir
asmenybe, o po to Sio pranesimo klausymasis ir kritiskas zvilgsnis | jj gali paskatinti
dalyvio poreikj ir drgsqg konstruoti teiginius kaip asmenybei, islaikant visas aiskumo ir
ryskumo vertybes.

Rekomendacijos treneriams

- Integracinis pozitris - tegul pratimas buna integruotos. ISnaudokite pasaky
pasakojimo apie save teikiamas galimybes geriau pazinti dalyvius, o dalyviai -
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vieni kitus. Stenkités sutelkti démesj | budingus asmenybés ar istorijos elementus
ir pabrézti juos diskusijoje.

Saugios ir jtraukiancios erdvés kurimas - jsitikinkite, kad pratimo atmosfera yra
kuo labiau jfraukianti ir suteikia galimybe klysti. Svarbu, kad kiekvienas dalyvis
jaustysi galjs pristatyti savo istorijg nebijodamas, kad bus komentuojamas tik
neigiamai. Tegul pratimq lydi linksma atmosfera, sutelkiant déemesj j dalijimosi
istorijomis abipusiam malonumui atmosferq.

Bibliogrdfija:

Bruno Bettelheim The Uses of Enchantment. The Meaning and Importance of Fairy

Tales

Pratimo planas:

Trukmé: 120 minucCiy

Grupés dydis: iki 10 zmoniy

Reikalingos medziagos: - Jrankis garsui jrasyti ir atkurti.

Kaip Sioje uzduotyje buty galima naudoti IRT priemones:

- Pratimo pagrindas yra prieiga prie jrasymo jrenginio, kuris leidzia atlikti atskiras
pratimo dalis. Taip pat rekomenduojama naudoti efektyvy garso rinkinj, kuris leisty
kokybiskai atkurti jrasus.

Nuoseklus pratimo planas

1.

Pasirvosimas:

Paruoskite vieng kambarj su garso jrasymo rinkiniu. PasirOpinkite, kad
kambaryje bUty kuo maziau jtaigos. Be to, turétuméte pasirGpinti, kad
kambaryje buty patogi atmosfera pasakojimui (kédé, stalas).

Taip pat paruoskite patalpg, kurioje dalyviai klausysis ir analizuos jrasus. Si
patalpa taip pat gali buti laukiamasis tiems, kurie jrasinéja per pirmajj pratimo
etapqg. Jums taip pat reikes garso rinkinio, kad galétumeéte klausytis jrasy.

lvadinis etapas - pratimo paaiskinimas:

Surinkite dalyvius laukiomajame ir supazindinkite juos su pirmuoju prafimo
etapu. Kol kas neatskleiskite formalios uzduoties esmeés.

Paaiskinkite, kad jie po vienq eis | kitg kambarj, kur turés papasakoti apie save.
Tam jie turés 2 minutes. PasiGlykite jiems prisiminti situacijg, dél kurios neseniai
jiems buvo sunku rasti problemos ar konflikto sprendimaq. Tegul jie taip pat
pagalvoja, kaip issprendé situacijq.

Pateikite dalyviams nurodymq. Galite naudoti aftsitiktinés atrankos arba is
virSaus | apaciq eiliskuma.
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(10 minuciy)

3. | Antrasis etapas - istorijos jraSymas:
Nustatyta tvarka dalyviai persikelia j antrgjj kambarj, kuriame yra jrasy rinkinys.
Pries jeidami | patalpq, issiaiskinkite pratimo pobudi. Kiekvieng dalyvj atskirai
informuokite, kad pasakojimas apie save turety buti pasakos formos.
Dalyvis turéty buti Sios pasakos herojus, o probleminé situacija, kurig jis turgjo
apgalvoti i§ anksto, yra pasakos siuzeto pagrindas. Priminkite dalyviui, kad
istorijai papasakoti jis turi 2 minutes.
Pridékite, kad dalyvis neatskleisty ispléstinio simbolio kitiems.
Tegul paslaptis buna papildoma linksmybiy forma.
Kiekvienas dalyvis vienodai informuojamas apie personazq ir turi tiek pat laiko
improvizuoti jrasq.
(30 minuciy)

4. | Treciasis etapas - jrasy klausymasis ir diskusija:
Pristatykite kitg pratimo etapaq. Informuokite, kad netrukus bus klausomasi jrasy,
ir pakvieskite dalyvius aktyviai ir kritiskai klausytis pagal Sias kategorijas:
-Kokios yra herojaus savybés?
-Kokios yra jos stipriosios ir silpnosios puses?
-Ar sunku spresti pateiktg konfliktg/problemaq?
-Kurios herojaus savybés padéjo jam isspresti problemage/ Kurios savybés
sutrukdé jam iSspresti problemg?
Pradékite klausytis jrasy pagal dalyviy eiliskumg ir pradékite diskusijq,
remdamiesi pirmiau pateiktomis klausimy kategorijomis. Galite iSplésti
klausimus ir uzduoti papildomus klausimus, kurie padés rasti atsakyma.
(40 minuciy)

5. | Ketvirtasis etapas - perzitréta istorija:
Kai kiekvienas dalyvis apibudins savo herojy, leiskite jam dar kartg papasakofi
istorijg. Sj kartg herojus turi panaudoti savo gergsias savybes, kurios buvo
jvardytos per diskusijg. Panasiai elkiteés ir spresdami problemq. Paprasykite
dalyviy sukurti savo istorijg taip, kad problema bty iSspresta naudojant kuo
daugiau stipriyjy herojaus savybiy.
Istorijos frukmé taip pat yra 2 minutés.
(30 minuciy)

5. | Baigiamasis etapas - isvados:

Surenkite pokalbj apie rastas stiprigsias pasaky veikejy savybes. Nukreipkite
pokalbj j tai, kaip pratimo dalyviai Sias savybes naudoja probleminése
sifuacijose.

Taip pat galite pasiGlyti dalyviams papasakoti apie savo gyvenimo situacijas,

kuriose jiems troko Siy stipriyjy savybiy ir kuriose jie Siandien elgtysi kitaip.

12




draMa thERapy to inCrease the entrepreneURial potential of Youth — MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

| | (15 minug&iy)

PasiOlymas iSvadoms ir vertinimui:
Apibendrinkite svarbiausias isvadas:

Sutelkite démesj | gergsias savybes, kurias reikia stiprinti ir lavinti realybéje. Diskusijos
metu taip pat aptarkite silpngsias savybes ir ieskokite sprendimy, kaip su jomis kovoti.
Atkreipkite démesj | tai, ar dalyviai iesko realiy individualiy savybiy, kylanciy is jy
asmenybés.

Uztikrinkite maloniq diskusijy atmosferq:

Neleiskite, kad pratimas tapty tik kritiskos. Sutelkite démesj | tai, kad mégautumétés

pasakojamomis istorijomis, ir skatinkite pasakoti daugiau istorijy, jei dalyviai jaucia
poreikj jas pasakoti toliau. Pasakuy ir istorijy pasakojimas turi teikti dziaugsma ir jsitikinkite,
kad dalyviai supranta Sig esme.

Pratimas Nr. 2: Néra tylos

Pratimo tikslas

Skatinti kOrybiskumag bandant apibudinti save ir ugdyti kino suvokimqg erdvéje ir
grupéje.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios
Saves pazinimas: pratimo tikslas - jvardyti ir apibodinti dalyviams bodingus ir

asmenybés bruozus. Be to, daugiausia démesio skiriama tokiam apibdinimui iSplesti
ir praturtinti.

lgudziai
Zodinis bendravimas: pratimo metu praturtinamas zodynas, kuris gali biti naudojamas

saves pristatymui. Be to, dél savo pobudzio jis padeda atrasti naujy, galbtt netyrinéty
savybiy apibudinimy, kurie perzengia akivaizdzius saves pristatymo rémus.

Periferinis matymas ir reagavimas j grupe: pratimo forma reikalauja, kad dalyvis turéty
platy ir budry zvilgsnj, kuris yra sutelktas | grupés judéjimqg ir bendradarbiavimg su
dinamisku Zzmoniy zvaigzdynu.

Saves pristatymas: pratimo rezultatas - issamus saves pristatymo planas, kuris gali buti
naudojamas toliau pletojant verslumg ir kaip atspirties taskas tolesniam
introspekciniam darbui, naudojant stimulivotg saves aprasymo forma.

PozZidris
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Pasitikejimas savimi: pasitikejimo savimi stiprinimui skirtas platus saves pristatymas,
praturtintas zodynas ir savybiy nomenklatura, taip pat naujy, individualiy savo elgesio
prasmiy ir jy priezasciy atradimas.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Tylos draudimo pratimas dazniausiai naudojamas kaip improvizaciné personazy
vidinio pasaulio plétojimo mene forma. Dél savo dinamiskos prigimties ir pratimo
atlikimo sglygy galima skatinti neakivaizdzias idéjas ir jy plétrg daznai nesgmoningomis
ir neapgalvotomis sakiniy sekomis. Tai ir yra didziausias Sios uzduoties privalumas.
ISsakydamas akivaizdzias iSvadas pradiniome etape, dalyvis priverCiamas tolesnei
introspekcijai, kurios déka jis ne tik praturtina savo mgstymag apie save, bet ir atranda
jvykiy ar bruozy, apie kurivos apskritai nebUty pagalvojes. Atviras uzduoties temos
pobudis ne tik palengvina paslepty savybiy suvokimg, bet ir skatina tolesnius
apmagstymus apie save jvairiomis kryptimis. Todél kiekvienas teiginys yra unikalus ir
nepakartojamas.

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo gebéjimams

Pasitikejimas savimi ir savigarba: iSpléstas pasakojimas apie dalyvio biografijg yra
pagrindas savigarbos jausmui, taigi ir pasitikejimui savimi, ugdyti. Be to, savo stipriyjy ir
silpnyjy pusiy suvokimas, taip pat kritiskas poziuris | save praeityje gali tapti atspirties
tasku vidinei diskusijai dél saviugdos ateityje.

Pasakojimo rekonstrukcija: dalyviai turés grjzti prie praeities jvykiy, perpasakoti juos,
kurti ir "perrasyti” Sias istorijas visiskai naujai. Grizimas prie fraumuojanciy jvykiy pratimo
dinamikos kontekste taip pat gali objektyvizuoti emocinius jausmus. Tai padés
dalyviams iS naujo priartéti prie savo istorijy ir jgyti naujg atminties pobud.

Agentdros jausmas: pervadinimas ir savo biografijos kUrimas remiantis pratimo
dinamika yra skirtas paskatinti dalyvius i naujo susitapatinti su jvykiais, kurivose jie
dalyvavo. Tai padeda kruopsciai pastebeéeti priezasCiy ir pasekmiy sekas ir pozicionuoti
save ne tik kaip jvykiy dalyvj, bet ir kaip jy kaltininkg. Dél to i$ naujo apibreztos istorijos
sudaro pagrindg pazvelgtij save kaip | asmenj, turintj priezastingumo galimybiy.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Emocijy raiska ir reguliavimas: per retrospektyvy ir introspekcinj tyrimqg dalyviai turi
galimybe i§ naujo iSanalizuoti problemines ir fraumuojancias situacijas ir pazvelgtij jas
i§ atstumo. Objektyvus poziuris sudaro palankias sglygas is naujo apibrézti emocines
nuostatas, o tai daro jtakqg jy pervardijimui ir galimam pervertinimui.

Bendravimo gebéjimai: improvizacija pratime turi jtakos pasakojamos istorijos kokybei
ir praturtina jg elementais, kurie neapsiriboja paprastomis ir akivaizdziomis sgvokomis.
Dalyviai sustiprins savo kalbines ir komunikacines kompetencijas, iSplésdami
biografines sqgvokas ir susiedami jas su Sivolaikine padétimi.
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Tapatybés modeliavimas: biografiné istorija, papasakota ir sustiprinta per poreikj ir
galimybe gilintis, yra atspirties taskas, nuo kurio galima is naujo apibréztiir perkurti savo
asmenybe ir charakter]. Be to, ji padeda pastebéti priezasCiy ir pasekmiy sekq,
atsirandanciq deél individualiy savybiy, galinCiy isprovokuoti stresines situacijas, ir
galimus jy sprendimo budus.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimq:

- Saugios erdveés saviraiskai jausmo kurimas: uztikrinkite, kad dalyviai jaustysi
uztikrintai pristatydami savo iSvadas, ypac antrajame pratimo etape. Gali buti
naudinga tokj pratimqg atlikti paciam ir pasidalyti su dalyviais savo atradimais ir
tyrinéjimo kryptimis.

- Smagi atmosfera: tegul dalyviai pratimg vertina kaip linksmg uzsiEmimqg. Dél
lengvo pobudzio ir humoro jausmo dalyviai nebijos infrospekcijos, leisdami sau
giliau patyrinéti.

Pratimo planas:
Trukmé: 45 minutés
Grupés dydis: 15 zmoniy

Reikalingos medziagos: garso jrasy rinkinys, popieriaus lapai, rasikliai

Nuoseklus pratimo planas

1. lvadinis etapas - Pasirengimas:

Turétuméte paruosti pakankamai didele erdve, kad dalyviai galéty laisvai
judeti.

Tada paruoskite garso rinkinj su paruostomis groti dinamiskomis muzikos
kompozicijomis.

Taip pat paruoskite popieriaus lapy ir rasikliy tiek, kiek yra dalyviy.

2. Antrasis etapas - pratimo taisyklés:

Paaiskinkite dalyviams pratimo taisykles:

Kitas 15 minuciy jie privalo laikytis vienos svarbios taisyklés: jokios tylos.

Tai reiskia, kad pratimo metu dalyvis negali né akimirkai nutraukti pokalbio
tam fikra tema.

Informuokite dalyvius, kad pratimo metu bus garsiai grojoma muzika, kad
jiems nereikéty jaudintis, jog juos girdi kiti.

Dalyviai turi nuolat judéti, judéti po kambarj jvairiomis kryptimis, stengdamiesi
nesusidurti su kitu dalyviu.

Pateikta tema:
Kas as esu?

BAIIYCC
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Pristatykite pagalbines taisykles:

Pratimg atliekantis asmuo gali diktuoti €jimo tempaq.

Pratimo metu treneris paprasta komanda gali pateikti informacijg apie éjimo
tempq:

Vienas! - [étas &jimas

Du! - Dinaminé eisena

Trys! - B€gimas

Vadovas savo nuoziura gali keisti €jimo tempaq.

Antroji Seimininko komanda yra klaustukas.

Jei pratimo metu vadovas paploja vieng kartqg, visi dalyviai privalo paploti
vieng kartg.

Jei jis papleki$noja du kartus, dalyviai atsako paplekSnodami du kartus.

irt. 1.

Pagalbiniai principai yra labai svarbus siekiant suaktyvinti improvizacijg
infuicijos lygmeniu ir pagilinti improvizacijos poveiki.

Pries pradédami uzduotj, atkreipkite démesj, kad néra klaidingy atsakymy ar
klaidingy istorijy. Dalyviai paprasciausiai turi atsidéti nenutrokstamam
kalbéjimui.

(5 minutés)

Tinkamas etapas - pratimo atlikimas:

Pradékite leisti muzikg ir mankstintis.

Atlikite pratimg pagal taisykles, nuolat bukite aktyvus, aktyviai keiskite €jimo
tempq ir pliauksteléjimo dialogq.

Pratimo metu galite informuoti dalyvius, kiek laiko jiems liko.

(15 minuciy)

Ketvirtasis etapas - pratimo pastabos:

Po 15 minuCiy padékokite dalyviams uz pastangas ir kiekvienam is jy duokite
po popieriaus lapq ir rasiklj.

Pasiulykite jiems dabar uzrasyti visas padarytas iSsvadas, daugiausia demesio
skiriant savo atradimams.

Nurodykite, kad pratimo isvadose labiausiai pageidautini  dalyviams
atskleidziantys elementai.

Nurodykite laikg, per kurj dalyviai turi uzrasyti savo paraiskas.
Rekomenduojama trukmeé: 10 minuciy.

(10 minuciy)

Baigiamasis etapas - isvados ir diskusija:
Aptarkite su dalyviais jy iSvadas, sutelkdami demesj j jy atradimus.

(15 minucCiy)
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Pasiulymas iSsvadoms ir vertinimui:

Grupés diskusija: surenkite diskusijg, kurioje daugiausia démesio skirkite atskiry istorijy
afradimams. Pasiteiraukite apie elementus, kurivos, jUsy manymu, reikia aptarti.
Uzduokite jzanginius klausimus.

Pristatymas: pasitlykite dalyviams suformuluoti trumpg saves pristatymg, paremtq
monologu, kuris buvo sukurtas atlikus pratimg, ir iS to iSplaukianciais atradimais.
Reikalaujama panaudoti individualy pratimo poveikj, kurj galima pademonstruoti per
pries pristatymqg vykstanciq diskusijq.

Pratimas Nr. 3: Staigmenos istorija

Pratimo tikslas

Lavinti bendravimo jgudzius, pasakojimo jgudzius ir greitq zodine reakcijg sudétingoje
ar probleminéje situacijoje.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:
Nuoseklaus pareiskimo kuorimas: jvado | pratimg metu pristatytas pagrindiniy

pasakojimo struktGros principy rinkinys ir empiriné patirtis, jgyta bandant juos taikyti,
leidzia praplésti praktines zinias apie nuosekly ir logiskg pasakojimg.

Karybiskumo skatinimas: atsitiklinumo principo jvedimas | pratimg reikalauja, kad
dalyvis reaguoty greitai ir korybiskai. Tai daugiausia susije su pateikto pasaulio
pajungimu atsitiktinai istrauktam zodziui ir jo jvedimu pagal jau sukurto pasakojimo
principus. Todél atsitiktineés formuluotés jgyvendinimas turi buti naudojamas labai
specifiskai, o tam reikia mokyti kurybisko poziurio | sprendziamg problema.

Jgudziai:
Kalbos refleksas: dalyvis jgyja gebéjimqg greitai reaguoti | tam tikrg temq, susijusiq su

pagrindiniu tikslu, t. y. istorijos testinumu, vedanciu prie iSvados.

Loginis teiginys: del sunkumy, susijusiy su atsitiktinumu, dalyvis labai stengiasi iSlaikyfi
loginj teiginio testinumg, papildomai remdamasis pagrindiniais  pasakojimo
konstravimo principais.

Poziuris:
Pasitikeéjimas kalba: uzduoties sudétingumas, kurj sudaro netikéti pokycCiai ir jy
veiksmingas jtraukimas | kalbos testinumo sqglygas, suaktyvina ir sustiprina vieso

kalbéjimo patirt], dél kurios pageréja pasisakymo kokybé ir jgyjamas pasitikejimas
savimi.
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Trumpas teorinis pratimo jvadas

Pateiktas pratimas tiesiogiai susijes su kurybiskumo ugdymu ir loginiy gebéjimy
stiprinimu ilgesniaome teiginyje. Uzduotis - sukurti pasakojimo issUkj improvizacinéje
plotméje, papildant jj netikétomis pasakojimo kryptimis, iSlaikant logiskg ir nuosekly
pasakojimg. Papildomas issukis - papasakoti istorijg pagal pagrindine pasakojimo
struktUros sistemaq, t. y. ekspozicija, jzanga, konflikto nustatymas, konflikto sprendimas,
pabaiga.

Improvizacinis prafimo pobudis skatina kurybiskumg ir sukuria dar vienq iss0k], . .
islaikyti loginj testinumaq netikétai keiciant turinj.

Improvizacijos supratimas Siame pratime apima greitg reagavimgq j isorinius pokycius
aftsitiktiniy zodziy forma, kurie nukreipia istorijos veikeéjq. Tokia improvizacija turi apimfi
tam tikrg iSankstinj ir atvirg mastymq. Kad pasakojimas nenutrukty logiskame kelyje ir
suteikty galimybe suformuluoti aiskig potekste.

Pratimo poveikis jauny Zzmoniy verslumo kompetencijoms

Saviraiska: pratimo metu stiprinamos ilgesnio, nuoseklaus ir aiskaus teiginio kalbinés ir
loginés kompetencijos. Improvizacijos elementas prideda elementy, kurie perzengia
akivaizdzias minties kryptis, taip praplecCiant zodynqg, gebéjimg kurti pateikiamqg
pasaulj ir sutrumpinant reakcijos laikg. Sios vertybés yra pagrindiniai spalvingo ir
jdomaus saves pristatymo, kylancio is vidiniy raiskos galimybiy, komponentai.

bendravimo gebéjimai: pratimo taisyklése aiskiai nurodyta, kaip ugdyti dalyvio
bendravimo gebéjimus. Tai kyla i vidinio poreikio pasakoti istorijas ir poreikio bUti
isgirstam ir suprastam. Netikéti elementai padidina pratimo lygj, apsunkindami
pagrindines loginés raiskos galimybes. Sivo §30kiu siekioma supazindinti dalyvj su
improvizuotos raiskos sunkumais edukacinéje aplinkoje.

Kdrybinis mqgstymas: pratimas motyvuoja dalyvius ieSkoti netradiciniy sprendimy, kaip
jveikti sunkumus, kylanCius deél netikéty istorijos pokycCiy. Nelaimingy atsitikimy
situacijos, reikalaujancios sprendimy, imituojamos piesSiant zodzius, kurivos reikia
kUrybiskai ir funkcionaliai iSspresti, jgyvendinant juos pasakojamoje istorijoje.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Atsparumo stresui stiprinimas: pratimo fikslas - stiprinti atsparumg stresui, sukuriant
problemine situacijq, kylancig dél ziniy trukumo, susijusio su netikétais zodziais, ir is karto
juos jgyvendinant istorijoje. Atlikdamas Sig uzduot] dalyvis stengiasi islaikyti logiskg
teiginj nezinodamas, kokiomis priemonémis jis galés jj iSpléetofi.

Kdrybiskas problemy sprendimas: improvizacija, kylanti is pratimo idéjos, sustiprina
kUrybines vertybes kuriant vientisg pasakojimqg. Nezinojimas busimy krypciy, kuriomis
reikés atlikti pratimaq, reikalauja, kad dalyvis greitai ir dinamiskai perkurty savo idejq,
taip kurdamas elementus, kuriy galbut neplanavo kurti ir jgyvendinti.
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Stiprinkite savo vertés jausmq: uzduoties sudétingumas, apimantis netiketus pokycius ir
reakcijas j juos, o veliau - loginés sekos islaikyma, gali bUti nejveikiamas isSukis dalyviui.
Kita vertus, improvizacija padés atrasti vidiniy kurybiniy savybiy, kurios padés
vadovauti istorijai individualivose remuose. Taigi uzbaigta istorija gali tapti savotisku
paminklu individualiam charakteriui, kuris suaktyvins pasididziavimo ir pasitikéjimo

savimi jausma.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimaq:

- Smagi atmosfera: pasirpinkite, kad pratimo metu vykty draugiska atmosfera.
Dalyviai turi jausti malonumaq ir linksmumaq atlikdami uzduotj, kartu skatindami
poreikj pasakotiistorijas. Tai labai svarbu pasakojimo krizei ir yra atspirties taskas
individualiems ir savitiems raiskos jgudziams tyrinéti.

- Prisistatykite: kaip jzangq | pratimg, galite patys dalyvauti pratime. Tai ne tik
padrgsins dalyvius, bet ir nustatys viso pratimo tong bei ritmq ir jves vienodqg
atmosferg grupéje.

Bibliogrdfija ar nuorodos, susijusios su Sivo pratimu

Die Krise der Narration Byung Chul Han

Pratimo planas:
Trukmé: 40-50 minuciy
Grupés dydis: 8-10 zmoniy

Reikalingos priemonés: iSmanusis telefonas arba plansetinis kompiuteris, nedideli
popieriaus lapai, rasikliai, kede.

Kaip IRT jrankiai gali buti naudojami Siame pratime: galite naudoti zodziy aftsitiktinio
pasirinkimo programas, pvz: atsitiktiniy zodziy generatoriy, kurj galima rasti "Google
Play".

Nuoseklus pratimo planas

1. Jvadinis etapas - Pasirengimas:

Paruoskite vieng kéde, nuo kurios dalyviai pasakos istorijqg.

Taip pat paruoskite isSmanyijj telefonq su loterijos programa arba paruoskite
mazus popieriaus lapelius, kuriy skaicius 10 karty virsija dalyviy skaiciy. Jei tai
uzrasy lapeliai, jums reikés rasikliy.

2. Antrasis etapas - taisykliy paaiskinimas:

Pirmiausia nurodykite savo teiginiy eiliskuma. Taip pat galite naudoti atsitiktinés
atrankos programaq arba nustatyti norimg tvarkq.
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Tada paaiskinkite pratimo taisykles:

1. Dalyviai paeilivi atsises ant kédés. Jy uzduotis - papasakofi istorijg, kuri
prasideda sakiniu: Stai tokia buvo mano pirmoji diena mano svajoniy darbe...
2. Dalyvis turi suformuluoti savo teiginj tokia tvarka:

-jéjimas

-ekspozicija (veiksmo laiko, veiksmo vietos, veiksmo herojy pristatymas)

- konflikto sukUrimas (pagrindinis istorijos veikejas turi susidurti su tam tikra
problema).

- konflikto sprendimas (herojus sprendzia problemq)

- pabaiga (pointa, kuri gali turéti moralo pobudj).

3. Pasakojimo metu vadovas nupiesia zodzius, kuriuos pasakotojas turi is karto
panaudoti pasakojime.

4. Kiekvieng dalyvj sis zodis nustebins 10 karty istorijos metu.

5. Istorija turi buti logiskai nuosekli (logine priezasCiy ir pasekmiy seka).

6. Istorija gali turéti magiskojo realizmo pozymiy (istorija neprivalo atitikti
realizmo ir mimetizmo kriterijy).

7. Tik suzinojes 10-qgjj netikétumo zodj, dalyvis gali pradéti formuluoti pabaigq ir
potekste, stengdamasis paminéti visq istorijg.

8. Kai vienas is dalyviy baigia, pasakotojas keiCiasi nustatyta tvarka.

3. Tinkama fazeé - pratimo eiga:

Paprasykite kiekvieno dalyvio sugalvoti 10 zodziy. Geriausia buty, jei tai buty
daiktavardziai ir asmenvardziai. Dalyviams nereikia vadovautis kategorija, is
kurios yra zodziai. Zodziai gali reiksti stebuklingus veikeéjus, kasdienius daiktus,
istorines asmenybes, vietas ir pan.

Tegul kiekvienas dalyvis slapta parengia zodziy sgrasq.

Jei naudojate atsitiktiniy imcCiy programéle, jveskite zodzius | programeéle
neatskleisdami, kokie tai zodziai.

Jei naudojate korteles, tegul kiekvienas dalyvis ant popieriaus lapo uzraso po
vieng zodjir jmetajjjindg (tai gali buti kepuré, stiklainis, puodelis - kaip primityvi
piesimo masina).

Tada paprasykite pirmojo dalyvio pradéti pasakojimg.

Istorijos metu vadovas istraukia netiketq zodj ir garsiai jj pasako.

Pasakotojas zodj jtraukia j pasakojima.

Karts nuo karto (savo nuozitra ir atsizvelgdamas | dalyvio lygj) vadovas
perskaito kitqg istrauktqg zod|.

Kiekvienos istorijos metu burtai traukiami 10 karty.

Kai dalyvis baigia pasakojimq, kitas dalyvis atsiséda | kéde ir pradeda
pasakojima.

Pasiulymas isvadoms ir vertinimui:

ISvados ir diskusijos po kiekvieno dalyvio: atlikite pratimo jvertinimg ir diskusijg po
kiekvieno dalyvio. Sutelkite demesj | netikety zodziy iSprovokuotos improvizacijos
elementus. ISpléskite diskusijg visai grupei, sutelkdami démesj j tokius elementus kaip:

pasaulio sukdrimas, teiginio refleksija, istorijos kokybé ir logika, vedanti j istorijos
pabaigq, ir stricho kokybé.
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Pratimas Nr. 4: ZodZiai i paveiksléliy

Pratimo tikslas

Visy pirma siekiama sustiprinti gebejimg bendradarbiauti grupéje ir rasti korybiskg
kompromisg, kuris yra improvizacijos, orientuotos | anksciau kilusio konflikto sprendima,
pradzia. Be to, pratimas praturtina dalyvius naujomis ziniomis apie kultiros kodus ir
meno istorijg, kartu prapleciant jy kultUrines ir menines kompetencijas.

Pratimo mokymosi rezultatai

Zinios:

Meno istorija ir kultGros sqvokos: dalyviai jgyja meno istorijos ziniy dalyvaudami
sifuacijose, kylanciose i paveiksly, vaizduojanciy simbolines situacijas ir svarbius

istoriografijos momentus. Be to, jie |jgyja teoriniy Ziniy apie kultGros epochas ir jy
atstovus mene.

Pagrindiniai israiskos elementai: istorinio socialinio zaidimo "tableau vivant"
naudojimas praftime skatina nustatyti svarbiausius israiskos elementus, pavyzdziui,
veido israiskq, gestus, aprangos elementus ar scenografijg. Taip atkreipiamas démesys
j Siy elementy priezitros ir kontrolés pojutj su kasdieniu gyvenimu susijusiose situacijose
ir jy naudojimg jame, jskaitant su verslumu susijusias situacijas.

Jgudziai:

Karybiskas medziagy naudojimas: uzduoties metu dalyviai bus atsakingi uz kGrybiskqg ir
simbolinj pozilrj j jiems prieinamas kasdienes medziagas ir jy panaudojimg konkrecios
sifuacijos kontekste. Taip stiprinamas gebeéjimas  kurybiskai spresti  problemas
naudojant furimus isteklius.

UZduociy pasiskirstymas: atliekant uzduot] dalyviams tenka susidurti su pagrindiniu
darbo grupéje issukiu, t. y. aiskiu ir skaidriu pareigy pasiskirstymu ir atsakingu jy atlikimu,
siekiant kompromisinio ir i anksto sutarto rezultato.

Pozidris:

Lyderyste: paskirtose grupése dalyviams teks jveikti problemas, susijusias su veikla
grupése ir apibréztoje hierarchijoje. Grupés vadovo paskyrimas ir véliau kompromisy ir
diskusijy budu prisitaikymas prie vadovo paskirty uzduocCiy yra pagrindiné forma,
padedanti stiprinti prisimty funkcijy grupéje atstovavimo jausma.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Tableau vivant, arba gyvasis paveikslas, yra XIX a. atsirades vakaréliy Zzaidimas. Jo
metu zaidimo dalyviai atkuria paveikslg ar skulptirg, sukurtg naudojant veido israiskq,
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laikyseng, gestus, drabuzius ar scenografijos elementus. Zaidimas kilo i§ XIX a. teatro
kultGros elementy, kai aktoriai spektaklio pabaigoje daznai sustingdavo simbolinése
situacijose. Siandien tableau vivant yra atskira teatriniy tyringjimy kryptis, orientuota j
gyva meno istorijai svarbiy vaizdy atkirimg, taip suteikiant jiems gyvybeés ir tikroviskumo
elementq. Taip jie pakyléja sitlomg paveikslg j aukstesnj recepcijos lygmenj ne tiek dél
dailininko pasirinktos situacijos ir spalvy, kiek del zmogiskyjy pastangy elemento,
atsirandancio bandant jj atkurti. Be to, $i iSraiSkos forma yra idealus gebeéjimo dirbti
grupe€je pavyzdys, kai kiekvienas formos dalyvis yra neatsiejamas ir esminis pateikto

paveikslo elementas.

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo kompetencijoms

Kdrybiskas problemy sprendimas: dalyviai, naudodami turimg medziagg, gali
kUrybiskai, simboliskaiir savo nuoziOra sukurti situacijq ir atmosferg scenoje, kuri susidaro
atlikus pratimqg. Taip ugdomas gebéjimas dinamiskai ir reaktyviai rasti tam tikros
problemos sprendimqg. Turimy istekliy panaudojimas ir kOrybiskas jy pritaikymas
konfliktinéje situacijoje yra pagrindinis sitlomo pratimo lygmuo.

Kdno suvokimas: uzduotis reikalauja, kad dalyviai naudotysi savo kuno teikiamais
iStekliais. Rinkdamasis tinkamus israiskos elementus ir pritaikydamas juos reikiamai
sifuacijai, dalyvis suvokia, kaip naudoti Siuos elementus ir kaip jie veikia adresatq. Be
to, grupinis uzduoties pobuUdis stiprina kono suvokimg grupés atzvilgiu, kartu
prapleciant galimus fizinio bendradarbiavimo elementus.

Bendradarbiavimas: grupés vadovas paskiria konkrety uzduocCiy pasiskirstyma,
atsizvelgdamas j konkreCiy dalyviy talentus. Tai stiprina kiekvieno dalyvio planavimo
kompetencijq ir reikalauja kruopstaus uzduociy vykdymo pagal patikeétg atsakomybe.
Taip kuriama mikrokomanda, turinti konkrety pobud| ir uzduot], ir parodoma, kaip
bendradarbiaujant tokioje sistemoje pasiekiamas numatytas veiksmingumas.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems Zzmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Socialiné kompetencija: uzduotis reikalauja grupinio darbo. Taigi, jis stiprina problemuy
sprendimo jgudzius pacioje grupéje ir padeda pasiekti kokybiskg kompromisqg. Be to,
pratimas reikalauja, kad dalyviai argumentuoty savo kirybines ideéjas ir aptarty jas
forume, todél dalyvis modeliuojamas kaip aktyvi socialiné asmenybe.

Zvelgimas i§ kito Zmogaus perspektyvos: grupéje reikalingy uzduociy pasiskirstymas yra
pradinis taskas, nuo kurio galima empatiskai atsizvelgti j bendradarbiaujancio dalyvio
perspektyva. Tai lemia dalyvio talenty ir jgudziy, kurivos jis gali pademonstruoti,
pripazinimas, taip pat baimeés jausmo ir nenoro atlikti galimas uzduotis atpazinimas.
Atviros ir jfraukiancios prigimties ugdymas grupéje taikant empatiskg ir kuo
veiksmingesnj poziUrj yra saugaus darbo pratime pagrindas.

Pasitikejimas savimi: grupinis pratimo pobudis galiausiai skatina pasitikejimg savimi
kaip vertingu grupés dalyviu. Atlikti paskirtg uzduot] pagal gyvag paveikslg, o paskui
suvaidinti improvizacine sceng, palaikomg teigiamo griztamojo rysio, - tai pradinis
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taskas, nuo kurio stipréja pasitikéjimas savimi, padedantis atpazinti savo talentus ir
jgudzius bei veiksmingai juos panaudoti.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimg

- Sitlomi vaizdai: siulykite vaizdus, kurie iSreiskia ekspresyvig situacijg. Tai
padeées kaip atspirties taskas improvizuotai scenai ir padés lengviau
krybiskai sugalvoti konfliktg. Neissiggskite senoviniy kostiumy. Jie sudarys
pagrindg kurybiskai keisti tikrove suteikiant kasdieniniams daiktams simbolinj
pobud]. Taip pat paruoskite kontekstine informacijg apie paveikslg, kad
dalyviai dar labiau praturtéty meno istorijos ziniomis.

- Grupes atmosfera: atkreipkite démesj | tai, kaip grupé veikia. Jsitikinkite, kad
visi dalyviai pripazjsta lyderio pasirinkimg, ir issamiai paaiskinkite, kokia yra
lyderio funkcija. Neleiskite, kad lyderio funkcija apsiriboty tik jsakymy davimu
ir uzduociy skyrimu.

Bibliogrdfija ar nuorodos, susijusios su siuo pratimu:
Tableau vivant kaip teatras:
https://www.youtube.com/watch2ev=nleyulbiBOA&t=108s
https://www.youtube.com/watch2v=YIX3rsSHQzQ&1=313s

Pratimo planas:
Trukmé: apie 60 minucCiy
Grupés dydis: 10-20 dalyviy

Reikalingos medziagos: projektorius, bet kokie kasdieniai daiktai, audinio gabalai, is
anksto paruostas paveiksly rinkinys.

Kaip IRT jrankiai gali buti naudojami Siame pratime?2 ISmanivoju telefonu galite
nufotografuoti sitlomgq tiesioginj vaizdqg ir palyginti jj su imituojamu vaizdu. Be to, galite
naudoti projektoriy ir fotografuoti dviejose plokstumose: tiesioginj vaizdq ir originaly
vaizdg.

Nuoseklus pratimo planas

1. lvadinis etapas - Pasirengimas:

Pirmiausia paruoskite kelis geros raiskos vaizdus, kurivos veéliau rodysite. Tegul
paveikslus sudaro bent du personazai ir jie susije su skirtingais istoriniais
laikotarpiais. Paruoskite trumpqg istorijg apie tam tikrg paveikslg, kad
prapléstumeéte kirybinj kontekstq.
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Pritaikykite vaizdy skaiCiy pagal grupiy skaiCiy. Vienai grupei uztenka dirbti su
vienu paveiksléliu.

Taip pat pasiruoskite kasdienius daiktus ir audinio gabalus, kurie veliau taps
rekvizitu (Cia turite visiskg pasirinkimo laisve).

Taip pat paruoskite patalpg su projektoriumi, kurioje projektuojamas vaizdas
bus matomas ir optiskai suprantamas.

2. Antrasis etapas - paaiskintos pirmojo lygio taisyklés:
Suskirstykite dalyvius | grupes. Tegul grupéje esanciy zmoniy skaicius atitinka
zmoniy skaiCiy paveikslélyje, kurj jie nori gauti.
Tada paaiskinkite, kas yra ryskus vaizdai. Galite pasinaudotiinternete esanciais
vaizdo jrasais.
Aptarkite visas galimas israiskos priemones: veido israiskg, laikysenqg, gestus,
kostiumo elementq, scenografijos elementq. Atkreipkite démesj | simbolinj Siy
priemoniy naudojima.
Tada paprasykite grupiy paskirti po vieng vadovq. Pabrézkite, kad lyderio
funkcija yra ne tik paskirti uzduotis, bet ir organizuoti grupés darbg bei aftlikfi
konkrecig uzduotfj.

& TreCiasis etapas - pirmasis lygis
Perzilrékite pirmosios grupés vaizdq. Papasakokite apie jo kontekstq. Tada
duokite grupei 5 minutes gyvam vaizdui paruosti.
Atsakingai konftrolivoti, kaip veikia grupé ir kaip veikia vadovo ir grupés
santykiai.
Po 5 minuciy grupe pateikia rysky vaizdqg originalaus vaizdo fone.
Po kiekvienos grupées pradekite diskusijg apie gyvo vaizdo poveikj,
akcentuodami israiskos elementy ir santykiy naudojimg grupe€je pasiruosimo
metu.
Pakartokite kiekvienai grupei.

4, Ketvirtasis etapas - antrojo lygio taisykliy isaiskinimas:

Tada paprasykite kiekvienos grupés isanalizuoti paveikslélj, atsizvelgiant | jame
pavaizduotqg situacijq.

Paprasykite kiekvienos grupées pagalvoti ir sugalvoti konfliktg, kuris gali kilfi
paveikslélyje. Su kokiomis problemomis galéty kovoti paveikslo veikéjai?

Tada paaiskinkite kitg uzduoties zingsnj:
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Gyvojo atvaizdo pristatymas bus pakartotas. Instruktorivi paploskus, dalyviai
turi pradeti improvizuotg scenq, kylancig i$ situacijos, kurioje jie atsidure
paveikslélyje, ir kuri numato S anksto sugalvoto personazy konflikto
sprendimus.

Paveikslo veikéjai turi parodyti savo priezastis ir jas argumentuoti. Scena
baigiasi, kai randamas konflikto sprendimas arba patenkama j aklaviete.

5. Penktasis etapas - antrasis lygis:

Atlikite anfrojo lygio pratimg pagal pateiktas taisykles. Pirmiausia duokite
dalyviams 5 minutes iSanalizuoti vaizdo situacijg ir rasti konfliktg, tada
pakvieskite grupes, kad jos pristatyty gyvg vaizdg su improvizuota scena.

Pratimas Nr. 5: Liftas

Pratimo tikslas

Stiprinti saves pristatymo ir verslumo jgudzius parduodant savo produktqg ar idéjg. Be

to, jis stiprina korybiskumaq ir skatina spalvingus aprasymus bei argumentus.

Pratimo mokymosi rezultatai

Zinios:

Eristika: pratimo dalyviai turi galimybe susipazinti su pagrindiniais retorikos principais,
atsirandanciais bandant jtikinti kitg puse savo idéja. Be to, pratimu suteikiama

galimybé isnagrinéti konkrecias technikas, tokias kaip: retorinis klausimas, hiperbolé,
metafora, pabrézimas ir ki.

Jgudziai:

Jtikinéjimas: be Zziniy apie tam tikras priemones, pratime galima jas praktiskai
panaudoti. Tai reiskia gebeéjimg jas naudoti, paremtqg empiriskai jrodytomis ziniomis
apie tam tikros jtikinimo priemonés kokybe.

Kdrybinis aprasymas: kurybinis aprasymas: pratime numatoma sukurti savo prekés
zenklg/produktqg. Tam reikia, kad dalyvis kurybiskai ir individualiai pazvelgty j savo
idéjos aprasymo elementus, kad ji kuo labiau issiskirty i potencialiy konkurenty.

PoZidris:

Verbalinis pasitikéjimas savimi: dalyvis jgyja saves pristatymo ir aiSkaus produkto
rasymo jgudziy. Po to keiCiasi dalyvio poziuris, kurj lemia pasitikejimas savo israsto

produkto verte, taigi ir pasitikejimas savo isradingumu bei gebéjimu veikfi.
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KUrybiskas poziuris | tikrove: bandymas sukurti savo prekés zenklq ir (arba) produktg
remiantis pagrindiniais rinkos tyrimais (ar produktas reikalingase kokiose gyvenimo
kategorijose?2) padidina kOrybinj poziurj | problemos sprendimqg. Produktas yra
suvokiamos problemos sprendimas ir kurybiskai jgyvendinamas jam priskirtose tikroves
kategorijose.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

"Lifto" pratimas - kuo greiciau ir tiksliau, glaustai ir spalvingai apibudinti savo israstq ir
sukurtg produktqg. Be to, svarbus pratimo elementas yra retoriné funkcija, kuria
siekiama kuo veiksmingiau pristatyti produktq, kad kita dialogo pusé (gamintojas /
investuotojas) susidométy produktu ir norety | jj investuoti.

Sis pratimas daznai naudojamas akademingéje kino aplinkoje parduodant filmo /
scenarijaus ideéjq.

Skiriami du etapai: kurybinis (produkto kurimas) ir gamybinis (produkto pardavimas).

Kiekvienam etapui budingi skirtingi jgudziai, o minéti etapai leidzia veiksmingiau
sutelkti démes;j j stiprinamus jgudzius.

Pratimo poveikis jauny Zmoniy verslumo kompetencijoms

Jtikinimo jgudziai: pagrindinis pratimo tikslas - iSmokti ir pabandyti naudoti retorikos
priemones. Siuo atveju Zinios ir gebéjimas jomis naudotis sudaro $samy verslumo
priemoniy paketq. 7 skyrivje parengtos siulomos konkrecios priemonés, kurias galima
naudoti pratime.

Karybiskas ir spalvingas pristatymas: bandymas sukurti savo prekés zenklg / produktqg
reikalauja individualaus ir unikalaus dalyvio poziurio | aprasymg. Tuomet aprasymas
kyla is dalyvio charakterio ir asmenybés istekliy, todél stipréja drgsos jausmas siulant
savo idéjas ir skatinamas kurybiskumas unikalumo ir nejprastumo poziuriu.

Pagrindiniai rinkos tyrimai: vienas is etapy - pagrindinis rinkos poreikiy nustatymas
nedideléje socialinéje teritorijoje. Taip bandoma atpazinti tam tikros gyvenimo
kategorijos poreikius ir bandoma | juos atsiliepti su savo produktu / prekés zenklu.
Pratimas yra dar veiksmingesnis, jei nustatytas poreikis kyla ne i§ pasaulinés
perspektyvos, o susijes su mazesneémis bendruomenémis, kurios yra arciau dalyviy.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Riziky priemimas: ribotas pratimo laikas ir galimai nepatogi situacija, kai kalbama
ribotoje erdvéje, taip pat bandymas efektyviaiir veiksmingai aprasyti kelia isSukiy, kurie
gali sukelti stresq. Siy etapy jveikimas saugioje repeticijy aplinkoje stiprina dalyvio
drgsos jausmaq ir taip skatina dalyvj dar labiau rizikuoti.
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Bendravimo gebeéjimai / retorika: aiskios formuluotés parengimas, loginés prasmeés
iSlaikymas ir retoriniy priemoniy naudojimas, siekiant paskatinti kitg dialogo salj aktyviai
dalyvauti pokalbyje, yra atspirties taskai, padedantys iSsiugdyti pasitikéjimo jausmqg
vedant dialogqg ir gauti i§ jo malonumq. Pratimas skatina bendravimg, kuris pradeda
atrodyti kaip praktiné priemoné numatytam efektui pasiekti.

Pasitikejimas savimi ir savo idéjy sitlymas: savo prekés zenklo ir (arba) produkto
sukurimo sukeltas atstovavimo jausmas yra atspirties taskas veiksmingam ir spalvingam

jy aprasymui. 15 to kyla dvi pagrindinés vertybés: pasitikejimo dalyvio isradingumu
jausmo stiprinimas ir galimybé per jj pagerinti tam tikrg gyvenimo kategorijg.

Rekomendacijos instruktoriams, kurie naudos §j pratimqg
Siulomos retorinés priemonés su frumpu paaiskinimu:

Siulome pratimo vadovui sutelkti démesj | Siy retoriniy priemoniy pristatymgqg ir
jtvirtinimaq:

Metafora - zodziy jungimas taip, kad kartu jie jgauna naujq reikSme.
Hiperbolé - sustiprina objekto, apie kurj kalbama, aprasyma.

Pabrézimas - suteikia teiginiui emocinj pobud]

Perifrazé - vieno zodzio pakeitimas apibudinimu

Anafora / epifora - to paties zodzio kartojimas sakiniy pradzioje ir pabaigoje.
Sinonimija - panasiy zodziy vartojimas

Retorinis klausimas - kalbétojas uzduoda klausimq ir pats | jj atsako.
Anacefaleozé - svarbiausiy isvados teiginiy santrauka

Tautologija - vienos minties kartojimas kitais zodziais

VN Ok W =

Tai pradinis pasilymas. Instruktorius gali papildyti ir pakeisti siGClomas priemones.

Bibliogrdfija:

https://www.ccsoh.us/cms/lib/OHO1213306/Centricity/Domain/207 /Rhetorical%20De
vices%20List.pdf

Pratimo planas:
Trukmé: apie 60 minuciy.
Grupés dydis: ne daugiau kaip 10 Zzmoniy

Reikalingos medziagos: popieriaus lapai, rasikliai, spalvota juosta erdvei pazymeti
(neprivaloma)

Nuoseklus pratimo planas
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lvadinis etapas - pratimo taisykles:

Paaiskinkite pratimo dalyviams jy taisykles:

Dalyviai gaus popieriaus lapus ir rasiklius. Jy uzduotis - sugalvoti ir aprasyti
prekés zenklg ar produktq, kuris bus jy paciy idéja.

|sitikinkite, kad dalyviai daugiausia démesio skiria prekés zenklui ar produktui,
kuris atitikty tam tikrg paklausq, kurig jie mato aplinkoje, kurioje dalyvauja.

UZduokite klausimus:

Ko trUksta jusy bendruomenei? Su kokiais kasdieniais sunkumais jie susiduria?

Kas gali jiems padéti tai issprestie

Kiekvieno dalyvio uzduotis - sukurti savo prekés zenklg ar produktq ir aiskiai jj
aprasyti popieriaus lape.

Kiekvienas aprasymas turéty atitikti Sias kategorijas:
Vardas ir pavarde.

Kokiose srityse ji turety veikti.

Taikymo poveikis.

Logotipas.

Raktinis Zodis / reklaminis SUkis.

ISsamus daikto aprasymas, jo naudojimo budai.

2. Antrasis etapas: pratimas, pirmasis etapas:
Informuokite dalyvius, kad dabar jie turi 15 minuciy sugalvotiir apibudinti savo
prekes zenklg/produktq.
Fone galite groti nesugestyvig muzikg.
Periodiskai priminkite jiems, kokiose kategorijose jie turéty naudoti savo
aprasymus.

3. TreCiasis etapas: Pirmojo etapo apzvalga:
Kiekvienas dalyvis (bet kokia tvarka) pristato savo idéjas ir aprasymus.
Paprasykite, kad jie iSsamiai papasakoty apie savo produktq / prekés zenklq ir
kodél jj sukure butent taip, o ne kitaip?2
Kartu su dalyviu galite siGlyti pakeitimus ir tobulinti aprasymus.

4, Ketvirtasis etapas: Antrasis etapas:
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Paaiskinkite antrojo, tfinkamo pratimo etapo taisykles:

Pirmiausia papasakokite ir supazindinkite dalyvius su pasirinktomis ir sillomomis
retorinémis priemonéemis. Galite pasitelkti pavyzdzius ir jais paaiskinti dalyviy
supratimag.

Tada paprasykite dalyviy sudaryti poras.

Tada kiekvienai porai priskirkite eiliskumaq (atsitiktinai arba savavaliskai).

Pazymeékite nedidel] staCiakampj, mazdaug atitinkantj lifto grindis.

Vienas asmuo i§ kiekvienos poros yra isradejas, kitas - investuotojas. Isradéjo
uzduotis - per trumpqg laikg (apie 2 minutes) jtikinti investuotojg investuoti
pinigus | iSradéjo projektq. IsSradéjas turi kuo geriau panaudoti kg tik iSmoktas
retorikos priemones.

PasiOlymas iSvadoms ir vertinimui:

Dviejy etapy diskusija: po kiekvieno i§ dviejy pratimo etapy atlikite pratimo vertinima.

1.

Po pirmojo etapo ("Mano produktas / prekés zenklas") sutelkite démesjj dalyviy
kUrybinj poziurj | si0lomg produktg / prekés zenklg. Atkreipkite demesj |
aprasomuma, kylantjis dalyvio charakterio, asmenybeés ir individualiy savybiy,
ir stiprinkite kGrybinj poziur].

Po antrojo etapo (liffas) sutelkite démesj | retoriniy priemoniy naudojima,
panaudodami budingiausias produkto / prekes zenklo savybes ir kuo geriau jas
jgyvendindami teiginyje.

KOrybiné bandymu ir klaidy erdvé: atkreipkite démesjir sutelkite démesj | viskg, kas kyla
i dalyviy asmenybés, ir sustiprinkite ju jausmg, kad jie gali bandyti ir rizikuoti
pasirinktomis kurybinémis ir retorineémis priemonémis. Sukurkite erdve, kurioje klaidos
nediskriminuojamos, bet tampa savo idéjy iSbandymo dalimi.
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VAIDMENU ZAIDIMAS - PRAEITIES AS

Pratimas Nr. 1: Trys daiktai

Pratimo tikslas

Tikslas yra jkvépti kurybiskumgq ir empatijg, tyrinéjant naujoviskus metodus, padéti
tfraumq patyrusiems jaunuoliams siekti jsidarbinimo.

Pratimo mokymosi rezultatai

Zinios:

IStekliy valdymo supratimas: dalyviai suzino apie efektyvaus istekliy valdymo svarbqg
kad bUty sudarytos palankesnés sglygos asmeniniam ir profesiniam augimui.
Karybisky poZitriy vertinimas: dalyviai supranta kurybinio mgstymo svarbqg sprendziant
sudetingus iSSukius.

Inovacijy skatinimas: dalyviai skatinami ieskoti novatorisky sprendimy ir metody, kaip
padéti jauniems zmonéms, susiduriantiems su klitimis, pripazjstant korybiSkumo ir

nestandartinio magstymo verte Salinant sistemines klidtis ir skatinant teigiamus
rezultatus.

Jgudziai:

Karybinis mgstymas: kurybinis mqgstymas: personazy kurimas ir scenarijy korimas skatina
dalyvius magstyti nestandartiskai ir ieSkoti isradingy sudétingy problemy sprendimuy.

Bendradarbiavimas: dirbant kartu kuriant scenarijus, dalyviai lavina komandinius ir
bendradarbiavimo jgudzius, mokydamiesi papildyti vienas kito idejas ir indél;.

Aktyvus klausymasis: dalyvaudami improvizuotose situacijose, dalyviai turi jdémiai
klausytis kity perspektyvuy ir idéjy.

Poziiris:

IStekliy valdymo supratimas: dalyviai suzino apie efektyvaus istekliy valdymo svarbg
asmeniniam ir profesiniam augimui.

Karybisky poZitriy vertinimas: dalyviai supranta korybinio mgstymo svarbg sprendziant
sudetingus iSSukius.

Atsparumo ugdymas: per vaidmeny zaidimq ir veikéjy kelioniy tyrinéjimg dalyviai
ugdo atsparuma, mokydamiesi prisitaikyti ir islikti isStvermingais susidurus su sunkumais.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Sis pratimas apjungia dramos terapijos technikas ir interaktyvy grupinj darbag, siekiant
atskleisti iSSUkius ir galimybes, su kuriqis susiduria jaunimas asmeninio ir profesinio

30



draMa thERapy to inCrease the entrepreneURial potential of Youth — MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

augimo kontekste. Kuriant veikéjus ir scenarijus, dalyviai dalyvauja bendradarbiavimo
mastyme, ugdydami empatijg ir supratimg apie savo bendraamziy patirtis, taip pat
naudodamiesi kolektyvinémis jzvalgomis ir jvairiomis perspektyvomis grupéje. Kurybinis
magstymas yra esminis, skatinant dalyvius tyrinéti netradicinius poziurius ir jsivaizduofi
naujas galimybes. Pasinerdami | savo veikéjy pasaulius, asmenys iSlaisvina savo
vaizduote. Be to, darbas grupéje skatina komandinj darbqg, bendradarbiavimg ir
kolektyvinj intelektq. Dalyviai tobulina komandinio darbo jgudzius ir mokosi panaudoti
jvairias stiprybes bendriems fikslams pasiekti. Apibendrinant galima teigti, kad
pratimas suteikiac mokymosi patirties, jgalina dalyvius jgyti kUrybinio mastymo ir
komandinio darbo jgudziy. Tai suteikia jiems galimybe jveikti verslumo issukius ir
prasmingai prisidéti prie savo bendruomeniy veiklos.

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo kompetencijoms

Karybiskas problemy sprendimas: pratimas skatina dalyvius mgstyti nestandartiskai ir
tyrinétiinovatyvius sprendimus issUkiams, lavinant kGrybiskuma ir prisitaikymaq problemuy
sprendime.

Atsparumas ir prisitaikymas: pasinerdami | savo veikejy patirtis ir spresdami jvairius
scenarijus, dalyviai ugdo atsparumgq ir prisitaikymg — pagrindinius bruozus, butinus
verslumo sékmei susidurus su netikrumu ir sunkumais.

Tiksly nustatymas ir valdymas: kuriant veikéjus ir scenarijus, dalyviai praktikuojasi
nustatytiir valdyti tikslus, mokydamiesi prioritizuoti uzduotis, stebéti pazangq ir pritaikyti

savo strategijas norimiems rezultatams pasiekti.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Terapinis dalyvavimas: pratimas suteikia saugiq ir palaikancig aplinkg, kurioje jauni
Zzmoneés gali karybiskai isreiksti save, skatindami terapinj dalyvavimg, kuris gali padéti
sumazinti psichinj stresq ir skatinti emocine gerove.

Jgalinimas per vaidmeny ZzZaidimq: pasinerdami | iSgalvoty veikéjy patirtis, jauni
zmonés gali tyrinéti ir apdoroti savo paciy emocijas ir patirtis nesigeédydami, jgaudami
jzvalgy ir ugdydami jveikos strategijas.

Bendradarbiavimas ir palaikymas: grupiné aplinka skatina bendraamziy palaikymgq ir
bendradarbiavimgq, leidziant jauniems zmonéms uzmegzti rysj su kitais, kurie gali turéti
panasias patirtis, ir suteikiant tarpusavio padrgsinimq ir pripazinimaq, skatindama
priklausymo jausmq ir mazindama izoliacijos jausmus.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimg

- Rekomenduojama pries pratimg paskatinti dalyvius atsinesti tris mazus daiktus.
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- Pries pradedant pagrindinj pratimg, rekomenduojama pradéti nuo trumpos
“ledlauziy” veiklos, padedancios dalyviams jaustis patogiai ir susijusiems vienas
su kitu.

Pratimo planas:
Trukmé: ~ 1 valanda.
Grupés dydis: 8-12 dalyviy.
Reikalingos medziagos:

- Popierius ir rasikliai kiekvienam dalyviui.
- Trys daiktai, atsinesti dalyviy veikéjy kGrimui.

Nuoseklus pratimo planas

1. Jzanga (2 min.):
- Padékite kédes arba pagalvéles ratu.
- Pakvieskite dalyvius patogiai atsisésti.

2. Veikéjy kurimas (15 min.):

- Pakvieskite kiekvienqg dalyvj pasidalinti trimis daiktais, kurivos jie atsinese
ir kurie jiems turi ypatingg reikSme.

- Skatinkite dalyvius naudoti Sivos daiktus kaip jkvépima kuriant isgalvotg
veikéjqg.

- Treneriai turéety pateikti popieriaus ir rasikliy, kad dalyviai galéty nupiesti
ar aprasyti savo veikeéjus.

3. Scenarijy kGrimas (25 min.):

- Padalinkite dalyvius | mazas grupes po 3-4 asmenis.

- Instruokite kiekvieng grupe bendradarbiauti kuriant scenarijy, kuriame
dalyvauty visi ju veikéjai.

- Skatinkite kurybiskumaq ir naujoviskumqg kuriant scenarijus, primindami
dalyviams remtis savo veikéjy stiprybémis ir istekliais.

4, Vaidmeny zaidimas ir improvizacija (20 min.):

- Kiekviena grupé paeilivi pristato savo scenarijy kitiems dalyviams.

- Dalyviai vaidina scenarijus improvizuotose scenose, prisimdami savo
veikejy vaidmenis ir tyrinédami, kaip jie reaguoty j iSSukius.

- Palengvinkite diskusijas ir refleksijq po kiekvieno scenarijaus, skatindami
dalyvius dalintis jzvalgomis ir pamokomis, gautomis i§ vaidmeny zaidimo
patirties.

S. ISvada ir refleksija (10 min.):

- Gragzinkite grupe | bendrg diskusijg.

- Pakvieskite dalyvius pasidalinti bet kokiomis svarbiomis jzvalgomis ar
pamokomis, gautomis iS pratimo.
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PasiOlymai isvadoms ir vertinimui:

Pratimas ,,Trys daiktai® siulo unikaly dramos terapijos ir bendradarbiavimo grupinio
darbo derinj, suteikiant] saugig erdve jauniems asmenims tyrineéti savo korybiskuma,
ugdyti svarbius jgudzius ir rasti palaikymg savo kelyje jsidarbinimo link, ypac tinkantj
tiems, kurie patiria psichikos krizes. Siekiant jvertinti pratimo veiksminguma, treneriai gali
skatinti dalyvius pateikti atsiliepimus is karto po pratimo, orientuodamiesi j savo patirtis,
gautas jzvalgas ir pasiulymus tobulinimui.

Pratimas Nr. 2: Flmo vaidmeny zaidimas

Pratimo tikslas

Sio pratimo metu naudojant filmo scenas analizuojamos darbo vietos dinamikg. Jos
suteikia dalyviams platformq jgyti jzvalgy, plétoti kritinio mgstymo jgudzius ir tyrinéti
praktinius strategijas, skirtas sprendziant i8S0kius, su kuricis daznai susidurioma
profesinése aplinkose. Per vadovaujamqg vaidmeny zaidimqg, diskusijas ir
bendradarbiskg problemy sprendimq, dalyviai istirs sékmingus ir nesékmingus
scenarijus, suteikdami jiems gilesnj supratimg apie komandos darbq, lyderyste ir
sprendimy priémimag.

Pratimo mokymosi rezultatai

Zinios:

Supratimas apie jsidarbinimq: dalyviai gaus jzvalgy | jsidarbinimo pagrindus,
koncentruodamiesi j saves jgalinimg ir asmeninj tobuléjimg.

Naujovisky asmeninés palaikymo metody tyringjimas: dalyviai tyrinés inovatiskus
savipagalbos metodus, tokius kaip savirefleksija, tiksly nustatymas ir kOrybiné
vizualizacija, skirtus skatinti asmeninj augimaq ir atsparuma.

Asmeniniy kliGCiy atpazinimas: dalyviai identifikuos ir pripazins asmenines kliotis ir
isSUkius, kurie gali trukdyti jy jsidarbinimo siekiams, skatinant savimone ir aktyvy
problemy sprendimg.

Jgudziai:

Probleminiy situacijy sprendimas: per bendradarbiskas idejy generavimo sesijas,

dalyviai tobulins praktinius problemy sprendimo jgudzius, skirtus spresti jaunyjy
verslininky ir darbo ieskanciy asmeny susiduriamas klioftis ir isSukius.

Efektyvi komunikacija: dalyviai tobulins savo komunikacijos jgudzius, dalyvaudami
bendradarbiskame dialogo kUrime ir vaidmeny zaidimo prafimuose.

Novatoriskas magstymas: dalyviai ugdys novatoriskg magstymaq, ieskodami kurybiniy
sprendimu.
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PozZidris:
Savimoneé ir augimo mqstysena: dalyviai ugdys savimone ir ugdys augimo magstysenq,

pasinaudodami asmeninio tobuléjimo ir mokymosi galimybémis, nagrinédami
sekmingus ir nesékmingus scenarijus.

Atsparumo didinimas ir prisitaikymas: pratimo metu daugiausia démesio skiriama
atsparumo ir gebéjimo prisitaikyti stiprinimui, suteikiant dalyviams mastysengq ir jgudzius,
leidziancius jveikti kliotis ir klestéti dinamiskoje aplinkoje.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Siame pratime naudojoma transformuojanti fimo pasakojimo ir praktiniy jgddziy
lavinimo galia, kad jauniems dalyvioms buty suteikta daugiau galimybiy jsidarbinti.
Sios pratybos, kuriose integruotos filmo scenos, vaizduojancios sékmingqg ir
nesekmingg dinamikg darbo vietoje, taip pat bendras problemy sprendimas ir
zaidimas vaidmenimis, suteikia dinamiskq ir jiraukiancig patirtj. Dalyviai leidziasi j saves
pazinimo ir jgalinimo kelione, gilindamiesi | ekrane vaizduojamus veiksmingo
bendravimo, komandinio darbo ir atsparumo nivansus. Vadovaujami dramos
terapeuto, dalyviai atlieka vaidmeninius zaidimus, pasinerdami | pasirinktuose kino
filmuose vaizduojamus scenarijus. Per §j patirtinj procesq jie jgyja vertinguy jzvalgy apie
sudetingg darbo vietos dinamikg ir tarpasmeninius santykius. Kolektyviai ieSkodami
neigiamuose scenarijuose pateikty iSSukiy sprendimo bOdy ir IS naujo juos
inscenizuodami, pasitelkkdami novatoriskas strategijas, dalyviai lavina praktinius
jgudzius ir atsparig magstysenq, buting sékmei realiame pasaulyje. Galiausiai "Filmo
vaidmeny zaidimas" meta issukj dalyviams giliai susieti savo potencialqg ir paversti jj
jgyvendinamais veiksmais siekiant jsidarbinimo fiksly. Integruojant kinematografinj
pasakojimg ir praktiniy jgudziy ugdyma, Sis uzsiEmimas jgalina dalyvius jsivaizduoti ir
ryztingai bei uztikrintai siekti Sviesesnés ateities.

Pratimo poveikis jauny Zmoniy verslumo kompetencijoms

Probleminiy situacijy sprendimo jgudziai: pratimas skatina problemy sprendimo
jgudziy ugdymaq, jtraukdamos dalyvius | bendradarbiskas idéjy generavimo sesijas,
sprendziant isSukius, vaizduojamus filmo scenose. Per vadovaujamg vaidmeny
zaidimq ir diskusijas dalyviai tyrinéja inovatyvius darbo vietos klioCiy sprendimus,
ugdydami gebéjimq identifikuoti, analizuoti ir spresti sudétingas problemas.

Komunikacijos jgudziai: dalyviai tobulina savo komunikacijos gebéjimus per
bendradarbiskg dialogo kirimg ir vaidmeny zaidimo pratimus, jkvéptus filmo scenuy.

Atsparumas ir prisitaikymas: Sis uzsiemimas padeda zmonéms tapti atsparesniems ir
lengviau prisitaikyti, rodydami jiems sekmingy ir nesekmingy situacijy darbo vietoje
flmuotas scenas. Vaidindami vaidmenis dalyviai mokosi tvirtai ir lanksCiai elgtis su
nesekmeémis ir pokyciais. Vertindami nesekmes kaip galimybe augti ir mokytis, jie jgyja
gebeéjimqg nesustoti, kai sunku, ir prisitaikyti prie darbo aplinkos pokyciy, o tai padeda
jiems jaustis stipresniems.
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Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Terapinis jsitraukimas: dalyviai, pasinerdami j kurybine raiskg ir vaidmeninius zaidimus,
gali tyrinéti savo emocijas ir patirt] saugioje ir palankioje aplinkoje, taip palengvindami
emocinj giimqg ir saves pazinima.

Jgalinimas: dalyvaudami problemy sprendimo veikloje ir bendrame dialoge, psichikos
krize iSgyvenantys jaunuoliai gali susigrgzinti kontrolés ir tikslo jausmaq, jgyti pasitikéjimo
savo gebeéjimais jveikti isSukius ir siekti savo tiksly.

Palaikanti aplinka: naudojant traumos informuotas praktikas, pratimas sukuria
palaikanciq ir nevertinanciq erdve, kurioje jauni zmonés, patiriantys psichologine krize,
gali tyrinétiir augti.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimg

- Treneriai, vykdantys Sias pratybas, turéty pabrézti kiekvieno dalyvio jtraukima,
prireikus sukurdami papildomus vaidmenis.

- Be to, dél pratimo tfrukmeés patartina numatyti pertraukéles, kad dalyviai boty
aktyvus ir susikaupe viso uzsiemimo metu.

Pratimo planas:

Trukmeé: ~ 2-3 valandos

Grupeés dydis: Daugiausia 12 dalyviy
Reikalingos medziagos:

- Nesiojamas kompiuteris arba projektorius flmo sceny rodymui.
- Vaidmeny zaidimo arba kostiumai.
- Popierius ir rasikliai.

Kaip IKT priemoneés gali bUti naudojamos Siose pratybose: nesiojamas kompiuteris arba
projektorius yra butinas fimo sceny rodymui, palengvinant vizualinj mokymasi ir
suteikiant kontekstinj supratima.

Nuoseklus pratimo planas:

1. [vadas (5 min.):
- Surinkite grupe ir pasodinkite ratu.
- Trumpai apzvelkite pratimq.

2. Sékmingos filmo scenos pasirinkimas (10 min.):
- Leiskite dalyviams pasiolyti ir pasirinkti filmo sceng, vaizduojanciqg
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sékmingq verslininkg arba efektyvig darbo komanda.
- Jei dalyviams sunku pasirinkti sceng, dramos terapeutas pateiks
tinkamq rekomendacijq.

Sékmingos filmo scenos perziora (15 min.):

- PerziUrékite pasirinktq filmo scenq.

- Skafinkite dalyvius atkreipti démesj | pagrindinius sqveikos,
komunikacijos stiliy ir problemy sprendimo budus, vaizduojamus
scenoje.

- Grupé kartu su dramos terapeutu aptaria siuzetq ir apibendrina, kad

visi suprasty kontekstq ir pagrindinius punktus.

Sékmingos scenos vaidmeny zaidimas ir diskusija (40 min.):
- Grupé kolektyviai priskiria vaidmenis i§ s€kmingos scenos kiekvienam
dalyviui (tiems, kurie negali pasirinkti savo vaidmeny).
- Visi dalyviai atkuria sékmingqg scenq.
- Dalyviai sustato kédes arba pagalvéles ratu.
- Skafinkite diskusijg apie tai, kas padaré sceng sekmingg ir koks

pagrindinis elgesys ar strategijos buvo veiksmingi.

Nesékmingos filmo scenos pasirinkimas (10 min.):
- Leiskite dalyvioms pasiOlyti ir pasirinkti filmo scenq, vaizduojanciq
nesékmingq verslininkg arba neveiksmingg darbo komanda.
- Jei dalyviams sunku pasirinkti sceng, dramos terapeutas pateiks
tinkamqg rekomendacijq.

Nesekmingos filmo scenos perziora (15 min.):
- PerziGrékite pasirinktg fimo scenaq.
- Skatinkite dalyvius stebéti issUkius, konfliktus ir neveiksmingas strategijas,
vaizduojamas scenoje.
- Grupé kartu su dramos terapeutu aptaria siuzetq ir apibendrina, kad
visi suprasty kontekstq ir pagrindinius punktus.

Nesekmingos scenos vaidmeny zaidimas ir diskusija (40 min.):

- Grupé€ kolektyviai priskiria vaidmenis iS nesekmingos scenos kiekvienam
dalyviui (tiems, kurie negali pasirinkti savo vaidmeny).

- Atkurkite nesékmingqg scenq, kur visi dalyviai dalyvauja, pasitelkdami
isSUkius ir neveiksmingq elgesj, pastebetqg scenoje.

- Sudékite kédes arba pagalveles ratu.

- Skatinkite diskusijg apie tai, kas padaré sceng nesékmingg ir kokie
pagrindiniai elgesiai ar strategijos buvo neveiksmingi.

Nesekmingos scenos idejy generavimas (20 min.):

- Skatinkite idéjy generavimo sesijg, siekiant sukurti  korybingus
sprendimus ir  strategijas, skirtas spresti  iSSUkius,  vaizduojamus
nesekmingame scenarijuje.

- Vadovaukite dalyviams atkuriant sceng su pasidlytais sprendimais,
demonstruojant, kaip galima pagerinti situacijq.

Grupeés pristatymai ir refleksija (20 min.):
- Pakvieskite dalyvius apmastyti atkurtas scenas ir sukurtus sprendimus.
- Skatinkite diskusijg, lyginant sékmingas ir nesekmingas scenas,
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analizuojant elgesio, strategijy ir rezultaty skirtumus.
- Skatinkite dalyvius apmastyti savo mokymasi ir asmenines jzvalgas,
jgytas per pratimq.

PasiOlymas iSvadoms ir vertinimui:

Apibendrinus, pratimas "Filmo vaidmeny zaidimas" gali reikSmingai pagerinti dalyviy
verslumo kompetencijas, jskaitant problemy sprendimo jgudzius, komunikacijos
gebéjimus ir atsparuma. Treneriai turéty pritaikyti pratimg pagal dalyviy poreikius,
uztikrindami palaikanciqg ir jfraukiancig aplinkg visos sesijos metu. Vertinant pratimo
veiksminguma, treneriai gali stebéti dalyvius pratimo metu, kad jvertinty, kaip gerai
buvo pasiekti numatyti mokymosi rezultatai.

Pratimas Nr. 3: Interviu

Pratimo tikslas

Imituojant darbo pokalbj sustiprinti dalyviy pokalbio vedimo, aktyvaus klausymosi ir
atminties atgaminimo jgudzius.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:

Suprasti interviu dinamikq: dalyviai suzinos apie darbo pokalbiy dinamikg, jskaitant
zurnalisty ir respondenty vaidmenis bei atviry klausimy svarbg prasmingam dialogui
skatinfi.

Efektyviy bendravimo techniky suvokimas: dalyviai susipazins su efektyviomis
bendravimo technikomis, tokiomis kaip aktyvus klausymasis ir empatiskas atsakas,
siekiant skatinti produktyvig sgveikg interviu metu.

Jgudziai:
Klausimy formavimo jgudziai: dalyviai praktikuos atviry klausimy kGrimg, skirty

detaliems ir jzvalgiems atsakymams isgauti, taip tobulindami savo interviu vedimo
jgudzius.

Aktyvaus klausymo ir empatisko atsako lavinimas: per vaidmeny zaidimus dalyviai
tobulins savo aktyvaus klausymo jgudzius ir gebéjimg empatiskai reaguoti |
respondentus, skatindami palaikanciq ir jtraukianciq interviu aplinkg.

Informacijos tikslumo atkdrimas: dalyviai tobulins savo gebeéjimg tiksliai  atkurti
informacijq, stiprindami savo atminties atkurimo jgudzius ir pabrézdami démesingumo
svarbg interviu metu.

PozZidris:
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Mokymosi ir augimo siekis: per griztamajj rysj ir refleksijg dalyviai priims mokymosi ir
augimo galimybes savo interviu vedimo jgudziuose, skatindami nuolatinio tobuléjimo
ir vystymosi mgstysenq.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Sis pratimas naudoja vaidmeny Zaidimus, kad struktGruotu ir interaktyviu bUdu lavinty
dalyviy interviu vedimo jgudzius. Efektyvus interviu vedimas apima klausimy uzdavima,
kurie isgauna detalius ir prasmingus atsakymus, taip pat aktyvy klausymasi siekiant
suprasti kito zmogaus perspektyva. Tikslus informacijos atkurimas taip pat yra labai
svarbus. Pratimo metu dalyviai atlieka tiek intervivotojo, tiek respondenty vaidmenis
jfraukianciose vaidmeny zaidimo scenarijuose. Per §j praktinj poziurj jie praktikuoja
klausimy formulavima, aktyvy klausymasi ir tiksly informacijos atkirimqg bei pasakojimg.
Dramos terapijos metody taikymas pagilina patirtj, skatina empatijg ir gerina
bendravimo jgudzius. Be to, dalyviai dalyvauja unikaliame atpasakojimo
komponente, kurio metu jie pasakoja pasnekovo atsakymus iS pirmojo asmens
perspektyvos. Tai stiprina atminties islaikymgq ir skatina gilesnj supratimg apie keiciamqg
informacijg. Integruodami vaidmeny zaidimus, dalyviai ne fik tobulina savo interviu
vedimo jgudzius, bet ir ugdo didesne empatijg bei bendravimo gebéjimus, kurie yra
vertingi jvairiuose asmeninivose ir profesiniuose kontekstuose.

Pratimo poveikis jauny Zzmoniy verslumo kompetencijoms

Bendravimo ir tinkly karimo jgudziai: §s pratimas stiprina dalyviy bendravimo jgudzius
praktikuojant atvirus klausimus ir aktyvy klausimg. Sie jgUdziai yra labai svarbUs
uzmezgant rysius, idéjy pristatymui ir deryboms su suinteresuotosiomis Salimis.
Vaidmenuy zaidimai tiek zurnalisty, tiek respondenty vaidmenyse padeda dalyviams
aiskiai iSreiksti savo mintis ir suprasti skirtingas perspektyvas, stiprinant jy tinkly karimo
gebéjimus.

Problemuy sprendimas ir prisitaikymas: dalyviai, dalyvaudami dinamiskoje sgveikoje,
kurioje reikia klausinéti, klausytis ir pasakoti realivoju laiku, lavina problemuy sprendimo
ir prisitaikymo jgudzius. Pratimo metu imituojamos nenuspéjamos  sqglygos,
padedancios jaunuoliams magstyti savarankiskai ir susidoroti su netikétais issSUkiais.

IStekliy valdymas: dalyviai mokosi efektyviai valdyti isteklius. Organizuodami savo
klausimus ir valdyti interviu eigq, jie praktikuoja istekliy prioritizavimg ir efektyvy
naudojimgq, kuris yra esminis s€kmingam verslumui.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Empatija ir aktyvus klausymas: pratimas pabrézia aktyvy klausymagsi ir empatiskg
bendravimg, kuris gali padéti jaunimui jaustis iSgirstam ir suprastam. Sis démesys
empatijai gali sukurti palaikancig atmosferqg, skatindamas dalyvius atviriau dalintis
savo mintimis ir jausmais.

38



draMa thERapy to inCrease the entrepreneURial potential of Youth — MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

Pasitikeéjimo ir saves suvokimo sfiprinimas: per griztamajj rysj ir vaidmeny keitimg,
dalyviai gauna jzvalgy apie savo bendravimo stiprybes ir tobulintinas sritis. Sis procesas
stiprina saves suvokimq ir pasitikéjimg savimi, kuris yra labai svarbus jaunimui
psichologinés krizés metu, sprendziant asmeninius ir profesinius iSSUkius.

Struktoruota sqveika: struktOruota pratimo prigimtis, su aiskicis vaidmenimis ir
konkrecCiomis uzduotimis, suteikia nuspejamq ir valdomqg struktorg. Tai gali boti ypac
raminantis jaunimui psichologinés krizés metu, nes sumazina dviprasmisky socialiniy
sgveiky sukeltg nerimgq.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimg

Atkreipkite démesj, kad kai kurie dalyviai gali jaustis savimi nepasitikintys dél savo balso
ar kalbéjimo gebeéjimy. Padrgsinkite juos atsipalaiduoti ir uztikrinkite, kad démesys
skiriamas bendravimo jgudziy lavinimui, o ne individualiy kalbéjimo stiliy vertinimui.
Sukurkite palaikanciqg ir nevertinanciqg aplinkg, kurioje dalyviai jaustysi laisvai iSreiksti
save. Priminkite jiems, kad kiekvienas turi unikaliy stiprybiy ir tobulintiny sriciy, ir
pabrézkite praktikos ir mokymosi kartu verte. Skatinant atsipalaidavimg, dalyviai gali
jaustis labiau atsipalaidave ir pasitikintys, galiausiai pagerindami savo mokymosi
patirt].

Pratimo planas:

Trukmé: ~ 1 valanda.

Grupeés dydis: Daugiausiai 14 dalyviy.
Reikalingos medziagos:

- ISmanieji telefonai ar jrasymo jrenginiai (po vienq kiekvienai porai).
- Popierius ir rasikliai.

- Laikmatis ar chronometras.

- Patogi sédejimo tvarka.

Kaip IRT jrankiai gali bUti naudojami Siame pratime: ismanieji telefonai ar jrasymo
jrenginiai: Dalyviai naudoja ismaniuosius telefonus ar jraSymo jrenginius, kad jrasyty
interviu sesijas. Si technologija leidZia sklandziai dokumentuoti dialogq, atlaisvindama
dalyvius aktyviai dalyvauti be poreikio rasyti pastabas. rasai yra vertingi nuorodos
atkurimo pratime ir vélesnei analizei, skatinant savianalize ir griztamajj rysj is kolegy.

Nuoseklus pratimo planas

1. Jzanga (10 min.):

- Pasveikinkite dalyvius ir pristatykite pratimo tikslg. Trumpai paaiskinkite
struktOrg ir laukiamus rezultatus.

- Informuokite dalyvius, kad per pratimg bus jrasingjami jy interviu.
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-  Pabrézkite, kad tai skirta tik edukaciniais tikslais ir uztikrinkite
konfidencialumg.

2. Pory sudarymas ir instrukcijos (10 min.):
- Suskirstykite dalyvius poromis.

- Pasiskirstykite  vaidmenimis:  vienas dalyvis - zurnalistas, kitas -
respondentas.
- Nurodykite zurnalistams suformuluoti tris atvirus darbo pokalbio
klausimus.
3. Pirma interviu sesija (15 min.):
- Zurnalistai  apklausia  respondentus naudodamiesi  parengtais
klausimais.

- Dalyviai jraso interviu iSmaniuoju telefonu ar jrasymo jrenginiu.
- Uztikrinkite, kad zurnalistai sutelkty déemesj | aktyvy klausymagsi be
pastaby rasymo.

4. Vaidmeny keitimas (10 min.):
- Paprasdykite dalyviy keistis vaidmenimis.
- Leiskite naujiems zurnalistams pasiruosti savo klausimus.

5. Anfroji interviu sesija (15 min.):

- Nauji zurnalistai apklausia respondentus ir jraso sesijq.

- Dalyviai jraso interviu iSmaniuoju telefonu ar jrasymo jrenginiu.

- Uztikrinkite, kad zurnalistai sutelkty démesj | aktyvy klausymqg be
pastaby rasymo.

6. Pasakojimo pratimas (10 min.):

- Po abiejy interviu, vienas partneris atsistoja uz kito, uzdédamas rankas
ant peciy.

- Stovintis partneris gyvai papasakoja isgirstg informacijg iS interviu
pirmuoju asmeniu, tarsi jis buty respondentas.

- Pakeiskite vaidmenis ir pakartokite pasakojimo pratimg.

7. Jrasy atkurimas ir palyginimas (15 min.):

- ISgirskite kiekvienos poros jrasytus interviu.

- Palyginkite atkurtg informacijqg su originaliais jrasais.
- Apftarkite tikslumg ir bet kokius neatitikimus.

8. Grupinis aptarimas ir griztamasis rySys (20 min.):

- Surinkite visus dalyvius grupiniam aptarimui.

- Padragsinkite kiekvieng porqg dalintis savo patirtimis ir jzvalgomis.

- Aptarkite, ko buvo iSmokta apie veiksmingg klausinéjimg, aktyvy
klausymasi ir atmintyje esancios informacijos atkirima.

ISvady ir vertinimo pasitlymas:

Pratimo metu veiksmingai tobulinami dalyviy interviu, aktyvaus klausymosi ir atminties
atgaminimo jgudziai imituojant darbo pokalbio scenarijus, skatinant empatijq,
pasitikejimg ir struktoruotg mokymagsi, daugiausia démesio skiriant jauny zZzmoniy,
jskaitant psichikos krize patirianCius asmenis, verslumo kompetencijy ugdymui.

Siekdami jvertinti pratimo veiksminguma, mokymy vadovai gali paskatinti dalyvius is
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karto po pratimo pateikti atsiliepimus, daugiausia démesio skirdami savo patirciai,
gautoms jzvalgoms ir pasitlymams dél tobulinimo.

Pratimas Nr. 4: Playback vaidmeny zaidimas

Pratimo tikslas:

Sio pratimo tikslas yra lavinti dalyviy empatijg, komunikacijos ir problemy sprendimo
jgudzius naudojant istorijy pasakojimqg, veikéjy kurimq ir improvizacinius vaidmeny
zaidimus. Dalindamiesi asmeninémis istorijomis, susijusiomis su darbo patirtimi, dalyviai
gali tirti ir spresti bendras darbo vietos problemas palaikancioje ir kurybingoje
aplinkoje.

Mokymosi rezultatai

Zinios:

Asmeniniy istorijy supratimas: dalyviai gaus jzvalgy apie jvairias asmenines istorijas,
susijusias su darbo patirtimi, iSplésdami savo supratimg apie isSukius ir pasiekimus, su
kuriais susiduria jaunimas jvairiuose kontekstuose.

Improvizaciniy techniky tyringjimas: dalyviai susipazins su  improvizacinémis
technikomis, tokiomis kaip veikéjy karimas ir scenos nustatymas, kad galéty efektyviai
dalyvauti dinamiskame istoriju pasakojime ir vaidmeny zaidimuose.

Jgudziai:
Empatiskas istorijy pasakojimas ir vaidmeny Zaidimas: interaktyviy pratimy metu

dalyviai lavins empatisko istorijy pasakojimo ir vaidmeny zaidimo jgudzius, leidziancius
jiems autentiskai perteikti ir suprasti jvairiy situacijy patirtis.

Kolektyvinis scenos kdrimas: dalyviai bendradarbiaus kuriant improvizacines scenas,
remdamiesi asmeninémis istorijomis, tobulindami gebéjimg bendrai kurti prasmingus
scenarijus, atspindincius asmeniniy patirciy sudétinguma.

Poziiris:

Empatijos ir jautrumo ugdymas: pratimas siekia ugdyti empatijg ir jautrumg tarp
dalyviy, skatinant palaikanciqg ir nevertinanciqg aplinkg, kurioje zmonés jauciasi saugus
dalintis savo patirtimis.

KUrybiskumo ir inovacijy priemimas: dalyviai bus skatinami priimtfi korybiskumgqg ir

inovacijas istorijy pasakojime ir vaidmeny zaidimuose, ugdant eksperimentavimo
dvasiqg ir atvirumag naujoms metodikom:s.

Palaikymo ir augimo jsipareigojimas: bendradarbiaujant ir refleksijos dialoguose,
dalyviai ugdys jsipareigojimg palaikyti vienas kito augimg ir gerove, skatindami
tarpusavio pagarbos ir solidarumo kultorg grupéje.
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Trumpas teorinis pratimo jvadas

Sis pratimas apjungia istorijy pasakojimo, vaidmeny Zaidimo ir refleksijos elementus,
siekiant jsigilinti | sudétingg asmeniniy pasakojimy ir profesiniy siekiy sqveikq.
Pripazjstant issukius, su kuriais jaunimas susiduria pastaryjy pasauliniy jvykiy kontekste,
Sis pratimas suteikia unikalig galimybe tyrinéti nelaimiy poveikj verslumo ir jsidarbinimo
potencialui. Dalyvaudami jtraukianciose improvizacinése scenose, kvéptose realios
darbo patirties, dalyviai ne tik gaus jzvalgy apie psichologines kligtis, trukdancias
jaunimui, bet ir ugdys empatijg bei supratimg. Remiantis dramos terapijos principais,
Sis pratimas siekia aprUpinti jaunimo darbuotojus novatoriskais jrankiais, palaikanciais
pazeidziamus jaunuolius, siekiant jveikti  traumas ir lavinti  jg0dzius. Per
bendradarbiavimq ir refleksijos dialogus siekiama sukurti palaikancig aplinkg, kurioje
klestéty asmeninis augimas, atsparumas ir jtrauktis. Supratimas, kad kiti susiduria su
panasiais sunkumais, gali boti stiprus motyvatorius, padedantis dalyviaoms jaustis
susietiems ir maziau izolivotiems savo kelionéje.

Pratimo poveikis jauny Zzmoniy verslumo kompetencijoms

Kdrybinio problemuy sprendimo jgudziai: dalyvaudami jfraukianciose improvizacinése
veiklose, dalyviai mokosi spresti problemas IS jvairiy perspektyvy, ugdydami
kOrybiskumq ir Bradingumaq, botinus verslui. Sis patirtinis mokymosi procesas skatina
mastymq uz jporasty riby ir nejprastus sprendimus.

Efektyvis komunikacijos ir tarpasmeniniai jgudziai: akcentuojant empatiskg istorijy
pasakojimg ir vaidmeny zaidimus, dalyviai praktikuoja aktyvy klausymg, empatiskg
reagavimgq ir neverbalinj bendravimq. Tai gerina jy gebéjimg efektyviai bendrauti su
klientais ir kommandos nariais, skatindami stipresnius santykius ir bendradarbiavimg.

Atsparumas ir prisitaikymas: tyringjant asmenines istorijas ir reflektuojant nelaimes,
dalyviai ugdo atsparumq ir prisitaikymqg. Remiantis dramos terapijos principais, jie
mokosi priimti nesékmes kaip galimybes augti, skatindami magstysenqg, buting verslo
sekmei.

Rysio ir pasitikejimo kurimas: dalyvavimas empatiskame istorijy pasakojime ir vaidmeny
zaidimuose stiprina dalyviy gebéjimag kurti rysius ir pasitikejimqg. Autentiskai suprasdami
jvairias perspektyvas, jie skatina prasmingus santykius, kurie yra svarbus sekmingam
bendradarbiavimui ir komandinio darbo versle.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Emocinis jsitraukimas: pratimas skatina dalyvius jsitraukti | istorijy pasakojimg ir
vaidmeny zaidimus, suteikdamas saugig erdve emocinei iSraiskai ir tyringjimui. Tai gali
buti ypa€ naudinga jauniems zmonéms, esantiems psichologinéje krizéje, nes leidzia
jiems isreiksti ir apdoroti savo jausmus palaikancioje aplinkoje.

Jgalinimas per kdrybiskumq: dalyvaudami kurybinése veiklose, tokivose kaip

improvizacija ir sceny karimas, dalyviai jgalinami perimti savo pasakojimus ir tyrinéfi
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alternatyvias perspektyvas. Sis jausmas gali bGti jgalinantis jauniems Zmonéms,
esantiems psichologinéje krizéje, padedant jiems atgauti kontrole savo gyvenime.

Bendraamiziy palaikymas ir supratimas: pratimas skatina bendruomenés ir supratimo
jausmq tarp dalyviy, kurie gali dalintis panasiomis traumuy ar psichikos sveikatos isSukiy
patirtimis. Sis bendraamziy palaikymas gali bGti nejkainojamas jauniems Zmonémes,
esantiems psichologingje krizéje, suteikiant jiems patvirtinimg, empatijq ir priklausymo
jausmaq, kai jie eina savo gijimo ir atsigavimo keliu.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimaq:

Rekomenduojama prie§ pradedant Playback vaidmeny zaidimg pravesti
“ledlauzio” veiklg. Tai leidzia dalyviams susipazinti vieni su kitais, sukurti
pasitikéjimq ir jaustis patogiau dalijantis asmeninémis istorijomis ir dalyvaujant
vaidmeny zaidime.

Patartina nepradeéti pratimo per pirmgsias sesijas. Leiskite dalyviams susipazinti
vieni su kitais ir mokymo aplinka pries pradedant asmeniskesnes ir jfraukiancias
veiklos.

Rekomenduojama prioritetq teikti saugios ir palaikancios aplinkos kurimui,
kurioje dalyviai jaustysi patogiai dalindamiesi asmeninémis istorijomis ir
dalyvaujant vaidmeny zaidime. Pabrézkite konfidencialumqg ir pagarbg
kiekvieno individo patirtims.

Pratimo planas:

Trukme: ~1:30 val.

Grupés dydis: Maksimaliai 15 dalyviy.

Reikalingos priemonés:

Popierius ir rasikliai kiekvienam dalyviui,
Didelé atvira erdve judéjimui (jei jmanomal),
Kostiumy dalys improvizacijai,

Kedeés ar pagalvés.

Nuoseklus pratimo planas

1.

Jvadas (5 min.):
- Padékite kédes ar pagalves j ratq.
- Pakvieskite dalyvius patogiai atsisésti.
- Pasveikinkite dalyvius ir pristatykite pratimo tikslqg.

Asmeniniy istorijy dalinimasis (15 min.):
- Pakvieskite dalyvius pasidalinti asmeninémis istorijomis ar problematiska
darbo patirtimi.
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3. Istorijos pasirinkimas (10 min.):
- Kai visos istorijos yra pasidalintos, padékite dalyviams kolektyviai
nuspresti, kurig istorijg naudos kaip pratimo pagrindg.
- Skatinkite dalyvius atsizvelgti | kiekvienos istorijos aktualumaq, jvairove ir
potencialg tyrinéjimui pries priimant sprendima.
4, Vaidmeny paskirstymas (10 min.):
- Kai istorija pasirinkta, leiskite dalyviams savanoriskai pasirinkti arba
paskirkite vaidmenis pagal veikéjus ir scenarijus pasirinktoje istorijoje.
- Skatinkite dalyvius pasirinkti vaidmenis, kurie jiems rezonuoja arba
isSaukia juos iseiti i§ komforto zonos.
5. Scenos kdrimas (15 min.):
- Paskyrus vaidmenis, palengvinkite kolektyvinj smegeny sturmaq, siekiant
sukurti improvizacines scenas, remiantis pasirinkta istorija.
- Skatinkite dalyvius prisidéti idéjomis ir pasiolymais veikéjy vystymui,
scenos nustatymui ir siuzeto progresui.
6. Improvizacinés scenos (20 min.):
- Skirkite laiko dalyviams suvaidinti improvizuotas scenas, autentiskai
jsikOnydami j savo personazus.
- Skatinkite kurybiskumaq ir spontaniskumqg bei priminkite dalyviams, kad
pasirodymo metu jie palaikyty vieni kitus.
7. Refleksija ir diskusija (15 min.):

- Po kiekvienos scenos surenkite diskusijg, kurioje daugiausia démesio
skirkite improvizacijos metu iSryskejusioms jzvalgoms ar pamokymames.

- Paraginkite dalyvius pasidalyti mintimis apie sceng, savo personazo
perspektyva ir visus iSsukius, su kuriais jie susiduré spektaklio metu.

PasiOlymas isvadoms ir vertinimui

Playback vaidmeny pratimas efektyviai ugdo empatijg, bendruomeniskumgqg ir
atsparumg tarp dalyviy, suteikdamos palankig platformg dalytis patirtimi, tobulinti
jgudzius ir skatinti supratimqg, kaip jveikti sudétingus darbo vietos sunkumus. Norint
jvertinti pratimo efektyvumaq, treneriai gali stebéti dalyvius pratimo metu, siekiant
jvertinti, kaip gerai buvo pasiekti numatyti mokymosi rezultatai.

Pratimas Nr. 5: Interaktyvus vaidmeny zaidimas

Pratimo tikslas

Tikslas yra suteikti galig asmenims, patyrusiems tfrauma, kartu atkuriant scenas, jkvéptas
jy pasakojimy. Dalindamiesi asmeninemis patirtimis ir kolektyviai atkurdami scenas,
dalyviai jgis jzvalgy, kaip jveikti psichologines kliGtis, trukdancias jy verslumo ir
jsidarbinimo potencialui. Sio proceso metu dalyviai ugdo gebeéjimus susidoroti su

sunkumais, skatina empatijq ir kuria palaikancig erdve gydymui ir augimui.
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Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:

Traumos dinamikos supratimas: dalyviai gilinsis | sudétingus fraumos reakcijy
mechanizmus, jskaitant pasirinkimo svarbqg sprendziant sudetingas situacijas.

Pasakojimo suteikimo galios tyrinéjimas: dalyviai suzinos apie pasakojimo
transformacinj potencialg, ypac atkuriant asmenine agenturqg ir pertvarkant fraumos
pasakojimus.

Jgudziai:
Suteikimas galios per vaidmeny Zaidimq: dalyviai praktikuos jgalinimo technikas, tokias

kaip alternatyviy atsakymy ar veiksmuy siulymas aktoriui, vaizduojanciam jy personazqg,
skatindami kontrolés ir nuosavybés jausma savo pasakojimui.

Adaptaciné komunikacija: dalyviai ugdys adaptacinés komunikacijos jgudzius,
aktyviai klausydamiesi ir jtfraukdami tfraumos patyrimo dalyvio pasiOlymus, taip
pagerindami gebéjimg jautriai ir efektyviai reaguoti dinamiskuose tarpasmeniniuose
kontekstuose.

Pozidris:
Agenturos ir saves nustatymo skatinimas: pratimo tikslas yra ugdyti pagarbg asmens

autonomijai ir jgalinimui, pabréziant svarbqg pagerbti ir stiprinti ty, kurie patyré tfraumq,
balsus.

Bendradarbiaujancios empatijos skatinimas: dalyviai priims bendradarbiaujancios
empatijos pozitrj, pripazindami bendrai kuriomy pasakojimy verte, atspindinCiy
jvairias grupés patirtis ir perspektyvas.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Pratime naudojamas bendradarbiavimo vaidmenimis metodas, siekiant palengvinti
tfraumos paveikty asmeny gijimq ir jgalinimg. Pratime remiamasi | traumq orientuotais
principais ir pripazjstama veiksnumo ir apsisprendimo svarba gijimo  procese.
Kviesdami dalyvius pasidalyti asmeniniais pasakojimais ir aktyviai jsitraukti j Siy
pasakojimy jkveptas scenas, pratimo tikslas - suteikti saugig ir palankig erdve
tyrinéjimui ir augimui. Pagrindinis Sio metodo elementas yra traumag patyrusio asmens,
kuris bet kuriuo metu gali jsiterpti ir pasiGlyti alternatyvius atsakymus ar veiksmus savo
personazui, jgalinimas. Sis procesas ne tik skatina kontrolés ir atsakomybés uz savo
pasakojimqg jausma, bet ir palengvina adaptyviy jveikos strategijy ir bendravimo budy
tyrinéjimqg. Bendradarbiaudami pasakodami istorijas ir teikdami tarpusavio pagalbg,
dalyviai gali susipazinti su skirfingomis perspektyvomis, sustiprinti empatinj supratimaq ir
ugdyti atsparumqg. Galiausiai pratimo metu siekioma skatinti gijimg, atstovavimq ir
bendruomeniskumg grupéje.
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Pratimo jtaka jauny zmoniy verslumo kompetencijoms

KGrybiskumas ir inovacijos: pratimas skatina dalyvius priimti kGrybiskumg ir inovacijas
per improvizacinio pasakojimo ir vaidmeny zaidimy veiklas. Tyrinejant alternatyvius
atsakymus ir veiksmus saugioje ir palaikancioje aplinkoje, dalyviai ugdo gebéjimqg
galvoti nejprastai ir generuoti naujoves verslo issUkiams spresti.

Komunikacija ir bendradarbiavimas: per bendradarbiavimo scenos kurimg ir
refleksinio  dialogo  skafinimg, dalyviai tobulina savo  komunikacijos ir
bendradarbiavimo jgudzius. Dalyvavimas konstruktyvivose pokalbiuose ir bendrai
kurtuose prasminguose scenarijuose skatina efektyvig komunikacijg ir komandos
darbg, esminius kompetencijas sekmingai dirbant tinkle, kurdami komandas ir kGriniy

santykius su klientais.

Atsparumas ir prisitaikymas: dalyviai mokosi jveikti issukius, jveikti psichologines kliutis ir
pasinaudoti galimybémis asmeniniam ir profesiniam vystymuisi.

Nukreiptas poziris j traumaq: pratimas suteikia nukreiptq poziurj j fraumaq, kuriant saugig
ir palaikancig erdve dalyviams dalintis asmeninémis patirtimis ir tyrinéti alternatyvius
atsakymus. Per interaktyvy pasakojimg ir vaidmeny zaidimaq, dalyviai jgyja jzvalgy apie
tfraumos poveikj ir mokosi, kaip veiksmingai atpazinti ir reaguoti | su frauma susijusius
i530kius. Sis nukreiptas pozidris sustiprina dalyviy gebéjimg teikti paramq ir vadovauti su
frauma susijusiems asmenims, skatinant empatijos ir supratimo kultorg.

Rysiy ir pasitikéjimo karimas: dalyvaujant bendrai pasakojimui ir refleksiniam dialogui,
dalyviai kuria rysius ir pasitikéjimg vieni su kitais, sukurdami pagrindg reikSmingiems
rysiams ir palaikantiems santykioms. Pratimas skatina aktyvy klausimg, empatijq ir
nesaliskg komunikacijg, esminius elementus rysiams ir pasitikéjimui su frauma susijusiais
jaunais Zzmonémis kurti. Per bendras patirtis ir abipuse paramq, dalyviai stiprina savo
tarpusavio santykiy jgudzius ir kurig palaikant] bendruomene, kurioje individai jauciasi

vertinami, suprantami ir gali ieskoti pagalbos ir palaikymo, kai to reikia.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems Zzmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Saugi ir palaikanti aplinka: pratimas kuria saugiq ir palaikanciqg aplinkg, kurioje
jaunimas jauciasi patogiai dalindamiesi savo patirtimi ir tyrin€dami sunkias emocijas.
Tokia aplinka yra butina psichologinés krizés patiriancioms asmenybems, nes ji suteikia
nenuvertinanciqg erdve, kurioje jie gali laisvai isreiksti save be baimés buti
stigmatizuotiems ar atmestiems.

Jgalinimas per pasirinkimq: pratimas jgalina jaunimg suteikdamos jiems galimybe
valdyti savo pasakojimus ir veiksmus vaidmeny zaidimo scenose. Sis jgalinimo jausmas
yra ypatingai naudingas asmenims, esantiems psichologinéje krizéje, nes tai padeda
jiems atgauti konfrolés jausmaqg savo gyvenime ir stiprinti pasitikéjimg savo gebéjimu
priimti teigiamus sprendimus ir jveikti iSSUkius.

Déemesys atsparumui ir augimui: prafimo metu supazindinama su atsparumo ir
potrauminio augimo sgvokomis, pabreziant asmeninio augimo ir feigiamy pokyciy po
nelaimeés galimybes. Sis démesys atsparumui gali boti ypa& naudingas psichikos krize
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isSgyvenantiems jaunuoliams, nes suteikia vilties ir jkvepimo jveikti iSSukius ir kurfi
Sviesesne afeit].

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimq:

- Rekomenduojama vengti pratimo jvedimo pirmose sesijose. Leiskite dalyviams
susipazinti vieni su kitais ir su mokymo aplinka pries jsigilindami j asmeniskesnes ir
jfraukiancias veiklas.

- Patartina teikti pirmenybe kuriant saugiq ir palaikancig aplinkg, kurioje dalyviai
jaustysi patogus dalindamiesi asmeninémis istorijomis ir jsitraukdami j vaidmeny
zaidimq. Pabrézkite konfidencialumg ir pagarba kiekvieno individualioms
patirtims.

Pratimo planas:

Trukmé: apie 1 val. ir 15 min.
Dalyviy grupés dydis: maksimaliai 15 dalyviy.
Reikalingi jrankiai:
- Popierius ir rasikliai kiekvienam dalyviui.
- Didelé atvira erdve judéjimui (jei jmanoma).
- Kostiumai improvizacijai.

Nuoseklus pratimo planas

1. Jzanga (10 min.):

- Pasveikinkite dalyvius ir pristatykite pratimo fikslqg.

- Trumpai paaiskinkite pratimo struktGrg ir tai, kaip svarbu sukurti saugiq ir
palankig aplinkg dalijimuisi.

- Paraginkite dalyvius | pratimg zvelgti atvirai ir noriai jsitraukti | bendrg
pasakojimg ir vaidmeny zaidimus.

2. Dalijimasis asmeniniais pasakojimais (20 min.):

- Pakvieskite dalyvius savanoriskai pasidalyti  tfrumpais asmeniniais
pasakojimais apie traumag ar sudetingg patirt].

- Pabrézkite, kad dalijimasis informacija néra privalomas ir dalyviai turéty
dalintis fik tuo, kas jiems patogu. Skatinkite grupés nariy aktyvy
klausymasi ir empatiskg palaikymg.

=l Vaidmeny zaidimai (40 min.):

- Dalyviai turi pasirinkti vieng bendrg pasakojimg, kuris bus jkvéepimo
Saltinis vaidmeny scenoms.

- Pakvieskite dalyvius jsitraukti j vaidmeny zaidimus.

- Padékite kurti scenas pagal pasirinktus pasakojimus, pabrézdami, kad
asmuo, kuris patyré tfraumq, gali bet kuriuo metu jsiterpti ir pasiGlyfi
alternatyvius atsakymus ar veiksmus savo personazg jkunijanciam
aktoriui.
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4, Vaidmeny zaidimy pristatymai ir diskusija (15 min.):

- Pakvieskite dalyvius pristatyti savo vaidmeny scenas asmeniui, kuris
dalijosi trauma.

- Pokiekvieno pristatymo surenkite trumpq diskusijg ir pakvieskite dalyvius
bei asmenis, kurie dalijosi trauma, iSsakyti savo mintis.

- Paskatinkite dalyvius aptarti alternatyviy atsakymy ar pasitlyty veiksmy
veiksmingumaq ir pasidalyti bet kokiomis jzvalgomis ar patirtimi, jgyta per
vaidmeny zaidima.

PasiOlymas dél iSvady ir vertinimo:

Apftriant, pratimas suteiké, traumos paveiktiems asmenims, galimybe tyrinéti savo
pasakojimus, ugdyti jveikos jgudzius ir skatinti  bendruomenés paramqg
bendradarbiaujant vaidmenimis, o vertinant daugiausia démesio buvo skiiama
dalyviy atsiliepimams, stebéjimo vertinimui, rezultaty rodikliams ir mokytojo refleksijai,
kad b0ty galima visapusiskai suprasti pratimo veiksminguma ir tobulintinas sritis.
Siekdami jvertinti pratimo veiksmingumgq, instruktoriai gali stebéti dalyvius pratimo
metu, kad jvertinty ju efektyvumgq siekiant numatyty mokymosi rezultaty.
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TEATRO ZAIDIMAI — DABARTINIS AS

Pratimas Nr. 1: Verslininko atspindys veidrodyje - verslininky ir pataréjy
zaidimas

Pratimo tikslas

Pratimo tikslas - ugdyti dalyvio verslumo kurybiskumgq ir materializuoti jj konkreCiy plany
pavidalu, akcentuojant galimq tiksly pasiekima. Tai stiprina verslo aplinkoje reikalingas
nuostatas ir dalyvis supazindinamas su viesuoju kalbéjimu ir kritikos konstravimu /
priémimu.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:

Rinkos isSUkiy supratimas: Dalyviai mokosi nustatyti ir analizuoti rinkos iSSukius ir
galimybes, susipazjsta su jvairiy pramonés Saky dinamika ir rinkos tendencijomis.

Produkto kurimas: Suprasti rinkos poreikius atitinkanciy produkty kurimo procesq,
jskaitant koncepcijos kurima, rinkos tyrimus ir prototipy kdrima.

Finansiniai rdpesciai: Zinios apie biudZzeto sudarymq, prognozavimg, finansinj
planavimg ir finansiniy ataskaity supratimaq, kad buty galima veiksmingai valdyti verslo
finansus.

Strateginis planavimas: Mokymasis  formuluoti ir jgyvendinti verslo strategijas,
atitinkancias organizacijos tikslus ir rinkos poreikius.

Jgudziai:

Pristatymo jgudziai: Gebeéjimas aiskiai ir  veiksmingai pristatyti  verslo idéjas
potencialiems investuotojams, partneriams ir klientams.

Griztamojo rysio integravimas: |gudziai, kaip primti konstruktyvig griztamagjq
informacijq irinfegruoti pasitlymus j verslo planus, siekiant pagerintiidéjas ir strategijas.

Kritinis mgstymas: Geresnis gebéjimas analizuoti situacijas, identifikuoti problemas ir
kurti perspektyvius sprendimus, jrodytais pagrjstais sprendimais.

PoZiuris:
Pasitikejimas savimi: Padidéjes pasitikéjimas savimi iSsakant verslo koncepcijas ir
strategijas, ugdant teigiamq saves, kaip verslininko, jvaizd;.

Atvirumas griztamajam rysivi: Ugdyti atvirg poziGrj | griztamojo rySio gavimq ir
panaudojima, siekiant asmeninio ir verslo augimo.
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Trumpas teorinis pratimo jvadas

Sis pratimas imituoja realius verslumo i330kius ir sprendimus. Keisdamiesi verslininky ir
pataréjy vaidmenimis, dalyviai jgyja prakiiniy jzvalgy apie verslo dinamikg ir
visapusiskai supranta strateginio griztamojo rysio ir kritinés analizés svarbgq versle. Sis
metodas leidzia dalyviams patirti verslo planavimo kurimo ir vertinimo aspektus,
skatindamas holistinj verslumo veiklos supratimg.

Siekiant sustiprinti mokymosi patirt], pratime akcentuojamas aktyvus klausymasis ir
empatiskas bendravimas, kurie yra butini norint uzmegzti tvirtus tarpasmeninius
santykius verslo aplinkoje. Praktinis teorijos pritaikymas atliekant vaidmeny zaidimus
padeda jtvirtinti dalyviy supratimq ir paruosia juos realiems scenarijams. Dalyvaudami
Siuose dinamiskuose mainuose, dalyviai jgyja niuansuotg poziurj j sudetingus verslumo
aspektus, jskaitant prisitaikymo ir atsparumo svarbg jveikiant issOkius.

Pratimo poveikis jaunimo verslumo kompetencijoms

Gebéjimas susidoroti su stresu: Uzduoties tikslas yra aktyviai pristatyti savo idejq.
Suteikus pakankamai laiko pasiruosimui ir uztikrinus empatiskg ir padrgsinanciq
atmosferq, dalyvis turi galimybe jgyti patirties vieSojo kalbéjimo situacijose.

Kdrybiskumas ir isSradingumas: Pagrindinis pratimo elementas yra verslo plano, susijusio
su nauja dalyvio sugalvota idéja, kirimas. Verslo plano struktura taip pat numato
konkrecCius elementus, kuriais turi buti plétojama idéja. Dél to isSbandomas ir lavinamas
dalyvio kuorybiskumas, kuris véeliau pritaikomas prie pateikty reikalavimy. Dalyvis
praplecia savo mgstymo akiratj ir poziurj j galimybes, kuriomis jis gali sivlyti individualias
idéjas.

Konstruktyvi kritika: Dalyvis ugdosi gebéjimg konstruoti ir priimfti kritikg, o véliau jg
analizuoti ir galbut pritaikyti savo projekte. Dalyvis veikia abiejose situacijose. Del to jis
gali sukonstruoti kritikg, kurig noréty gauti, kad galéety plétoti savo idéjg. Tuomet jis jg
issako taip, kad nejskaudinty ir nejzeisty kito Zzmogaus, o pasikeitus vaidmenims
jsijaucia | kritikuojamajj ir nepriima kritikos kaip jzeidimo ar uzgauliojimo.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Pasitikeéjimo savimi ugdymas: Pratimo naudojami pristatymo elementai, kurie apima
savo idejos aptarimqg ir veiksmingg jos "pardavimgq", skirti ugdyti dalyviy pasitikéjimg
savo kurybiSkumu ir savarankiskumu. Dél to dalyvis skatinamas toliau tyrinéti savo
kUrybiskumg ir naudoti jj tikslams pasiekti.

Empatiskas bendravimas: Dél kritikos prielaidy dalyviai turi galimybe susidurti su
aspektais, kuriuos objektyviai gali reikéti tobulinti. Pabréziant empatijos bruozus
bendravime, dalyviai turi galimybe issiugdyti gebéjimg verbalizuoti pastabas,
grindziaomas kity Zzmoniy gériu, taip pat priimti tokias pastabas be refleksy, susijusiy su
pasipiktinimu.
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Kontrolés jausmas: Pratimo ir jy elementy charakteristikos grindziamos dalyvio sukurtu
konkreciu ir ftiksliai aprasytu veiksmy planu. Dél to atsiranda aspekty, susijusiy su
galimybe kurti ir materializuoti dalyvio pasitlyty idéjy individualumag. Idéjos pateikimas
i$ tikryjy yra kdrybinio elemento materializavimas ir perkelimas | parengtg plang.

Rekomendacijos instruktoriams:

Pratimas apima stresqg sukeliancius elementus, tokius kaip naujoviskos idejos sukurimas
ir jos pateikimas su kritikos prielaida. Sutelkite déemesj | tai, kad bUty palaikoma tokiems
bandymams palanki atmosfera ir neleiskite pratimo tapti varzybomis. Pabrezkite
praktikg ir jvertinkite visus bandymus, kurivos darote atlikdami stresg keliancias
uzduotis.

Bibliogrdfija:

- Bandura A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York: Freeman.

- Schunk D. H. & DiBenedetto M. K. (2020). Motivation and social cognitive
theory. Contemporary Educational Psychology, 60, 101832.

- Locke E. A. & Latham G. P. (2002). Building a practically useful theory of goal
setting and task motivation: A 35-year odyssey. American Psychologist, 57(9),
705.

Pratimo planas:
Trukmeé: apie 120 minuciy
Grupés dydis: ki 10 Zmoniy

Reikalingos medziagos: Balta lenta / atverCiama lenta, zymekliai, uzrasy knygutés,
rasikliai.

Kaip bUty galima naudoti IRT priemones: Jrasymo jrenginiai (iSmanieji telefonai,
fotoaparatai), skirti pristatymams ir griztamojo rysio seansams fiksuoti, kad bUty galima
juos perzireti ir apmastyti.

Nuoseklus pratimo planas:

1. Pasiruosimas:

Paruoskite kambarj, kuriame buty jauki atmosfera. Pasirupinkite reikiamomis
medziagomis: Balta lenta / atverCiama lenta, zymekliai, uzrasy knygutés,
rasikliai.Pasiropinkite, kad bUty paruostos IRT priemonés, kuriomis prireikus buty
galima jrasineti sesijas.

Trukmeé: 10 minuciy

2. lvadinis etapas:
Paaiskinkite pradines uzduoties prielaidas:
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Kiekvienas dalyvis gauna popieriaus lapq ir rasiklj. Tada skirkite laiko sugalvoti
ir parasyti verslo plang (mazdaug 20 minuciy). Pasitlykite tokio verslo plano
struktirg:

Kg norite parduoti?¢ - PasiGlykite produktg arba prekés Zenklg. Aiskiai
apradykite, kg jis daro ir kaip gali pagerinti gyvenimo kokybe arba gyvenimo
kategorijq.

Kas turéty buti jusy klientase - PasiGlykite tiksline grupe, kuriai skirtas produktas.
Paaiskinkite, kodél pasirinkote Sig grupe ir kodél Sis gaminys ar prekés zenklas
afitiks jy lukescius.

Konkurentai - suraskite prekiy zenklus ar produktus, kurie gali konkuruoti su jumis
rinkoje. Aprasykite, kodél jUsy ideéja galety laimeti ir suteikti didesne verte.
ISlaidos - pagalvokite, kiek kainuos jUsy idéjos pateikimas rinkai. Su kokiais verslo
partneriais susisieksite ¢ Kas gali finansuoti jusy jmone?

Apibendrinti - glaustai ir tiksliai apibendrinkite svarbiausig informacijg.
Apsvarstykite, kurig norite jsiminti.

Trukmé: 10 minuciy

2 Darbo laikas:
Suteikite dalyviams laiko parengti verslo plang.
Trukmeé: 20 minuciy

4, Pristatymai:
Suskirstykite dalyvius poromis. Paaiskinkite, kad kiekvienas i§ jy turés du
vaidmenis: Verslininkas ir pataréjas.
Verslininko uzduotis bus kuo veiksmingiau pristatyti savo verslo plang. Jie turi
lentq ir zymeklius. Kiekvienas pristatymas turety trukti mazdaug 5 minutes.
Kiekvieng pristatymqg jrasykite turimu vaizdo jrenginiu, kad véliau jrasg
galétuméte naudoti kaip pagrindg galutinei diskusijai.
Pataréjo vaidmuo bus kritiskai jvertinti pateiktq idéjq ir pateikti konstruktyviy
patarimy dél ideéjos.
Suteikite dalyviams 5 minutes pasirengti pristatymui.
Pradékite pristatymo etapq.
PasirUpinkite, kad kiekvienas pristatymas vykty tyringjimo ir jgudziy tobulinimo
atmosferoje, o kritika buty konstruktyvi ir empatiska.
Kai verslininkas baigs pristatymqg, o pataréjas pateiks pastabas, pasikeiskite
vaidmenimis.
Trukmeé: 40 minuciy

S. ISvados:

Aptarkite pratimo eigq. Siam tikslui naudokite verslininky pristatymy ir pataréjy
komentary jrasu. Sutelkite démes] | bendravimo elementus ir veiksmingg
minciy verbalizavimqg. Taip pat akcentuokite savo idéjos kUrybisSkumaq ir
nuoseklumg. Paprasykite, kad kiekvienas dalyvis pateikty savo komentarus
apie pristatymq.

Trukmé: 25 minutés
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Pasiolymas dél isvady ir vertinimo:

Démesio sutelkimas j pagrindinius elementus. ISvadas darykite taip, kad jos tematiskai
nenutolty nuo uzduoties prielaidy.

Veikla susijusi su Siomis kategorijomis: Kurybinis mgstymas aprasant ir pristatant
produktq, logiskas ir konstruktyvus verslo planas, planavimo jgudziai, kritikos
konstravimas, empatija iSsakant konstruktyvig kritikg.

Pratimas Nr. 2: Situacijos jSaldymas

Pratimo tikslas

Pratimu siekioma ugdyti dalyvio dabartinés situacijos suvokimaq, tai yra formuoti jo
poziurj j supanciq tikrove ir i§ jos kylancias galimybes. Kurdami scenarijus ir pateikdami
juos "sustabdytose scenose", dalyviai turi galimybe kurti istorijg apie save.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:

Jvairios perspektyvos: Dalyviai susipazjsta su skirfingomis perspektyvomis ir patirtimis,
geriau supranta socialine ir profesine dinamikq.

Emocinis sgmoningumas: Suprasti su jvairiomis situacijomis susijusias emocijas.
Jgudziai:

Neverbalinis bendravimas: Geresnis gebéjimas kino kalba perteikti emocijas ir elges;.
Karybiskumas: kurti inovatiskus scenarijy vaizdavimo budus.

PoZiuris:

Empatija: didesnis supratimas ir empatija skirtingiems poziuriams.

Prisitaikymas: Lankstumas magstyti ir veikti jvairiose situacijose.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Sis pratimas skatina dalyvius iSreiksti emocijas ir elgesj per kino kalbgq ir veido i§raiskg,
skatinant spontaniskumaq ir korybiskumq. [sijausdami | jvairias situacijas, dalyviai
susipazjsta su skirtingomis perspektyvomis ir patirtimi, taip pagerindami savo gebéjimg
suprasti kitus ir uzmegzti su jais ry3j. Sis neverbalinis bendravimo bidas padeda
dalyviams ugdyti gilesnj emocinj intelektq ir empatijq.
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Pratimo poveikis jaunimo verslumo kompetencijoms:

Atsparumo ugdymas: Galutinis pratimo poveikis yra istorijos demonstravimas
nejudanciais vaizdais. Remiantis tuo, kad dalyviai kuré istorijas apie save, ju rodymas
ir jgyvendinimas gali sukelti stresine situacijg. Tinkamuy jspejimy pateikimas gali padéti
dalyviams jgyti atsparumg stresui pries viesq kalbejima.

Darbas grupése: Pratime numatoma, kad darbas bus vykdomas bendradarbiaujant.
Dél to dalyviai naudojasi tokiomis darbo priemonémis kaip kompromisas, gebeéjimas
pranesti apie poreikius ir argumentuoti savo idéjas. Sie jgUdZiai yra labai svarbus
siekiant pasiekti numatyty meniniy ir edukaciniy sillomy pratimo rezultaty.

Kdno suvokimas: Dalyviai, kurdami laike sustingusias vaizdy struktGOras, turi pristatyti
istorijas tik naudodami neverbalinius zenklus. Del to dalyviai ugdo ir lavina savo kino
suvokimg naudodami gesty ir veido israiskos elementus.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Informuotumo didinimas: Uzduoties tikslas yra sukurti keletq vaizdingy, teatralizuoty
istorijy apie dabartine situacijq, kurioje atsidire konkretus dalyvis ar dalyviy grupé. Tai
suteikia galimybe objektyviai pazvelgti | save ir sgmoningai pastatyti save | situacijas,
su kuriomis susiduréte / susidursite.

Empatijos ugdymas: Pratimo metu dalyviai gali pasidalinti savo patirtimi ir jausmais,
susijusiais su dabartine gyvenimo situacija. Dél atviro pratimo pobudzio ir atmosferos,
leidzianCios dalintis jausmais sukurimo, dalyviai gali pastebéti savo ir kity zmoniy
situacijy panasumus. Tai padeda lengviau sukelti empatijos refleksus.

Karybiskumas: Pratimo teatrinis pobudis apima scenarijaus kGrimg, kuris véliau turéty
buti jgyvendintas kaip atskiros sustabdytos situacijos. Tai ugdo kurybiskumg dviem
lygmenimis: 1. Temos kurimo lygmuo, t. y. sprendimo dél istorijos pobudzio. 2. Situacijy
kdrimo lygmuo, t. y. scenarijaus jgyvendinimas sceny pavidalu.

Rekomendacijos instruktoriams

Uztikrinkite saugiqg ir patogiqg atmosferq: Uztikrinkite saugig atmosferq, kurioje bUty
galima saugiai tyrinéti savo patirt] ir situacijas. Tuomet tai padés kokybiskai ir drgsiai
pristatyti rezultatus ir atvirai diskutuoti.

Bibliogrdfija:

- Goleman, D. (1995). Emotional Inteligence: Why It Can Matter More Than I1Q.
Bantam Books.

- Ekman, P. (2003). Emotions Revealed: Recognizing Faces and Feelings to
Improve Communication and Emotional Life. Times Books.

- Cuddy, A. (2015). Presence: Bringing Your Boldest Self to Your Biggest
Challenges. Little, Brown and Company.
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Pratimo planas:

Trukme: 95 minutés

Grupés dydis: Iki 10 Zzmoniy

Reikalingos medziagos: Nenurodyta.

Kaip buty galima naudoti IRT priemones: Dalyviai gali naudoti fotoaparatus arba
iSmaniuosius telefonus, kad uzfiksuoty ir perzioréty sustabdytus kadrus. SiGlomos
programos: "Adobe Spark"”, skirta nuotraukoms redaguoti ir tobulinti.

Nuoseklus pratimo planas:

1.

Pasiruosimas 1:

Dalyvius suskirstykite | grupes po 2-4 zmones. Tada paaiskinkite pratimo
taisykles: Kiekviena grupé yra atsakinga uz teatro scenarijaus, kuri pasakoja
istorijg apie dalyvius, sukrimg jy dabartiné padétis (kas as esu dabar?).
Scenarijy turi sudaryti maziausiai 5 scenos. Siulykite, kad scenarijai bUty
tfrumpi, bet issamus pasakojimai, kurivose pasakojama jzanga, viduriné
istorija, konfliktas, konflikto sprendimas ir pabaiga. Tada duokite dalyviams
laiko kurti toks scenarijus (apie 15 min.)

Trukmeé: 25 minutes

2. PasiruosSimas 2:
Tada paaiskinkite, kaip bus jgyvendinti scenarijai. Kiekviena grupé turi
paruosti fiksuotus kadrus remiantis svarbiausiomis scenarijaus scenomis.
Kiekvienas fiksavimo kadras turi buti statinis vaizdas dinamiskoje situacijoje.
Fiksuoti kadrai turi papasakoti istorijq i§ scenarijaus ir buti kuo jskaitomesnis.
Atkreipkite démesj j gesty ir veido iSraisky naudojimqg. Duokite dalyviams laiko
paruosti fiksuotus kadrus. (apie 10 min.).
Trukmeé: 15 minuciy

3. Pristatymas ir jvertinimas:
Grupés pateikia savo fiksuotus kadrus kitiems dalyviams. Fotografuokite arba
jrasykite pristatymus, kurivos véliau panaudosite diskusijoms. Palengvinti
diskusijg fokusuodami j kurybiskumg, bendradarbiavimg ir emocin;j
perteikimqg. Pateikite konstruktyvy griztamajj rysj ir padrgsinkite dalyvius
apmagstyti savo pasirinkimgq ir israiskas.
Trukmeé: 40 minuciy

4, ISvada:

Apibendrinkite pagrindinius iSmoktus dalykus ir aptarkite neverbalinio
bendravimo svarbq ir kurybisSkumg sprendziant problemas. Pabrézkite

empatijos ir emocinio intelekto verte
leidziancCius suprasti skirfingus poziurius.
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Trukmeé: 15 minuciy

Pasiolymas dél isvady ir vertinimo:

Apibendrinkite  svarbiausias iSvadas:  Atkreipkite démes] | kOrybiskumg ir

bendradarbiavimqg, pasireiskusj per pratimg. Pabrézkite empatijos ir emocinio
intelekto svarbq siekiant suprasti skirfingas perspektyvas. Aptarkite visus pratimo metu
iskilusius i850kius ir iSnagrinekite jy valdymo sprendimus.

Uztikrinkite maloniq diskusijy atmosferq: Venkite, kad pratimas netapty vien tik kritikos
sesija. Pabrézkite, dziaugsma dalintis ir aptarti fiksuotus kadrus. Skatinkite dalyvius kurti
daugiau sceny, jei jie to nori, taip jtvirtindami mintj, kad korybiniy scenarijy pristatymas
ir aptarimas turéty buti maloni ir pamokanti patirtis. Uztikrinkite, kad dalyviai suprasty
Sio dziaugsmingo ir konstruktyvaus poziurio svarbg.

Pratimas Nr. 3: Verslumo garso ratas

Pratimo tikslas

Ugdyti dabarties momento suvokimaq, ry§j ir verslumo magstyseng pasitelkiant
vokalizacijqg ir judesius.

Pratimo mokymosi rezultatai

Zinios:

Pagrindiniy sqvoky supratimas: Pagrindiniy verslumo sgvoky ir emocijy suvokimas.
Emocinis sgmoningumas: Suprasti emocinius verslumo aspektus.

Jgudziai:

ISraiskingas bendravimas: Geresnis gebeéjimas isreiksti idéjas ir emocijas garsu ir judesiu.
Prisitaikymas: Gebéjimas pritaikyti iSraiskg jvairioms aplinkybéms.

Pozidris:

Kdrybiskumas: didesnis kurybiskumas isreiskiant sudétingas idéjas.

Atsparumas: Atsparumo stiprinimas giliai susiejant su verslumo temomis.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Sis pratimas skatina dalyvius apmastyti pagrindines su verslumu susijusius konceptus ir
emocijas. ISsakydami savo mintis ir iSklausydami kity dalyviy pasisakymus, dalyviai
ugdo dabarties suvokimq ir stiprina savo rysj su verslumo temomis. Tai skatina verslumo
mastysenq, pabrézdamas prisitaikymo, kGrybiskumo ir atkaklumo svarbg.
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Pratimo poveikis jaunimo verslumo kompetencijoms:

Neverbalinis bendravimas: Pagrindiné pratimo prielaida yra naudoti neverbalinio
bendravimo elementus, kuriais siekioma kurybiskai iSplésti pateiktus konceptus. Taigi
dalyviai turi galimybe bendrauti duotos apibrezties jspudzio ir platesnio jos supratimo
lygmeniu.

Drgsa bandyti: Pratimo tikslas yra suteikti dalyviams laisve isbandyti ir patikrinti galimus
sprendimus, tyrinéjant judesio ir balso priemones. Del to dalyvis jgyja jgudziy ir issiugdo
asmens poziUrj, pasirengusio kUrybiskai pabandyti pasiekti tam fikrg tikslq.

Bendravimo priemoniy stiprinimas: Siuo pratimu dalyvis sustiprina ir atveria priemones,
susijusius su kunu ir balsu. Atverti balsg arba atverti king ir uztikrintai judéti yra
pagrindiniai saves pristatymo ir bendravimo elementai, kurie parodo pasitikéjimg
savimi ir savo minciy bei idéjy tikrumag.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Laisvés pojutis: Pratimo metu dalyviai pajunta, kad gali isSbandyti bet kg, kas susije su
judesiais ir garsais. Del to dalyviai gali jgyti drgsos priimti neakivaizdzius sprendimus,
jausdami kuno ir balso laisve ir isilaisvinima.

Bendruomenés kurimas: Atviras ir laisvas prafimo pobudis leidzia dalyviams sukurti
empatiskg grupe, kuri gali kurti bendruomenés elementus. Kino ir balso priemoniy
iSbandymo etapas, darant prielaidg, kad kiekvienas dalyvis atlieka panasig uzduotj,
taip pat gali padéti laisviau uzmegzti rysius ir santykius.

Patirti savo kGnq ir balsg: Galbut svarbiausias pratimo elementas yra priemoniy, kurios
gali atsirasti dél to, kaip dalyvis naudoja savo kung ir balsqg, tyringjimas ir plétojimas.
Naujy garsy patyrimas balsu ar kino judesiais gali paskatinti iSplésti galimas
intfonacijas, kino israiskingumaq ir drgsesnj poziurj juos naudojant.

Rekomendacijos instruktoriams

Kontrolivojamo Zaidimo atmosfera: Leiskite pratimui jgauti zaidimo formaq, kuri teikia
dziaugsmaq ir norg bandyti toliau. Noriai dalyvaukite pratime, iSreikskite save ir suteikite
krypt] balso ir judesio priemoniy tyrinéjimui. Dél to turésite galimybe sustiprinti dalyviy
drgsos jausmgq tolesniems bandymams.

Bibliogrdfija:

- Csikszentmihalyi, M. (1996). Creativity: Flow and the Psychology of Discovery
and Invention. Harper Perennial.
- Goleman, D. (1998). Working with Emotional Intelligence. Bantam Books.

BAIIYCC i

EOST Bl e MSK: i
e the European Union ® ' el



58

- Davidson, R. J., & Begley, S. (2012). The Emotional Life of Your Brain. Penguin
Books.

Pratimo planas:

Trukmé: 120 minuciy

Grupeés dydis: Iki 10 Zzmoniy
Reikalingos medziagos: Nenurodyta.

Kaip buty galima naudoti IRT priemones: Dalyviai gali naudoti jrasymo jrenginius, kad
uzfiksuoty savo garsus ir judesius ir galéty juos perziuréti. Sillomos tokios programos:
"Adobe Audition" garso jrasams redaguoti ir analizuoti.

Nuoseklus pratimo planas:

1. Pasiruosimas:

Suskirstykite dalyvius ratu. Paruoskite verslumo Sukiy, susijusiy su haujovemis,
galimybémis, rizika, kUrybiSkumu ir atsparumu, sgrasq. Uztikrinkite, kad erdveéje
bUuty galima laisvai judéti.

Trukmeé: 10 minuciy

2. lvadinis etapas:

Paaiskinkite pratimo fikslus ir struktrqg. Pristatykite Sukius ir pademonstruokite
su kiekvienu SUkiu susijusias galimas vokalizacijas ir judesius. Paskatinkite
dalyvius pagalvoti, kaip jie asmeniskai siejasi su kiekviena sgvoka.

Trukmé: 10 minucCiy

3. Vokalizacija ir judesiai:

Dalyviai paeilivi kuria garsus ir judesius kiekvienam Sukiui. Po kiekvieno Sukio
dalyviai trumpai pasakoja savo argumentus ir asmenines sqgsajas. Skatinkite
kUrybiskumgq ir raiSkos spontaniskuma.

Trukmeé: 30 minuciy

4, ISvados:

Apibendrinkite pagrindines isvadas, pabrézdami kurybiSkumo ir gebéjimo
prisitaikyti svarbqg verslumo srityje. Aptarkite, kaip pratimas padéjo suprasti ir
susieti verslumo temas. Suteikite galimybe dalyviams pasidalyti galutineémis
mintimis ir atsiliepimais.

Trukmé: 15 minuciy
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Pasiuolymas dél iSsvady ir vertinimo:

Apibendrinkite: sutelkite démesj | pagrindines pratimo metu nustatytas savybes ir
temas. Pabrézkite kurybisSkumo ir gebéjimo prisitaikyti svarbg verslumo sekmei.
Aptarkite visus iSSukius, su kuriais susiduréte per pratimq, ir isSnagrinékite jy sprendimo
budus.

Smagumo ir dziaugsmo atmosfera: Venkite pratime paversti vien tik kritiSku uzsiemimu.
Akcentuokite malonumg dalytis ir aptarti vokalizacijas ir judesius. Skatinkite dalyvius,
jei jie nori, tyrineti daugiau israisky, stiprindami idéjqg, kad verslumo sgvoky pristatymas
ir aptarimas turety boti maloni ir pamokanti patirtis. Uztikrinkite, kad dalyviai suprasty
Sio dziaugsmingo ir konstruktyvaus poziurio svarbg.

Pratimas Nr. 4: Vaidmeny pasikeitimas

Pratimo tikslas

Ugdyti empatijg ir poziurj j situacijg per vaidmeny zaidimus. Scenarijaus rasymo ar
scenos plano rengimo etape dalyviai taip pat jgyja jgudziy, susijusiy su kurybiskumu ir
savo veiksmy bei situacijy objektyvizavimu.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:

Suprasti perspektyvas: |gyti jzvalgy apie skirtingas perspektyvas ir tarpasmenine
dinamikg.

Tarpasmeniné dinamika: Suprasti socialiniy ir profesiniy santykiy sudétinguma.
Jgudziai:

Empatija: geresnis gebejimas uzjausti kitus.

Bendravimo jgudziai: Geresni verbalinio ir neverbalinio bendravimo jgudziai.
Pozidris:

UzZuojauta: Padidéjusi uzuojauta ir supratimas apie kity iSgyvenimus.

Jtraukimas: Skatinti jfraukesne ir palankesne aplinkg.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Siame pratime dalyviai kei¢iasi vaidmenimis, kad galéty susipazinti su skirtingomis
perspektyvomis, skatinti empatijg ir gerinti tarpusavio santykius. Pasikeisdami
vaidmenimis pagal jvairius scenarijus, dalyviai gali geriau jvertinti kity pozirj ir iSSukius,

su kuriais susiduria kiti, o tai labai svarbu siekiant veiksmingai bendrauti ir
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bendradarbiauti. Sis patirtinio mokymosi metodas padeda dalyviams geriau suprasti
kity Zmoniy emocijas ir motyvacijq.

Pratimo poveikis jaunimo verslumo kompetencijoms

Argumentavimo jgudziai: Kiekvienas scenarijus veikia kaip problema, kurig reikia
iSspresti. Mégindamas jqg iSspresti, dalyvis, kuris atlieka vienos ar kitos ginco puses
vaidmen], turi pademonstruoti gebéjimq logiskai ir nuosekliai argumentuoti. Zinoma,
priklausomai nuo pusés, argumentai bus visiskai skirtingi, o tai suteikia didesniy ir
platesniy mokymosi galimybiy.

Problemuy sprendimas: Pratimas apima scenos su vaidmeny pasikeitimu atlikimg. Dél
to dalyvis turi dvigubg galimybe pabandyti isspresti tam tikroje scenoje esanciq
problemq. Kaip ir argumentacijos atveju, gebéjimas spresti problemas Siame pratime
turi galimybe placiau tobuléti ir mokytis rasti tokius sprendimus.

Atsparumas stfresui: Pristatymo scenoje metu dalyviai taip pat turi galimybe issiugdyti
atsparumg viesam kalbéjimui. Svarbu tai, kad Siame pratime keiciantis vaidmenimis
dalyviams suteikioma galimybé jkunyti du skirtingus charakterius ir tikslus turinCius
personazus, daznai vieno is jy vertybés yra prieSingos dalyvio vertybéms. Dél to dalyvis
gali isbandyti savo pristatymo jgudzius patogesne ir ne tokia patogia forma, taip
stiprindamas atsparumg stresinémes situacijoms.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Empatija: Pratimo metu daroma prielaida, kad dalyvis dalyvaus dvipuseje scenoje.
Bandymas isspresti konfliktg ir argumentuoti i§ abiejy gin€o pusiy yra aiskus atspirties
taskas ugdant dalyviy empatijg. Tam visy pirma reikia pateisinti konfliktg dalyvio
mintiniame monologe, nepriklausomai nuo konflikto pusés.

Karybinis darbas grupése: Dél scenos ar scenarijaus metmeny rengimo etapo dalyviai
turi galimybe susidurti su kitais parodydami savo jgudzius ir kOrybines galimybes. Tam
reikia, kad grupé derinty technikas ir darbo priemones, kurios leisty sukurti efektq, kuris
patenkins visy dalyviy korybinius poreikius.

Objektyvavimas ir atsiribojimas: Naudodamiesi dalyviy sukurtu scenarijumi, paremtu
tikrais jvykiais ir patirtimi i jy gyvenimo, jie gali objektyviai jvertinti save minetose
situacijose. |gije atstumg, dalyviai gali pragmatiskai analizuoti savo elges] ir
sprendimus, atsikrate emocinio sluoksnio, ir taip pasimokyti is savo sprendimuy.

Rekomendacijos instruktoriams

BUkite atidus, kai naudojate realaus gyvenimo situacijas: Sidlydami dalyviams, kad
scenarijus turéty buti paremtas dalyviy patirtimi, sitikinkite, kad 3$i patirtis néra
suabsoliutinama darbo metu. Neprasykite stipriai traumuojanciy isgyvenimy, bet tokiy,
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kurie priminty sprendimy priemimo nastq, kurig dalyviui teko priimti konkrecioje
situacijoje.

Bibliogrdfija:

Goleman, D. (2006). Social Inteligence: The New Science of Human
Relationships. Bantam Books.

Rogers, C. R. (1961). On Becoming a Person: A Therapist's View of
Psychotherapy. Houghton Mifflin.

Germer, C. K., Siegel, R. D., & Fulton, P. R. (2013). Mindfulness and
Psychotherapy. Guilford Press.

Pratimo planas:

Trukmeé: 120 minuciy

Grupés dydis: ki 10 Zmoniy

Reikalingos medziagos: popieriaus lapai, rasikliai.

Kaip buty galima naudoti IRT priemones: Dalyviai gali naudoti jrasymo jrenginius, kad
uzfiksuoty savo vaidmeny zaidimus ir galéty juos perzioréti. Sillomos programos:
"Adobe Premiere" vaizdo jrasams redaguoti ir analizuofi.

Nuoseklus pratimo planas:

1.

Pasiruosimas:

Suskirstykite dalyvius poromis. Isdalykite dalyviams medziagqg - popieriaus
lapus ir rasiklius.

Trukmé: 10 minucCiy

lvadinis etapas:

Paaiskinkite dalyviams pratimo taisykles: Kiekviena pora turi paruosti scenos
scenarijy, kuriame numatoma sudétinga, sprendimus priimanti, konfliktine
situacija, kylanti is jy gyvenimo. Pabrezkite, kad scenarijuje yra problema,
kurig veikéjai turi iSspresti. Sceniné situacija turi jgauti verslumo pobudj, kylant]
is dalyviy verslo ir darbo patirties. Personazai néra lygus vienas kitam, jie gali
skirtis savo padetimi ar patirtimi. Svarbu, kad abiejy personazy savybes buty
visiskai skirtingos ir reikalauty skirtingy argumenty. Suteikite dalyviams laiko
parengti scenos / scenarijaus metmenis.

Trukmé: 20 minuciy

Vaidmeny zaidimai:

Dalyviai atlieka scenarijus, prireikus pasikeisdami vaidmenimis. Kiekvienas

vaidmeny zaidimas turéty trukti apie 5 minutes, po kurio vyks trumpa diskusija.
Skatinkite aktyvy klausymasi ir empatiskq jsitraukimq. Pasikeiskite vaidmenimis
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ir pakartokite procesq, uztikrindami, kad kiekvienas dalyvis patirty skirfingas
perspektyvas.

Trukmé: 30 minuciy

4, Diskusija ir apmgstymai:

Skatinkite grupés diskusijg apie jzvalgas ir patirt], jgytg zaidziant vaidmenis.
Paskatinkite dalyvius apmastyti, kaip Sios perspektyvos gali pagerinti
tarpasmenine dinamikg ir empatijq. Aptarkite bendras temas ir individualias
iSvadas.

Trukmeé: 40 minuciy

S. ISvados:

Apibendrinkite pagrindines isvadas, pabrézdami empatijos ir perspektyvos
suvokimo svarbg asmeniniame ir profesiniaome kontekste. Suteikite dalyviams
galimybe uzduoti klausimus ir pasidalyti galutinémis mintfimis.

Trukmé: 15 minuciy

Pasiolymas dél isvady ir vertinimo:

Suteikite galimybe Zzaisti: Jei pastebésite, kad vaidmeny keitimo pratimas suteikia
dalyviams pasitenkinimq tyrinéjant situacijq ir sprendziant scenos problemas, leiskite,
dalyviams sutikus, pasikeisti scenarijais ir pabandyti suvaidinti iS skirtingy perspektyvuy.
Taip situacijos taps dar objektyvesnés ir suteiks platesnj analitinj poziurj | vaidinamas
scenas.

Pratimas Nr. 5: Objekto monologas

Pratimo tikslas

Ugdyti saviraiskg, pasakojimo ir skaitmeninius jgudzius kuriant monologus, jkvéptus
kasdieniy daikty.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:
Simbolika ir reikimeé: Suprasti kasdieniy daikty simbolikg ir asmenine reikSme.

Skaitmeninis rastingumas: |gyjamos zinios apie skaitmeniniy jrankiy naudojimg
multimedijos pristatymams jrasyti ir redaguoti.

Jgudziai:

Istorijy pasakojimas: Geresnis gebeéjimas kurti ir pasakoti jtikinamas istorijas.
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Skaitmeniniai jgudziai: tobulinti jgudzius naudojant jrasymo jrenginius ir redagavimo
programine jrangq, kad buty galima kurti multimedijos pristatymus.

Pozidris:
Karybiskumas: skatinamas vaizduotés mqgstymas ir kGrybiné raiska.

Pasitikejimas savimi: Pasitikéjimo saviraiska ir pasakojimu ugdymas.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Sis pratimas skatina dalyvius jsitraukti | savianalize ir saviraiskg jkdnijant kasdieniy
objekty perspektyvg. Kurdami monologus i§ objekto perspektyvos, dalyviai tyringja
jvairius savo dabartinés savasties ir patirties aspektus. Sis kdrybinis metodas skatina
dalyvius gilintis | savo emocijas ir mintis, skatina asmeninj augimg, saves pazinimg ir
skaitmeninius jgudzius.

Pratimo poveikis jaunimo verslumo kompetencijoms

Kdrybiskumas: Atlikdami uzduot], kurios metu reikia sukurti negyvo daikto istorijg ir
asmenybe bei suteikti jam charakterj, dalyviai ugdo koOrybiskumaq, reikalaujantj
platesnio vaizduotés ir magiskojo realizmo elementy. Del to dalyvis jgyja gebéjimg buti
kUrybingas be jokiy apribojimy.

Nuoseklaus pareiskimo korimas: Pratimas apima monologo sukurima, kuriame bty visi
logisko ir nuoseklaus teiginio elementai. I1S50kis yra monologo subjektas, kaip negyva

butybée. Siekdamas jveikti §j issUkj, dalyvis lavina gebéjimqg aiskiai ir holistisSkai suvokti
asmenybe ir charakterj, kurie gali atsirasti i§ monologo.

Novatoriskas saves pristatymas: Déka prielaidos, kad istorija yra dalyvio charakterio ir
istorijos rezultatas, jis jgyja saves pristatymo jgudziy, kurie islaisvina jj nuo stereotipiniy
sprendimy. Taigi dalyvis gali suprasti, kad saves pristatymas gali jgyti jvairias formas,
kurios suteikia galimybe perzengti Sablonus ir bUti klausytojy prisimintam.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Simbolinis mgstymas apie save: Pratimo prielaida tai pat yra pasirinkti temaq, pagristg
dalyvio charakteriu, ir kurti monologg Sia kryptimi. Dél to dalyvis, pasitelkdamas
simbolinj magstyma, jgyja atstumg nuo saves ir gali kontrolivuoti minCiy formavimasi
objektyvizuotos saves vizijos link.

Istorijy pasakojimas: Dalyviai furi galimybe jgyti pasakojimo jgudziy ir patirfi
pasitenkinimqg. Taip dalyvis stiprina savo verbaline kompetencijg ir zodyng bei gali

patirti malonumg kurdamas istorijas, ypac apie save. Todél dalyvis tampa atviresnis ir
noriau dalijasi savo mintimis ir jausmais.
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Priezasties ir pasekmeés rysiy nustatymas: Individualaus monologo kurimas reikalauja,
kad dalyvis grizty prie praeities prisiminimuy ir istorijy, taip pat prie dabartiniy situacijy,
kurios gali bUti praeities jvykiy pasekmeé. Dél objektyvizuojancio monologo strukturos
pobudzio dalyvis pastebi savo patirties ir pasirinkimy priezastinius rysius ir lygina juos su
dabartiniais jausmais ir emocijomis, kurias jie gali sukelti dabartyje.

Rekomendacijos instruktoriams

Paruoskite objektus ir pagalbinius zodzius. Svarbu, kad dalyviai galéty pasirinkti su jais
labiausiai susijusj objektq, kad jis sukelty kuo daugiau monologo elementy. Jei grupés
nepazjstate, pasistenkite paruosti daug smulkiy, kasdieniy daikty. Papasakokite apie
juos, pateikdami daug pavyzdiniy apibudinimy, kad dalyviui buty lengviau issirinkti
(pavyzdzivi, rasiklis, kurivo galéty rasyti isSmincius, gal jis jau israsytas, o gal visiskai
naujas, sviezias ir paruostas darbui ambicingam studentuiir pan.)

Bibliogrdfija:

- McAdams, D. P. (1993). The Stories We Live By: Personal Myths and the Making
of the Self. Guilford Press.

- Lambert, J. (2013). Digital Storytelling: Capturing Lives, Creating Community.
Routledge.

- Bruner, J.S. (2003). Making Stories: Law, Literature, Life. Harvard University Press.

Pratimo planas:
Trukmeé: 120 minucCiy
Grupés dydis: ki 10 zmoniy

Reikalingos medziagos: |Jrasymo jrenginiai  (iSmanieji
redagavimo programiné jranga.

telefonai, fotoaparatai),

Kaip buty galima naudoti IRT priemones: Dalyviai naudoja jrasymo jrenginius, kad
uzfiksuoty savo monologus, ir redagavimo programine jrangq, kad sukurty
multimedijos pristatymus. SiGlomos Sios programos: "Adobe Premiere" vaizdo jrasams
redaguoti ir "Audacity" garso jrasams redaguoti.

Nuoseklus pratimo planas:

1. Paruosimas:

Paruoskite jrasymo jrenginius ir jsitikinkite, kad visi dalyviai zino, kaip jais
naudotis. Sukurkite patogig jrasymo erdve. Galite naudoti jvairias imitacijas,
kad paturtinti pasakojimqg.

Trukmeé: 10 minuciy

2. Monology kurimas:
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Dalyviai kuria monologq i§ pasirinkto objekto perspektyvos. Paskatinkite juos
tyrinéti objekto istorijg, reikSme ir rysj su asmenine patirtimi. Pateikite is anksto
parengty scenarijy pavyzdziy, pavyzdziui, mégstamos knygos istorijos
pasakojimo, brangaus papuosalo dalijimosi jo reikSme ar vaikystés zaislo
prisiminimy aprasymo.

Trukmeé: 30 minuciy

3. Jrasymas ir redagavimas:

Dalyviai naudoja jraSymo jrenginius, kad uzfiksuoty savo monologus. Pateikite
nurodymus, kaip naudotis redagavimo programine jranga, kad buty galima
sujungti garso ir vaizdo jrasus ir sukurti multimedijos pristatymqg. Padékite
dalyvioms nustatyti  jraSus ir sitikinkite, kad jie patogiai naudojasi
technologijomis.

Trukmeé: 40 minuciy

4, Pristatymas ir refleksija:

Dalyviai pristato savo multimedijos projektus grupei. Palengvinkite diskusijg
apie objektais isreikstus temas ir emocijas. Paskatinkite dalyvius apmastyti savo
pasakojimo ir skaitmeniniy  jg0dziy tobulinimg. Pabrézkite unikalias

perspektyvas, kuriomis dalijamasi, ir tai, kaip jos susijusios su verslumo temomis.

Trukmé: 20 minucCiy

S. ISvados:

Apibendrinkite pagrindines isvadas, pabrézdami kurybiSkumo ir saviraiskos
svarbg asmeniniom ir profesiniaom augimui. Suteikite dalyviaoms galimybe
pasidalinti galutinémis mintimis ir atsiliepimais. Paskatinkite dalyvius pagalvoti,
kaip jie gali pritaikyti Siuos jgudzius savo verslumo siekivose.

Trukmé: 10 minucCiy

Pasiuolymas dél isvady ir vertinimo

Atkreipkite démesj | monologo israiskingumg jrase ir fimo priemoniy derinimaq:
Atkreipkite démesj| tai, kaip buvo isreiksta monologo intonacija, kaip dalyvis jrasé savo
monologq ir toliau derinkite priemoniy elementus kaip galutinj efektq. | diskusijg
jfraukite temas, susijusias su tuo, kaip, pavyzdzivi, kameros kampas ar apsvietimas
keiCia galutinj monologo suvokima.
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ORIENTUOTAS |SIVAIZDAVIMAS - ATEITIES AS

Pratimas Nr. 1: Gyvenimo traukinys

Pratimo tikslas

Sio pratimo tikslas - padéti jauniems Zmonéms isgyventi praeities traumas ir sustiprinti jy
emocinj atsparumaq, apmastant savo gyvenimo kelig ir jsivaizduojant pozityvig ateitj.
lengdami fizinius Zingsnius link kédés, dalyviai simboliskai pereina jvairius savo
gyvenimo etapus - nuo kidikystés iki siy dieny. Sis procesas leidzia asmenims apmastyti
svarbius isgyvenimus, iSSukius ir pasiekimus. Tai padeés jiems asmeniskai augti ir stiprinfi
savo galias, taip didinant ju gebéjimg jveikti psichologines kliGtis ir pagerinti
jsidarbinimo galimybes bei verslumo potencialg. Pratimo metu taip pat siekioma
ugdyti palaikancig bendruomene per grupines diskusijas, skatinant dalytis patirtimi ir
savitarpio paramaq, taip pat jkvepti dalyvius drgsiai kelti ateities tikslus ir siekius.

Mokymosi rezultatai
Zinios:

Saves pazinimas: Siy pratimy metu dalyviai giliau pazvelgs | asmeninio gyvenimo
etapus ir svarbius etapus.

Gyvenimo kelionés supratimas: Atlikdami §j pratimg dalyviai supras, kaip praeities
patirtis daro jtakg dabartiniom elgesiui ir ateities tikslams.

Testinumas ir pokycCiai: Atlikdami §j pratimg dalyviai atpazins asmeninio tobuléjimo
testinumo ir kaitos désningumus laikui bégant.

Jgudziai:

Savirefleksija: Siy pratimy metu dalyviai sustiprins gebéjimg atlikti savianalize ir
apmastyti asmenine patirt].

Tiksly nustatymas: Dalyviai patobulins jgudzius, kaip iSsikelti realius ir siektinus asmeninio
ir profesinio tobulgjimo fikslus.

Bendravimas: Per §j pratimg dalyviai tobulins bendravimo ir tarpasmeninius jgudzius
dalydamiesi asmeniniais pasakojimais ir dalyvaudami grupinése diskusijose.

Strateginis planavimas: Per §j pratimqg dalyviai praktiskai jsivaizduos ir planuos busimus
darbus, stiprindami strateginj mastymaq ir tiksly nustatymo gebéjimus.

PoZidris:

Jgalinimas: Siy pratimy metu dalyviai ugdys jgalinimo ir pasitikéjimo savimi jausma,
pripazindami gebéjimgq jveikti praeities traumas ir siekti ateities tiksly.
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Aktyvumas: Siy pratimo metu dalyviai ugdys aktyvy pozidrj j asmeninj augimaq ir ateities
galimybes.

Empatija: Per §j pratimg dalyviai ugdys empatijg ir abipuse paramqg klausydamiesi ir
dalindamiesi patirtimi su bendraamziais.

| ateitj orientuota maqstysena: Dalyviai, atlikdami §j pratimg, jvardins perspektyvy
poziurj, sutelkdami démesj | asmeninio ir profesinio augimo potencialg, nepaisant
praeities isSukiy.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

"Gyvenimo fraukinio” pratimas remiasi dramos terapijos ir potrauminio augimo teorijos
principais, siekiant skatinti gilig savirefleksijg ir asmeninj tobuléjimg. Dramos terapija
naudoja teatrinius metodus emocinei iSraiskai, saves atradimui ir gijimui skatinti,
suteikiant saugig erdve dalyviams tyrinéti savo gyvenimo patirtis per vadovaujamqg
vaizduote ir fizinj judéjimq. Potrauminio augimo teorija teigia, kad asmenys gali
pasiekti teigiamy psichologiniy pokyCiy ir asmeninio augimo po sunkumuy,
reflektuodami savo i§30kius ir gautas jzvalgas. Siame pratime dalyviai yra vedami per
vizualizacijg, pradedant nuo gimimo ir pereinant per svarbius gyvenimo etapus i
dabarties. Dalyvaujant Siame refleksijos procese, individai gali giliau suprasti, kaip
praeities patirtys formavo jy dabartinj "as" ir atpazinti atsparumo bei augimo modelius.
Fizinio judéjimo komponentas, pvz., Zzengimas pirmyn, simbolizuojantis progresq per
skirtingus gyvenimo etapus, sustiprina jkinytg asmeninés refleksijos ir augimo patirt]. Sis
vadovaujamos vaizduoteés ir fizinio judejimo derinys padeda dalyviams giliau susisiekfi
SU savo emocijomis ir patirtimis, skatindamas savimone ir emocinj intelekiq.
Vizualizuojant busimus siekius ir diskutuojant jzvalgas palaikancioje grupinéje aplinkoje,
dalyviai gali ugdyti atsparumaq, empatijq ir jgalinimo jausmaq, svarbius asmeniniam ir
profesiniom tobuléjimui.

Pratimo poveikis jauny Zzmoniy verslumo kompetencijoms

Atsparumo ugdymas: Per pratimq jauni Zzmonés mokosi atsigauti po nesekmiy, keisti
strategijas ir iSlaikyti demesj ilgalaikiams tikslams, kas yra esminés savybés sekmei
dinamiskoje verslumo aplinkoje.

Vizija ir tiksly nustatymas: Per pratimg dalyviai mokosi aiskiai isreiksti savo siekius ir
paversti juos tikslais. Sis jgUdis suteikia jiems galimybe kurti strateginius verslo planus,
nustatyti pagrindinius etapus ir aiskiau bei ryztingiau sekti savo darbo tiksly progresq.

Bendravimas ir bendradarbiavimas: Dalyvaudami prasminguose dialoguose ir
mokydamiesi i§ jvairiy perspektyvy pratimo metu, jauni zmonés tobulina gebéjimqg
aiskiai iSreiksti savo idejas ir kurti tvirtus profesinius santykius.

Tiksliné trauma, emocinis intelektas ir empatija: |traukiant dramos terapijos ir
potrauminio augimo teorijos elementus, pratimas sitlo tikslinj pozidrj | traumaq,
pripazindamas jos poveikj ir skatindamas giimg bei augima. Sis holistinis pozidris

BAIIYCC i

EOST Bl e MSK: i
e the European Union ® ' el



68

suteikia jauniems Zzmonéms emocinj intelektq ir skatina empatijq, vertingqg jgudj kuriant
prasmingus rysius su klientais, bendradarbiais ir bendruomenémis.

Atsparumas ir jgalinimas: Pratimas jgalina jaunuolius priimti neapibréztuma ir issokius,
skatindamas atsparumo ir jgalinimo poziurj, leidziantj jiems su pasitik&jimu ir atsparumu
jveikti verslo aukStumas ir zemumas.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

StruktUruota ir palaikanti aplinka: Pratimas suteikia saugiqg ir struktGruotg erdve
jauniems zZzmoneéms tyrinéti savo emocijas ir patirtis, vadovaujant patyrusiam
terapeutui. Si struktGruota aplinka padeda sumazinti jausmaq, kad viskas yra per daug
sudetinga ir neaisku, daznai patiiamqg psichologinés krizés metu, suteikdama
stabilumo ir palaikymo jausma.

Kdrybiné israiska: |traukiant dramos terapijos technikas, jauni zmonés gali kurybiskai ir
neverbaliai isreiksti save, kas ypac naudinga tiems, kurie sunkiai isreiskia savo jausmus
Zodziais. Kurybiné israiska gali buti galinga emocijy apdorojimo priemone ir gauti
jzvalgy | vidinj pasaulj, sidlant konstruktyvy budq jveikti psichologine krize.

Refleksinis procesas: Pratimas skatina giliq introspekcijq ir refleksijg apie savo gyvenimo
kelig, padedant jauniems Zzmonéms gauti perspektyvg apie savo patirtis ir atpazinti
atsparumo ir stiprybés 3altinius. Sis refleksinis procesas gali skatinti savimone ir saves
afradimq, suteikiant jauniems zmonéms jzvalgy ir aiskumo, kaip jveikti psichologine
krize.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimg

- Treneriai raginami prioritetq teikti saugios ir palaikancios atmosferos karimui
dalyviams, leidziant jiems jaustis patogiai dalijantis savo patirtimi ir emocijomis.
Rekomenduojama nustatyti aiskias taisykles del pagarbaus bendravimo ir
konfidencialumo, uztikrinant, kad visi jaustysi iSklausyti ir gerbiami viso uzsiemimo
metu.

- Patarioma planuoti pratimg velesneje programos dalyje, kai jau yra sukurtas
pasitikéjimas ir rySys tarp dalyviy ir terapeuto. Sis laikas leidzia sukurti
komfortiskesne aplinkg, kurioje dalyviai gali pilnai jsitraukti j refleksinj procesq su
vadovavimu ir palaikymu.

- Treneriai taip pat turéty atpazinti, kad praeities fraumy refleksija gali boti sukelti
stipriy emocijy kai kuriems dalyviams. Jie turety paskatinti asmenis dalyvauti
savo tempu ir suteikti galimybe atsisakyti arba padaryti pertraukq, jei reikia. Be
to, treneriai turéty buti pasirenge pasitlyti papildomqg pagalbg ar isteklius tiems,
kuriems reikalinga tolesné pagalba.

Pratimo planas:

Trukmé: 60-90 min.
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Grupés dydis: Ne daugiau kaip 12 Zzmoniy.

Reikalingos priemoneés: Kédés.

Nuoseklus pratimo planas

1. Jvadas ir pasiruosimas (10 min.):

- Dalyviams nurodoma pasirinkti keéde i turimy kedziy.

- Pasirinkus kedes, dalyviams nurodoma pastatyti kedes prie sienos netoli
vienas kito.

- Pastate kédes, dalyviai turi atsistoti prie prieSingos sienos. Pasirinkta
kedé turi buti priesais juos.

- Dramos terapeutas trumpai paaiskina dalyvioms pratimo ftikslg ir jy
reikSme asmeniniam augimui ir atsparumui.

2. Vizualizacija ir fizinis judéjimas (20 min.):

- Dalyviai raginami uzmerkti akis.

- Dramos terapeutas ramiai veda juos | kelione laiku. Dalyviai skatinami
vizualizuoti ir jsivaizduoti aplinkg, pojucius ir emocijas, kurias patyré
gimdymo metu.

- Savo gimimo akimirkg dalyviai paprasomi koja atsiremti | sieng ir
aftsitraukti nuo jos, taip simbolizuojant savo atsiradimg pasaulyje.

- Terapeutas skatina dalyvius prisiminti svarbius gyvenimo etapus, isSUkius
ir augimo momentus, patirtus ju gyvenimo kelyje nuo kudikystés iki
dabartinio momento.

- Dalyviams prisimenant kiekvieng svarby epizodq, jie kvieCiami zengti
Zingsnj j priekj link priesais juos esancios kedés.

3. Ateities numatymas (10 min.):

- Kai dalyviai pasiekia dabarties akimirkg, ju paprasoma atsisésti ant
pasirinkty kedziy.

- Dalyviai skatinami jsivaizduoti savo ateit], apmagstyti savo siekius, tikslus ir
svajones, apsvarstyti, kokiy veiksmuy reikia imtis, kad juos jgyvendinty.

4, Grupes diskusija (20 min.):
Dalyviai sudaro ratg su pasirinktomis kedéemis.

- Po to vyksta grupine diskusija, kurios metu dalyviai dalijasi jzvalgomis,
apmagstymais ir emocijomis, kurios isryskejo pratimo metu.

- Terapeutas padeda diskutuoti, skatindamas dalyvius atvirai isreiksti
savo huomone ir palaikyti vienas kitq.

PasiOlymas isvadoms ir vertinimui

Treneriai gali paskatinti dalyvius apmagstyti, kokius veiksmus jie gali imtis, kad
igyvendinty savo svajones ir jveikty klidtis.

Apibendrinant, "Gyvenimo tfraukinio" pratimas giliai jtrauké dalyvius | ju gyvenimo
patirciy refleksijg, skatinant savimone ir pozityvios ateities vizualizavimq. Norint jvertinti
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pratimo efektyvumaq, treneriai gali paskatinti dalyvius teikti atsiliepimus i§ karto po
pratimo, sutelkiant démesj j ju patirtis, gautas jzvalgas ir pasiolymus tobulinimui.

Pratimas Nr. 2: Susitikimas su ateities savimi

Pratimo tikslas

Sio pratimo tikslas - skatinti savirefleksijq ir siekti ilgalaikio tikslo. Sis pratimas skirtas didinti
savimone, skatinti kGrybinj mgstymaq ir paskatinti dalyvius nagrinéti savo asmeninius ir
profesinius siekius. Dalyvaudami dialoge su savo ateities savimi ir dalydamiesi Sia
patirtimi pagal sukonstruotqg scenarijy, dalyviai gali jzvelgti savo ateities siekius,
suprasti, kokiy veiksmy reikia imtfis, kad pasiekty savo tikslus, ir susikurti aiskesne
troksStamos ateities vizijg. Be to, pratimas skatina empatijq ir bendravimo jgudzius, nes
dalyviai, bendradarbiaudami su bendraamziais, pristato savo dialogus.

Mokymosi rezultatai
Zinios:

ligalaikiy fiksly supratimas: Dalyviai jgis Ziniy apie savo ilgalaikius asmeninius ir
profesinius siekius.

Ateities planavimas: Dalyviai iSmoks vizualizuoti ir isreiksti detaly savo ateities vizijg bei
veiksnius, reikalingus Siai vizijai pasiekti.

Savimoné: Dalyviai gilinsis j savo vertybes, prioritetus ir galimus ateities kelius.
Jgudziai:

Vizualizacija ir vaizduoté: Dalyviai tobulins gebéjimg naudotis vizualizacijos
technikomis savirefleksijai ir ateities planavimui.

Karybinis mgstymas: Dalyviai lavins kurybinj mgstymaq, kurdami ir pristatydami situacijq,
pagristqg jsivaizduojamu pokalbiu.

Bendravimas: Dalyviai tobulins savo verbalinio ir neverbalinio bendravimo jgudzius
kurdami dialogus ir pristatydami juos.

Bendradarbiavimas: Dalyviai praktikuosis dirbti komandoje ir bendradarbiauti,
dirbdami su bendraamziais, kad veiksmingai isreiksty savo dialogus.

Poziuris:

Atvirumas: Dalyviai ugdys atvirg poziurj | savo ateities galimybes ir galimus gyvenimo
kelius.

Empatija: jsivaizduodami ir aptardami jvairius ateities scenarijus, dalyviai geriau jsijaus
ir supras kity zmoniy siekius ir keliones.

Teigiama perspektyva: Pratimas skatina teigiamq ir aktyvy poziorj j asmeninj augimq ir
ateities planavima.
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Trumpas teorinis pratimo jvadas

Vadovaujamos vizualizacijos, ateities savianalizés ir dramos terapijos integracija
suteikia galingg savirefleksijos ir ilgalaikiy tiksly nustatymo sistemq. "Susitikimas su
ateities savimi" - tai pratimas, skirtas Sioms sgvokoms paversti intfrospekcine patirtimi.
Vadovaujama vizualizacija leidzia dalyviams vaizdziai jsivaizduoti savo ateit],
skatindama susidaryti detaly mintinj vaizdg apie tai, kur jie nori boti. Si technika
padeda issiaiskinti ilgalaikius fikslus ir Zingsnius, kuriy reikia jiems pasiekti. Ateities
dialogas su savimi padeda sumazinti atotrukj tarp dabartinio ir idealaus saves, didina
savimone ir motyvacijg, nes ateities siekiai tampa labiau pasiekiami ir realts. Dramos
terapija Siam pratimui suteikia dinamiskumo. Taikydami teatrines technikas, pavyzdziui,
vaidmeny zaidimus ir pasakojimg, dalyviai gali tyrinéti savo emocijas, patirt] ir ateities
siekius jkOnytai ir iSraiskingai. Dialogo, paremto jsivaizduojomu pokalbiu su savo
busimuoju AS, kurimas ir pateikimas leidzia terapiskai zaisti vaidmenimis, kurie iSoriskai
analizuoja ir nagringja ju mintis ir jausmus. Toks vizualizacijos, dialogo ir dramos terapijos
derinys skatina kurybiskumag, empatijq ir saves pazinimg. Jis skatina dalyvius jsivaizduoti
savo ilgalaikius siekius palankioje ir ekspresyvioje aplinkoje, suteikdamas galingg
infrospekcijos ir ateities planavimo priemone. Apibendrinant "Susitikimas su ateities
savimi' meta isSukj dalyviams giliai susieti savo potencialq ir paversti jj jgyvendinamais
Zingsniais siekiant frokStamos ateities.

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo kompetencijoms

Tiksly nustatymas ir strateginis planavimas: Uzsiémimas padeda dalyvioms save
apmastyti ir jsivaizduoti savo ateitj, padeda aiskiai suvokti savo ilgalaikius tikslus ir
siekius. Sis pratimas skatina dalyvius $sikelti konkrecius, pasiekiamus tikslus ir parengti
strateginius planus savo vizijai jgyvendinti.

Inovacijy skatinimas: Dalyvavimas dialoge su savo ateities savimi skatina dalyvius
magstyti kOrybiskai ir iSradingai, ieSkoti novatorisky idéjy ir sprendimuy.

Jgalinimas: Pratimas jgalina dalyvius prisimti atsakomybe uz savo ateitj ir siekti savo
siekiy, pasitikint savimi ir atkakliai. Jsivaizduodami savo idealig ateit] ir formuluodami
savo tikslus, dalyviai pradeda tikéti savo gebéjimu jveikti klidtis ir pasiekti sékme. Sis
pratimas ugdo jgalinimo mastysenq, skatinanciq dalyvius aktyviai ieSkoti galimybiy ir
imftis apskaicivotos rizikos.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

KGrybinis jsitraukimas: Kurdami dialogus su savo busimu savimi, jauni Zzmoneés yra
skatinami pasitelkti savo vaizduote ir isreikdti savo viltis ir siekius inovatyviais badais. Sis
kOrybinis jsitraukimas tarnauja kaip tferapinis bodas, leidziantis  asmenims
psichologinegje krizéje nukreipti savo mintis ir emocijas | konstruktyvig veiklqg.

Jgalinimas per savirefleksijq: |sivaizduodami savo idealig ateitj ir nustatydami zingsnius
jai pasiekti, dalyviai jgyja naujqg savikontrolés jausma. Sis savirefleksijos procesas skatina
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asmeninj augimq ir atsparumaq, suteikiant asmenims jrankius ir magstymaq, reikalingg
jveikti i8SUkius ir kliOtis su pasitikejimu ir ryztu.

Rysys ir pripazinimas: Dalindamiesi savo dialogais su bendraamziais ir jsitraukdami |
bendradarbiavimo veiklas, grupéje kuriamas rySio ir pripazinimo jausmas. Per
tarpusavio palaikymg dalyviai suvokia, kad jy patirtys ir siekiai yra bendri, skatindami
priklausymo ir bendruomenés jausmg. Sis rysio jausmas tarnauja kaip stiprybés ir
atsparumo saltinis, primindamas jauniems zmonéms, kad jie néra vieni savo kelionegje
link gijimo ir saves atradimo.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimg

- Rekomenduojama, kad treneriai aktyviai skatinty dalyvavimg viso pratimo
metu, uzduodami atvirus klausimus, skatindami refleksijg ir palengvindami
prasmingas diskusijas. Jie turéty stengtis sukurti palaikancig atmosferq, kurioje
dalyviai jaustysi vertinami ir iklausyti. Sis poZidris gali padidinti jsitraukimq ir
praturtinti bendrg patirtj visiems dalyviams.

- Taip pat rekomenduojama skatinti kompromisy ir bendradarbiavimo dvasiq
grupe€je, skatindami dalyvius ieskoti bendry sprendimy, kurie atitinka visy
poreikius ir pageidavimus. Toks poziUris skatina komandinj darbg ir uztikrina, kad
priimant sprendimus bty iSqirsti ir jvertinti visi balsai.

- Be to, atsizvelgiant j pratimo trukme, svarbu jtraukti frumpas pertraukéles, kad
dalyviai galéty atsigauti ir iSlaikyti démesj.

Bibliogrdfija:

- Belton S. (2020). Meet your future self.
https://suebelton.com/wpcontent/uploads/2020/09/9-Conquer-Meet-Your-
Future-Self.pdf

Pratimo planas:

Trukmeé: ~ 1:30 val.

Grupeés dydis: Ne daugiau kaip 15 dalyviy.
Reikalingos priemonés:

- Kedés.

- Rasikliai/piestukai.
- A4 popierius.

- Refleksijos lapai.

Nuoseklus pratimo planas

1. Jvadas ir pasiruosimas (5 min.):
- Pasveikinkite dalyvius ir paaiskinkite pratimo ftikslqg.
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- Paraginkite dalyvius patogiai atsisesti ir uzmerkti akis.

- Padékite jiems sutelkti démesj | kvépavimaq ir atpalaiduoti king.

- Nurodykite dalyviams jsivaizduoti svelnig Sviesq tarp akiy ir leisti jai juos
vesti | atsipalaidavimo bUsenq.

Vedama vizualizacija (10 min.):

- Vadovaukite dalyviams vesdami vizualizacijq ir jsivaizduoti save po 20
mety ateityje.

- Paskatinkite juos jsivaizduoti, kad jie susitinka su savo ateities savimi ir
kalbasi su juo, klausdami apie jo patirtj, pasiekimus, iSsUkius ir pamokas,
iSmoktas per pastaruosius du deSimtmecius.

- Pateikite uzuominy, kurios skatinty jy vaizduote ir pagilinty vizualizacija,
pavyzdziui, jsivaizduoti aplinkg, emocijas, kurias jie jaucCia susitikimo
metu, ir bet kokius svarbius jvykius ar svarbius etapus, kurie jvyko.

Dékingumo isreiskimas ir grizimas j dabartj (5 min.):
- Po vizualizacijos skatinkite dalyvius isreiksti dekingumaq savo ateities sau
uz gautas jzvalgas.
- Padékite grupei palaipsniui sugrjzti | dabarties akimirkg, sutelkiant
démesj | kvépavimgq ir suvokiant aplinkg.
- Priminkite dalyviams, kad vizualizacijos metu patirti jgalinimo ir jzvalgos
jausmai bus naudojami kitoje pratimo dalyje.

Refleksija ir klausimynas (15 min.):
- Isdalinkite dalyviams klausimynus ar refleksijos lapus.
- Paprasykite jy apmastyti savo patirt] vizualizacijos metu ir atsakyfti |
klausimus.
- Skatinkite dalyvius skirti laiko apmastymams ir uzrasyti savo mintis bei
jausmus.

Scenarijaus karimas (20 min.):

- Baigus pildyti klausimyng, paaiskinkite, kad dabar dalyviai, remdamiesi
savo apmastymais ir jzvalgomis, kurs scenarijy dialogo forma.

- Pateikite gaires dialogo kUrimui, pvz., jfraukiant pokalbio su savo ateities
savimi elementus, iSreiskiant siekius ir fikslus bei apmastant asmeninj
augimg ir fobuléjima.

- Skatinkite dalyvius buti kUrybiskais ir autentiskais, kurdami dialogq,
remdamiesi savo patirtimi ir emocijomis.

- Paaiskinkite, kad dalyviai gali dirbti poromis, kad tobulinty savo
dialogus, naudodami savo bendraamzius, kad isreikSty dialogg
tinkamiau ir pagilinty scenarijy.

Scenarijy pristatymas (20 min.):
- Pakvieskite savanorius pristatyti savo scenarijus grupei.
- Sudarykite palankig ir pagarbig atmosferqg pristatymams, kad dalyviai
galéty dalytis savo ateities vizijiomis be vertinimo.

Refleksija ir diskusija (10 min.):
- Surenkite trumpg apmagstymy sesijg, kurios metu dalyviai galés
pasidalinti savo mintimis ir jausmais apie pristatytus scenarijus.
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- Padékite aptarti bendras pratimo temas, jzvalgas ir ismoktas pamokas.

PasiOlymas isvadoms ir vertinimui

Treneriai gali paskatinti dalyvius apmastyti, kaip jie gali pritaikyti jzvalgas, gautas is

vizualizacijos su ateities savimi ir scenarijy kirimo, savo asmeniniame ir profesiniame
gyvenime.

"Susitikimas su ateities savimi" pratimas suteikia struktGruotqg poziurj, skatinantis jauny
zmoniy savirefleksijg, tiksly nustatymg ir jgalinimg. Naudodami vadovaujamg
vizualizacijg, dialogo kurimg ir bendrg dalijimagsi, dalyviai turi galimybe istirti savo
ilgalaikius siekius ir kurti strategijas jiems jgyvendinti. Siekdami jvertinti pratimo
veiksminguma, instruktoriai gali stebéti dalyvius pratimo metu ir jvertinti jy efektyvumag
siekiant numatyty mokymosi rezultaty.

Papildomi klausimai:

- Kaip atrodé jOsy busimasis ,,a5"2

- Kaip jie atrode / jautésie

- Kurjie gyveno?

- Kokios jy namy spalvos, vaizdai, garsai, kvapai?

- Kas jums labiausiai jsiminé per pastaruosius 20 mety?

- Kagjums reikia zinoti, kad is ten, kur esate dabar, patektumeéte ten, kur ketinate?
- Kas b0ty naudingiausia?

- Kokie buvo atsakymai j kitus uzduotus klausimus?e

- Kokj vardqg norite jiems suteikti?

Pratimas Nr. 3: Savo karjeros vizualizavimas

Pratimo tikslas

Sio pratimo tikslas yra pasitelkiant vedancigjq vizualizacijq ir refleksinj rasymqg padéti
dalyviams geriau suprasti savo emocines ir psichologines reakcijas j naujas darbo
aplinkas. Per jvairias jsivaizduojamas situacijas dalyviai ugdys didesne savimone,
atsparumq ir pasitikejimg savimi, tai padeés jiems jveikti su trauma susijusias kliotis ir
sekmingai integruotis | darbo rinkg.

Mokymosi rezultatai
Zinios:

Saves pazinimas: Dalyviai geriau supranta savo asmenines preferencijas, stiprigsias ir
tobulintinas sritis profesiniame kontekste.

Sprendimy priemimas: Dalyviai mokosi jvertinti jvairius karjeros kelius ar galimybes,

atsizvelgdami j tokius veiksnius kaip emocijos, vertybeés ir siekiai.
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Problemy sprendimas: Dalyviai, dalyvaudami jsivaizduojamose su darbu susijusivose
scenarijuose, lavina kurybisko problemuy sprendimo jgudzius ir iesko jvairiy budy, kaip
jveikti issukius.

Emocinis intelektas: Dalyviai pagerina savo gebeéjimg atpazinti ir regulivoti savo
emocijas, taip pat jsijausti | kity poziurj, o tai padeda efektyviau bendrauti darbo
vietoje.

Jgudziai:

Pastebéjimas: Dalyviailavina stebéjimo jgudzius, atkreipdami démesj | jsivaizduojamos
aplinkos detales, ugdydami pastabumg ir démesinguma.

Rasytineé israiska: Dalyviai tobulina savo gebéjimq isreiksti savo mintis, pastebé&jimus ir
jausmus, rasydami apmastymus, taip stiprindami bendravimo jgudzius.

Kritinis magstymas: Apmagstydami savo patirtj ir emocijas, dalyviai lavina kritinio
mastymo jgUudzius, analizuodami jvairius savo jsivaizduojamy scenarijy aspektus.

PoZidris:

Atvirumas: Dalyviai atvirai zvelgia j skirtingus karjeros kelius ar is50kius, naudodamiesi
galimybe atrasti save ir tobuléti.

Atsparumas: Dalyviai ugdo atsparumaq, susidurdami su issUkiais ir apmastydami juos
savo jsivaizduojamose darbo scenarijuose, skatindami aktyvy poziurj j klioCiy jveikimg
profesiniome gyvenime.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Sis pratimas pagristas dramos terapijos principais - dinamisku metodu, kuris pasitelkia
vaizduoteés, istorijy pasakojimo ir vaidmeny zaidimy galig saves pazinimui ir
asmeniniam augimui skatinti. IS esmés Sis pratimas remiasi pasakojimo  tyringjimo
koncepcija ir kvieCia dalyvius pasinerti | jsivaizduojamus scenarijus, atspindincius jy
profesinés kelionés momentus. |sivaizduodami save dviejuose skirtinguose kelivose,
dalyviai susiduria su sprendimy priemimo sudéetingumu ir tyrinéja savo karjeros siekius.
Jfraukdami pojucius, spresdami problemas ir rasydami apmastymus, dalyviai keliauja
skirtingais keliais, kuriy kiekvienas silo unikalius i$30kius ir saves pazinimo galimybes. Sis
patirtinis procesas skatina dalyvius susidurti su savo emocijomis, vertybemis ir siekiais,
skatindamas giliau pazinti savo asmenine ir profesine tapatybe. Pasakojimas yra
galinga transformacijos priemoné, jgalina asmen; tikslingai, atkakliai ir giliau suprasti
save.

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo kompetencijoms

Saves pazinimas: Pratimas skatina saves pazinimg, kviesdamas dalyvius vizualizuoti ir
reflektuoti savo emocines bei psichologines reakcijas nauvjose darbo aplinkose. Tai
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padeda asmenims atpazinti savo stiprigsias puses ir tobulintinas sritis. |sivaizduodami
sekmingas sqveikas ir rezultatus, dalyviai ugdo tikéjimg savo gebéjimais siekti tiksly.

Atsparumas ir prisitaikymas: |sivaizduodami skirtingus kelius ir rezultatus, dalyviai mokosi
susidoroti su netikrumu ir kurti strategijas. Sis pratimas stiprina pozidrj, kad i$30kiai yra
augimo galimybés.

Karybinis problemy sprendimas: Pratimas skatina kOrybinj problemy sprendimg,
padédamas dalyviams jsivaizduoti darbo situacijas, kuriose jie turi bendrauti su

kolegomis, spresti problemas ir siekti tiksly. Dalyvavimas tokiuose scenarijuose skatina
nestandartinj mqgstyma ir novatoriskus poziurius j klioCiy jveikima.

Tiksly nustatymas: |sivaizduodami savo pirmaqjqg darbo dienq ir galimus kelius, dalyviai
praktikuoja tiksly nustatymaq ir siekimq. Jie identifikuoja konkrecias uzduotis, kurias reikia
atlikti, kas padeda kurti gebéjimag nustatyti realius ir pasiekiamus tikslus.

Inovacijy skatinimas: |sivaizduodami jvairias hipotetines darbo situacijas, dalyviai yra
skatinami sugalvoti unikalius sprendimus isSukiams. Tai skatina inovatyvy magstymaq,
butina naujoms idejoms, produktams ar procesams kurti ir sekmingai konkuruoti
rinkose.

Jgalinimas: Vizualizuojant sékme ir issUkiy jveikima, stiprinamas jy pasitikéjimas savimi ir
jausmas, kad gali kontroliuoti savo profesine ateitj. Tai motyvuoja jaunus Zzmones imtis
daugiau galimybiy.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Saves pazinimas: Dalyvaudami vedamuose vizualizacijoje ir refleksiniame rasyme,
dalyviai gali gilintis j savo vidines patirtis be iSorinio spaudimo.

Teigiama parama: Pratimo metu, vizualizuojant seékmingus rezultatus ir apmagstant
asmenines stiprybes, suteikioma teigiama parama psichikos krize isgyvenantiems
jaunuoliams. Susitelkimas j Sviesigjg patirties puse ir sekmés galimybes gali padidinti
optimizma.

Asmeninis augimas: Dalyvaudami vaizduotés scenarijuose ir reflektuodami savo
reakcijas, dalyviai skatinami jsivaizduoti savo asmeninj augimqg ir tobuléjimq. Sis
démesys asmeniniam augimui suteikia energijos tobuléjimui ir atsparumo ugdymui.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos sj pratimg

- Rekomenduojama, kad treneriai iSsamiai perziGréty plang ir susipazinty su
vadovaujamy vizualizacijy scenarijais prieS vykdydami pratimq. Jie furéty
praktikuoti Siy scenarijy pateikimag ramiai ir jiraukianciai. Treneriai turéty uztikrinti,
kad aplinka, kurioje vyks pratimas, buty patogi, rami ir be trukdziy. Taip pat
rekomenduojama pabrézti konfidencialumaq ir pagarbg tarp dalyviy, kad bUty
skatinamas atviras dalijimasis.
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Treneriai raginami buti lankstUs, kad galéty prisitaikyti prie dalyviy poreikiy ir
pageidavimy. Jie turéty koreguoti vizualizavimo tempq, tong ir nurodymu lyg;,
atsizvelgdami j grupés dinamikqg ir individualias reakcijas.

Rekomenduojama, kad treneriai aktyviai skatinty dalyvavimg viso pratimo
metu, uzduodami atvirus klausimus, skatindami refleksijg ir palengvindami
prasmingas diskusijas. Jie turety stengtis sukurti palaikancig atmosferq, kurioje
dalyviai jaustysi vertinami ir iklausyti. Sis poZiGris gali padidinti jsitraukimg ir
praturtinti bendrg patirtj visiems dalyviam:s.

Bibliogrdfija:

Let's

Talk Science. (2020). Visualizing your career.

https://letstalkscience.ca/educational-resources/lessons/visualizing-your-career

Pratimo planas:

Trukmeé: 2 sesijos po 40-60 minuciy.

Grupés dydis: Ne daugiau kaip 15 dalyviy.

Reikalingos priemonés:

Patogios sedéjimo vietos.
Rasikliai ir popierius patirCiai uzrasyti.

Nuoseklus pratimo planas

1.

1 diena:
Jvadas (5 min.):
- Surinkite grupe ir pasodinkite ratu.
- Surinkite dalyvius ramioje ir patogioje vietoje.
- Paaiskinkite, kad dalyviai jsivaizduos save pirmgjg darbo dieng, su
dviem pasirinkimo keliais.

Vedama vizualizacija (15 min.):

- Instruktuokite dalyvius uzimti patogiqg pozicijq ir keletqg karty giliai jkvépti.

- Apibudinkite situacijg, kai stovite prie kelio issiSakojimo, o priekyje yra du
keliai.

- Garsiai perskaitykite pateiktg pirmajj scenarijy (pirmasis kelias), vesdami
dalyvius per vizualizavimo procesq.

- Paskatinkite dalyvius jfraukti savo pojucius ir jsivaizduoti  save
aprasytuose scenarijuose.

Asmenineé refleksija ir rasymas (15 min.):
- Po vizualizacijos paraginkite dalyvius uzrasyti savo pastebejimus, mintis
ir jausmus apie vizualizuotg kelig.
- Skatinkite dalyvius kuo detaliau aprasyti savo patirtis.
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4. Refleksija ir dalijimasis (20 min.):

- Surinkite grupe atgal | ratq.

- Pakvieskite dalyvius pasidalyti jzvalgomis ar refleksijomis, kurias jie patyrée
asmenineés refleksijos ir rasymo metu.

- Skatinkite dalyvius pasidalyti savo mintimis ir jausmais su grupe.
Padekokite dalyviams uz jy dalyvavimq ir jsitraukimg.

5. 2 diena:

1-0s dienos apzvalga (5 min.):

- Trumpai apibendrinkite praéjusios dienos pratimq ir pagrindines jzvalgas,
kuriomis pasidalijo dalyviai.

6. Vedama vizualizacija antram kelivi (15 min.):

- Nurodykite dalyviams uzimti patogiq pozicijq ir giliai jkvepti kelis kartus.

- Skaitykite pateiktg scenarijy garsiai, vedant dalyvius per vizualizacijos
procesqg antram keliui.

- Skatinkite dalyvius jsitraukti ir jsivaizduoti save aprasytoje situacijoje.

7. Asmeniné refleksija ir rasymas (15 min.):

- Po vizuadlizacijos paraginkite dalyvius uzrasyti savo pastebéjimus, mintis
ir jausmus apie vizualizuotqg kelig.

- Skatinkite dalyvius kuo detaliau aprasyti savo patirtis.

8. Refleksija ir dalijimasis (20 min.):

- Vél surinkite grupe ratu.

- Pakvieskite dalyvius pasidalinti jzvalgomis ar refleksijomis, kurias jie
patyré asmeninés refleksijos ir rasymo metu.

- Skatinkite diskusijg apie pateiktus klausimus, daugiausia démesio
skirdami abiejy keliy palyginimui ir nustatymui, kas dalyviams patiko
labiausiai.

- Padeékokite dalyviams uz ju dalyvavimq ir jsitraukimaq.

PasiOlymas iSvadoms ir vertinimui

Sis pratimas leidZia jauniems Zmonéms saugioje ir palankioje aplinkoje issiaiskinti
karjeros siekius ir pageidavimus. Naudojant vedamq vizualizacija, reflektyvy rasymaq ir
grupine diskusijg, pratimu siekioma skatinti jauny Zzmoniy, ypac ty, kurie susiduria su
psichikos krizémis, saves pazinimqg, aftsparumgq ir korybiskus problemy sprendimo
jgudzius.

Pratimas Nr. 4: Ateities tiksly vizualizacijos pratimas

Pratimo tikslas

Pratimo tikslas yra padéti dalyviams jsivaizduoti savo ateities tikslus, nustatyti kliotis ir
apibrézti veiksmy plang, kaip jas jveikti. Jis skatina refleksijg apie pasitikéjimo Saltinius,
asmenines stiprybes ir idealias aplinkas sekmei. Apibendrine Sias jzvalgas | veiksmy
plang, dalyviai jgyja galimybe uztikrintai ir aiskiai siekti savo jsidarbinimo galimybiy.
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Pratimy mokymosi rezultatai
Zinios:

Padidéjes saves pazinimas: Dalyviai jgauna jzvalgy apie savo asmeninius tikslus,
stiprybes ir augimo sritis.

Barjery supratimas: Per vizualizacijg dalyviai nustato galimas kliGtis, kurios gali trukdyti
siekti jy tiksly.

Veiksmy zZingsniy Zinojimas: Apibrézdami konkrecius zingsnius kliGtims jveikti, dalyviai
kuria strategijas savo tikslams pasiekti.

Jgudziai:

Tiksly nustatymas: Dalyviai praktikuoja jsivaizduoti ir aiskiai iSreiksti savo ateities tikslus,
gerindami savo gebéjimqg nustatyti pasiekiamus tikslus.

Problemuy sprendimas: Nustatant kliGtis ir apibréziant veiksmy zZingsnius, dalyviai lavina
kritinio mgstymo ir problemy sprendimo jgudzius.

Rasymo jgudziai: Rasydami fikslus, kliGtis ir veiksmy zingsnius, dalyviai tobulina savo
gebéjimqg efektyviai bendrauti rastu.

PoZidris:

Pasitikejimo stiprinimas: Refleksija apie pasitikejimo saltinius ir stiprybes gali padidinti
dalyviy saviverte ir tikéjimg savo sékme.

Proaktyvumas: Sukurdami veiksmy plang, dalyviai ugdo proaktyvy magstyma.

Teigiamas pozidris: Skatinant dalyvius jsivaizduoti savo idealias aplinkas, ugdomas
teigiamas poziuris ir motyvacija siekti savo tiksly.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Pratimas naudoja vizualizacijos technikas ir iSraiskines veiklas, padedancias dalyviams
sukurti psichologinj krastovaizdj, kuriame jie gali tyrineti savo siekius ir jveikti kliotis
saugioje ir palaikancioje aplinkoje. Jauniems Zzmonéems, patyrusiems didel] stresq ir
sunkumus, labai svarbu sukurti palaikancig aplinkg. Trauma ir sunkios patirtys gali
pakenkti stabilumui ir kontrolei, sukelti padidéjusj stresq, nerimq ir emocijy disbalansg.
Vizualizacijos technikos leidzia dalyviams psichiskai sukurti erdve, kurioje jie jauciasi
saugus ir jgalinti, skatina atsipalaidavimg, savirefleksijg ir emocinj gijimq. [tfraukiant
dalyvius | savo ateities tiksly vizualizavimgq ir stiprybiy nustatymg, Sis pratimas skatfina
aktyvy pozilr] | asmeninj augimq. Korybiniy elementy, tokiy kaip dramos terapija,
naudojimas sustiprina §j procesq, leisdamas dalyviams negrésmingu budu isreiksti savo
vidines mintis ir jausmus. Sis kGrybinis dalyvavimas padeda stipriau susieti su
vizualizuotais tikslais, todél patirtis tampa labiau jtraukianti ir veiksminga. Vadovaujant

diskusijoms ir refleksijos praktikoms Sioje palaikancioje aplinkoje skatinamas
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bendruomenés ir tarpusavio supratimo jausmas tarp dalyviy. Dalijimasis savo siekiais ir
strategijomis grupés aplinkoje ne tik stiprina terapine pratimo naudq, bet ir padeda
dalyviams jaustis vertinamiems ir palaikomiems savo bendraamziy. Sis kolektyvinis
dalyvavimas skatina atsparumag, jgalinimg ir bendrg sipareigojimg asmeniniam ir
bendruomeniniom augimui, daranti pratimg veiksmingu jrankiu jauniems Zzmonéems,
susiduriantiems su neseniai kilusiomis pasaulinémis krizémis.

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo kompetencijoms

Tiksly nustatymas: Pratimas jgalina jaunus Zzmones vizualizuoti ir aiskiai apibrézti savo
ateities siekius, skatindamas ftiksly nustatymo kompetencijy, butiny verslo sékmei,
vystymasi. Gebeéjimas aiskiai apibrézti ir siekti tiksly yra esminis verslumo aspektas,
leidziantis efektyviau planuoti ir jgyvendinti verslo strategijas.

Problemuy sprendimas: Dalyviai, identifikuodami kliOtis ir kurdami veiksmingus budus
joms jveikti, tobulina savo problemy sprendimo jgudzius, kurie yra labai svarbus
jveikiant verslumo issUkius. Gebéjimas analizuoti situacijas, rasti sprendimus ir efektyviai
veikti yra esminis gebéjimas sékmingai valdant verslq.

Inovacijy skatinimas: Skatinant atvirumo ir kurybiskumo nuostatg, pratimas skatina
dalyvius tyrinéti inovatyvius sprendimus issukiams. Kurybiskumas ir gebéjimas generuoti
naujas idejas yra esminiai inovatyvios veiklos komponentai, kurie gali suteikti
konkurencinj pranasuma rinkoje.

Atsparumas ir jgalinimas: |veikdami kliotis, dalyviai ugdo atsparumgq ir jgalinimg, kurie
yra butini kompetencijos, padedancios susidoroti su darbo aplinkos neapibréztumu.
Atsparumas padeda iSlaikyti motyvacijq ir veiklos efektyvuma susidirus su sunkumais,
o jgalinimas skatina pasitikejimg savo jegomis ir gebejimqg priimti iniciatyva.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Jgalinanti struktra: Pratimas suteikia strukturuotq, taciau lanksciqg sistemq, leidziancig
jauniems zmonéms tyrinéti savo mintis ir emocijas savo tempu, taip skatinant kontrolés
ir autonomijos jausma. Si struktGra padeda jauniems Zmonéms jaustis atsakingais uz
sSavOo procesq, mazina nerimgq ir skatina savireguliacijq.

Palaikanti aplinka: Dalyviai jsitraukia | palaikanciq ir neteisiamaqg atmosferq, kurioje gali
laisvai reiksti save, skatindami saugumo ir priemimo jausmaq, kuris yra labai svarbus
asmenims, susiduriantiems su psichikos sveikatos issOkiais. Tokia aplinka padeda
sumazinti socialinj nerimq ir stiprina pasitikéjimg savimi bei kitais.

Kdrybiné israiska: Integruojant dramos terapijos technikas, pratimas skatina kdrybine
iSraiskg, suteikiant jauniems Zmonéms, esantiems psichologingje krizéje, terapine
galimybe apdoroti savo jausmus ir patirtis saugioje ir palaikancioje erdvéje. Kirybine
veikla leidzia dalyviams isreiksti tai, ko negalima issakyti zodziais, padedant geriau
suprasti ir apdoroti savo vidinj pasaul].
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Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimg

- Rekomenduojama, kad treneriai kruopsciai perziorety pratimo plang ir
susipazinty su vadovaujamomis vizualizacijos scenarijais pries vedant pratimg.
Jie turéty praktikuoti ju pateikimg ramiai ir jfraukiomai. Treneriai turéty uztikrinti,
kad aplinka, kurioje vyks pratimas, buty patogi, tyli ir be trukdziy. Taip pat
rekomenduojama pabrézti konfidencialumaq ir pagarbg tarp dalyviy, kad bUty
skatinamas atviras dalijimasis.

- Treneriams patariama buti lankstiems savo pozitriu, kad galéty prisitaikyti prie
dalyviy poreikiy ir pageidavimy. Jie turéty regulivoti tempq, tong ir
vadovavimo lygj vizualizacijos metu, atsizvelgdami | grupés dinamikg ir
individualias reakcijas.

- Rekomenduojama, kad treneriai aktyviai skatinty dalyvavimg viso pratimo
metu uzduodami atvirus klausimus, skatindami refleksijg ir vedant prasmingas
diskusijas. Jie turéty stengtis sukurti palaikancig atmosferq, kurioje dalyviai
jaustysi vertinami ir iSklausyti. Toks poziGris gali padidinti jsitraukimq ir praturtinti
bendrqg patirtj visiems dalyviams.

Bibliogrdfija:

Skeens, L. M. (2017). Guided Imagery: A Technique to Benefit Youth at Risk. National
Youth-At-Risk Journal, 2(2), 92-106.

Pratimo planas:

Trukmeé: apie 50 minuCiy.
Grupés dydis: 6-12 dalyviy.
Reikalingos medziagos:

- Popierius ir rasikliai arba piestukai.
- Patogios sédimos vietos arba pagalvélés.

Nuoseklus pratimo planas

1. Jzanga (5 min.):

- Surinkite grupe ir suséskite ratu.

- Trumpai pristatykite pratimag.

- Paaiskinkite, kad pratimo tikslas yra iSnagrinéti asmeninius  tikslus,
identifikuoti kliUtis ir sugalvoti veiksmy zingsnius siekiant ty tiksly.

- Pabrézkite atsipalaidavimo ir savirefleksijos svarbg pratimo metu.

2. Vedama vizualizacija (5 min.):
- Paraginkite dalyvius rasti patogiqg s€dimq vietq ir uzsimerkti.
- Padékite jiems sutelkti demesj | kvépavimq, letai ir giliai kvepuoti, kad
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atsipalaiduoty kunas ir protas.
- Keletg akimirky leiskite dalyviams pabuti tyloje, kad jie galéty susikaupti
ir atsikratyti jfampos.

3. Tiksly ir klioCiy minciy lietus(10 min.):

- Nurodykite dalyviams paimti po popieriaus lapg ir susumuoti savo
atsakymus j Sivos klausimus:

Kok tikslg noriu pasiekti?

Kokios yra kliotys (arba tariamos kliotys) siekiant Sio fikslo?

Kokiy veiksmy galiu imtis Siam tikslui pasiektie

Skatinkite dalyvius laisvai uzrasyti savo mintis ir idéjas, nesmerkiant ir
necenzuruojant saves.

A

4, Pasitikéjimo ir stiprybiy minciy lietus (10 min.):

- Paprasykite dalyviy issitraukti antrg popieriaus lapqg ir atsakyti | Siuos

klausimus:

Kur savo gyvenime jauciuosi labiausiai pasitikintis savimie

2. Ar yra kas nors, su kuo galéciau buti, kad sustiprinCiau pasitikejimg
savimig O gal man reikia pasalinti bet kokig neigiamaq jtakg (asmenj ar
aplinkybes), kuri tfrukdo pasitikéti savimie

3. Kokios yra mano didziausios stiprybés Siam tikslui pasiekti (intelektinés,
socialines, fizinés ir kt.)2

4. Kokioje aplinkoje turiu bUti, kad man sektusi geriausiaie

- Skatinkite dalyvius apmagstyti savo ankstesne patfirtj ir asmenines
savybes, kurios prisideda prie jy pasitikejimo savimi ir s€ékmes.

—_

S. Scenarijaus rasymas (10 min.):

- Nurodykite dalyviams sujungti atsakymus is ankstesniy skyriy ir sukurti
kOrybinj scenarijy, kuriame buty jtraukti jyu fikslai, kliotys, veiksmy
Zingsniai, pasitikejimas, stiprybés ir ideali aplinka.

- Paskatinkite kurybiskumq ir vaizduote rasant scenarijus.

6. Dalijimasis ir diskusija (10 min.):

- Pakvieskite dalyvius pasidalinti savo scenarijais su grupe, jei jie jauciasi
patogiai tai darydami.

- Vadovaukite diskusijai, kurioje dalyviai galéty apmastyti  savo
scenarijus, pasidalinti jzvalgomis ir suteikti vienas kitam paramqg bei
paskatinima.

- Pabrézkite saves pazinimo, atsparumo ir jgalinimo svarbq siekiant savo
fiksly.

PasiOlymas isvadoms ir vertinimui

Pabaigoje treneriai gali skatinti dalyvius pasiimti savo scenarijus su savimi, kad jie
galéty prisiminti savo tikslus ir stiprybes.

Apskritai, ,,Ateities tiksly vizualizacijos pratimas* turi potencialg tapti vertingu jrankiu,
jgalinanciu jaunus Zzmones siekti savo verslumo siekiy su pasitikéjimu, atsparumu ir
kOrybiskumu. Norint jvertinti pratimo veiksmingumgq, treneriai gali skatinti dalyvius is
karto po pratimo pateikti atsiliepimus, daugiausia démesio skiriant ju patirtims, jgytoms
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jzvalgoms ir pasidlymames, kaip pagerinti pratimg. Tai padés nuolat tobulinti pratimo
struktUrq ir pritaikymaq, atsizvelgiant | dalyviy poreikius ir atsiliepimus.

Pratimas Nr. 5: Saugi vieta

Pratimo tikslas

Sio pratimo tikslas: padéti dalyviams jaustis saugiai, atvirai tyrinéti emocijas, kurti
palankig bendruomeneés aplinkg, kurioje vyrauty tarpusavio supratimas, ir suteikti
asmenims galimybe prireikus naudotis Siuo vidiniu iStekliumi, taip didinant jy
psichologinj atsparuma.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:

Supratimas apie saugias erdves: Dalyviai jgis supratimg apie "saugios erdves"
koncepcijq ir psichologine svarbqg turéti mentalinj ar virtualy prieglobst;.

Sensorinis suvokimas: Dalyviai iSmoks apie jvairiy pojucCiy (regos, klausos, kvapo)
vaidmen;j kuriant saugumo ir komforto jausma.

Potrauminio augimo principai: Dalyviai supras, kaip saugiy erdviy korimas gali padéti
potrauminiam augimui ir emociniam atsparumui.

Jgudziai:

Kdrybiné vizualizacija: Dalyviai tobulins gebéjimg naudoti vaizduote vizualizuoti ir kurti
asmeninius saugius kampelius.

Technologinis iSprusimas: Dalyviai iSmoks naudotis virtualios realybés jrankiais ir
programomis (tokiais kaip Tilt Brush) kuriant virtualias aplinkas.

Komunikacija ir dalijimasis: Dalyviai lavins gebéjimus isreiksti ir dalytis savo saugios
erdves patirtimis su kitais, skatindami geresnj bendravimg ir empatijq.

Poziiris:

Empatija ir palaikymas: Dalyviai ugdys palaikant] ir empatiskg poziurj | save ir kitus,
pripazindami dalijimosi patirtimis verte traumos atsigavime.

Saves stiprinimas: Dalyviai stiprins pasitikejimg savimi, suprasdami ir pasiekdami savo
vidinius isteklius saugumui ir komfortui.

Atvirumas naujovems: Dalyviai iSsiugdys teigiomqg pozitrj | novatorisky skaitmeniniy
priemoniy ir kOrybiniy metody naudojimg emocinei gerovei ir fraumy atstatymui.
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Trumpas teorinis pratimo jvadas

Saugios erdvées sukurimas yra fundamentali sgvoka terapinegje praktikoje, ypac
dramos terapijoje, kur ji tampa pagrindu emociniam tyringjimui ir gijimui. Sis pratimas
remiasi vizualizacijos ir sensorinio jsifraukimo galia, padedancia dalyviams sukurti
mentaline aplinkg, kurioje jie jaustysi saugiai ir ramiai. Teorinj pagrindg sudaro
supratimas, kad saugi erdve, nesvarbu, fiziné ar jsivaizduojama, leidzia zmonéms
sumazinti savo gynybines pozicijas, palengvina emocinj atvirumgq ir saves atradima.
Asmenims, patyrusiems tfraumaq, saugios erdves poreikis tampa dar svarbesnis. Trauma
gali sutrikdyti Zzmogaus saugumo ir stabilumo jausmq, todél padidéja nerimas,
padidéja budrumas ir atsiranda sunkumy regulivojant emocijas. Vizualizavimo
technikos suteikia tfraumqg patyrusiems asmenims galimybe susigrgzinti kontrolés ir
ramybés jausmg, mintyse kuriant aplinkg, kurioje jie jauciasi saugus. Demesio
sutelkimas | jutimines detales, pavyzdziui, vaizdus, garsus ir kvapus, padeda giliau
pasinerti j Sig saugig aplinkg, todél patirtis tampa ryskesné ir paveikesné. Virtualios
realybés (VR) jtraukimas | §j terapinj kontekstqg suteikia pratimui Sivolaikinj aspektq. VR
technologija, pavyzdziui, "Tilt Brush" programélé, suteikia interaktyvig platforma, kurioje
dalyviai gali kurti savo jsivaizduojamas saugias erdves ir jomis manipulivoti, taip
suteikdama apcivopiamq jy psichiniy vaizdiniy formq. Toks technologijy integravimas
ne tik didina jsitraukima, bet ir suteikia kurybine saviraiskos galimybe. Dalijimasis Siomis
virtualiomis saugiomis erdvemis grupeje skatina bendruomeniskumo ir tarpusavio
supratimo jausmaq, sustiprina terapine pratimo naudq ir padeda tfraumq iSgyvenusiems

asmenims jaustis pastebétiems ir palaikomiems.

Poveikis pratimui jauny Zzmoniy verslumo kompetencijoms

Padidéjes savimoningumas: Vizualizuodami ir kurdami saugias erdves, dalyviai
iSmoksta atpazinti savo emocinius poreikius ir sukeliamus veiksnius. Sis savimoningumas

padeda jiems valdyti stresq ir nerimq, leidziant islaikyti démesj ir primti racionalius
sprendimus sudétingose darbo aplinkose.

Jgalinimas ir pasitikéjimas savimi: Pratimas taip pat ugdo dalyviy jausmgq, kad jie yra
jgalinti ir pasitiki savimi. Kurdami ir valdydami savo saugias erdves, jaunieji Zzmoneés
patiria saves valdymo ir aplinkos kontrolés jausmgq. Sis jgalinimas perauga | didesn;
pasitikejimg savo verslumo gebéjimais, kai jie mokosi pasitikéti savo instinktais ir
gebéjimais.

Kdrybinis mqgstymas ir problemuy sprendimo jgudziai: Pratimas skatina dalyvius jsitraukti
| vaizduotés tyrinéjimq, projektuojant savo saugias erdves, kas reikalauja kurybiskai
magstyti apie elementus, kurie prisideda prie jy saugumo ir komforto. Naudojant
virtualios realybeés jrankius, tokius kaip ,,Tilt Brush*, dar labiau sustiprinamas jy gebéjimas
vizualizuofti ir kurti sudétingas idéjas.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Saugios ir nevertinamos aplinkos karimas: Sis pratimas sukuria saugig ir nevertinamag
aplinkg, kuri yra esminé jaunimui psichines krizés metu. Démesys asmeninés saugios
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erdvés kurimui skatina dalyvius tyrinéti savo emocijas ir poreikius be baimés dél kritikos
ar vertinimo. Tai ugdo saugumo ir pasitikejimo jausmg, bUting asmenims, kovojantiems
su frauma ir psichinés sveikatos iSSukiais. Palaikanti grupés dinamika dar labiau
sustiprina Sig saugig aplinkg, leidziant dalyviams jaustis suprastiems ir jvertintiems.

Jsitraukimas per kdrybine raiskq: KOrybiné raiska yra galinga psichikos sveikatos
priemonég, ypac jauniems zmonems, kuriems gali buti sunku bendrauti tradicinémis
formomis. Siame uZzsiémime pasitelkiomas vaizduotés tyringjimas ir kirybiné veikla,
pavyzdziui, vizualizacija ir virtualioji realybe, siekiant padeti dalyviams isreiksti savo
mintis ir jausmus neverbaliniu budu. Uzsiemimas kurybinémis uzduotimis gali boti

terapinis, nes suteikia galimybe iSlieti emocijas, suteikia pasitenkinimo jausmq ir
palengvina psichikos sutrikimus.

Technologijy naudojimas prieinamumui ir jsitraukimui  uztikrinti:  Technologijy,
pavyzdziui, virtualios realybés programéliy, integravimas daro pratimg jaunimui
prieinamesnes ir labiau jtraukiancias. Daugelis jauny Zmoniy yra susipazine su
skaitmeninémis priemonémis ir patogiai jomis naudojasi, fodél Sis metodas yra
patrauklus ir patrauklus. VR jtraukiantis pobUdis padeda pagilinti jsitraukimq, todél
dalyviai gali visiskai pasinerti j savo saugiq erdve. Sis technologinis komponentas gali
padaryti terapinj procesqg veiksmingesnj, nes sukuria gyvq ir interaktyvig patirtj, kuri
aftsiliepia jauniems Zmonéms.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimaq:

- Rekomenduojama, kad pries pradédami pratimqg instruktoriai jsitikinty, kad
mokymo aplinka yra palanki, jtrauki ir nesmerkiama. Labai svarbu nepamirsti,
kad Zodis "saugus" gali buti trikdantis tiems, kurie neseniai patyré tfraumg, o
sqgvoka "jaustis saugiai’ gali atrodyti nepasiekiama. Vietoj to apsvarstykite
galimybe vizualizacijos pratimui apibudinti vartoti tokius terminus kaip "ypatinga
vieta" arba "patogi vieta".

- Be to, labai svarbu pateikti aiskias ir glaustas pratimo instrukcijas, jskaitant
nurodymus, kaip jsitraukti | vizualizavimo procesq ir, jei reikia, naudoti virtualios
realybés priemones. Mokymuy vadovai turéty boti pasirenge suteikti gaires ir
paramqg dalyviams, kuriems gali prireikti pagalbos orientuojantis pratime arba
iSreiskiant savo emocijas. Taip uztikrinama, kad visi dalyviai pratimo metu
jaustysi palaikomi ir jgalinti.

Bibliogrdfija:

The Center for Mind-Body. (2023). Medicine Safe or Special Place Imagery.
https://www.pacesconnection.com/g/sonoma-county-aces-
connection/fileSendAction/fcType/0/fcOid/478274755608055719/filePointer/4785565
95885548365/fodoid/478556595885548356/Safe%20Place%20imagery%20Script.pdf
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Pratimo planas:

Trukme: 50-60 min.

Grupés dydis: Priklauso nuo aplinkos ir turimy skaitmeniniy jrankiy (maksimaliai 8
ZMmones).

Reikalingos priemonés:

Kedeés arba pagalveés.

Virtualios realybés jrankiai (HTC Vive, Valve Index, Oculus Rift, Oculus Quest
arba Windows Mixed Reality virtualios realybés sistema).

Telefonai arba plansetés (jei truksta virtualios realybés jrankiy).

Tilt Brush programa arba kita piesSimo programa.

Kaip IRT jrankiai gali buti naudojami Siame pratime:

Virtualios realybés (VR) akiniai: Dalyviai gali naudotfi VR akinius su
programelémis, tokiomis kaip Tilt Brush, kad sukurty jtraukiancias saugias erdves.
VR technologija leidzia vizualiai ir erdviskai projektuoti ju aplinkg.

Skaitmeninés vizualizacijos programelés: Dalyviai taip pat gali naudoti
skaitmeninio pieSimo ar tapymo programeéles savo jrenginivose, kad sukurty
savo saugias erdves. Sios programélés siGlo pritaikymo jrankius, leidzian&ius
dalyviams sukurti komforto ir saugumo jausma.

Nuoseklus pratimo planas

1.

Jvadas ir pasiruosimas (5 min.):
- Padékite kédes arba pagalves ratu.
- Pakvieskite dalyvius patogiai atsisésti ir atsipalaiduoti, skatindami juos
pasitikéti savo vaizduote.
- Pabrézkite kvépavimo svarbgq ir jo jtakg nervy sistemai.
- Paprasykite dalyvius uzsimerkti ir susikoncentruoti | savo kvépavimg,
leidziant jam atsipalaiduoti.

2. Vaizdiniy tyrinéjimas (10 min.):

- Veskite dalyvius per vizualizacijos pratimqg, skatindami jsivaizduoti save
ypatingoje vietoje.

- Padragsinkite dalyvius jsivaizduoti vietq, kur jie jauciasi visiskai patogiai ir
saugiai, nesvarbu, ar tai reali ar jsivaizduojama vieta.

- Paskatinkite dalyvius jtraukti visus savo pojocius, vertinant garsus,
kvapus, tekstiras ir vaizdus pasirinktoje aplinkoje.

- Paskatinkite dalyvius pastebéti tokias detales kaip paros laikas,
temperatira, kity buvimas ir bet kokius papildomus elementus, kurie
padidina jy komforto jausma.

3. Refleksija ir koregavimas (5 min.):

- Paskatinkite dalyvius reflektuoti apie savo jsivaizduotg saugiq vietq,
apsvarstant, ar reikalingi kokie nors pakeitimai ar papildymai, kad
padidinty komfortq.

- Padrgsinkite dalyvius jsivaizduoti, kaip jneSa ar pasalina elementus is
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savo saugios vietos, jei reikia, kad ji bOty dar labiau raminanti.
- Skirkite laiko dalyviams atlikti Siuos pakeitimus savo vaizduotéje.

4, Dékingumas ir uzdarymas (5 min.):

- Veskite dalyvius isreiksti dekingumaq sau uz skirtg laikg saves priezitrai ir
atsipalaidavimui.

- Padrgsinkite dalyvius uztikrinti save, kad jie visada gali grizti j Sig saugiq
vietq, kai tik prireiks atsipalaidavimo ir jegy atgavimo.

- Priminkite dalyviams, kad jie gali Svelniai grizti j dabartinjf momentqg, kai
bus pasiruose.

5. Atkurimas (20 min.):

- Padékite kédes toliau vieng nuo kitos, kad uztikrintuméte pakankamai
vietos dalyviams naudotis virtualios realybés jrenginiais arba
programelémis.

- Instruokite dalyvius atkurti savo saugig aplinkg naudojant virtualios
realybés jrenginius (tokius kaip ,Tilt  Brush® programéle) arba
programeéles telefonuose ar plansetése.

- Pasitlykite pagalbqg ir gaires dalyviams, kuriems gali prireikti paramos

naudojant technologijas ar narSant programéle.

6. Pasidalinimas (10 min.):

- Pertvarkykite kédes atgal j ratq.

- Palengvinkite dalinimosi sesijg, kurioje dalyviai apraso savo patirtj ir tai,
kas ju saugiqg vietg daro prasmingg.

PasiGlymas isvadoms ir vertinimui

Pabaigoje treneriai gali pakartoti saves prieziOros svarbqg ir paraginti dalyvius toliau
tyrinéti atsipalaidavimo technikas bei saugios vietos vaizdinius emocinei gerovei
stiprinti.

Sis pratimas skatina saviraiskg, korybiskumg ir emocinj gijimqg, sukuriant saugiq ir
palaikanciqg aplinkg, kurioje dalyviai gali vizualizuoti ir dalintis savo saugiomis vietomis.
Vertinant pratimo veiksminguma, treneriai gali stebéti dalyvius pratimo metu, kad
jvertinty, ar jis pasiekia numatytus mokymosi rezultatus.
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ISTORIJY PASAKOJIMAS - MOTYVACIJA

Pratimas Nr. 1: MUsy hamas

Pratimo tikslas

Pratimas skirtas skatinti bendradarbiavimg, komunikacijg ir gebéjimg rasti bendrg
sutarimq — jgudzius, svarbius tiek grupés dinamikai, tiek ateities planavimui.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:

Grupés dinamika: Dalyviai suzino, kaip grupées prima sprendimus, sprendzia konfliktus
ir derina individualius poreikius su kolektyviniais fikslais.

Dizaino principai: Priklausomai nuo naudojamy priemoniy sudétingumo, gali bUfi
pristatytos pagrindinés erdvés planavimo, interjero dizaino ar net aplinkosaugos
sqvokos.

Savitumas: Refleksija apie savo preferencijas padeda dalyviams geriau suprasti savo
poreikius ir prioritetus grupés kontekste.

Jgudziai:
Bendradarbiavimas: Dirbant kartu su bendru projektu stiprinami bendradarbiavimo
jgudziai.

Komunikacija: Dalyviai praktikuoja aisky ideéjy isreiskimq, aktyvy klausimg ir gebéjimg
iSreiksti savo pageidavimus.

Derybos ir kompromisas: Pratimas padeda iSmokti, kaip pasiekti susitarimus, rasti
sprendimus, kurie atitikty jvairius poreikius ir efektyviai kompromituoti.

Problemuy sprendimas: Dalyviai tobulina problemy sprendimo technikas, atsizvelgdami
j dizaino apribojimus ir grupés sprendimy priémima.

Vizualizacija: Pratimas leidzia praktikuoti idéjy pavertimq vizualiais atvaizdais.
Pozidris:

Atvirumas bendradarbiavimui: Dalyviai gali labiau vertinti bendradarbiavimo naudg
ir skirtingy perspektyvy jtraukima.

Empatija: Suvokiant ir prisitaikant prie kity poreikiy, grupéje ugdoma empatija.
Pagarba skirtumams: Procesas skatina gerbti jvairias nuomones ir rasti bendrg

sutarimg.
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Lankstumas: Mokymasis prisitaikyti prie grupés indélio ugdo lankstuma.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Pasaulyje, kuriame démesys sutelkiomas | individualumg, bendradarbiavimo,
komunikacijos ir supratimo ugdymas yra butinas. Pratimo "MUsy namai' Sios sritys
sprendziamos unikaliai, nes dalyviams suteikiomas bendraautoriy vaidmuo. Uzduotis

paprasta, taciau labai svarbi: kartu jie turi suprojektuoti bendrg gyvenamajg erdve,
derindami pageidavimus ir derindami norus j darniq visuma.

Sio pratimo galia kyla i§ namy sgvokos. Namai - tai daugiau nei tik statinys; jie reiskia
saugumaq, tapatybe ir priklausomybe. Dalyviai naturaliai | procesqg atsinesa savo
individualius poreikius ir siekius. Tai, kas susidaro, yra realaus bendradarbiavimo
mikrokosmosas. Pratimas "MUOsy namai' suteikia saugig erdve, kurioje galima
praktikuoti bendravimqg, problemy sprendimqg ir kompromisus - gyvybiskai svarbius
jgudzius, padedancius orientuotis bendrame gyvenime ir kurti bendruomenés jausma.

Naudojant paprastas pieSimo priemones ar sudétingas projektavimo programas,
pratimas skatina vizualizacijq ir | ateitj orientuotg magstymq. Po pratimo vykstancioje
diskusijoje aftsiskleidzia gilesnis mokymasis. Dalyviai apmasto savo sprendimy prieémimo
procesus, kaip jiems sekési jfraukti jvairius pozitrius ir savo paciy norqg prisitaikyti.
Pratimas "MUsy namai' sumaniai ugdo esminius grupés dinamikos jgudzius ir kartu
subtiliai skatina empatijaq, pagarbg ieskant bendry sprendimuy.

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo kompetencijoms

Kdrybingas problemy sprendimas ir inovacijos: Kuriant bendrg gyvenamaqjg erdve
butina spresti problemas. Dalyviai susiduria su tokiais apribojimais, kaip erdvés
trakumas, jvairus poreikiai ir kitos aplinkybés. Uzduotis skatina juos kurybiskai magstyti,
ieskoti sprendimy ir sugalvoti naujovisky budy, kaip integruoti visy pageidavimus. Tai
tiesiogiai susije su verslumo pasauliu, kuriame kurybiskas problemy sprendimas yra
labai svarbus norint jveikti isSukius ir kurti unikalius produktus ar paslaugas.

Komunikacija ir derybos: Pratimas remiasi veiksminga komunikacija. Dalyviai turi aiskiai
iSreiksti savo idejas, aktyviai klausytis kity perspektyvy ir rasti budus, kaip uzpildyti
galimus spragas. Derybos tampa esminés, nes jie mokosi rasti sprendimus, kurie apimty
jvairius poreikius ir pasiekty abipusiai naudingg susitarimg. Sie bendravimo ir deryby
jgudziai yra labai svarbus jauniems verslininkams, kuriems reikia pristatyti idéjas
investuotojams, bendradarbiauti su partneriais ir palaikyti sudétingus verslo santykius.

Prisitaikymas ir atvirumas atsiliepimams: Projektavimo proceso metu pradines idéjas
neisvengiamai reikés koreguoti. Dalyviai mokosi buoti lankstus, jsiklausyti | kity
atsiliepimus ir atfitinkamai koreguoti savo planus. Taip ugdomas atvirumas naujoms
idéjoms ir noras keisti kryptj - abi Sios savybeés yra labai svarbios jauniems verslininkams,
dirbantiems dinamiskoje ir nuolat kintancioje verslo aplinkoje.
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Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Démesys bendradarbiavimui ir rysiui: Psichikos sveikatos krizés gali palikti asmenis jaustis
izolivotais ir atskirtais. Sis pratimas skatina bendruomenés ir priklausomybés jausma,
skatindamas jaunus Zmones dirbti kartu siekiant bendro fikslo. Bendradarbiavimo
procesas stiprina paramos jausmgq ir primena, kad jie néra vieni.

Saugus ir simbolinis iSraiskos budas: Namo karimas suteikia saugiqg ir metaforiskg erdve
iSreiksti emocijas ir atskleisti froskimus. Jaunuoliai | namo dizaing gali perkelfi savo
nerimqg dél saugumo, kontroles ar ateities netfikrumo. Tai suteikia negrasinancig
galimybe tyrinéti Siuos jausmus ir skatinti saves supratimg.

Orientacija | ateitj: Psichikos kriz& daznai sutrikdo individo ateities jausmaq ir vilt].
Pratimas ,MUsy Namai* pratimas skatina jaunus Zmones vizualizuoti bendrg ateit],
skatindamas pozityvy tiksly nustatymgq ir nukreipdamas mintis | ateities galimybes. Tai
padeda nukreipti démesj nuo esamy sunkumuy ir suteikia vilties jausma.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimq:

|vertinkite poreikius ir pritaikomumaq: Apsvarstykite dalyviy amziy, specifinius isSukius ir
komforto lygj su technologijomis. Atfitinkamai pritaikykite pratimo sudéetingumg ir
naudojamuy skaitmeniniy jrankiy tipg.

Skatinkite dalyvavimq: Uztikrinkite, kad kiekvienas galéty pasisakyti ir jaustysi isgirstas.
Jei kai kurie dalyviai dvejoja, pradékite nuo mazesniy sprendimy arba pakvieskite juos
bendradarbiauti su partneriu.

Pozityvi kryptis: Pabrézkite stiprigsias puses ir Sveskite kurybingus sprendimus. Venkite
neigiamumo ar individualiy idéjy vertinimo.

Bibliogrdfija:

Dr. BUs Imre (2003): Jatékok a személyiseg- és kdzossegfejlesztés szolgalatdban.

Pratimo planas:

Trukmeé: 40-50 minuciy

Grupés dydis: 8-10 Zmoniy

Reikalingos medziagos: plansetés arba kompiuteriai

Kaip IRT jrankiai gali buti naudojami Siame pratime:

Plansetés piesSimui: Tai tinka baziniom eskizavimui ir idéjy generavimui.

Namo dizaino programos: Sios programos gali pasidlyti struktGringesne patirtj su 3D
elementais, skatindamos didesn] erdvinj suvokimq ir detalesnj planavimg. Keletas
rekomenduojamy programy: SketchUp, Planner 5D, Floorplanner, SmartDraw.
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Nuoseklus pratimo planas:

1. | Paruosimas
Treneris: ParuoSia patogig darbo vietg su pakankamai erdveés
bendradarbiavimui.
Paruosia medziagas: Plansetés su iS anksto jdiegtais piesSimo ar namo
dizaino jrankiais arba didelj popieriy, zymeklius, spalvotus piestukus ir ki,
jei naudojama tradiciné piesSimo metodika.
Planuojama trumpg apsilimo veiklg (ledlauziy zaidimas, paprastas
improvizacijos pratimas).
Dalyviai: Atvyksta ir jsikuria darbo vietoje.
2. |lzanga
Treneris: Pasveikina dalyvius ir pateikia trumpg pratimo, skirto
bendradarbiavimui ir komunikacijai, apzvalgg. Veda apsilimo veiklg,
kad sukurty rysj ir suteikty energijos grupei.
Dalyviai: Jsitraukia | apsilimo veiklqg ir zaismingai susipazjsta vieni su kitais.
3. | Pagrindinis pratimas: Namo projektavimas

Treneris:  Paaiskina  uzduot] ,Musy  Namai“, pabrézdamas
bendradarbiavimo svarbqg kuriant bendrg gyvenamajqg erdve. Nustato
aiskias taisykles del skirtingy idéjy gerbimo ir veiksmingo darbo kartu.
Suteikia pagrindinius techninius nurodymus dél pieSimo plansetémis ar
namo dizaino programy. Viso projektavimo etapo metu teikia pagalbg,
uzduodamas atvirus klausimus:

»Kokiais budais galite jtraukti visy noruse*

»Kaip galite rasti kGrybiskg sprendimqg Siam issukiuie*

Skatina kompromisq ir primena dalyviams apie bendrqg tikslq.

Dalyviai: Generuoja idéjas apie savo bendrg namq, atsizvelgdami | visy
poreikius ir norus.

Jei naudojamos programos, tyrinéja funkcijas, kad jgyvendinty savo
vizijq.

Jei pieSiama, bendradarbiauja kuriant namo eskizg.

Aktyviai klauso vieni kity ir dalyvauja pagarbioje diskusijoje apie dizaino
pasirinkimus.

Konstruktyviai  sprendzia nesutarimus, siekdami rasti  abipusiai
patenkinamus sprendimus.

Kuria namq, aukstas po auksto, kartu su baldais ir sodu.
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Pasiuolymas dél iSsvady ir vertinimo:
Grupiné diskusija: palengvinkite pokalbj apie patirti. Paprasykite dalyviy apmaqstyti:

Bendradarbiavimas: Bendradarbiavimas: Kaip gerai komandai sekési dirbti kartue
Kokios buvo stipriosios pusés ir tobulintinos srityse

Bendravimas: Ar buvo isgirstas kiekvieno balsase¢ Ar bendravimas buvo aqiskus ir
pagarbus?

Problemu sprendimas: Kaip komanda sprendeé issukius ir nesutarimus?2

Mokymaisis: Ar jie suzinojo kq nors naujo apie save ar kitus?

Pratimas Nr. 2: Namas, Medis, Suo

Pratimo tikslas

“Namas, Medis, Suo” pratimo tikslas - pagerinti neverbaline komunikacijos, empatijos,
bendradarbiavimo, bei lyderiavimo sugebéjimus per pieSimo pratimus, atliekamus
porose.

Pratimy rezultatai
Zinios:

Dalyvaujantieji jgauna gilesnj supratimg neverbalinei komunikacijai kaip kuno kalba ir
judesiai ir jgyja zinias apie neverbalinés komunikacijos svarbqg efektyviai perteikiant
idéjas ir emocijas.

Jgudziai:

Neverbaliné komunikacija: Patobulinti savo sugebéjimus perteikti  idéjas ir
bendradarbiauti tyliai.

Empatija: ISsiugdyti gebejima suprasti ir apsvarstyti kito zmogaus perspektyva.
Bendradarbiavimas: Sustiprinti gebejimq efektyviai kartu dirbti bendram tikslui.

Lyderysté (nefiesioginé): (potencialus rezultatas): Galimas asmeny, natoraliai
prisimanciy vadovaujant] vaidmenj komandoje.

Poziiris:

Komandinis darbas: Skatina teigiaomqg pozitr] | bendradarbiavimg ir atsakomybiy
dalinimgsi.

Atvirumas: Ragina platesnj poziurj j idejas ir kryptis neteisiancioje aplinkoje.

Problemuy sprendimas: Ugdo problemy sprendimo maqstysenaq, reikalaujant dalyviams
ieskoti kUrybisky sprendimy neverbaline komunikacija.
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Trumpas teorinis pratimo jvadas

“Namas, Medis, Suo” pratimas pagristas dramos terapijos principais, pazabojant
kUrybiskos saviraiskos galig, skatinant asmeninj augimq ir vystymasi. JsiSaknijes |
jsitikinimg, kad asmenys gali tyrinéti ir adresuoti emocines ir tarpasmenines bédas,
pasitelkiant dramos techniskas, Sis pratimas dalyviams siulo unikalig galimybe jsitraukti
j neverbaline komunikacijg ir empatijos statyma.

Semiantis iS psichodramos ir improvizacinio teatro pamaty, pratimas kviecia dalyvius
pasitelkti savo vaizduote ir kUrybq. |sivaizduodami peizazg su trimis pagrindiniais
elementais - namu, medfziu ir Suniu - dalyviai leidziasi | saviraiskos ir bendradarbiavimo
kelione.

Pratimas ne tik ugdo esminius komunikacijos ir bendradarbiavimo sugebéjimus, bet
taip pat skatina savistabq ir savivokg. Dalyvioms apmastant savo patirtis ir jungiantis |
grupine diskusijq, jie gilina saves ir kity supratimg, galiausiai puoseléjant palaikanciq ir
empatiskg bendruomene.

Pratimo poveikis jauny Zzmoniy verslumo kompetencijoms

“Namas, Medis, Suo” pratimas nors ir netiesiogiai taikosij visus verslumo kompetencijos
aspektus, gali pateikti stipry pamatqg keliems esminiams sugebéjimames, kuriy jauniems
7monéms prireiks ju verslumo kelionéje. Stai kaip jis paremia specifines verslumo

kompetencijas :
Komunikacija ir Komandinis darbas:

Neverbaliné komunikacija: Verslininkai turi  efektyviai iSkomunikuoti savo vizijg
investuotojams, klientams ir partneriams. Pratimas slifuoja ju sugebéjimus tyliai perteikti
idéjas ir bendradarbiauti, naudingas sugebeéjimas situacijose, kai aisSkus prezentavimas
néra jimanomas. (t.y. minciy lietaus uzsiEmimuose, greituose pasitlymuose)

Empatija: Klienty nory ir poziurio supratimas verslininkams yra kritiskai svarbus. Pratimas
stiprina empatijg, reikalaudamas dalyviy atkreipti démesj | savo partnerio vizijg. Tai
persivercia j verslininky gebéjimg geriau suprasti savo tiksline rinkg ir atitinkamai vystyti
savo produktus bei paslaugas.

Kooperavimas: Sekmingoms jmonéms neretai reikia bendradarbiavimo su komandos
nariais, partneriais ir investuotojais. Sis pratimas skatina komandinj darbg, reikalaujant
dalyviy bendro ir skliandaus dalyviy darbo ties bendru tikslu.

KUrybiskumas ir problemy sprendimas:

Kurybiskas problemy sprendimas: Verslininkai privalo rasti korybiskus sprendimus
iSSukiams, su kuriais susiduria. Pratimas skatina dalyvius magstyti “uz dézutés riby” ir rasti
budy sujungti savo idéjas | bendrg paveikslg. Tai pavirsta j verslo issukiy priemimg su
kOrybiska magstysena.

Lyderiavimas (netiesiogiai):
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Netiesioginis lyderiavimas: Nors ir néra pagrindinis akcentas, pratimas gali atskleisti
jgimtus lyderius, kurie subtiliai ves pieSimo procesq. Tai gali padéti jauniems zmonéms
identifikuoti savo lyderiavimo potencialg ir iSsivystyti Sivos sugebejimus ateities
verslumo siekiams.

Stiprinant sivos pagrindinius jgbdzius pratimas “Namas, Medis, Suo” jauniems Zmonéms
kuria pamatus kelti savo verslumo kompetencija. Jis suteikia jiems gebéjimg efektyviai
komunikuoti, bendradarbiauti su kitais, mastyti kurybiskai ir potencialiai netgi imtis

lyderiavimo roliy. Sie jgidziai bus svarbds, jiems naviguojant per verslumo pasaulio
isSUkius ir galimybes.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Neverbaliné komunikacija: Jauniems zmonéms, turintiems problemy reiskiant save dél
nerimo ar emocinio nuovargio, Sis pratimas leidzia jiems komunikuoti per kuno kalbg ir
judesius. Tai gali buti lengvesnis budas imtis veiklos bei statyti pasitikéjimg savimi.

Susikaupimas ties darbartimi: Sis pratimas reikalauja dalyviy bdti momente ir susikaupti
ties turima uzduotimi. Tai gali bUti naudinga pramoga jauniems Zmonéms,
patiriantiems jkyrias mintis ar gilius apmagstymus.

Struktarizuota veikla: AiSkUs nurodymai ir apibréztas pratimo tikslas jauniems
priblokstiems beisijaucCiantiems zmonéms gali suteikti struktGros bei kontrolés jausma.

Pasiekimo jausmas: Jauniems zmonéms kenciantiems nuo neadekvatumo jausmo
kartu pabaigus piesinj galimas pasiekimo jausmas, bei savigarbos paklimas.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimaq:
PasiruosSimas:

- Nustatyti aiskius l0kesCius: Trumpai nusakykite pratimo ftikslg, atkreipdami
déemesj j neverbaline komunikacijg, empatijqg ir bendradarbiavimg.

- Surinkite priemones: Pateikite ploksCig pavirsiy, popieriaus ir po vieng zymeklj
kiekvienai porai

- Sukurkite saugiqg erdve: Uztikrinkite, kad aplinka komfortabili ir joje néra teisimo.

Teikimas:

- AiSkUs nurodymai: Pateikite aiskius ir glaustus nurodymas, jskaitant laiko limitg
atliekant pratima.

- Pradékite uzmerktomis akimis: Nurodykite dalyviams uzsimerkti ir vizualizuotfi
savo idealy peizazg su namu, medziu ir Sunumi. Tai sukuria individualios kGrybos
pries jungiant idéjas.

- Skatinkite tylg: Priminkite dalyvioms, kad pieSiant bendrauti galima tik
neverbaliomis uzuominomis.

- Stebékite ir padékite: Bukite pasiruose atsakyti klausimus ar paaiskinti, jei to
prireiks, bet venkite trukdyti kGrybiniam procesui.
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Apklausa:

- Individuali refleksija: Baigus piesti, paprasykite dalyviy aptarti savo patirtis ir kaip
sekési komunikuoti neverbaliai.

- Diskusija poromis: Skatinkite partnerius diskutuoti apie savo pojucius ir iSsUkius
pratimo metu. Ar bendradarbiauti tyliai buvo nesudétinga? Kaip jiems pavyko
integruoti savo ideéjas?e

- Diskusija grupéje: Palengvinkite grupes diskusijg apie bendrg patirtj. Kokie buvo
pagrindiniai iSSukiai ir ko buvo iSmokta?¢ Kaip tie jgudziai gali boti pritaikyti
realiame pasaulyje?

Papildomi patarimai:

- Pritaikykite sudétingumo lygj: Galite palengvinti uzduotj jaunesniems dalyviams,
prasydami nupiesti tik vieng is trijy elementy.

- Laiko variantai: Pakoreguokite pieSimo laikg, atkreipdami démesj | dalyviy
amziy, bei jgudzius.

- Pozityvus paskatinimas: Pastebékite ir jvertinkite pastangas bei kurybg, rodomqg
kiekviename piesinyje.

- Susiekite su realaus gyvenimo situacijomis: Padiskutuokite kaip efektyvi
komunikacija ir komandinis darbas yra svarbu jvairiose gyvenimo aspektuose,
jskaitant mokyklos projektus, grupines veiklas ir ateities karjeras.

Bibliogrdfija:
Malchiodi, C. A. (2005). Expressive therapies. Guilford Press.

Landgarten, H. B. (1991). Family art therapy: Foundations of theory and practice.
Routledge.

Rubin, J. A. (2001). Approaches to art therapy: Theory and technique. Psychology
Press.

Pratimo planas:
Trukmeé: Apie 30-45 minutés.

Grupés dydis: Geriausia 4-8 dalyviai, bet gali buti pritaikytas ir didesnéms bei
mazesnems grupems.

Reikalingos priemonés: Popieriaus lapai (po vieng porai), zymekliai (po vieng porai),
Kedeés sudetos poroms vienas priesais kitg, Erdve dirbti patogiai.

Kaip IRT jrankiai gali bGti naudojami Siame pratime

- IT priemonés gali bUti naudojamos parodyti jvairius peizazus padéti dalyviams
vizualizuoti pratimo metu.
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Pratimui pasibaigus, dalyviai gali naudoti skaitmenines platformas pasidalinti
sU vieni kitais savo jzvalgomis, patirtimis ir piesiniais, skatintant tolesne diskusijg
bendradarbiavimg.

Intfernetinés lentos priemonés gali buti pritaikyta virtualiems uzsi€mimams,
leidziant dalyviams piesti ir bendradarbiauti realiu laiku.

Nuoseklus pratimo planas:

1.

Jvadas (5 minutés):

- Vedegjas pasveikina dalyvius ir paaiskina pratimo tikslg: dramos
terapijos pagalba sustiprinti verslumo potencialg

- Trumpai paaiskina neverbalinés komunikacijos, empatijos,
bendradarbiavimo ir lyderystés jgudziy id€jq.

- Paaiskina pratimo struktirqg ir tikétinus rezultatus.

Grupiy formavimas (2 minutés):
- Dalyviai iSskiriami poromis, esant reikalui vedéjas gali su tuo pagelbéti.
Pasiruosimas (2 minutés):

- Kiekviena pora sedi vienas priesais kitg, keliams lieCiantis su popieriaus
lapu ir zymekliu tarp juy.

Paveikslélio jsivaizdavimas (3 minutés):

- Vedegjas pasako dalyviams uzsimerkti ir jsivaizduoti savo peisazg su
namu, salia jo esanciu medziu ir Salia medzio esanciu Sunimi. Skatina
dalyvius pasitelkti vaizduote.

PieSimo uzduotis (10 minuciy):

- Vis dar uzsimerkus, dalyviy prasoma nupiesti jy jsivaizduotq peisazq:
namaqg, medj ir Sunj. PieSiama kartu, pasikeiCiant zymekliu, nekalbant.

Aptarimas (10 minuCiy):

- Baigus piesti, dalyviai atsimerkia.

- Kiekviena pora pasidalina savo pojuciais ir potyriais vizualizuojant ir
piesiant.

- Vedegjas pradeda diskusija apie neverbaline komunikacijq,
bendradarbiavimgq ir lyderiavimo sugebéjimus pastebétus pratimo
metu.

- Dalyviai kartu analizuoja piesinius, diskutuodami kaip sekési paveikti
vieniem kitus, be verbalinés komunikacijos.

Apibendrinimas (3 minutes):
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- Vedéjas apibendrina pagrindinius iSmoktus dalykus bei jzvalgas jgytas
prafimo metu.

- Dalyviai skatinami aptarti kaip Sie jgudziai gali boti panaudoti verslumo
sifuacijose.

- Afsakomi klausimai ir paaiskinimai.

Uzbaigimas (2 minutés) :

- Vedéjas padékoja dalyviams uz dalyvavimq ir uzbaigia teigiama
gaida, atkreipdamas demes;j j Siy jgudziy praktikavimg verslumo
kelionéje.

PasiOlymas iSvadoms ir jvertinimui:

Sis pratimas buvo veiksmingas stiprinant dalyviy verslumo potencialg per patirtinj
mokymasi, skatinant geresnj neverbalinj bendravimag, empatijg, bendradarbiavimq ir
lyderystés jgudzius. Dalyviy atsiliepimai ir jy jsitraukimo bei bendradarbiavimo
pastangy jvertinimas uzsiemimo metu padés jvertinti jo veiksmingumaq. Apskritai Sis
pratimas suteikia  dalyviams vertingg galimybe ugdyti esmines verslumo
kompetencijas palankioje aplinkoje, o nuolatinis vertinimas uztikrina nuolatinj jo
tobulinimg ir aktualumag.

Apsvarstykite galimybe surengti frumpqg patikrinimg, kad suzinotuméte, ar dalyviai
iSmoktus jgudzius taiko realiose situacijose.

Pratimas Nr. 3: Aukcionas

Pratimo tikslas

“Aukciono” pratimo fikslas yra vystyti dalyviy emocinj intelektq, finansinj rastinguma,
gebéjimqg realizuoti vertybes ir istekliy valdymo jg0dzius dinamisku ir idéjisku budu.
Jvairiy daikty pirkimo ir pardavimo procese, dalyviai iSmoksta nustatyti verte, derétis ir
priimti strateginius sprendimus su ribotais istekliais. Pratimas taip pat skatina dalyvius
apmastyti savo ir kity grupés nariy prioritetus ir preferencijas.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:

Vertés suvokimas: Dalyviai jgaung gilesnj vertes suvokimq, pastebédami, kad ji gali
buti objektyvi (priklausomai nuo rinkos kainos) ir subjektyvi (priklausomai nuo
asmeninés svarbos).

Emocinio intelekto komponentai: Pratimas atkreipia démesj | emocijas priimant
sprendimus ir kaip emocines busenos gali buti asmeny skirtingai vertinamos.
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Jgudziai:

Finansinis rastingumas (1 dalis): Dalyviai praktikuoja finansinius pagrindus kaip istekliy
paskirstymas ir strateginiy sprendimy priemimas su biudzetiniais suvarzymais.

Derybos (Abi dalys): Aukciono aplinka skatina dalyvius vystyti derybinius jgudzius, jiems
bandant pirkti ar parduoti daiktus geriausia kaina (zetonais).

Savivoka (2 dalis): Vertinant ir siGlant kaing emociniais elementais, dalyviai jgaung

didesne savivokqg apie savo prioritetus ir kas jiems labiausiai rupi.

Poziuris:

Kritinis mgstymas: Pratimas skatina dalyvius kritiskai galvoti apie verte ir kaip ji kuriaoma,
iSméginant juos eiti uz tradiciniy materialistiniy perspektyvuy.

Atvirumas potyriams: Dalyviai skatinami buti atviri tyrinéjant skirtingas vertes ir
perspektyvas kqg reiskia “geras pirkimas” tiek materialiame tiek emociniome pasaulyje.

ISradingumas: Riboty Zetony sistema aukcione skatina dalyvius buUti iSradingiems
valdant savo isteklius ir ieSkant kurybisky sprendimuy jgyti tai, kas jiems vertinga.

Dalyvaudami abiejose aukciono dalyse, asmenys gali praplésti savo vertés suvokimq,
iSsivystyti vertingy gebéjimy ir ugdyti atidesnj iStekliy valdymq ir sprendimy priemima.

Pratimo trumpas teorinis jvadas

Aukciono pratimo tikslas - sukurti dinamiskg rinkg, kurioje dalyviai perka ir parduoda
jvairius daiktus, kaip materialy turtg ir neapcivopiamus potyrius bei emocijas. Paremtas
ekonomikos ir psichologijos principais, pratimas palieCia vertés suvokimo, derybuy ir
sprendimy priemimo dinamikas.

Tradiciniuose aukcionuose, dalyviai varzosi dél prekiy ir paslaugy, pateikdami
auki&iausiq pasitlymg, atspindint daikto vertés suvokimq. Sis pratimas perzengia
materialaus turto ribas, jtraukdamas abstrakCias sampratas ir emocijas, isbandant
dalyvius jvertinti ir priskirti verte placiam dalyky spektrui.

Dalyvaudami pratime, asmenys turi galimybe ugdyti savo emocinj intelektq, vertinant
neapcivopiamus turtus tokius kaip meilé, laimé ir santykiai. Pratimas taip pat vysto
finansinj rastinguma, dalyviams turint ribotg zetony biudzetq, reikalaujant strateginio
paskirstymo ir mainy.

Per sj bandomajj pratimq, dalyviai jgauna jzvalgos j savo paciy vertybes, pasirinkimus
ir sprendimy priemimo procesus, taip pat ugdant pagrindinius derybuy, istekliy valdymo
ir empatijos jgudzius.

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo kompetencijoms

Vertés nustatymas ir istekliy valdymas: Aukciono pratimas stiprina jaunuoliy gebéjimqg
pastebeéetiir prioritizuoti verte. Statant silymus ant materialiy dalyky ir neapcivopiamy

koncepcijy, jie iSmoksta skirtumus tarp trumpalaikiy uzgaidy ir ilgalaikiy siekiy. Tai
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pavirsta j geresnius isekliy valdymo jgudzius, kurie labai svarbUs finansiniam planavimui
bei biudzeto kurimui bet kuriame versle.

Karybiskas problemuy sprendimas ir derybos: Aukcione esantys riboti istekliai (zetonai)
verCia dalyvius magstyti kOrybiskai ir derétis strategiskai, jgyjant tai, kas jiems
vertingiausia. Sukurtas rinkos potyris suteikia jaunuoliams galimybe ieskoti kurybisky
sprendimy ir efektyviai derétis, svarbus jgudziai norint gauti finansavimaq, pritraukiant
partnerius ir kuriant sandorius realaus pasaulio versluose.

Savivoka ir rizikos jvertinimas: Statant siGlymus ant emociniy elementy, tokiy kaip laimé
ar sékmé skatina jaunuolius stoti akistaton su savo prioritetais ir rizikos tolerancija. Jie
apgalvoja kiek Zzada “sumokéti” uz tam tikrus rezultatus. Si savivoka pavirsta j labiau
informatyvy rizikos jvertinimg, gyvybiskai svarby jgudj naviguojant pro abejones,
neisvengiamas bet kurioje verslumo kelionéje.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jj ypac tinkamqg jauniems Zzmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Karybiskas issikrovimo budas: Sis pratimas jaunuoliams suteikia kirybiskq issikrovimo
budaq, leidziant jiems tyrinéti savo vaizduote ir juntis | zaismingg bendravimaq, kuris gali
buti terapeutinis, psichologinés krizés metu.

ISsiblaskymais ir jsitraukimas: Dalyvavimas aukcione gali atitraukti démesj nuo neigiamuy

mincCiy ar emocijy, siulant struktUrizuotq ir jfraukianciq veiklqg, kuri atitraukia démesj nuo
stresiniy faktoriy.

Jgalinimas per sprendimy priemimq: Suteikiant dalyvioms galimybe pirkti ir parduoti
vertingus dalykus, pratimas jgalina juos priimti pasirinkimus ir kontrolivoti sprendimus,
kuriant autonomijos ir saviveiksmingumo jausma.

Socialinis rysys: Grupineé aplinka skatfina socialinj bendravimg ir bendradarbiavimaq,
jaunuoliams suteikiant galimybe bendrauti su kitais, dalintis potyriais ir jausti pritapimo
jausmaq, kuris gali buti jtin naudingas atsiskyrimo ir vienisumo metu.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimaq:

Instruktoriai turety prisimti §j pratimg su jautrumu ir empatija, pastebint, kad dalyviai
gali atnesti | veiklg skirfingus potyrius ir emocines busenas. Labai svarbu sukurti saugiq
ir palaikancig atmosferq, kurioje asmenys jaustysi patogiai reikSdami save, nebijodami
bUti teisiami. Aiskiy nurodymuy ir gairiy pateikimas pagarbiam bendravimui gali padeti
nustatyti ribas ir skatinti konstruktyvy bendravimag tarp dalyviy.

Pratimui pasibaigus, instruktorius turéty padaryti aptarimo uzsiEmimgq, leidziant]
dalyviams apdorotijy potyrius ir jzvalgas. Atviro dialogo apie emocijas ir mintis, sukeltas
prafimo, skatinimas, gali sukurti gilesne savivokq ir tarpasmeninj supratimgq. Instruktoriai
taip pat turéty boti pasiruose suteikti individualig paramqg dalyviams, kuriems reikia
papildomos pagalbos.
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Pratimo planas:

Trukmeé: Apie 60-20 minuciy

Grupés dydis: 10-20 dalyviy

Reikalingos priemonés

Zetonai arba netikri pinigai (100 Zetony vienam dalyviui)

Daiktai ar kortelés, reprezentuojancios jvairius objektus, potyrius ar emocijas
skirtos aukcionui

Lenta ar konferencinis bloknotas statymuy ir sandoriy sekimui

Zymekliai ar tusinukai, statymuy ir sandoriy uzrasymams

Kaip IRT jrankiai gali boti naudojami Siame pratime

Internetiniy aukciony platformos ar simuliaciniai zaidimai gali bt pritaikyti,
sukuriant virtualy akcionq, ypatingai nuotoliniams uzsiemimams

SkaiCivoklés programos ar finansinio valdymo programélés gali bt
naudojamos sekti statymus ir sandorius skaitmeniskai, sukuriant lengvesne
analizés ir aptarimo procesq

Nuoseklus pratimo planas:

1.

1 dalis: Finansinis rastingumas (negyvi objektai)

- Jvadas ir pasiruosimas (15 minuciy):

- Priimkite dalyvius ir paaiskinkite pratimo fikslqg.

- Padalinkite kiekvienam dalyviui po 100 zetony ar netikry pinigy.

- Parodykite jvairius daiktus ar korteles, reiskiancias negyvus daiktus
aukcionui (pvz: automobilis, namas, elektronika)

- Paaiskinkite aukciono taisykles ir kaip veikia statymai bei sandoriai

Aukcionas (30 minuciy) :

- Pradékite aukciong negyviems daiktams, dalyviams statant ant
daikty, kurivos jie nori jgyti

- Skatinkite aktyvy dalyvavimg ir deréjimgsi tarp dalyviy, nustatant
sqziningas daikty kainas.
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Apibendrinimas (15 minuciy) :

- Pradékite diskusijg apie aukciono rezultatus, jskaitant kurie daiktai
buvo paklausiausi, ir kokias strategijas naudojo dalyviai, norédami juos
jgyti.

- Aptarkite strateginio sprendimy priemimo ir istekliy skirstymo svarbg
verslumo kontekste.

2 dalis: Emociniai elementai (susije su emocionalumu)
Jvadas ir pasiruosimas (15 minuciy):

- Pereikite | antrgjg pratimo dalj, orientuotqg | emocinius elementus.

- Pristatykite naujus daiktus ir korteles, atspindincias emocinius
elementus (pvz, meilé, laimé, draugyste, asmeninis augimas).

- Priminkite dalyviams aukciono taisykles bei biudzetinius suvarzymus.

Aukcionas (30 minuciy):

- Praveskite aukciong emociniams elemtams, leidziant dalyviams statyti
ant dalyky, kurie jiems asmeniskai svarbus.
- Skatinkite asmeniniy vertybiy ir prioritety aptarimq ir israiskas.

Apibendrinimas ir aptarimas (15 minuciy):

- Pradékite diskusijg apie emociniy elementy aukcionq, atkreipdami
démesj | neapcivopiamiems dalykams priskirtg verte ir dalyviy statymuy
priezastis.

- Skatinkite dalyvius aptarti jy pasirinkimy svarbqg ir kaip jie sulyginami su
ju asmeniniais tikslais siekiais.

ISvados (10 minucCiy) :

- Apibendrinkite asmeninius iS5 abiejy pratimo daliy iSmoktus dalykus,
atkreipiant déemesj | finansinio rastingumo, deréjimosi jgudziy bei
savivokos vystyma.

- Padékokite dalyviams uz dalyvavimq ir jsitraukimgq j veiklqg.

PasiOlymas iSvadoms ir vertinimui:

Apibendrinus, Sis aukciono pratimas efektingai jtfraukée dalyvius | praktinius finansinio
rastingumo, deryby jgudziy ir savivokos vystymo taikymus. Dalyviai susiduré su
biudzetiniais suvarzymais ir strateginiy sprendimy priemimu aukcionu metu, jgyjant
vertingos patirties istekliy paskirstyme ir priimtiny rezultaty derybose. Pratimas taip pat
skatino gilesne savirefleksijg bei suvokimqg, dalyviams suteikiant platformq tyrinéti savo
asmenines vertybes ir prioritetus, statant ant emociniy elementy.
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Vertinimas turéty apimti dalyviy finansiniy koncepcijy suvokimg, derybinius jgudzius ir
savivokos vystymq. Dalyviy griztamasis rySys suteiks jzvalgy | pratimo efektyvumaq,
leidziant instruktoriams jj tobulinti kitiems kartams, uztikrinant, kad jis ir toliau boty
aktualus ir veiksmingas jaunuoliy vystymosi iniciatyvose.

Pratimas Nr. 4 : AS kaip prekés zenklas

Pratimo tikslas

Sio pratimo tikslas yra padéti asmenims atpazinti savo unikalias stiprybes ir jgodzius.
Jsivaizduojant save kaip ,,prekés zenklg", dalyviai skatinami kritiskai magstyti apie tai,
kaip jie gali rinkodaros tikslais pristatyti savo gebéjimus kitiems jvairiose gyvenimo
srityse.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:
Savimoné: Dalyviai gilina savo stiprybiy, vertybiy ir unikalumo supratimg.

Rinkodaros pagrindai: Susipazinimas su pagrindinémis rinkodaros sgvokomis, tokiomis
kaip tikslinés auditorijos nustatymas ir patrauklios zinutés karimas.

Jgudziai:

Saves pristatymas: Asmenys praktikuoja, kaip teigiamai ir glaustai pristatyti savo
jgudzius ir savybes.

Komunikacija: Pratimas skatina bendradarbiavimo ir komunikacijos jgudzius, kai
grupés kartu kuria reklama.

Vaizdo jrasy kUrimas (pagrindai): Dalyviai mokosi pagrindiniy vaizdo pasakojimo
principy, apimant kadro kompozicijg ir montavimg naudojant savo iSmaniuosius
telefonus.

Poziiris:

Pasitikejimas savimi: Save kaip ,,prekés zenklg"” reklamuojantis veiksmas gali sustiprinti
pasitikejimg savimi ir savo vertés suvokimag.

Kity vertinimas: Stebint kity reklaminius filmukus, ugdoma pagarba jvairiems grupés
jgudziams ir talentams.

Atvirumas atsiliepimams: Diskusijy metu suteikioma galimybé gauti konstruktyvig
kritikg, skatinant norg mokytis ir tobuléti.
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Trumpas teorinis pratimo jvadas:

Pasaulyje, kuriame vis labiau susilieja mUsy infernetiné ir neinternetiné tapatybé, saves
zenklinimo koncepcija tapo labai populiari. "AS kaip prekeés zenklas" - tai pratimas,
kurivo siekioma Sig sqvokg paversti apciuopiama, introspekcine patirtimi. Pratimo
esme - paskatinti dalyvius pazvelgti j save per rinkodaros prizme. Toks poziuris keiCia
musy supratimg apie savo jgudzius, patirtj ir asmenines savybes. Mgstydami kaip
rinkodaros specialistai, ismokstame nustatyti savo unikaly vertés pasiilymq - savybiy
derinj, kuris leidzia mums iSsiskirti. Pradedame suvokti save ne tik kaip asmenybe, bet
ir kaip "prekés zenklg', galinti pasitlyti kazkg iSskirtinio jvairiose gyvenimo srityse. Sis
dramos pratimas remiasi asmeninio prekés zenklo kUrimo principais, kurivose
pabréziomas strateginis saves pristatymas ir teigiamo jvaizdzio kurimas. Taip pat
remiamasi saves pazinimo teorijomis, skatinanciomis dalyvius gilintis | savo stiprigsias
puses ir aistras. Bendradarbiavimas ir démesys vaizdo jrasy korimui suteikia Siam saves
pazinimo procesui dinamiskumo ir patrauklumo. Galiausiai, "AS kaip prekes zenklas"
kvieCia mus valdyti savo pasakojimg. Jame pateikiamos priemonés, kaip savo
potencialg paversti jtikinama zinia, kuri susilaukty atgarsio tarp kity - tiek profesingje
aplinkoje, tiek santykivose, tiek kaip aktyvis bendruomeniy nariai.

Pratimo poveikis jauny Zzmoniy verslumo kompetencijoms

Galimybiy atpazinimas ir iniciatyvumas: Jaunuoliai, suvokdami savo jgudzius ir
stiprigsias puses kaip rinkos privalumus, iSsiugdo gebéjimg atpazinti potencialias
galimybes, kuriose jie gali jnesti naudos. Sis pratimas skatina juos aktyviai galvoti, kaip
jie gali pritaikyti savo unikaly "prekés zenklg" realioms problemoms ar poreikiams
spresti.

Kdrybiskumas ir inovacijos: Reklaminio filmuko kdrimo uzduotis reikalauja korybinio
mastymo. Ji privercia dalyvius rasti kGrybingus budus parodyti savo jgudzius ir pristatyti
save taip, kad issiskirty is minios, skatindama inovatyvy problemuy sprendimg.

Saves efektyvumas ir rizikos prisiemimas: Norint reklomuoti save kaip prekes zenklqg,
reikia pasitikéjimo savimi ir noro iseiti uz savo komforto zonos riby. Sis pratimas ugdo
jauny Zzmoniy pasitikejimag savimiir kartu supazindina su apskaiciuotos rizikos prisiemimo
sgvoka, kuri yra butina bet kokiam verslumo siekiui.

Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Démesys stiprybéms: istikus psichikos krizei, zmonéms lengva susitelkti  fies
numanomomis silpnybémis. Sis pratimas pakeicia poziorj, skatindamas dalyvius jvardyti
ir jvertinti savo teigiamas savybes ir talentus, taip stiprinant labai reikalingg savigarba.

Kdrybiné israiska: Dramos terapijos metodai ir vaizdo jrasy kurimo procesas suteikia
saugig saviraiskos galimybe. Tai suteikia galimybe jauniems Zzmonéms nukreipti savo
emocijas ir galimai sunkig patirtj j konstruktyviqg ir jgalinanciq veiklq.
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Rysys: Grupinis  pratimo aspektas padeda kovoti su izoliacija ir skatina
bendruomeniskumo jausmq. Psichikos krize iSgyvenantys jaunuoliai gali sulaukti
paramos ir padrgsinimo iS bendraamZziy, kurie taip pat stengiasi atrasti savo stiprigsias
puses ir potencialg.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimaq:

Pabrézkite procesq, o ne produktq: Priminkite dalyviams, kad fikslas yra savirefleksija ir
jgudziy ugdymas, o ne tobulo reklaminio filmuko sukurimas. Pabrézkite augimo
momentus.

Palengvinkite prasmingas diskusijas: Uzduokite atvirus klausimus, kad skatinfumeéte
refleksijg apie tai, kg dalyviai iSmoko apie save. Padékite jiems susieti pratimg su
platesniais gyvenimo tikslais ir kaip Sie jgudziai gali buti pritaikyti kitose situacijose.

Apsvarstykite bendradarbiavimq: Bendradarbiavimas su rinkodaros ar verslo
specialistu galéty pridéti vertingy jzvalgy jusy grupei.

Bibliogrdfija:
Simple Video production guide:

https://drive.google.com/drive/folders/1xACxtxZs?euUjLSUEQ8yS51NH27RfrIBQc

Pratimo planas:

Trukmé: 50-60 minuciy

Grupés dydis: 3-4 asmenys grupéje

Reikalingos medziagos: mobilieji telefonai su vaizdo jrasy kUrimo galimybémis

Kaip IRT jrankiai gali buti naudojami Siame pratime: Dalyviai jrasys ir redaguos vaizdo
jrasus savo iSmaniaisiais telefonais.

Nuoseklus pratimo planas:

1. Zingsnis 1: Jzanga ir apsilimas (10-15 minuciy)

Paaiskinkite sgvokqg: Trumpai apibrezkite asmeninio prekeés zenklo kGrimg ir
kodél tai yra vertinga.

Pabrézkite jo démesj | unikaliy jgudziy ir savybiy atpazinimg.

Apsilimo veikla: Greitas pratimas, gali pralauzti ledus ir skatina zaismingumag.

2. Zingsnis 2: Individuali refleksija (15-20 minuciy)
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Saves tyrinéjimas: Vadovaukite dalyviams, kad jie susisteminty savo stiprigsias
puses, jgudzius, aistras ir teigiamas savybes. Jei reikia, pateikite uzuominy.
wPrekés zenklo" zinute: Paprasykite jy sutelkti savo refleksijas j keletq
pagrindiniy teiginiy apie tai, kg jie turi pasilyti kaip ,,prekés zenklg”.
(Pavyzdys: ,,Esu kUrybingas, isradingas ir geras klausytojas”.)

3. Zingsnis 3: Grupiy formavimas ir reklamos kdrimas (20-30 minuciy)

Formuokite grupes: Padalinkite dalyvius | grupes po 3-4 asmenis.

Rolés paskyrimas: Vienas asmuo yra ,,prekés zenklas", kiti yra gamybos
komanda (scenaristas, operatorius ir kt.). Grupés aptaria, kaip kurybingai
parodyti ,,prekés zenklo" zinute.

Filmavimas: Suteikite laiko grupéms bendradarbiauti ir flmuoti vienos minutés
reklaminius filmukus. Jei reikia, pasiulykite technine pagalbag.

4, Zingsnis 4: PerziUra ir diskusija (20-30 minuciy)

PerziGra: Grupeje ziurékite visas reklamas.

Teigiami atsiliepimai: Pradékite nuo to, kad kiekvienas pasidalyty tuo, kas jam
patiko kiekviename prekés zenkle (pvz., ,Man patiko tavo energija“, ,,Tai buvo
kUrybingas budas parodyti tavo jgudzius”).

Gilesné refleksija: Uzduokite atvirus klausimus, pavyzdziui:

,KQg apie save suzinojai Sio pratimo metue*

»Kaip Sie jgudziai gali bUti naudingi po Sio seminaro¢*

Pasiolymas iSvadoms ir vertinimui:

Grupiné diskusija ir démesys ateiCiai: trumpai aptarkite, kaip Sios jzvalgos apie jy
"prekeés zenklg" gali padéti imtis teigiamuy veiksmuy ju gyvenime.

Pratimas Nr. 5: Apdovanojimo cekis

Pratimo tikslas

Atlygio Cekio pratimu siekioma padeti dalyviams apmastyti savo indél] siekiant grupés
tiksly ir savarankiskai jverfinti savo pazangg tokiose srityse kaip empatija ir
bendravimas. Grupés diskusijy metu taip pat skatinama teikti sgziningg griztamajj rysj
ir kurti saves tobulinimo strategijas.

Pratimo mokymosi rezultatai
Zinios:

Tiksly pasiekimo supratimas: Dalyviai jgyja supratimg apie pastangy ir tiksly pasiekimo
lcipsnio rys;.

Savimoné: Gilina supratimg apie stiprybes ir tobulintinas sritis grupés darbo kontekste.
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Jgudziai:

Saves vertinimas: Pagerina gebéjimq sgziningai vertinti savo indélj ir mokymasi.
Refleksine praktika: Ugdo kritinf mgstymaqg apie savo veiksmus ir pazangg.
Atsiliepimy priemimas: Stiprina gebeéjimus apdoroti konstruktyvig kritikg is kity.
PozZiuris:

Atsakomybeé: Skatina atsakomybés uz asmeninj augimg grupés aplinkoje jausma.
Atvirumas: Skatina atvirg poziurj | konstruktyviqg kritikg ir alternatyvius pozirius.

Augimo maqstysena: Puoseléja jsitikinimg, kad tobuléjimas galimas per pastangas ir
aftsiliepimus.

Trumpas teorinis pratimo jvadas

Atlygio Cekio pratimas remiasi keliomis svarbiomis psichologinémis ir terapinémis
koncepcijomis, skatinanciomis savirefleksijg ir asmeninj augimg grupinés terapijos
aplinkoje. | ji jtraukti tiksly nustatymo teorijos elementai, pabréziantys aiskiy tiksly
nustatymo ir savo pazangos jy siekiant vertinimo motyvacine galig. Pratime daug
démesio skiriama saves vertinimui ir griztamajam rysiui. Kritiskai vertindami savo indélj
ir lygindami jj su grupés suvokimu, dalyviai geriau supranta savo stiprigsias puses ir
tobulintinas sritis. Be to, pratime "Apdovanojimo cekis" nagrinéjama priskyrimo teorija.
Dalyviai skatinami apmastyti  vidinius ir iSorinius veiksnius, turinCius poveikj |y
rezultatams. Taip skatinama subalansuota asmeninés atsakomybées perspektyva,
kartu pripazjstant situacijos jtakg. Galimybé jvyktii kognityviniui disonansui, kai
atsiranda neatitikimy tarp saves suvokimo ir grupés griztamojo rysio, kuri gali buti
galinga motyvavimo priemoné. Tokia situacija gali paskatinti asmenj geriau suderinfi
savo veiksmus su pageidaujamais rezultatais ateityje. Apibendrinus, pratimas
"Apdovanojimo cekis" suteikia struktGruotq ir palankig aplinkg saves pazinimui, tiksly
pasiekimo apmastymui ir asmeninio augimo strategijy karimui.

Pratimo poveikis jauny zmoniy verslumo kompetencijoms

Tiksly nustatymas ir vertinimas: Sis pratimas sustiprina konkreciy tiksly nustatymo ir
sqQziningo pazangos vertinimo svarbq. Verslininkai turi furéti aiskiq vizijg ir nuolat vertinti
savo trajektorijg, prireikus jg koreguoti.

Savimoné ir atsakomybé: Apmastydami savo stiprigsias ir silpngsias puses bei indél;
komandos veiklg, jaunuoliai geriau pazjsta save. Tai labai svarbu verslininkams,
kuriems daznai reikia jvertinti savo jgudzius ir nustatyti sritis, kuriose jiems gali prireikti
paramos.

Atsparumas ir augimo magstysena: Procesas, kai gaunamas atsiliepimas, net jei jis
nurodo tobulintinas sritis, gali ugdyti atsparuma. Tai stiprina verslininko magstysenq, kuris
turi gebéjimag mokytis i$ klaidy ir tobulinti savo idéjas.
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Kokios sio pratimo ypatybés daro jij ypac tinkamg jauniems zmonéms, patiriantiems
psichologine krize?

Démesys pasiekimams: I3ryskinant asmeninj indélj ir pazangq siekiant tiksly, pratimu
skatinamas pasiekimy jausmas. Tai gali buti ypac vertinga krize iSgyvenantiems
jaunuoliams, kurie gali susidurti su mazos savivertés jausmu ar motyvacijos stoka.

Struktdrizuota saves refleksija: Si uzduotis suteikia aiskiq saves vertinimo sistemq. Tokia
vadovaujama savianalizé gali buti maziau pribloskianti nei atvira savianalizeé, todél ji
lengviau prieinama tiems, kurie patiria emocinj stresq.

Palaikomi atsiliepimai: Grupés dinamika suteikia galimybe gauti konstruktyvig kritikg
saugioje ir palaikancioje aplinkoje. Tai padeda jauniems zmonéms ugdyfi
subalansuotg saves suvokimgq ir iss0kj neigiamoms mintims, kurios daznos psichikos
krizéje.

Rekomendacijos treneriams, kurie naudos §j pratimaq:

Skatinkite specifikq: Prasykite konkreCiy pavyzdziy, kaip asmenys prisidéjo prie grupés
tiksly. Tai daro saves vertinimus ir atsiliepimus labiau apcivopiamus ir naudingus.

Palengvinti subalansuotq griztamaqjj rysj: Uztikrinkite, kad griztamasis rySys buty
konstruktyvus ir orientuotas | elgesj, o ne | asmenines savybes. Skatinkite teigiomag
pastiprinima ir pasidlymus, kaip tobuléti.

Pratimo planas:
Trukmé: 40-50 minuciy

Grupés dydis: iki 15 zmoniy

Nuoseklus pratimo planas:

1. Pratimo jréminimas: Paaiskinkite Apdovanojimo Cekio pratimo fikslg kaip
savirefleksijos ir pazangos pripazinimo priemone. Pabrézkite, kad tai néra
varzybos, bet galimybé sgziningai jvertinti ir augti.

2. | Cekis:

- Paskirstymas: Suteikite dalyviams tuscius ,,Cekius” (paprastus popieriaus
lapus).

- Kategorijy paaiskinimas:  Aiskiai  paaiskinkite keturias ant Cekio
nurodytas kategorijas (grupés bendradarbiavimas, empatija, finansy
valdymas, savireklama - jas galima pritaikyti atsizvelgiant j jusy grupés
tikslq).

- Refleksijos laikas: Suteikite dalyviams pakankamai laiko (apie 5-10
minuciy), kad jie galéty privaciai apmastyti savo indelj ir tai, kokig
naudq jie jaucia kiekvienoje kategorijoje (nuo 1 iki 25 tasky kiekvienoje
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kategorijoje, i§ viso 100 tasky).

3. Grupinis procesas:

- Voky kolekcija: Uzpildytus cekius rinkite uzklijuotuose vokuose, ant
kiekvieno jy uzrasykite dalyvio vardq.
- Afsitiktineé atfranka: ISmaisykite vokus ir paprasykite dalyvio aftsitiktine
tvarka pasirinkti vieng is jy.
- Karstoji kedeé": Asmuo, kurio Cekis istraukiamas, sedi | skirtg kéde ir
atskleidzia savo saves priskirtg sumq.
- Diskusija: Veskite grupine diskusijg, klausdami:
o Arsuma yra realistiska?e
o Kodél arba kodél ne?
o Kokie veiksmai léme §j saves vertinimge
o Kaip bty galima pasiekti aukstesnj apdovanojimg?

4, Proceso kartojimas:
- Teskite voky traukimgq ir diskusijy vedimg su kiekvienu dalyviu ,,karstoje
kedeéje".

Pasivlymas iSvadoms ir vertinimui:

Pagrindiniy isvady apibendrinimas: Veskite grupine diskusijg, kad pabréztuméte
pagrindines pamokas i§ pratimo. Skatinkite dalyvius nustatyti bendras stiprybes,
individualias ir grupines tobulintinas sritis bei bet kokias pasikartojancias temas, iskilusias
diskusijy metu.

Veiksmy planavimas: Vadovaukite dalyvius kurti individualius veiksmy planus,
remiantis ju saves vertinimais ir grupés atsiliepimais. Sie planai turéty buti specifiniai,
pasiekiami ir suderinti su jy bendrais tikslais dramos terapijos programoje.

Teigiamas pastiprinimas: Pripazinkite ir Sveskite grupés norg dalyvauti savirefleksijoje ir
teikti konstruktyvius atsiliepimus. Pabrézkite Siy jgudziy svarbg asmeniniam augimui ir
sekmei ateities veiklose.
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draMa thERapy to inCrease the entrepreneURial potential of Youth — MERCURY
2022-2-PL01-KA210-YOU-1D8FC671

ISVADOS

Siekiant padidinti MERCURY priemoniy rinkinyje pateikty veikly poveik|, labai svarbu jas
vykdyti kruopsciai planuojant ir atsizvelgiant | dalyviy patirt]. Daugiau patarimy rasite
MERCURY rekomendacijose jaunimo darbuotojams, kuriose siuloma geriausios
fasilitavimo, | fraumg orientuoto pozitrio ir pagalbos po mokymy praktikos. Sios
rekomendacijos, parengtos atsizvelgiant j jaunimo ir jaunimo darbuotojy atsiliepimus,
padeda uztikrinti, kad su jaunimu dirbantys asmenys sukurty saugiq ir jgalinancig
mokymosi aplinkg.

MERCURY priemoniy rinkinio veiksmingumas buvo iSbandytas tarptautinivose
bandomuosiuose mokymuose, kuriuose dalyvavo dvi tikslinés grupés - jaunimas ir
jaunimo darbuotojai. Su jaunimu dirbantiems asmenims skirti mokymai vyko 2024 m.
rugsejo menesj, o jaunimui - 2024 m. spalio meénesj. Abiejose grupése vertinimas buvo
sékmingas. Abi grupés pateiké savo atsiliepimus apie mokymus ir jy turinj, taip pat
nurodé galimy korekcijy kryptis. Jy atsiliepimus taip pat galima rasti MERCURY
rekomendacijose jaunimo darbuotojams.
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