I11. PASITIKEJIMAS SAVO JEGOMIS

Kad mentoriai gerai jaustysi atlikdami savo vaidmenj, labai svarbu jy pasitikéjimas savo
jégomis ir savigarba. Tikéti savimi, zinant, kad jis turite kg duoti kitiems, jaustis stipriais ir
nepamirsti, kad galite kontroliuoti situacija. Galbut, tai yra vienas i$ gebéjimy, kuriuos
sunkiausia ugdyti Chic & Craft kursy metu. Bet jis yra ir vienas i§ svarbiausiy Zmonéms,
gyvenantiems su psichikos liga ir patiriantiems nuolatinj Siuolaikinés visuomenés spaudima.
Mes sitilome jums jvairias uzduotis, kurios pagerins jisy grupés nariy pasitikéjimg savo

jégomis ir savigarba.

I1L.1. ISMESK IR PASIIMK

Stiprinami gebéjimai: pasitikéjimas savo jégomis, saves jgalinimas.
Pagalbinés priemonés: mazi métymui skirti daiktai, pavyzdZziui popieriaus kamuoliukai.

AprasSymas: pakvieskite dalyvius sustoti ratu ir pagalvoti apie charakterio bruozus ar
biisenas, kurie, jy manymu, jiems trukdo ir kuriy jie nori atsikratyti. Tada paprasykite jy
"iSmesti' nepageidaujamus bruozus j rato centrg, jsivaizduojant, kad ten dega lauzas.
Paprasykite, kad dalyviai garsiai pasakyty iSmetamuy bruozy pavadinimus, pvz., baimeé,
nerimas, drovumas, tustybé, kompleksai, pyktis, perdétas reiklumas, kt. Kiekvienas dalyvis

gali iSmesti neribotg skaic¢iy charakterio bruozy.

Kai visi dalyviai baigs, paprasykite jsivaizduoti, kad lauzas uZgeso ir liko tik Zzarijos.
Pasakykite, kad dabar jie gali pasiimti tai, ko jie nori, pvz., drasg, pasitikéjimg savimi, saugumo

jausma, tolerancija, kantrybe, kt.

Patarimai: dalyviams galite duoti mazy daikty (pavyzdziui, popieriaus kamuoliuky), kurie

jkiinys iSmetamus charakterio bruozus ir sustiprins atsikratymo jausma.
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I11.2. (NE)UZSIMASKAVES

Stiprinami gebéjimai: iSreiksti savo jausmus, nuomone.

Pagalbinés priemoneés: popieriniai akiniai, vaizduojantys jvairias nuotaikas ar charakterio

savybes (galima pasigaminti patiems).

Aprasymas: uzsidékite akinius ir pasakykite dalyviams: , Tai — nepasitikéjimo akiniai. Kai as
juos nesioju, biinu labai jtarus ir nepasitikiu kitais. Ar kas nors noréty uzsidéti Siuos akinius ir
papasakoti, ka per juos mato?“ Po kurio laiko paimkite kitus akinius ir pasiilykite juos
kitiems savanoriams. Nuotaikos, kurias simbolizuoja akiniai galéty buti: "pasitikéjimas”,

"pyktis", "as viska darau blogai", "niekam a$ nepatinku", "visi mane myli", kt. Visi kiekvienos

grupés nariai gali pasidalinti savo mintimis, apie tai, kaip jie jautési ir ka maté per akinius.

Patarimai: Si uzduotis gali biti naudinga, jei reikia atskleisti bendravimo problema grupéje.
Dalyviams yra duodama Zalia Sviesa atskleisti savo emocijas ir i§sakyti pastebéjimus, ko jie

paprastai nedaryty, ir jie yra atleidziami nuo atsakomybés.
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I11.3. PARDUODAMA

Stiprinami gebéjimai: saves paZinimas, saviverté, drovumo jveikimas.

Pagalbinés priemoneés: pieStukas, spalvoti Zymekliai, kartonas ir bet kokios kitos priemoneés,

kurios gali buti naudingos kuriant reklaminj plakata.

Aprasymas: pasakykite dalyviams, kad jy naujoji uzduotis yra parduoti save kaip drauga
kitiems dalyviams. Paprasykite, kad kiekvienas dalyvis sukurty savo reklaminj plakata ir

- surasty, kas tg dalyvi "nupirkty". Pavyzdziui: "Ar jis vieniSas? Jauciatés nusivyles, bejégis?

Martynas gali padéti iSspresti jisy problemas..."

Patarimai:

a) Zaidimas turi vykti tyloje, naudojant reklamai kelis ZodZius (galite nustatyti maksimaly
leidziamy Zodziy skaiCiy). Koordinatorius gali pats perskaityti reklamg, o grupé turés

nuspresti, kas yra kiekvienos reklamos autorius.
b) parduodamas vaidmuo gali biiti: mokytojo, pardavimy vadybininko, tétis/mama, kt.

d) kaip alternatyva, grupés nariai gali parengti ne savo, o savo kolegy kampanijas.
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Sig uzduotj galima pritaikyti konkre¢iai Chic & Craft projektui. Paprasykite, kad dalyviai
paruosty mokymosi kartu reklamg, akcentuojant tokio mokymosi privalumus, ir tekstilés
mokymy reklamg, akcentuojant gebéjimus ir teigiamus dalyvavimo tokiame projekte
aspektus.

Sis pratimas yra naudingas, norint padéti dalyviams jveikti jy drovuma ir pagerinti savigarba,

atkreipiant démes;j j jy asmenines savybes, apie kurias jie niekada negalvojo.
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I11.4. NUPIESK SAVE

Stiprinami gebéjimai: suprasti savo jausmus, iSreiksti jausmus.
Pagalbinés priemonés: popieriaus lapai, spalvinimo piesStukai arba ZymekKliai.

Aprasymas: paprasykite, kad dalyviai atsisésty ratu, nugaromis j rato vidurj. Paprasykite, kad
kiekvienas nupieSty save. Dalyviams baigus, paprasykite, kad savo pieSinius jie parodyty
kitiems. PapraSykite, kad visi atidZiai apziiiréty savo kolegy pieSinius, jvertindami ar spalvy
jvairoveé yra didelé, ar ne, ar pieSinys yra sudétingas, ar paprastas, ar jis spinduliuoja gera, ar

niiirig nuotaika.

Tada paprasykite, kad dalyviai dar kartg susitelkty j savo pieSinius ir pagalvoty apie savybes,
kurias jie mano turintys. Paklauskite, ar jie mano, kad pieSinys atspindi tai, kaip jie save
jsivaizduoja. Paprasykite, kad kiekvienas dalyvis papasakoty, kokias asmenines savybes jis

noréjo pavaizduoti piesinyje.

Patarimai: jeigu uzduotis atliekama dideléje grupéje, dalyviams baigus piesti, galite surinkti
piesinius, juos sumaisyti ir vél iSdalinti taip, kad niekas nezinoty, kam priklauso pieSinys.
Dalyviai turi apZzitréti pieSinj ir suvokti jo prasme. Po kiek laiko jie turi pavaizduoti jo turinj
savo kiino pagalba - poza, judesiu ar Sokiu. Tada dalyviai bando atspéti, kas yra pieSinio

autorius, o tikrieji autoriai paaiSkina, kg jie noréjo pasakyti savo pieSiniu.

Pries pradedant piesti, galite paprasyti dalyviy uzmerkti akis, atsipalaiduoti, kvépuoti ir

sakyti zodzius "Tai as”, "As esu”, kad pajusty save. Tada jie yra pasirenge piesti.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



I11.5. AS DIDZIUOJUOSI...

Stiprinami gebéjimai: suprasti savo stiprigsias puses, gebéjimus; pozityviai galvoti apie

save, drasa, koncentracija.
Pagalbinés priemonés: popieriaus lapeliai su atspausdintais sakiniai (Zr. toliau).
Aprasymas: paprasykite pabaigti Siuos sakinius:
1. AS didZiuojuosi, kad a$ galiu savarankiskai...
2. Asdidziuojuosi, kad kai a$ iSsigastu, as...
3. AS didziuojuosi, kad pradziuginau draugg (ar kg nors kitg), nes as...
4. AS didZiuojuosi netgi tada, kai kiti Zmonés.... as ...
5. As didziuojuosi, kad Siais metais as...
6. Asdidziuojuosi tuo, kg as padariau del....
7. AS didZiuojuosi, kai kiti Zmonés sako, kad....
8. As didziuojuosi, kad esu sveikas, nes...
9. AS didziuojuosi, kad iSmokau kazko naujo, kai...
10. AS daug dirbau, kad....
11. Mano turimas daiktas, kuriuo a$ tikrai labai didziuojuosi, yra...
12. Mano jprotis, kuriuo as tikrai labai didziuojuosi, yra...
13. Manyje man tikrai labai patinka...
14. AS didZziuojuosi tuo, ka as padariau savo Seimai: ...
15. AS didZiuojuosi tuo, kg as padariau kitam Zmogui:...

Patarimas: Siuos "pasididziavimo" sakinius galima naudoti kalbantis akis j akj arba grupés
diskusijos metu. Jeigu jus dirbate su didele grupe ir jums triksta laiko, galite paprasyti, kad

dalyviai pasirinkty po viena klausima ir pateikty savo atsakyma grupei.

Jeigu grupé yra drovi ir niekas nenori pradéti, vedantysis gali pradéti pats, pateikdamas savo
pavyzdj.
Sis pratimas gali biiti i$$iikis daugeliui dalyviy ir galbiit jiems nebus patogu jj atlikti.

[Sbandykite jj su grupe tinkamu momentu, kai jie pasirenge dalintis asmeniniais jausmais su
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likusia grupe. Tai yra tikriausiai dél to, kad jie nenori daug kalbéti apie save patys, jei Kkiti

juokiasi i$ ju. Kad jiems bty lengviau, galite pakeisti fraze "AS didZiuojuosi .." Zodziu "AS

laimingas, kai ..."
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I11.6. VEIDRODELI, VEIDRODELI, PASAKYK...

Stiprinami gebéjimai: susitelkimas, pasitikéjimas savo jégomis, nuovoka, atkaklumas,

stabilumas.

Pagalbinés priemonés: vienas ar keli veidrodéliai, kuriuose galima matyti visa veida,

ZymeKlis.

ApraSymas: papraSykite, kad dalyviai pasidéty veidrodélj prieSais save (uzduotj galima
atlikti ir tualete ar kitoje patalpoje, kurioje yra sieniniai veidrodziai). Paprasykite, kad
veidrodyje pazymeéty vietas, kur yra jy akys, ir jsivaizduoty, kad dvi Zmogaus akys Zitri jiems i
akis. PaaisSkinkite, kad jie turi nejudinti galvy ir stoveéti (arba sédéti) ramiai. Paprasykite, kad
jie susikoncentruoty j tai, kad turi visiSkai nejudinti galvos, ir nejsileisti kity minciy. Tada
paprasykite, kad jie vis dar nejudinty galvos, akiy ir kiino ir pagalvoty, kad jie atrodo taip,
kaip turéty atrodyti patikimas vyras ar moteris, kaip Zmogus, kuriuo galima pasitikéti.
Paprasykite, kad stovéty prie$ veidrodj giliai ir ramiai kvépuodami, sutelkdami démes;j i

jkvepiamg ora.

Sios uzduoties tikslas yra pajusti ramybe, nusiraminimg ir
jega.

Patarimai: kad dalyviai jvaldyty §j pratimg, kiekvienos
savaitinés sesijos metu rekomenduojame jam skirti
vidutiniSkai 3-5 minutes. Norint pasiekti geriausiy
rezultaty, galite paprasyti, kad grupés nariai §j pratima
kasdien daryty namuose.

Kai kurie dalyviai ziirédami j veidrodj gali jaustis
nemaloniai ir nepatogiai, taciau tai verta padaryti, kad
zinotuméte kaip menkai save vertina Zmonés, turintys

psichine negalia.
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IIL.7. SALDI SEKME

Stiprinami gebéjimai: suvokti savo ypatingas charakterio savybes (gebéjimus), suprasti savo

unikaluma, pasitikéjimas savimi.

Aprasymas: Susodinkite dalyvius ratu. Kiekvienam duokite po 10 saldainiy. Eikite ratu ir
paprasykite, kad kiekvienas Zmogus pasakyty vieng dalyka savo gyvenime, kurj jis laiko
ypatingu, arba kokj nors savo talenta ar gebéjima. Kai Zmogus pasako tai, kg nori, kiti grupés

nariai meta jam saldainj, jeigu tai néra kazkas, k3 jie turi bendro su tuo Zmogumi.

Pavyzdziui, a$ sakau: "AS moku groti pianinu". Jeigu jis taip pat mokate groti pianinu, jus

nieko nedarote, bet jeigu nemokate - metate man saldainj.

Patarimai: Jeigu dalyviams sunku k3 nors sugalvoti, jus turite juos padrasinti, nes kiekvieno

Zmogaus gyvenime turety buti kazkas gero.

Vedantysis turi nuspresti, kada galima baigti zaidima. Buty gerai, kad jis baigtuysi tada, kada
visi dalyviai vél turés tiek pat saldainiy, kiek turéjo pradzioje, arba bent jau kai visi turés nors

kiek saldainiy, kad niekas nesijausty nuskriaustas.

Pries pradédami zaidimg, galite paaiSkinti apie skirtingus asmenybés tipus ir temperamentus.

Dalyviams bus malonu suzinoti geresnius dalykus apie save ir vienas kita.
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I11.8. SLAPTAS REMEJAS

Stiprinami gebéjimai: savigarba, savirefleksija ir grupiné refleksija, stebéjimas ir Kkity

Zmoniy teigiamy savybiy iSaukstinimas.
Pagalbinés priemonés: raSomoji lenta, Zymekliai.

Aprasymas: paprasykite, kad dalyviai prisiminty kazka, apie ka jie niekada niekam
nepasakojo, arba apie k3 jiems buty sunku kalbeti. Jiems nereikia atskleisti paslapties, o
paprasciausiai jg prisiminti. Tada jie turi apsiZvalgyti ir iSsirinkti vieng grupés narj, kuriam jie
galéty patikéti savo paslaptj, arba Zmogy, su kuriuo bty lengviausia kalbéti ta tema. Ir vél jie
neturi pasakyti pasirinkto Zmogaus vardo, o tik apie jj pagalvoti. Tada kiekvienas dalyvis
iSvardina savybes, dél kuriy jis pasirinko vieng ar kitg Zzmogy, kodél jis galéty patikéti savo
paslaptj biitent tam zZmogui, kodél su juo bty lengva kalbétis. Sudaromas Siy savybiy sarasas,

pavadintas "Gero Chic & Craft kolegos-mentoriaus savybes".
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II1.9. TRYS DALYKAI

Stiprinami gebéjimai: savirefleksija, savigarba ir motyvacija, saves tobulinimas,

koncentracija, rastingumo jguidziai, mgstymas ir stebéjimas.
Pagalbinés priemonés: raSomoji lenta, Zymekliai, popieriaus lapai, raSymo priemonés.

ApraSymas: papraSykite dalyviy uZraSyti tris teigiamas komandos draugo savybes, tris
teigiamas savybes, kurias jie mano patys turintys, ir tris teigiamas gero mentoriaus savybes.
Tada dalyviai lygina tikras ir optimalias savybes ir aptaria, kuo kiekviena jy yra gera. Si
uzduotis labai tinka pradéti diskusija apie savybes, kurias dalyviai noréty iSsiugdyti arba

sustiprinti atlikdami mentoriy vaidmenj.
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III. 10. PAGYRIMU TAKAS

Stiprinami gebéjimai: teigiamas poziiiris | save, gerai jaustis sakant komplimentus,

padidéjusi savigarba, grupés susitelkimas, drasa.

Aprasymas: dalyviai stoja dviem eilémis ir ziiiri vieni j kitus. Paprasykite, kad vienas Zmogus
praeity tarp eiliy. Tuo metu Kkiti patapSnoja jam per nugara, pasveikina sumusant delnais
("duoda penkis"), apkabina, pasako ka nors malonaus arba jam nusiSypso. Paraginkite Zmogy

eiti 1étai, klausytis jam sakomy ZodZiy ir stebéti kity dalyviy gestus.

Patarimai: Gerai, kai kiekvienas Zmogus atlieka abu vaidmenis: yra giriamas ir giria kazka

kita. Sis pratimas skatina teigiama mastymga ir moko, kaip priimti komplimenta. Be to, jis

skatina teigiama grupés ir komandos formavimo savimone.
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II1.11. TOKS, KOKS ESI

Stiprinami gebéjimai: savigarba, savianalizé.

Pagalbinés priemonés: Billy Joel (Bilio DZoelio) dainos “Just The Way You Are" (liet. , Tokia,

kokia esi“) jrasas, grotuvas, popierius, piestukai.

Aprasymas: dalyviai klausosi dainos “Just The Way You Are" ir skaito j lietuviy kalbg iSverstg
dainos teksta. Aptarkite dainos teksta su grupe ir paprasykite, kad kiekvienas dalyvis lapo
virSuje uzrasyty savo varda. Tada lapa reikia perduoti deSinéje sédin¢iam Zmogui. Paprasykite
dalyviy uzraSyti 2-3 teigiamus komentarus, apibudinancius Zmogy, kurio lapa jie gavo.
Siyskite lapus toliau, kol kiekvieng dalyvj pasieks jo lapas. Paprasykite, kad kiekvienas garsiai
perskaityty kas yra jo lape. UZduotj uzbaikite diskusija apie komentarus, kuriuos rado savo

lape. Ar jie su jais sutinka? Ar jie noréty kazkuo papildyti?

Patarimai: jus taip pat galite panaudoti bet kokig panaSig daing savo gimtgja kalba;
svarbiausias dalykas yra tai, kg jliis norite perteikti dalyviams, o ne konkretus atlikéjas ar

konkreti daina.

BILLY JOEL
Just the way you are
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I11.12. STEBUKLINGA DEZUTE

Stiprinami gebéjimai: savigarba, savianalizé.

Pagalbinés priemonés: pagaminkite "stebuklingg dézute. Tai gali buti bet kokia dézuté su
veidrodziu viduje, kuriame Zmogus, paZitréjes j vidy, pamatys savo veida.

ApraSymas: PradZioje paklauskite dalyviy: "Kuris Zmogus pasaulyje jisy manymu yra
vienintelis ir labai ypatingas?" I$klausykite dalyvius ir pasakykite jiems: "Siandien a$
atsineSiau stebuklingg déZzute. Jus visi turésite galimybe pasiZiuréti j jos vidy ir pamatyti,
kuris Zmogus pasaulyje yra tikrai ypatingas.”

Leiskite kiekvienam dalyviui pasiZiuréti j déZute, pries tai paklause kiekvieno i$ jy, k3 jie tikisi
pamatyti. Gali buti, kad kai kuriuos dalyvius teks jtikinéti, nes jie negalés patikéti tuo, ka
pamatys. Bukite pasiruoSe pasakyti:

"Nustebote?"

"Koks jausmas suZzinoti, kad jus este tas ypatingas Zmogus?"

"lis taip placiai nusisypsojote - ar malonu suZinoti, kad jis esate tas vienintelis ypatingas
Zmogus?"

Pries dalyviui griZtant j grupe, paprasykite, kad jis neiSduoty paslapties kitiems.

Kai visi dalyviai bus pasizitiréje j dézute, paklauskite jy koks Zzmogus yra tikrai ypatingas. Kai
kiekvienas pasakys "tai as" paaiskinkite, kad Si dézuté yra labai vertinga, nes ji parodo, kad

kiekvienas i$ jy yra ypatingas. Tada paklauskite kaip tai jmanoma, kad kiekvienas Zmogus yra

vienintelis ypatingas. Gali biiti, kad prasidés diskusija apie kiekvieno Zmogaus unikaluma.
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