


Lietuvos
vyresnio amziaus
Zmones —vieni
vienisiausiy
visoje Europos
Sajungoje.

Si problema ypad isryskeéjo pandemijos
laikotarpiu, kai socialiné atskirtis ir izoliacija
tapo kasdienybés dalimi. Be to, Lietuva
pagal vyresnio amziaus Zzmoniy gyvenimo
budag yra tarp Saliy, kuriose jis Zzemesnio
aktyvumo, kas dar labiau didina Sios grupés
Zmoniy vienatves jausma.

Pasaulio sveikatos organizacijos ir Kkity
institucijy atlikti tyrimai rodo, kad muziejy
lankymas mazina stresg bei suteikia
pilnatvés. Menas ir kultdrinis laisvalaikis
padeda sumazinti vienatves ir atskirties
jausmg, stiprina socialinius rysius, tiek
individualy, tiek grupés identitetg, mazina
socialine nelygybe.

Dél Siy priezasCiy MO muziejus kartu su
psichologais sukureé programa ,.be neriMO*,
kurioje dalyvaudami vyresnio amziaus
Zmoneés jaustysi matomi, galéty prasmingai
leisti laikg bei patirti meno teikiamg naudg
emocinei gerovei.

»be neriMO“ uzsiémimai vyresnio amziaus
Zzmonéms padeda mazinti jtampa, gerinti
emocine sveikatg, jgyti naujy jgudziy ir
gerinti kultiros prieinamumg. Jie plecia
pazinimo ribas, skatina domejimasi, stiprina
kritinj mgstyma, gerina informacijos atrankg
ir skirtingy nuomoniy priémimg, taip pat
mazina vienatve, padeda megzti dialoga,
pazintis ir skatina islaikyti ilgalaikj tarpusavio
rysj, be to, dragsina lankytis meno erdvese,
skatina karybiSkiau pazvelgti | aplinka,
padeda geriau suprasti patiriamas emocijas
bei psichologines busenas.

Uzsiémimy dalyviams nereikia specialaus
pasiruosSimo, meninio iSsilavinimo ar Kkity
specialiy ziniy. Svarbu sukurti erdve, Kuri
buty primanti, be vertinimo, skatinanti
dalintis, diskutuoti, patirti jvairias streso,
nerimo mazinimo praktikas.



Kiek uzsiemimy sudaro ,,be
neriMO“ programa?

.be neriMO” uzsiémimy cikle — 6 susitikimai
skirtingomis temomis. Jos nuosekliai is-
déstytos vadovaujantis psichology reko-
mendacijomis, kad buaty uztikrinti geriausi
rezultatai.

Koks yra vedéjo vaidmuo?

.beneriMO“uzsiémimyvedéjovaidmuonéra
teikti akademines zinias, o skatinti dalyvius
dalintis savo mintimis, jausmais, patirtimis ir
jzvalgomis. Vedéjas turi kurti saugia, atvirg
ir draugiSkg atmosferg, skatinti diskusijas
uzduodamas atvirus klausimus ir uztikrinti,
kad grupéje nebuty kritikos ar nuvertinimo.
Vedejui nereikia turéti specialiy ziniy apie
meng ar buti meno ekspertu.

Siame leidinyje dalinameés geraja patirtimi,
tad pasitelke jg galésite lengvai pasiruosti
uzsiemimams, sukursite palaikanCig at-
mosferg, kuri padés dalyviams jaustis
patogiaiir jsitraukti j veiklas.

Kaip pasiruosti
uzsiémimams?

Pasirtpinkite erdve, kurioje vyks susitikimai:
turi bati pakankamai vietos patogiai susésti
ratu, be pasaliniy stebétojy, kad dalyviai
jaustysi saugiai ir komfortiSkai. Taip pat
reikety pasirapinti, kad Salia buty meno
kariniy (paveiksly, reprodukcijy, skulptry
ir pan.). Rekomenduojama kiekvieng uz-
siemimg organizuoti vis kitoje kultUrinéje
erdveje — tam puikiai tinka muziejai, dailés
galerijos, bibliotekos ar kitos panasios vietos.

Kiek laiko trunkauzsiémimas?

Uzsiémimo trukmeé gali priklausyti nuo
dalyviy skaiciaus (maksimalus rekomen-
duojamas — 20), tadiau vienas uzsiémimas
neturéty truktiilgiau nei 2 valandas.



Ar svarbu, kaip pradétiir uzbaigti kiekviena susitikimg?

Pradzia ir pabaiga (refleksija) yra labai svarbios kiekvieno uzsiémimo dalys, ypac vyresnio
amziaus zmonems. Jos padeda ne tik jsitraukti j veiklg, bet ir gauti maksimalig emocine bei
socialine nauda.

Kokybiska uzsiémimo pradzia:

/

galimybé atsitraukti nuo kasdieniy ra-
pesciy, atsipalaiduoti, nusiraminti ir susi-
telktij save;

pradinis pokalbis ar emocijy aptarimas
padeda stiprinti  bendrystés jausma
grupeéje, kurti saugig ir atvirg atmosfera;
aiSkus uzsiémimo planas ramina, mazina
nezinomybe ir padeda lengviau jsitraukti
jveikla.

Kokybiska pabaiga (refleksija):

/

leidzia jvertinti, kg patyreme, ir susiejant
tai su kasdieniu gyvenimu stiprinti saves
supratima;

puiki galimybé isreiksti savo jausmus ir
iISvengti vidinés jtampos;

dalinimasis patirtimi ir jausmais su kitais
stiprina tarpusavio rySius, skatina em-
patijg bei supratima.

Sujungus abi dalis, uzsiémimai tampa prasmingesni, padeda vyresnio amziaus zmonems
patirti ne tik karybinj, bet ir emocinj bei socialinj augima.

ligalaike nauda

Uzsiemimy ciklas ,beneriMO* apie emocinj rastinguma, démesingg jsisgmoninima, atjautg
ir streso valdymo praktikas suteiks dalyviams praktiniy jgadziy, kurie padés sumazinti
stresa ir nerima. Siy susitikimy poveikis bus juntamas ne tik jy metu — jgytos zinios ir prakti-
kos gali tapti kasdienio gyvenimo dalimi ir prisidéti prie bendros gyvenimo kokybés gerinimo
beiilgalaikes geroveés.
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Visy susitikimy metu rekomenduojame pravesti Jums
Zinoma meditacijg arba galite pasinaudoti musy pavyzdziu
(meditacijg veskite ramiu balsu, létai, darydami pauzes).

Pavyzdziui:

Atsiseskime kuo patogiau. Leiskime savo Ku-
nui apsunkti. Dar truputj. Stebekime, kaip kine
slugsta jtampa. Pedomis pajauskime Zzeme,
pajauskime pagrindg po kojomis. Susikon-
link keliy, dar auksciau, pajauskime sedmenis,
apatine nugaros dalj, vidurine, peciy juosta.
Jeigu kurioje nors kuno vietoje pajauciame
Jtampg - susikoncentruokime j jg ir Svelniai
atleiskime, tarsi stipriai suspaustg kumstj.

Pajauskime  kaklg, apatinj Zandikaulj,
pajudinkime jj, patikrinkime, ar nejsitempes.
Svelniai  paguldykime liezuvj | apatinj
gomurj. Léetai pereikime | veidg, pajauskime
skruostus, akiduobes, akiy drégnuma,
minkStumg, kaktg, nosj, lapas. Atleiskime
veido jtampag, leiskime jai atslugti. Pajauski-
me pakausj, ausis, Vvisg galvos o0da.
Susikoncentruokime | kvépavimg, pajauski-
me, kaip jkvepiame ir iSkvepiame. Galbat
norisi  jkvepti giliau, kvépuoti IéCiau -

pajauskime savo asmeninj kvépavimo ritma.

Su kiekvienu jkvepimu jkvepkime ramybe,
saugumg, ISkvepkime jtampas, nerima,
sunkumus. Kvepuokime taip, kaip patogu,
kad kvépavimas tapty lengvas ir natdralus.
Jeigu kyla kokiy nors mincCiy ar jausmy, tiesiog
pastebékime juos ir leiskime jiems praeiti
kaip debesims danguje - Svelniai grjizkime |
Jkvépima ir iSkvepima.

Dabar giliai giliai jkvepkime ramybe, sauguma,
Sviesg, pripildykime jy kiekvieng savo kuno
dalele, Igstele. Pabukime tame. UZfiksuokime
tai savyje.

Dabar giliai jkvéepkime, letai iSkvepkime,
pajauskime pédomis zeme ir palengva, kai
bdsite pasiruose, sugrjizkime j Sig akimirka,
J savo kung ir erdve aplink mus. ISlaikydami
ramybe, kurig sukiureme meditacijos metu,
sugrjzkite Cia, j masy susitikima.




1uzsiémimas. Susipazinimas
ir programos pristatymas

Sis susitikimas skirtas susipazinti su daly-
viais ir pristatyti programg ,be neriMO* bei
pagrindines jos temas (emocinio rastingu-
mo svarba, démesingas jsisgmoninimas
(angl. mindfulness), atjauta ir skirtingos
perspektyvos) ir supazindinti su streso
atsaku bei poveikiu Zmogaus sveikatai.

UZsiémimo eigair veiklos

Pradékite susitikimg draugiskai ir Siltai nuo
pasisveikinimo — kiekvienam dalyviui su-
teikite galimybe prisistatyti ir pasakyti, kaip
Jis dabar jauciasi, jei jvardinty oro sglygomis.
Tai padés sukurti draugiSkg atmosferg ir
suprasti, kaip jauciasi visi grupés dalyviai.

Pristatykite programgir jos temas.

Rekomendacija vedéjui: Pirmajame uzsié-
mime skirkite pakankamai laiko kiekvienam
dalyviui prisistatyti ir papasakoti apie save.
Tai padés sukurti pasitikéjimg ir atvirumag
grupe€je, nes dalyviai jausis labiau vertinami
ir iSklausyti nuo pat pirmos uzsiémimo
akimirkos.

ISsiaiSkinkite dalyviy likescius.

Pakvieskite kiekvieng dalyvj sustoti prie
karinio (jeigu vedate kultdrinéje aplinkoje)
arba paruoskite vaizdy, reprodukcijy ir
paprasykite iSsirinkti karinj, kuris atspindi
jo lukesCius programai. Pakvieskite juos
uzraSytiir pasidalinti su kitais dalyviais.

Si uzduotis skatina tapti aktyviu programos
dalyviu ir prisiimti atsakomybe. Pasirinkda-
mi kdrinj, kuris atspindi jy lakescCius, daly-
viai aktyviai jsitraukia j kurybinj procesa.

Tai skatina klrybiSkuma ir atvirumag naujoms
idéjoms, nes kiekvienas karinj interpretuoja
pagal savo patirtj.

Praveskite uzduotj ir diskusijg apie stresa.

Pakvieskite dalyvius grupése padiskutuoti,
kas jiems yra stresas, koks jo poveikis, kokie
yra jo atsako budai, bei jvardinti iSryskejusius
bendrumus. Paprasykite surasti karinj, kuris
atspindijy iSskirtas bendras tendencijas.

Rekomendacija vedéjui: Paraginkite dalyvius
reflektuoti savo patirt;.

Siuzduotis ugdo jy kritinj mastyma, empatija,
bendravimo jgudzius, karybiskumg ir pade-
damokytis taikyti streso valdymo strategijas,
skatina supratima apie stresgir jo poveik.

Skirkite laiko kariniui pristatyti, taip pat daly-
viy diskusijai papildyti jZvalgomis apie streso
poveikj psichinei ir fizinei sveikatai. Papra-
Sykite dalyviy jsivertinti balu, kiek streso
klne jaucia Siuo metu.

Rekomenduojami klausimai:

/  Kasjums yrastresas?

/  Kadajauciate stresg?

/  Kaip jauCiate, atpazjstate stresg kune?
/  Koks streso poveikis?

Apibendrinkite uzsiémima ir skirkite laiko
refleksijai.

Paklauskite, kaip dalyviai jauciasi, kokiy
minciy kyla po uzsiémimo.

Pasitlykite namy darbg — stebéti savo kino
reakcijas ir jsivertinti per dieng jauCiamg
stresg balu.



2 uzsiémimas. Emocinis
rastingumas

Pazinti save ir savo emocing buseng svarbu
kiekvienam zZmogui. Emocijos yra neat-
siejama musy gyvenimo dalis, nes butent
jos padeda suprasti ir interpretuoti aplinka,
kurioje gyvename.

Lavinti emocinj rastinguma vyresnio amziaus
Zzmonéms yra itin naudinga — pazindami savo
emocijas ir gebédami jas valdyti vyresni
zmoneés gali lengviau jveikti kasdienes
problemas, spresti kylanCius konfliktus ir
iSvengti nesusipratimy bendraudami su
jvairaus amziaus aplinkiniais.

Esamo gyvenimo tarpsnio jsisgmoninimas —
vienas i$ svarbiausiy uzdaviniy. Savo emocijy
pazinimas ir jy reflektavimas gali padéti geriau
tvarkytis su senéjimo procesais ir su tuo
susijusiomis emocijomis — baime ar liidesiu
dél praradimy. Siy emocijy priémimas kuria
sveikesn] pozilr] | senejimg ir palengvina
prisitaikyma prie naujy gyvenimo realijy.

Savo emocinio pasaulio supratimas mazina
stresg ir nerimg, kuria prasmes jausma, pa-
deda vyresniems Zzmonéms gyventi pilnavert;
gyvenima.

UzZsiémimo eigair veiklos

Sukurkite saugig ir patogig aplinkg. Skirki-
te laiko pasidalinti apie Siuo metu vyrau-
jancia (-ias) emocija (-as).

Pavyzdziui, iSdalinkite korteles su jvairiais
vaizdais, kad baty galima pasirinkti esamos
akimirkos emocijg. Paprasykite dalyviy
pasidalinti, del ko pasirinko Sj vaizda.

Diskusija grupéje ,,Kam reikalingos
emocijos?“

ISklausykite dalyvius ir pasidalinkite teorija
apie emocijy svarbg ir reikSme. ISskirkite,
kokios emocijos yra laikomos bazinemis.

Rekomendacija vedéjui: Akcentuokite, kad
néra nei gery, nei blogy emocijy — visos yra
reikalingos ir atlieka svarbias funkcijas.

Supazindinimas su bazinémis emocijomis

Parenkite korteles su bazinémis emocijomis
(pyktis, liGdesys, dziaugsmas, baime, pasi-
Slykstéjimas, nuostaba). Dalyvius padalinkite
j tiek grupiy, kiek yra baziniy emocijy. Pa-
prasykite, kad kiekviena grupé issitraukty
po vieng emocijy kortele ir surasty jg atitin-
kancig vaizdine medziagq. Aptarkite uzduotj.

Rekomenduojami klausimai:

/  Kasvaizde/kurinyje atspindi Sig emocijg?

/  Kokiose gyvenimo situacijose jauciate
Sig emocijg?

/  Kaip kuinas reaguoja, kai iSgyvenate Sig
emocijg?

Praveskite savo pasirinkta meditacija.

Apibendrinkite uzsiémima, skirkite laiko
refleksijai.

Paprasykite dalyviy pasidalinti mintimis ir
jausmais.

Rekomenduojami klausimai:

/Jei mano emocija po Sio uzsiemimo buty
spalva, kokia ji buty?

/ Kokj vieng naujg dalykg suzinojau
uzsiémimo metu?

/ Pouzsiémimo iSsinesu Sig svarbig mintj: ... .

/ Kas man asmeniskai buvo svarbu per §j
uzsiémimag?



3 uzsiémimas. Démesingas
jsisamoninimas (angl.
mindfulness)

Démesingas jsisgmoninimas yra naturalus
Zmogaus gebejimas bati atidziam ir pilnai su-
vokti save bei aplinkg. Tai leidzia aiSkiau pa-
justi akimirkg, pastebéti, kas vyksta aplink,
kokios kyla emocijos ar kino pojuciai. Nors
atrodo, kad naturaliai gebame buti démesingi,
tyrimai rodo, kad didele laiko dalj mtsy min-
tys nuklysta toli nuo to, kg darome, — ateitj ar-
ba j praeitj. Dél to neretai praleidziame tikrajj
gyvenimo momenta, lyg gyventume autopilotu.

Démesingas jsisgmoninimas padeda iS nau-
jo susitelkti | dabart] ir pastebeti mazus
kasdienius dziaugsmus. Reguliariai jj prakti-
kuojant pastebima, kad mazéja stresas,
nerimas, pagereja démesys, miego kokybé,
bendra savijauta. llgainiui tampame atidesni
ne tik aplinkai, bet ir savo jausmams, o
Sis gebeéjimas kuria daugiau ramybés ir
pasitenkinimo kasdieniame gyvenime.

Vyresniame amziuje Si praktika gali padéti
atkurti emocine pusiausvyra, mazinti stresg,
gerinti atmintj ir didinti bendrg gyvenimo
dziaugsma.
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UZsiémimo eigair veiklos

Pradékite pasisveikinimu ir kurkite Siltus
tarpusavio santykius leisdami kiekvienam
dalyviui trumpai prisistatyti. Pasitlykite pa-
sidalinti, kokig spalvg atitinka jy dabartine
emociné busena. Tai pades sukurti atvirg ir
draugiska atmosferg grupéje.

Jeigu uzsiemimas vyksta kitoje kulturingje
erdvéje, pakvieskite dalyvius laisvai pasi-
vaiksCioti po jg, kad pajusty aplinkg ir su-
sipazinty su joje esanciais kuriniais.

Praveskite savo pasirinkta meditacija.

Pagrindiniai démesingo jsisgmoninimo
principai

Pristatykite dalyviams 7 pagrindinius déme-
singo jsisgmoninimo principus (pradedan-
Ciojo protas, nesmerkimas, kantrybé, pasi-
tikejimas, nesistengimas, priémimas, palei-
dimas), o jeigu jauciate grupées susidoméjima,
apibudinkite plac¢iau. Galite pasirinkti karinj,
kurio analizéje integruosite Siuos principus.

Pavyzdziui, principas pradedanciojo protas
(angl. beginner’s mind). Parodykite kurinj
ir paprasykite dalyviy zitreti j jj Svieziomis
akimis, tarsi pirmg kartg matyty meno
karinj. Pasiulykite iSjungti iSankstinj zinojima,
svarstyma, kg kuréjastuonoréjo pasakyti?“.
Rekomenduojami klausimai:

/  Kagmatote Siame paveiksle?

/  Kamatote, kad taip sakote?

/  Kadar matote, pastebite?

Po stebeéjimo, tyrinéjimo uzduokite klausimuy:
Ar pastebéjote kg nors naujo? Kaip keitesi
jusy mintys?



Praveskite koncentracijos meditacijg
,@aarso suvokimas*“.

[sitaisykite patogiai ir uzsimerkite arba nu-
leiskite akis. Leiskite kvépavimui tapti natu-
raliam ir Svelniam. Dabar sutelkite démesj |
aplinkos garsus - galbat girdite Svelny véjg,
tiksintj laikrod), zingsnius, tolumoje sklindantj
garsg. Nesistenkite garsy analizuotiar vertinti,
leiskite jiems tiesiog buti. Pastebékite, kaip
garsai ateina ir iSeina. ISgirskite artimiausius
garsus, tolimesnius ir dar tolimesnius. Jeigu
Jjasy mintys ima klaidzioti, grazinkite jas prie
kvépavimo ir garsy, kuriuos girdite Siuo metu.
Pajauskite savo jkvépima ir iSkvepima. IS léto,
palengva sugrjzkite j Sig akimirkg ir atmerkite
akis.

Patarimas vedejui: veskite meditacijg letali,
darykite ilgas pauzes.

Praveskite praktikg su maloniais ir
nemaloniais pojuciais.

Pakvieskite kiekvieng dalyvj susirasti me-
no kadrinius, kurie jiems kelia malonius ir
nemalonius pojucius, ir pabuti prie kiekvieno
kelias minutes. Pasiulykite stebéti savo
reakcijas nevertinant ,gerai“ ar ,blogai“.

Si praktika didina gebéjima priimti skirtin-
gus emocinius potyrius, atpazinti reakcijas
be pasiprieSinimo, sutelkia j ,&ia ir dabar”
busena.

Rekomendacija vedeéjui: Paraginkite daly-
vius reflektuoti savo patirtj ir uzrasyti
pastebéjimus, nes tai padeda jtvirtinti
iISgyventas emocijas.

Pasillykite praktikg aptarti grupelése
atsakantj Siuos klausimus:

/  Kaip pasikeité mano suvokimas ziurint |
meno karinius?

/ Ar Ziiredamas | malonius ir nemalonius
karinius pastebéjau emocijy pokydiy?

Apibendrinkite uzsiémima, skirkite laiko
refleksijai.

Paklauskite, kaip jaucCiasi dalyviai po
meditacijy, savo pojuciy tyringjimo, kuri
meditacija patiko labiausiai.
Pasillykite namy darbg — prie§ miega
atlikti garso suvokimo, pojuciy stebéjimo
meditacijg, kad jtvirtinty démesingo jsisa-
moninimo technikas kasdieniame gyvenime.
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4 uzsiémimas. Atjauta

Atjauta yra Zmogaus gebejimas suprasti kity
kancCig ir noréti padéti, empatija leidzia pajusti
kity emocijas, tarsi jsispirti | jy batus, taciau
nebutinai skatina veikti, 0 uzuojauta sukelia
liddesj dél kito Zzmogaus kandios, taciau taip
pat ne visada skatina imtis veiksmuy. Atjauta,
nors yra susijusi su empatija ir uzuojauta,
apima platesnius veiksmus ir reakcijas j kity
Zmoniy jausmus bei poreikius.

Gebédami atjaustiir reguliariai praktikuodami
atjautg galime sukurti gilesnj ry§j su kitais ir
savimi. Sis gebéjimas ne tik mazina emocinj
diskomfortg, bet ir gerina bendrg psichine
sveikatg — mazina nerimg, gerina santykius,
stipring saviverte. ISmoke bati atidesni kity
Zmoniyjausmams ir poreikiams, galime labiau
atjausti ir save, o tai sukuria daugiau ramybés
ir vidinés harmonijos.

Tyrimai rodo, jog dél greito gyvenimo tempo
ir nuolatinio uzimtumo Sis gebéjimas neretai
slopinamas arba ignoruojamas. Daznai
esame linke nesidalinti savo sunkumais, todél
sumaziname galimybes parodyti rapest]
ir supratimg kitam. Daug vyresniy zZmoniy
patiria socialineg izoliacijg, o beveik 40 proc. jy
teigia jauCiantys vienatve.

Vyresniame amziuje atjautos praktika pade-
da palaikyti emocinj stabilumg bei stiprinti
prasmes jausmag. Prasmés pajauta vyresnia-
me amziuje suteikia gyvenimui tikslg, skatina
rapintis savimi, padeda jaustis vertingiems,
lengviau prisitaikyti prie pokyCiy. Prasme
gali tapti vidine atrama, kuri leidzia iSlaikyti
pozityvuma ir dziaugtis pilnaverciu gyvenimu.

UZsiémimo eigair veiklos

Pradékite pasisveikinimu ir kurkite Siltus
tarpusavio santykius, leisdami kiekvienam
dalyviui trumpai prisistatyti. Pasidlykite
pasidalinti, kokia melodija (muzikos karinys

ar daina) atitikty jy dabartine emocine
busena. Tai padés sukurti atvirg ir draugiska
atmosferg grupéje.

Jeigu uzsiemimas vyksta kitoje kultarinéje
erdveje, pakvieskite dalyvius laisvai pasi-
vaiksCioti po ja, kad pajausty aplinkg ir
susipazinty su joje esanciais kuriniais.

Praveskite progresyvy raumeny atpalai-
davimo pratimg arba pasirinkite kitg Jums
Zzinoma atsipalaidavimo praktika.

Papasakokite apie atjautq ir jos nauda.

Pristatykite metodus, kaip galima praktikuoti
atjauta: sgmoningumas ir meditacija, sa-
moningas klausymasis, mazy gery darby
darymas, atjautos sau ir savo poreikiams
praktikavimas ir mokymasis apie atjauta.

Pavyzdziui, mazy gery darby darymas:
pasitlykite praktikuoti mazus gerus darbus
kasdien. Tai gali buati pagalba kolegai,
rdpinimasis draugu ar paprasciausias

malonus zodis kitam. Mazi veiksmai turi
didesne galig stiprinti atjauta.




Praveskite praktikag apie savo asmenines
savybes, kurias laikote vertingomis ir
kurios jums yra sunkiai priimtinos.

Pakvieskite kiekvieng dalyvj susirasti meno
kdrinius, kurie atspindi tas jy asmenines
savybes, kurias priima ir kuriy nepriima.
Pasillykite pabuti prie kiekvieno kurinio
kelias minutes nevertinant.

Rekomendacija vedéjui: Paraginkite dalyvius
reflektuoti apie savo asmenines savybes,
kuriypatysnepriima,t.y.jsivaizduoti,kad tokiy
savybiy turi ir kitas Zmogus. Kg pasakyciau
kitam Zmogui norédamas parodyti atjautg?
Pasillyti uzsirasyti ir tai, kg pasakyty ar
padaryty kitam, pritaikyti sau.

Si uzduotis padeda stiprinti atjautg sau,
ieSkoti teigiamy ir naudingy nemegstamos
savybés aspekty.

Pasillykite grupéje aptarti uzduotj
atsakant j Siuos klausimus:

/  Kaip pasikeité mano suvokimas apie savo
asmenines savybes, kuriy nepriimu?
/  Kaip pasikeité mano atjautos sau pojutis?

Praveskite praktika apie atjautqa ir saves
palaikyma.

Pakvieskite kiekvieng dalyvj susirasti meno
karinius, kuriuose mato daugiausia atjautos,
palaikymaoir vilties.

Sia praktika dalyviai mokosi prisiimti
atsakomybe uz savo emocine gerove,
ieSkodami pagalbos ir palaikymo, kas gali
padeti jiems suvokti, kad jie turi galimybe ir
gali keisti savo situacija.

Pasillykite grupéje aptarti uzduotj
atsakant j Siuos klausimus:

/ Jei Sis kurinys galety kalbéti, kg jis jums
pasakyty?

/  Kokiais atjautos zodziais, sakiniais, spal-
vomis jis kalbéty?

/  Kokie jausmai kyla girdint Siuos zodzius?

/  Ar pastebite kg nors naujo?

Rekomendacija vedéjui: Klausydami pasa-
kojimy, paprasykite dalyviy jsivaizduoti,
kaip Sie zodziai ar zinutés galéty lydeti
kasdieniame gyvenime kaip palaikymo
Saltinis. Klausimai turéty buti formuluojami
taip, kad skatinty dalyvius giliau apmastyti
ne tik savo pradinj emocin] atsaka, bet ir
galimus saves palaikymo budus, pavyzdziui:
.Kaip galite integruoti §j jausma ar Zodzius |
kasdienj gyvenimg?“

Apibendrinkite uzsiémima, skirkite laiko
refleksijai.

Paklauskite, kaip dalyviai jauciasi po
uzsiémimo, kokia zinuté jiems buvo labiau-
siai vertinga. Galite uzduoti ir tokj klausima;:
,KOK] atjautos veiksmg pazadetumete sau
atlikti?“

Baigdami galite pasiulyti tylos akimirka,
leidzianCig kiekvienam dalyviui viduje
integruoti ir apmastyti savo patirtis.
Refleksija ne tik sustiprina jgytas jzvalgas,
bet ir padeda dalyviams pajusti, kaip atjauta
gali tapti sgmoningu jprociu jy kasdieniame
gyvenime.
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5 uzsiémimas. Skirtingos
perspektyvos

Gyvendami tarp zmoniy nuolat susiduriame
su skirtingais pozitriais, poreikiais ir aplinkos
suvokimu. Gebéjimas priimti kitg tokj, koks
Jis yra, ir kartu islikti savimi yra nemenkas
iISSUkis, su kuriuo susiduria visi Zmoneés.
Vyresnio amziaus zmonéms mokymasis
primti skirtingas perspektyvas gali tureti
daug naudos, nes tai didina tolerancija,
skatina empatijg, mazina stereotipus ir is-
ankstines nuostatas, leidzia geriau suvokti
save, savo emocijas bei reakcijas. Tai padeda
daug lanksciau priimti gyvenimo jvairove bei
skirtingas aplinkiniy patirtis.

Gyvenimas tolerantiSkoje aplinkoje sukuria
pozityvig bendruomenés atmosfera, kadangi
skatina glaudesnius santykius tarp kartu.

Tai padeda sumazinti vienatve ir izoliacijg,
su kuria daznai susiduria vyresni Zmones.
TolerantiSka aplinka mazina stresg ir nerima,
stiprina priémimo bei saugumo jausma,
teigiamai veikia emocine sveikata.

Jvertine jvairias perspektyvas, vyresnio am-
Ziaus Zzmones gali priimti labiau apgalvotus
sprendimus, atitinkancius ne tik asmeninius,
bet ir visuomenés poreikius. Kartu tai leidzia
jiems jaustis vertinamiems ir gerbiamiems
nepriklausomai nuo amziaus ar patirties.

Uzsiémimo eigair veiklos
Jaukioje ir saugioje aplinkoje paprasykite
dalyviy trumpai pasidalinti, kaip jauciasi Sian-

dien —su kokiu augalu galéty save palyginti.

Praveskite savo pasirinktg meditacija.
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Pasidalinkite tema apie skirtingas perspek-
tyvas ir paskatinkite diskusijg, iSklausykite
dalyviy poziurio. Pasidalinkite teorija apie
skirtingy perspektyvy ugdymo naudas ir pa-
sidlykite su tuo susijusias praktines uzduotis.

Pavyzdziui:

(1) Suskirstykite dalyvius j grupes. Pateikite
vaizdy / paveiksly arba pasiulykite iShaudoti
erdveéje esancius menokuriniusir paprasykite
dalyviy issirinkti vieng labiausiai patinkant;.
Kokig svarbig mintj, jisy nuomone, Sis karinys
perteikia? Kuo Si tema prasminga man, mano
Seimai, mano bendruomenei ir placiajam
pasauliui?

Rekomendacija vedéjui: Skatinkite dalyvius
jvardinti, kodeél jie pasirinko tam tikrg karinj,
ir aptarti, kaip jy asmenineé perspektyva
prisideda prie to kdrinio suvokimo. Taip
dalyviai atras, kad vienas karinys gali atskleisti
skirtingas prasmes.

(2) Suskirstykite dalyvius j grupes. Pateikite
keletg savo sukurty istorijy varianty, kuriuose
veikéjui (-ams) nutiko kas nors nemalonaus ir
netikéto (pvz.: nesékmeé kelionéje, pametéte
telefong, pasikeité draugy planas ir pan.).
Skirkite grupei vieng situacijg ir paprasykite,
kad dalyviai grupése sugalvoty kuo daugiau
situacijos sprendimo variantu.

Rekomendacija vedéjui: Po uzduoties pa-
kvieskite kiekvieng grupe trumpai pristatyti
savo sprendimus. Galite uzduoti klausima;:
,Kaip Si patirtis kei€ia jusy pozilrj j situacijy
sprendima kasdienybeéje?“

Apibendrinkite uzsiémima, skirkite laiko
refleksijai.

PapraSykite dalyviy pasidalinti mintimis ir
jausmais.

Rekomenduojami klausimai:

/ Kokia svarbiausia mintis jsiminé po Sio
uzsiémimo?

/  Kokjvieng dalykg noréciau prisiminti?

/ Jei skirtingy perspektyvy sgvokos api-
brézimas buty delioné, kokie zodziai su-
daryty tris esmines jos detales?

/ Sitas uzsiémimas man buvo apie ..
(pasidalinkite vienu sakiniu).
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6 uzsiémimas. Apibendrinimas.
Dékingumas. Atsisveikinimas

Sis susitikimas skirtas apibendrinti i
reflektuoti tam, kg dalyviai patyré per
visg uzsiemimy ciklg. Tai padés suprasti
asmeninius atradimus, pokycius ir emocijas.

Diskusija apie patirtis suteiks galimybe ne
tik gilinti savo suvokimg, bet ir pazinti kity
dalyviy jzvalgas, atrasti bendrumy stiprinant
rysj bei prisides prie anksCiau jgyty Zziniy
atgaivinimo.

Dékingumas augina pozityvumg ir gerina
bendrg atmosferg, taip pat leidzia dalyviams
ne tik jvertinti savo patirtj, bet ir pripazinti kity
indél] j jy gerove. ISreiSke dekinguma dalyviali
stiprina tarpusavio rysius ir sudaro sglygas
gilesniems santykiams su grupes nariais.

Apibendrinimas ir dékingumas kartu pade-
da jsisgmoninti, integruoti visy veikly pras-
me ir uzbaigti programg su pozityviomis
emocijomis, taip pat stiprinti bendruome-
niSkumo jausma.

UzZsiémimo eigair veiklos

Pradekite susitikimg draugiskai ir Siltai
nuo pasisveikinimo — kiekvienam dalyviui
suteikite galimybe pasisveikinti ir pasakyti,
kokia transporto priemoné labiausiai atitinka
dabartine jo buseng. Tai padés sukurti
draugiSka atmosferg ir suprasti, kaip jauciasi
visi grupés dalyviai. Pristatykite susitikimo
temg, akcentuokite, kad tai paskutinis
LbeneriMO* uzsiemimas.

Praveskite savo pasirinkta meditacijg —
taip sutelksite démesj | dabartine akimirka,
sumazinsite susitikimo nerima.

Prisiminkite ir perzvelkite visus susitikimus.
Svarbu jsisgmoninti jgytg patirtj, pokycius,
busenas, santykj su grupe.

Suskirstykite dalyvius j grupeles po 3 ar 4 ir
paprasykite aptarti:

/ Kokie buvo didziausi mano atradimai Sios
programos metu?

/ Kaip dalyvaujant kito mano savijauta?

/ Kokius savo ir kity dalyviy pokycCius
pastebéjau?

Aptarkite jzvalgas bendrame rate.

Praveskite dékingumo ir komplimenty
praktika, kurioje kiekvienas turéty galimy-
be pasakyti komplimentg, padéekg visiems
programos dalyviams. Galite tai daryti uzra-
Sydami ant lapy. SVARBU: sakome ar raso-
me tik teigiamus dalykus!

Po uzduoties paklauskite, kaip jauciasi da-
lyviai, kg galvoja; kaip sekesi sakyti / rasyti
gerus zodzius, gal patyre iSSukiy; lengviau
sakytiar klausyti?

Papildomi klausimai: Kaip daznai dekojame
kasdieniame gyvenime? Ar daznai sulaukia-
me padékos i aplinkiniy?

Apibendrinkite uzsiémima, skirkite laiko
refleksijai ir atsisveikimui.

Svarbu, kad kiekvienas dalyvis galéty pa-
sisakyti, kaip jauciasi, kas jam dabar svarbu.

Papildomi klausimai refleksifai:

/ Kg iSmokau apie save ir kitus per Siuos
uzsiémimus?

/ Kokiy jausmy ir emocijy patyriau dalyvau-
damas Sioje programoje?

/  Kaip galéCiau pritaikyti Sias patirtis savo
kasdieniame gyvenime?
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