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KURYBISKUMAS IR MUZIKA -
garso ir vaizduotes
panaudojimas emocinei gerovei

stiprinti
Partnerinés
organizacijos SMART eco power
pavadinimas
Valstybé Lenkija
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MODULIO APRASYMAS IR
MOKYMOSI TIKSLAI

KUORYBISKUMAS IR MUZIKA. Sis modulis padés jaunimui
tyrinéti, kaip karybiSkumas ir muzika gali gerinti emocine
savijautg. Muzika suteikia galimybe saviraiskai, emocijy
reguliavimui ir tarpusavio rysiy karimui. Pasitelkdami garsg,
ritmg ir vaizduote, dalyviai atras, kaip kdrybinés veiklos didina
atsparumg, mazina stresg ir gerina savimone.

MOKYMOSI TIKSLAI
Baige modulj, dalyviai:

« Supras muzikos ir kdrybiskumo svarbg psichinei
sveikatai.

« Tyrinés emocijy raiskg per garsg, ritmg ir dainy
tekstus.

* Gebeés pasitelkti muzikg emocinei savireguliacijai ir

streso mazinimui.

Stiprins kdrybinj mgstymag ir vaizduote kaip veiksnius,

uztikrinancius asmeninj gerbavi. ()
* Kurs asmenines strategijas, padedancias integruoti
karybiSkumg ir muzikg j kasdienj gyvenima. A Ay
1I,.-"'
T N\
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Modulio temos ir
struktira

1. Muzika ir emociné geroveé

2. KtrybiSkumas ir emocijy raiSka

3. Balsas, ritmas ir garsas kaip raiSkos priemonés

4. Muzika ir bendruomené - tarpusavio rySiy kiirimas

5. KtrybiSkumo ir muzikos integravimas j kasdienj
gyvenima
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turinj atsakingi tik autoriai, o Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Sios
informacijos panaudojima. 7



Bl et ven STRONGER YOU(TH)

MOKYMOSI TIKSLAI

Zinios ir supratimas
Dalyviai gebés:
o Apibrézti kirybiskumg ir paaiskinti jo poveikj emocinei gerovei.
o Apibadinti, kaip muzika veikia emocijas, stresg ir saves
suvokima.
e Atpazinti improvizacijos, dainy karimo ir aktyvaus klausymosi
verte.
e |vardyti socialine ir psichologine naudg, kurig teikia

bendruomeninés muzikinés patirtys.

Gebéjimai
Dalyviai gebes:
o Naudoti muzikg kaip saviraiSkos ir atsipalaidavimo priemone.
e Taikyti aktyvaus klausymosi ir refleksijos metodus emocijoms
tyrinéti.
e Kurti paprastas improvizacijas, paremtas garsu ar dainy tekstais.
® Parengti asmeninj veiksmy plang, padésiantj integruoti muzikg ir

karybiSkumg j kasdiene ruting.
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1 skyrius: Muzika ir emocine gerove

1. Teorinis pagrindas

Aprasymas: Muzika daro poveikj mdsy emocijoms, mintims ir savijautai.
Ji padeda sumazinti nerimg, pakelia nuotaikg ir gerina susikaupima.
Pagrindinés teorinés jZvalgos: Muzikos terapijos tyrimai patvirtina, kad
garsas veikia nervy sistemg - aktyvina dopamino iSsiskyrimg ir mazina
kortizolio kiekj. Reguliarus jsitraukimas j muzikine veiklg didina atsparuma
stresui.

Multimedijos nuorodos:
+ Vaizdo jraSas: Kaip muzika veikia jusy smegenis (YouTube)_

« Straipsnis: Amerikos Psichologijos Asociacija - Muzika ir
Stresas

2. Praktinés veiklos struktira
« Veiklos pavadinimas: Mano emocijy grojarastis
« Tikslas: Ugdyti supratima, kaip muzika veikia emocine

basena.

« Reikalingos priemoneés: Telefonai/ausineés, popierius/rasikliai.
« Trukmé: 20 minuciy

Veiklos eiga:
1. Dalyviai pasirenka 3 dainas: vieng, kuri juos ramina, vieng, kuri
suteikia energijos, ir vieng, kuri atspindi litidesj arba sunkumus.
2. UzrasSo emocijas, kurias jaucia klausydamiesi kiekvienos dainos.
3.Pasidalina jspudziais mazose grupése.
Refleksija: Aptarkite, kaip sgmoningas muzikos pasirinkimas gali
padéti reguliuoti nuotaika.
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https://www.youtube.com/watch?v=HRE624795zU&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=HRE624795zU&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=HRE624795zU&t=3s
https://www.apa.org/monitor/2013/11/music?utm
https://www.apa.org/monitor/2013/11/music?utm
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2 Skyrius: KiirybiSkumas ir emocijy
raiska

1. Teorinis pagrindas
Aprasymas: Karybiskumas - tai gebéjimas kurti idéjas, vaizdus ar
iSraiSkas, atspindincias vidine blsena. Jis skatina savimone ir mazina
psichologine jtampa.
Pagrindinés teorinés jzvalgos: Kurybineé veikla aktyvina smegenuy sritis,
susijusias su ,tékmes” bdsena, motyvacija ir atsparumu.
Multimedijos nuorodos:

» TED Talk praneSimas: Menas buti savimi - Caroline McHugh
« Straipsnis: KiirybiSkumas kaip psichinés sveikatos apsauga

2. Praktinés veiklos struktiara

« Veiklos pavadinimas: Garso pieSimas
« Tikslas: Paversti muzika vaizdu.

Reikalingos priemonés: Popierius, kreideles/flomasteriai, muzika.
* Trukmeé: 15-20 minuciuy.

Veiklos eiga:
1. Paleiskite instrumentine muzika.
2. Dalyviai pieSia formas, spalvas ar rastus, atspindincius tai, k3
girdi.
3.Pasidalykite pieSiniais porose.

Refleksija: Aptarkite, kaip garsas virsta jausmais ir simboliais.
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https://www.youtube.com/watch?v=veEQQ-N9xWU
https://www.youtube.com/watch?v=veEQQ-N9xWU
https://www.frontiersin.org/journals/public-health/articles/10.3389/fpubh.2023.1117539/full?utm_
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3 Skyrius: Balsas, ritmas ir garsas kaip
raiSkos priemones

1. Teorinis pagrindas
AprasSymas: Klnas - tai instrumentas. Balsas ir ritmas leidzia
tiesiogiai iSreikSti emocijas ir mazina stresa.
Pagrindinés teorinés jZvalgos: Grupinis ritmas (perkusija, plojimai,
skanduotés) sinchronizuoja Sirdies ritmg ir didina priklausymo
bendruomenei jausma.
Multimedijos nuorodos:

« Vaizdo jraSas: Gydomoji biigny galia_

o Straipsnis: Dainavimas ir psichiné sveikata: vokalinés

iSraiSkos psichologiné nauda

2. Praktinés veiklos struktira
« Veiklos pavadinimas: Garsy ratas
« Tikslas: Skatinti grupinj rysj ir iSlaisvinti emocijas per
garsa.
« Reikalingos priemonés: Perkusiniai instrumentai arba
improvizuotos priemones (stalai, buteliai, rankos).
 Trukmeé: 20 minuciy
Instructions:
1. Dalyviai suformuoja rata.
2. Kiekvienas prisideda paprastu ritmu, plojimu arba vokaliniu garsu.
3.Grupé kuria bendrg improvizacija.
« Refleksija: Aptarkite, kaip jautétés prisidédami prie
kolektyvinio garso ir bodami jo dalimi.
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https://www.youtube.com/watch?v=gV53TF57uic
https://www.youtube.com/watch?v=gV53TF57uic
https://www.psychiatry.org/news-room/apa-blogs/power-of-music-in-mental-well-being?utm_
https://www.psychiatry.org/news-room/apa-blogs/power-of-music-in-mental-well-being?utm_
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4 Skyrius: Muzika ir bendruomeneé -
tarpusavio rySiy kiirimas

1. Teorinis pagrindas
Aprasymas: Muzika stiprina tarpusavio rysius, mazina vienatve ir
formuoja kolektyvine tapatybe.
Pagrindinés teorinés jZvalgos: dainavimas kartu ar bendra muzikiné
veikla skatina oksitocino iSsiskyrimg, todél didéja pasitikéjimas ir empatija.
Multimedijos nuorodos:

 Vaizdo jrasas: Chorai ir psichiné sveikata

e Straipsnis; Grupinio dainavimo ir emocinés geroveés tyrimas

2. Praktinés veiklos struktira

* Veiklos pavadinimas: Kolektyviné dainy karyba.
* Tikslas: Ugdyti bendradarbiavima, karybiSkumg ir saviraiSka.

Reikalingos priemoneés: Popierius, rasikliai, instrumentai.
L]

. Trukmé: 30 minudiy.

Veiklos eiga:
1. Mazose grupése dalyviai raso trumpus dainos tekstus
pasirinkta tema (pvz., viltis, stiprybeé).

e Pridedamas ritmas arba melodija.

e KUrinys pristatomas visai grupei.

« Refleksija: PabréZkite, kad svarbus yra pats karybos
procesas, o ne galutinés kokybes lygis.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
turinj atsakingi tik autoriai, o Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Sios
informacijos panaudojima. 12


https://www.youtube.com/watch?v=9mPfJvu_gBg
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33913360/
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5 Skyrius: Kiirybiskumo ir muzikos
integravimas j kasdienj gyvenimga

Teorinis pagrindas
AprasSymas: Reguliarts karybiniai uzsiemimai stiprina psichikg. Net
5-10 minuciy kasdienis muzikos klausymasis mazina stresa.
Pagrindinés teorinés jzvalgos: Mazi jprociai, tokie kaip sgmoningas
klausymasis, dainy teksty uzraSymas ar murmejimas, laikui bégant
gerina psichine savijauta.
Multimedijos nuorodos:

» Vaizdo jrasas: Kasdieniai muzikos jprociai.

e Straipsnis: Samoningas muzikos klausymasis

2. Praktinés veiklos struktira
« Veiklos pavadinimas: Mano kdrybiskas veiksmy planas
« Tikslas: Padeéti dalyviams pritaikyti jrankius kasdienéje
rutinoje.
* Reikalingos priemonés: Popierius, rasikliai.
* Trukmé: 30 minuciy

* Veiklos eiga:
1.Kiekvienas dalyvis pasirenka vieng kasdienj jprotj su muzika (pvz.,
rytinis grojarastis energijai, dainavimas prieS miegg).
2.UzraSo 2-3 nedidelius tikslus kitam ménesiui.
3.Pasidalina su draugu ar kolega, kad bty atsakingas uz jy jgyvendinima.
« Refleksija: Aptarkite, kaip iSlaikyti motyvacijg ir pritaikyti
veiklas savo asmeniniams poreikiams.
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https://www.youtube.com/watch?v=eq2O6ItkjRU
https://www.youtube.com/watch?v=eq2O6ItkjRU
https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-the-brain-of-the-beholder/202005/mindful-music-listen-learn-and-love?ut
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PAGRINDINES JZVALGOS

« KurybiSkumas ir muzika yra veiksmingos priemonés
emocijy reguliavimui, streso mazinimui ir
psichologinio atsparumo ugdymui.

« Muzika atstoja universalig kalba, kuri stiprina
bendruomene ir saviraiska.

« Praktinés veiklos, tokios kaip grojarasciy karimas,
garso vizualizavimas, grojimas bulignais ar dainy
kirimas, padeda tyrinéti emocijas.

« MazZi kasdieniai veiksmai, susije su muzika, padeda
iSlaikyti ilgalaike psichine gerove.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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¢ KirybiSkumas: gebéjimas kurti originalius
sprendimus.

e Muzikos terapija: muzikos naudojimas
emocinei, protinei ir socialinei gerovei
palaikyti.

e Improvizacija: garso ar ritmo kdrimas

spontaniskai, be iSankstinio planavimo.

e Aktyvus klausymasis: atidus muzikos klausymas,
susitelkiant j emocinius ir fizinius atsakus.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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Vis labiau globaliame pasaulyje socialiniai tinklai ir skaitmeninés
technologijos tapo neatsiejama kasdienybés dalimi - jos formuoja
muasy bendravimg, darbg, mokymasi ir laisvalaikj. Nors Sie
pokyciai atveria galybe galimybiy bendrauti ir gauti informacija, juy
visapusiskas poveikis kelia ir rimty iSStkiy psichinei sveikatai bei
emocinei gerovei. Nuolatinis informacijos srautas, internetinj
jvaizdj karimas ir palaikymas bei priklausomybe skatinancios soc.
platformos gali lemti skaitmeninj pervargimg, nerimg, depresijg
bei mazinti gebéjimg bati ,Cia ir dabar”.

MOKYMOSI TIKSLAI

Si edukaciné programa sukurta tam, kad suteikty dalyviams
ziniy ir praktiniy strategijy, kurios padéty sgmoningai
orientuotis skaitmeninéje erdvéje. Jos tikslas - ugdyti
sveikesnj santykj su technologijomis, skatinant sgmoningg, o
ne jprociais grjstg jy naudojimg, ir padéti atgauti démesio
kontrole bei emocine gerove. Suprasdami psichologinius
skaitmeninio jsitraukimo mechanizmus ir taikydami
veiksmingas skaitmeninés detoksikacijos strategijas, dalyviai
iSmoks pasinaudoti technologijy teikiama nauda, kartu
mazindami galimg neigiamg jy poveik.

(amss)
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"
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Temos ir Struktira

1. Skaitmeninio jsitraukimo ir priklausomybés
psichologija

2. Samoningas technologijy naudojimas ir skaitmeniné
geroveé

3. Skaitmeninio pertekliaus poveikis psichinei sveikatai

4. Sveiky skaitmeniniy riby ir rutiny karimas

5. Palaikancios skaitmeninés aplinkos kirimas

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. Uz
turinj atsakingi tik autoriai, o Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet kokj Sios
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MOKYMOSI TIKSLAI

Zinios ir supratimas

e Nustatyti jvairius skaitmeninés geroves uzsiémimy tipus,
detoksikacijos strategijas ir sgmoningo technologijy
naudojimo metodus bei jy specifine naudg psichinei
sveikatai.

e Aptarti mokslinius tyrimus, patvirtinancius sgmoningo
technologijy naudojimo, skaitmeninés detoksikacijos ir
subalansuoto socialiniy tinkly vartojimo teigiamg poveikj
psichinei sveikatai.

e Analizuoti, kaip socialiniy tinkly algoritmai, dizaino
ypatybés ir naudojimo jprociai veikia elgesj, nuotaikg ir
psichologine gerove.

Igadziai

e Taikyti sgmoningo narSymo, atsakingo
vartojimo ir skaitmeniniy riby nustatymo
metodus stresui, nerimui bei socialiniy tinkly
sukeltoms emocinéms busenoms valdyti.

e |gyvendinti praktines strategijas prie ekrano
praleistam laikui mazinti, kurti zonas ,be
technologijy” ir nustatyti sveikas skaitmenines
rutinas.

e Tvariai ir subalansuotai integruoti skaitmenines
geroves uzsiémimus j kasdienj gyvenima.

e Pritaikyti jgytas technikas konkreciose
situacijose, tokiose kaip darbas, mokymasis,
socialiniai santykiai ir laisvalaikis, siekiant
optimalios psichinés sveikatos.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. UZ
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1. Skaitmeninio jsitraukimo ir priklausomybés psichologija

Teorinis pagrindas

Si skiltis nagrinéja sudétingus psichologinius mechanizmus, kurie lemia
jsitraukimg j socialinius tinklus ir skaitmeninés priklausomybés formavimasi.
Joje aptariama, kaip platformos pasitelkia biheivioristinés psichologijos
principus, pavyzdziui, kintamo santykio rezimg, siekdamos skatinti jprociy
formavimasi ir nuolatinj vartojimg. Taip pat analizuojamas socialinio
pripazinimo vaidmuo, dopamino iSsiskyrimas reaguojant | ,patiktukus” ir
pranesSimus bei neurobiologiniai aspektai, susije su skaitmeninés
priklausomybés vystymusi. Suprasti Siuos psichologinius pagrindus yra itin
svarbu norint atpazinti skaitmeniniy technologijy priklausomybe skatinancius

bruozus ir kurti veiksmingas sgmoningo naudojimo strategijas

Pagrindinés teorinés jzvalgos

Skaitmeninis jsitraukimas ir priklausomybé yra glaudziai susije su
psichologiniais principais, ypac tais, kurie susije su atlygio sistemomis ir
jprociy formavimu. Socialiniy tinkly platformos sukurtos taip, kad teikty
nutrdkstantj pastiprinimg - itin veiksmingg elgesio formavimo mechanizma.
Kiekvienas ,patiktukas”, ,dalijimasis” ar komentaras veikia kaip kintamas
atlygis, skatinantis vartotojus nuolat tikrinti savo jrenginius, ieSkant Kkito
teigiamo stimulo. Taip susiformuoja grjztamojo rysio ratas, kuris gali lemti
kompulsyvy tikrinimg ir perteklinj naudojima [1].

Be to, svarby vaidmen;] atlieka socialinio pripaZinimo poreikis. Zmonés i%
prigimties yra socialios badtybés, o socialiniai tinklai suteikia lengvai
pasiekiamg buddg ieskoti pritarimo ir priklausymo jausmo. Teigiamas
griztamasis rySys, gaunamas Siose platformose, gali paskatinti dopamino -
malonumo ir atlygio hormono - iSsiskyrimg, dar labiau sustiprinantj tok;
elgesj [2].

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. Uz
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Praktinés veiklos struktira
Veiklos pavadinimas: Skaitmeniniy jprociy pazinimas
Tikslai:
e Didinti supratimg apie asmeninius skaitmeninio jsitraukimo modelius.
e Atpazinti veiksnius, sukeliancius norg naudotis socialiniais tinklais, ir su tuo susijusius
stimulus.
e Suprasti emocinj ir psichologinj skaitmeniniy jprociy poveikj.
Reikalingos priemonés:
e UZraSy knygelé arba skaitmeniné dienorascio programélé.
o RaSiklis arba klaviatara.
e Prieiga prie asmeniniy skaitmeniniy jrenginiy (iSmaniojo telefono, kompiuterio).
Trukmé: 15-20 min. (idealiu atveju - kasdien vieng savaite)

Veiklos eiga:
Jvadas (1 diena):

Paaiskinkite dienorascio tikslg - stebeéti ir suprasti savo skaitmeninius jprocius jy
nevertinant. Supazindinkite su sgvokomis: veiksniai / dirgikliai (kas privercia paimti
telefong?), elgesys (kg darote?) ir atlygis (kaip jauciatés po to?).

2. Kasdieniai uzrasSai (1-7 dienos):

Nurodykite dalyviams vieng savaite registruoti savo socialiniy tinkly ir skaitmeniniy
jrenginiy naudojimg bent 3-5 kartus per dieng. Kiekvienam jrasui prasykite pazymeéti:

e Laikas: Kada pradeéjote naudotis jrenginiu / programéle?

e Dirgiklis (veiksnys): Kas paskatino paimti jrenginj? (pvz., nuobodulys,

pranesimas, stresas, jprotis, konkretus jausmas).

e Veikla: Kokia konkreti programélé arba veikla? (pvz., Instagramo skrolinimas, el.

pasto tikrinimas, YouTube Zitréjimas).

e Trukmeé: Kiek laiko uztruko veikla?

e Jausena pries: Kaip jautétés pries pradédami? (pvz., nerimas, nuobodulys,

smalsumas, dziaugsmas).

e Jausena po: Kaip jautetés iSkart po veiklos? (pvz., palengvéjimas, padidéjes

nerimas, informacijos perteklius, iSsiblaskymas, kaltés jausmas).

O e e e e sy .

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. Uz
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3. Modeliy atpaZinimas (savaités pabaigoje):
Savaités pabaigoje paraginkite dalyvius perzvelgti savo dienorascio
uzrasus. Skatinkite juos ieSkoti pasikartojanciy detaliy:
e Kokie dirgikliai / veiksniai pasitaiko dazniausiai?
e Kuriomis programélémis jie naudojasi dazniausiai?
e Aryratam tikras paros metas, kai jie labiau linke jsitraukti?
e Ar tam tikros skaitmeninés veiklos nuolat sukelia neigiamas
emocijas?
e Kokio tipo ,atlygio” jie ieSko naudodamiesi skaitmeniniais
jrenginiais?
4. Aptarimas:
Organizuokite grupine diskusijg arba paskatinkite individualy
apmastymg apie pastebétus jprocius. Pabrézkite, kad
sgmoningumas - pirmas zingsnis link pokyciy.
Refleksija ir tolesni veiksmai:

e Koks i$ jasy skaitmeniniy jprociy jus labiausiai nustebino?

o Kaip jautétés pries skaitmeninj jsitraukimg ir po jo?

o Kokias tendencijas, susijusias su dirgikliais ir ,atlygiais”,
pastebéjote?

e Remdamiesi savo pastebéjimais, kokj vieng mazg pokytj
jasy skaitmeniniuose jprociuose Sig savaite galétumeéte
jvykdyti?

e Kaip Sis sgmoningumas gali padéti jums judéti sveikesnio
technologijy naudojimo link?

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. Uz
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2. Sgmoningas technologijy naudojimas ir skaitmeniné gerové

Teorinis pagrindas

Si skiltis pristato pagrindinius sgmoningo technologijy naudojimo
principus ir juos palygina su pasyviu ar pasgmoningu skaitmeniniu
jsitraukimu. Joje pabréziama sgmoningumo, savirefleksijos ir
tikslingo pasirinkimo svarba naudojantis skaitmeniniais jrenginiais
bei soc. platformomis. Tikslas - puoseléti sveikesnj santykj su

technologijomis, kuris stiprinty bendrg gerove.

Pagrindinés teorinés jZvalgos

Sgmoningas  technologijy naudojimas kyla iS platesnés
sgmoningumo sampratos, kuri reiSkia gebéjimg sutelkti démesj |
dabartinj momentg be iSankstinio vertinimo [3]. Taikant
technologijoms, tai reiSkia sgmoninga, tikslingg skaitmeniniy
priemoniy naudojimg, o ne veikimg ,autopilotu”. Tai ryskiai skiriasi
nuo jprastinio ar impulsyvaus technologijy vartojimo, kai zmonés be
aiSkaus tikslo ar net nesuvokdami to gali begale laiko ,skrolinti” ar
tikrinti pranesSimus [4]. Sgmoningo technologijy naudojimo teorinis
pagrindas remiasi jvairiais psichologiniais modeliais, jskaitant
kognityvine elgesio terapijg (KET) ir priémimo bei jsipareigojimo
terapijg (ACT), kurios pabréZzia sgmoningo démesingumo ir
vertybémis grjsto elgesio svarbg. Siame kontekste skaitmeniné
gerové suprantama kaip bUsena, kai zmogus savo skaitmeniniame
gyvenime jauciasi sveikas, laimingas ir gerai funkcionuoja.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. UZ
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Praktineés veiklos sfrukfﬁra

Veiklos pavadinimas: Sgmoningo patikrinimo iSSukis
Tikslai:

e Praktikuoti tikslingg skaitmeniniy jrenginiy naudojima.

e Ugdyti skaitmeninés komunikacijos sgmoninguma.

e Mazinti pasgmoningg technologijy naudojima.

Reikalingos priemonés:

e Asmeniniai skaitmeniniai jrenginiai (iSmanusis telefonas, kompiuteris).

e Laikmatis arba Zadintuvas.

e Maza uzrasy knygelé arba skaitmeniné uzrasy programélé.

Trukmé: 1-2 minutés kiekvienam patikrinimui (idealiu atveju - kelis kartus per dieng, visg
savaite).

Veiklos eiga:

Jvadas: Paaiskinkite sgmoningumo patikrinimo idéjg. Pabrézkite, kad pries
atidarant bet kurig programéle ar pries pradedant bet kokig skaitmenine
veiklg dalyviai trumpam sustos ir sau uzduos kelis klausimus.

2. Pauzé (kartojama visa dieng): Pries atrakindami telefong, atsidarydami
socialiniy tinkly programéle ar paspausdami nuorodg, dalyviai turéty
kelioms sekundéms sustoti.

3. Paklausti ir atsakyti: Sios pauzés metu jie turéty mintyse (arba trumpai
uzsiraSydami) atsakyti j Siuos klausimus:

e Kodél Siuo metu imu j rankas jrenginj / atidarau programeéle? (pvz., noriu
patikrinti konkrety praneSimg, jauciu nuobodulj, noriu pabégti nuo
emocijos, ieSkau informacijos, noriu su kuo nors susisiekti).

e Koks mano tikslas? (pvz., atrasyti draugui, surasti konkrety faktg, 5
minutes atsipalaiduoti).

4. Sgmoningas jsitraukimas: Atsake j klausimus, dalyviai gali sgmoningai
nuspresti, ar tikrai nori testi numatytg veiksmag, ir tik tuomet imtis to, kg
ketino daryti.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. Uz
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Refleksija ir tolesni veiksmai:

Kokj poveikj turéjo pauzé pries naudojantis jrenginiu?

Kokiy jzvalgy jgijote apie savo pasgmoningus skaitmeninius
jprocius?

Kaip Si veikla gali padéti jums labiau kontroliuoti savo technologijy
naudojimg?

Kokius konkrecius savo skaitmeninés veiklos ketinimus galite
nusistatyti?

3. Skaitmeninio pertekliaus poveikis psichinei sveikatai
Teorinis pagrindas

Si potémé nagrinéja Zalingg pernelyg intensyvaus ir nekontroliuojamo
skaitmeninio jsitraukimo poveikj psichinei sveikatai. Joje démesys
skiriamas pagrindiniams reiSkiniams, tokiems kaip baimé praleisti
(FOMO), déemesio fragmentacija bei paastréjantis nerimas, depresija ir
socialinio lyginimosi tendencijos, kartu parodant kaip skaitmeninis
perkrovimas gali neigiamai paveikti psichologine gerove.

Pagrindinés teorinés jzvalgos

Skaitmeninis perteklius, kai Zmogy nuolat pasiekia perteklinis
informacijos srautas ir nuolatiniai praneSimai, daro reikSmingg poveikj
psichinei sveikatai. Viena ryskiausiy Sio reiskinio pasekmiy yra baimé
praleisti (FOMO) - baimé praleisti svarbius jvykius ar malonias patirtis,
ypac kai §j jausmg stiprina socialiniy tinkly turinys [5]. FOMO daznai
siejama su padidéjusiu nerimu, prastesne emocine bdsena ir
kompulsyviu poreikiu nuolat tikrinti skaitmenines platformas, taip
jtvirtinant uzburtg nuolatinio soc. tinkly tikrinimo ir lyginimosi su kitais
ratg [6]. Be to, nuolatinis susiddrimas su kruopsciai atrinktomis ir
idealizuotomis kity gyvenimo reprezentacijomis socialiniuose tinkluose
gali sustiprinti nevisavertiSkumo jausmus ir nepasitenkinimg savo
gyvenimu, dar labiau skatindamas socialinio lyginimosi procesus,
aprasomus socialinio lyginimosi teorinéje medziagoje [7].

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. Uz
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Praktineés veiklos struktira

Veiklos pavadinimas: Skaitmeninés detoksikacijos valanda
Tikslai:
e Patirti sgmoningg atsitraukimg nuo skaitmeniniy jrenginiy.
e Stebéti tiesioginj skaitmeninés pertraukos poveikj nuotaikai ir démesio kokybei.

e Atpazinti alternatyvias veiklas, skirtas poilsiui ir atsipalaidavimui.

Materials Needed: A timer. A designated tech-free space.
Trukmé: 60 minudiy

Veiklos eiga:
1. PasiruoSimas:
Pasirinkite konkrecig 60 minuciy dienos atkarpg, per kurig galésite visiSkai
atsijungti nuo skaitmeniniy jrenginiy. Informuokite Seimos narius ar draugus
apie savo ketinimg, kad iSvengtuméte trukdymuy. Visus skaitmeninius
jrenginius (telefong, planSete, kompiuterj, iSmanuyjj televizoriy) padékite j
toliau pasiekiamg vietg arba iSjunkite. Nustatykite laikmatj 60 minuciy.
2. UZsiémimas ne skaitmenine veikla:
Per Sig valandg uzsiimkite veikla, kuri nereikalauja technologijy. Pavyzdziui:

e skaitykite fizine knygg ar Zurnalg;

e eikite pasivaikscioti;

e uzsiimkite hobiu (pvz., pieSimu, mezgimu, muzikavimu);

e leiskite laikg gamtoje;

e praktikuokite démesingumag ar meditacija.
3. Stebéjimas ir refleksija (veiklos metu):
Atkreipkite démesj j impulsus pasitikrinti telefong ar prisijungti prie interneto.
Pastebékite bet kokius diskomforto, nuobodulio ar neramumo jausmus. Taip
pat atkreipkite démesj j ramybés, susitelkimo ar buvimo akimirkoje pojacius.
4. Refleksija po veiklos:
Pasibaigus 60 minuciy periodui, skirkite kelias minutes savo patirciai
apmastyti.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. Uz
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Refleksija ir tolesni veiksmai

e Kokios buvo jasy pradinés emocijos atsijungus nuo
skaitmeniniy jrenginiy? Ar jautétés nerimastingai, atsipalaidave,
ar kitaip?

e Kokius impulsus pastebéjote skaitmeninio detokso valandos
metu? Kaip juos suvaldéte?

e Kokia veikla be skaitmeniniy jrenginiy uzsiéméte? Kaip ji jus
paveiké emociniskai ir fiziSkai?

» Ar pastebéjote pokyciy savo nuotaikoje, susitelkime ar buvime
,Cia ir dabar” detokso metu ar po jo?

e Kaip reguliarus skaitmeninio detokso taikymas galéty prisidéti
prie jasy psichologinés gerovés?

e Su kokiais sunkumais susidareéte ir kaip galétumeéte juos jveikti
basimy detokso sesijy metu?

4. Sveiky skaitmeniniy riby ir rutiny karimas

Teorinis pagrindas

Si potémé orientuota | praktinj strategijy taikyma,
padedantj kurti ir iSlaikyti sveikas skaitmenines ribas bei
ruting. Joje nagrinéjami jvairds metodai, skirti valdyti prie
ekrano praleistg laikg, kurti erdves be technologijy ir j
kasdienj gyvenimg integruoti sgmoningus skaitmeninius
jprocius, taip gerinant bendrg savijautg ir mazinant
neigiamg skaitmeninio pertekliaus poveik;.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. Uz
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Pagrindinés teorinés jZvalgos:

Sveiky skaitmeniniy riby ir rutiny kdrimas - tai aktyvus ir
sgmoningas bddas valdyti savo santykj su technologijomis,
pereinant nuo teorinio suvokimo prie tikslingo elgesio pokycio.
Skaitmeninio  naudojimo  kontekste savireguliacija  reiSkia
sgmoningg riby nustatymg ir struktdry kdrimg, kurios skatina
jsitraukti apgalvotai, o ne impulsyviai ar iS jprocio. Vienas
svarbiausiy sveiky skaitmeniniy riby aspekty - prie ekrano
praleisto laiko valdymas. Tai apima ne tik bendro praleidZziamo
laiko prie jrenginiy mazinimg, bet ir sgmoningg apsisprendimag,
kaip tas laikas naudojamas. Strategijos gali bati jvairios: nustatyti
konkrecius laiko limitus tam tikroms programéléms, naudoti
programy blokavimg ar suplanuoti laiko tarpus, skirtus tikslingiems
darbams ar poilsiui be jokiy skaitmeniniy trukdziy [8]. Pagrindinis
tikslas - pereiti nuo reaktyvaus prie proaktyvaus santykio su
technologijomis, kai ne jrenginys, o Zmogus nustato naudojimo
taisykles ir sglygas.

Praktines veiklos struktira

Veiklos pavadinimas: Sukurk savo skaitmenine oaze
Tikslai:
o Nustatyti kasdienio gyvenimo sritis, kuriose reikalingos skaitmeninés ribos.
e Sukurti asmeninj plang, skirtg erdvéms ir laikui be technologijy nustatyti.
e |Svystyti tvarig ruting, skatinancig sgmoningg technologijy naudojima.
Reikalingos priemonés:
e Sgsiuvinys arba uzrasy knygelé.
e Rasiklis arba pieStukas.
Trukmé: 30-45 minutés

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. UZ
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Veiklos eiga

1. Idéjy generavimas (10 minuciy):

Paprasykite dalyviy uzrasyti situacijas, paros laikus arba fizines erdves,
kuriose jy skaitmeniniai jrenginiai labiausiai blaSko démes;j.

2. UZraSy pildymas (15 minuciy):

e Erdvés be technologijy: Nustatyti bent dvi fizines erdves, kuriose
dalyviai jsipareigoja nenaudoti skaitmeniniy jrenginiy (pvz.,
miegamasis, valgomasis).

e Laikas be technologijy: Nustatyti bent du dienos laikotarpius, kai bus
atsisakyta ekrany (pvz., pirmos 30 minuciy po pabudimo, valanda
prieS miega).

e PraneSimy nustatymai: ISvardyti 3-5 programéles, kuriy nebdtinos
pranesimy funkcijos bus iSjungtos.

e Sgmoninga rutina: Aprasyti vieng naujg sgmoningos skaitmenineés
veiklos ruting, kurig planuoja jgyvendinti.

3. Veiksmy planas (10 minuciy):

Kiekvienai nustatytai ribai ar rutinai dalyviai uzraso vieng konkrety
veiksmga, kurj atliks, kad jg jgyvendinty. Pavyzdziui, jei miegamasis
paskirtas kaip zona be technologijy, veiksmas gali bati: nusipirkti
zadintuvg ir telefong krauti kitame kambaryje.

Refleksija ir tolesni veiksmai

Kas buvo sunkiausia kuriant savo skaitmenine oaze?

Kurias nustatytas ribas, jisy manymu, bus sunkiausia iSlaikyti? Kodél?

Kaip manote, ar naujos ribos ir rutinos paveiks josy kasdienj gyvenimg ir
gerove?

Kokias pagalbines priemones galite pasitelkti, kad laikytumétés savo plano?
Kaip stebésite savo pazangg ir prireikus koreguosite plang?

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. UZ
turinj atsakingi tik autoriai, o Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Sios
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5. Palaikancios skaitmeninés aplinkos kiirimas

Teorinis pagrindas

Si potémé nagrinéja, kaip asmenys ir bendruomenés gali
sgmoningai skatinti teigiamg ir palaikancig elgseng internete.
Aptariamos sgvokos, tokios kaip skaitmeniné empatija,
atsakinga internetiné komunikacija ir  technologijy
panaudojimas kuriant tikrus, prasmingus rysSius, 0 ne
prisidedant prie izoliacijos ar neigiamy patirciy. Démesys
skiriamas skaitmeniniy erdviy transformavimui j aplinkg, kuri
didinty  visapuse gerove ir skatinty  konstruktyvy
bendradarbiavima.

Pagrindinés teorinés jZvalgos

Palaikanciy skaitmeniniy erdviy puoseléjimas yra itin svarbus
siekiant sumazinti socialiniy tinkly neigiamg poveikj ir
iSnaudoti jy potencialg teigiamiems socialiniams rysiams. Si
samprata grindziama supratimu, kad nors skaitmenineés
platformos gali bati streso ar nerimo Saltinis, jos taip pat
suteikia iSskirtines galimybes kurti bendruomene, dalintis
informacija ir ugdyti empatijg [9]. Svarbiausia yra tikslingas
dizainas ir sgmoningas jsitraukimas. Skaitmeniné empatija yra
palaikanciy internetiniy erdviy kertinis akmuo. Tai yra
gebéjimas suprasti ir dalytis kity jausmais skaitmeninéje
aplinkoje, nepaisant kino kalbos ir kity ne verbaliy signaly
stokos [10].

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. Uz
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Praktinés veiklos struktara
Tikslai:
o Aktyviai praktikuoti skaitmenine empatijg ir teigiamg elgesj internete.
e Suprasti savo elgesio internete jtakg kitiems.
» Prisidéti prie palaikancios ir konstruktyvios skaitmeninés aplinkos
karimo.
Reikalingos priemonés:
e Asmeniniai skaitmeniniai jrenginiai su interneto prieiga.
o Uzrasy knygelé arba uzrasy programeélé.
Trukmeé: 10-15 minuciy
Veiklos eiga
1. Jvadas:
Paaiskinkite iSStkio idéjg: vieng savaite dalyviai sgmoningai
jsipareigos atlikti gerumo ir teigiamo bendravimo veiksmus
internete.
2. Kasdienés gerumo uZduotys (1-7 dienos):
Kiekvieng dieng dalyviai turéty stengtis atlikti bent tris konkrecius
skaitmeninio gerumo veiksmus. Pavyzdziai:
e Palikti apgalvotg ir padragsinantj komentarg kito Zzmogaus jrase.
e Dalintis teigiamu ir pakyléjanciu turiniu.
e Nusiysti palaikancig zinute draugui ar Seimos nariui.
e Pagarbiai ir konstruktyviai kritikuoti klaidingg informacija.
e Dalyvauti prasmingoje ir empatisSkoje diskusijoje internetinéje
grupéje.
o |Sreiksti dékingumg arba pagarbg kam nors internete.

o Pasiulyti pagalbg ar patarima.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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3. Kasdiené refleksija:
Kiekvienos dienos pabaigoje dalyviai turéty trumpai
uzsirasyti savo dienorastyje apie atliktas gerumo uzduotis.
Dalyviai turéty pasizymeéti:

o Koks gerumo veiksmas buvo atliktas?

e Kaip jautési atlikdamas Sj veiksmg?

e Kokia, jei buvo, gavejo reakcija?

e Kaip Sis veiksmas prisidéjo prie teigiamos internetinés

aplinkos?

Refleksija ir tolesni veiksmai

e Kuris jasy atliktas skaitmeninio gerumo veiksmas tureéjo
daugiausiai jtakos?

e Kaip skaitmeninio gerumo praktika paveikeé josy nuotaikg
ir savijautg?

e Arinternetinéje aplinkoje pastebéjote pokyciy, kurie
galéjo atsirasti del jasy veiksmy?

e Su kokiais sunkumais susidaréte nuosekliai
praktikuodami skaitmeninj gerumg?

e Kaip galite jtraukti Sias praktikas j savo kasdienj
internetinj elgesj, kad ilgalaikéje perspektyvoje

sukurtumeéte palaikancig skaitmenine aplinkg?

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio
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PAGRINDINES JZVALGOS

Sis modulis pabréZia, kad nors skaitmeninés technologijos
suteikia daugybe privalumy, jy daznai priklausomybe
skatinantis dizainas gali neigiamai paveikti psichine sveikata.
Pagrindiné Sio modulio zinuté - sgmoningumo ir tikslingumo
svarba skaitmeniniame jsitraukime.

K3 jaunimas ir jaunimo darbuotojai turéety

isiminti iS Sio modulio?

Jaunimas ir jaunimo darbuotojai turéty suprasti
psichologinius mechanizmus, lemiancius skaitmenine
priklausomybe, atpazinti skaitmeninio pertekliaus pozymius
(pvz., baime praleisti (FOMO) ir démesio fragmentacijg) bei
aktyviai taikyti sveiky skaitmeniniy riby ir rutiny strategijas.
Galutinis modulio tikslas - skatinti pereiti nuo pasyvaus
turinio vartojimo prie aktyvaus, sgmoningo technologijy
naudojimo, stiprinant skaitmenine gerove ir palaikanciag

internetine aplinka.
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SANTARVES SU SAVIMI IR
SAVIVERTES STIPRINIMAS

Partnerines CET Platform Lietuva
organizacijos

pavadinimas

Valstybé Lietuva
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MODULIO APRASYMAS IR
TIKSLAI

Santarveés su savimi ir saviverteés stiprinimas

Sis modulis skirtas padéti jaunimui suprasti saves priémimg ir
saviverte bei tai, kaip Sie veiksniai formuoja emocine gerove. Jame
nagrinéjama, kaip vidinis dialogas, tapatybé, kino supratimas ir
socialinis spaudimas daro jtakg savijautai bei siGlomi jrankiai Zalingus
modelius pakeisti sveikesniais, atjautos kupinais jprociais. Savivertés
stiprinimas yra svarbus, nes tai, kaip jaunuoliai mato ir vertina save,
stipriai veikia jy atsparumag, pasitikéjimg savimi ir emocine sveikata.

MOKYMOSI TIKSLAI

Baige Sj modulj, dalyviai:

« Supras, kas yra saves priémimas ir saviverte bei kodél jie yra svarbas.
Atpazins veiksnius, kurie daro jtakg savivertei - visuomene, socialiniy
« tinkly poveikj, ankstyvgsias patirtis.
Jvardys neigiamo vidinio dialogo poveikj emocinei sveikatai.
« ISmoks praktiniy strategijy, padedanciy stiprinti saviverte, ugdyti
« atjautg ir formuoti sveikesnj poziarj j save.

auEm)

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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MODULIO TEMOS
IR STRUKTURA

1.Santarvés su savimi ir savivertés supratimas

a. Teorija: Sgvokos, skirtumai ir vaidmuo psichinei sveikatai.

b. Praktika: Refleksijos uzduotis ,Kaip as save apibréziu?”
2.Vidinis kritikas ir atjauta sau

a. Teorija: Kaip mintys formuoja emocijas ir saviverte.

b. Praktika: Neigiamo vidinio balso keitimas j pozityvesn,;.
3.Tapatybé, kiino suvokimas ir lyginimasis su kitais

a. Teorija: visuomeneés, bendraamziy ir socialiniy tinkly jtaka
savivertei.

b. Praktika: Grupiné diskusija arba raSymas dienorastyje: ,Kada
lyginuosi su kitais ir kaip tai mane veikia?”

4 Priemonés savivertei stiprinti

a. Teorija: Atjautos sau ir déekingumo principai.

b. Praktika: Struktdruotos atjautos sau arba sgmoningumo praktika.
5.Santarveé su savimi kasdienybéje

a. Teorija: Rutinos, palaikancios aplinkos ir riby svarba savivertei.
b. Praktika: Asmeninio savivertés veiksmy plano kdrimas su
mazais, jgyvendinamais tikslais.

Europos Komisijos parama 3ios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. UZ
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MOKYMOSI TIKSLAI

Zinios ir supratimas

Baige Sj modulj, dalyviai:

* Apibrés saves priémimg ir saviverte.

= Paaiskins jy svarbg psichinei sveikatai.

+ Nustatys veiksnius, formuojancius saviverte, jskaitant vidinj balsa,
tapatybe, kino supratimg ir tarpusavio lyginimasi.

= Aprasyti neigiamy jsitikinimy apie save poveikj emocinei gerovei.

= Atpazinti praktinius badus, padedancius stiprinti saviverte ir saves
priemima.

Gebeéjimai
Baige Sj modulj, dalyviai:

« Atpazins savikritiSkas mintis ir pakeis jas pozityviu vidiniu balsu.

Taikys sgmoningumo ir atjautos sau technikas kasdienése situacijose.

« Praktikuos strategijas, padedancias sumazinti neigiamg tarpusavio
lyginimasi.
Sukurs asmeninj veiksmy plang, skirtg savivertés ir atsparumo
stiprinimui.
ISsikels pasiekiamus, prasmingus tikslus, kurie padéty palaikyti nuolatinj
saves priemima.

L]

L]
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1 Dalis: Santarveés su savimi ir savivertes
supratimas

1. Teorinis pagrindas

Trumpas aprasymas: ISnagrinékite, kg reiSkia saves priémimas ir
saviverté, kuo jie skiriasi ir koks jy vaidmuo psichinei sveikatai.
Pagrindinés teorinés jZvalgos: Saves priémimas - tai besglygiSka meilé
sau, O saviverté - savo vertés suvokimas, grindZiamas asmeniniu
jsivertinimu. Abu Sie aspektai yra batini psichologiniam atsparumui ir
emocinei gerovei.

Multimedijos nuorodos: -

Vaizdo jrasai: Kélioné meilés sau link: kuriame etape esate jis? | Kas yra
saviverté | Apie savikritikg

Knygos: Kristen Neff - Atjauta sau: gerumo sau galia

2. Praktinés veiklos struktiira

Veiklos pavadinimas: Apibréziu save

Tikslai: Stiprinti suvokimg apie tai, kaip patys save apibréziame
Reikalingos priemonés: Popierius, rasikliai, dienorasciai

Trukmeé: 10-15 minuciy

Veiklos eiga:

Paprasykite dalyviy puslapio virsuje uZrasyti ,Kas as esu?”

Per 5 minutes dalyviai uzraso kuo daugiau saves apibréZimy (pvz.,
vaidmenis, savybes, vertybes).

*  PaZymi, kurie aspektai yra isoriniai (pvz., pasiekimai), o kurie - vidiniai
(pvz., gerumas, istvermé,).

Refleksija ir tolesni veiksmai:
Aptarkite, kaip démesio nukreipimas nuo isSoriniy aspekty prie vidiniy gali
padéti formuoti stipresne saviverte.

L]

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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2 Dalis: Vidinis kritikas ir atjauta sau

1. Teorinis pagrindas

Trumpas aprasymas: ISnagrinéti savo vidinio dialogo vaidmenj ir tai, kaip
vidinis balsas formuoja emocijas.

Pagrindinés teorinés jZvalgos: Vidinis kritikas skatina gédg ir zemga
saviverte; atjauta sau padeda jveikti vidinj kritikg.

Multimedijos nuorodos:

Vaizdo jrasai: Kg daryti jei jisy vidinis kritikas yra Ziaurus - Ethan Kross
| Kaip prieSintis savo vidiniam kritikui - Josh Green

2. Praktineés veiklos struktira

Veiklos pavadinimas: Reformuoju savo vidinj balsg

Tikslai: Ugdyti supratimg apie vidinj kritikg ir praktikuoti neigiamos
savivertes keitimg j saves palaikyma.

Reikalingos priemonés: Popierius, rasikliai, dienorasciai.
Trukmeé: 15-20 minuciy

Veiklos eiga:

« UZrasykite tris neseniai kilusias savikritiskas mintis.

« Kiekvieng perrasykite taip, tarsi maloniai kalbétumeéte su artimu draugu.

« Pasidalinkite pavyzdZiais su grupe.

« Alternatyva: dalyviai gali pasirasyti savikritiskas mintis ir pasidalinti jas
tarpusavyje anonimiskai, kad kiekvienas gauty atsitiktinj variantg.

Refleksija ir tolesni veiksmai:
Paklauskite: Kaip jauciasi jasy versija, sulaukianti palaikymo? Kas
pasikeisty, jei Sig praktikg atliktuméte kasdien?

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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3 Dalis: Tapatybeé, kiino suvokimas ir
lyginimasis su kitais

1. Teorinis pagrindas

Trumpas aprasymas: ISnagrinékite, kaip visuomené, bendraamziai ir
socialiniai tinklai formuoja savivokg bei tarpusavio lyginimasi.
Pagrindinés teorinés jZvalgos: Tarpusavio lyginimasis gali skatinti
augimg arba pakenkti; ziniasklaida daznai sustiprina nerealistiSkus idealus,
mazinancius saviverte.

Multimedijos nuorodos:

Vaizdo jrasai: Socialiniai tinklai ir saves supratimas | Ar socialiniai
tinklai neigiamai veikia paaugliy psichine sveikatq? |

Straipsniai: Socialiniy tinkly poveikis jaunimo savivokai - Molly Smith |
Saves pateikimas socialiniuose tinkluose pagal sociodemografinius
rodiklius, gyvenimo biidus ir asmenybés bruozus: kryZminio skerspjiivio
tyrimas

2. Praktinés veiklos struktiira

Veiklos pavadinimas: Tarpusavio lyginimosi perspektyva

Tikslai: Ugdyti suvokimg apie lyginimosi su kitais jprocius ir jy emocinj poveikj
Reikalingos priemonés: Popierius, rasikliai, dienorasciai

Trukmeé: 15-20 minuciy

Veiklos eiga:

* Paprasykite dalyviy prisiminti situacijq, kai jie lygino save su kitais.
= Paprasykite uzrasyti: kas tai sukélé? Kaip jauciausi? Ar tai buvo naudinga
ar Zalinga?
« JZvalgomis dalinamasi porose arba maZose grupeése.
Refleksija ir tolesni veiksmai:
Skatinkite pazvelgti j lyginimasi iS savo asmeninio augimo

perspektyvos.
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4 Dalis: Priemoneés savivertei stiprinti

1. Teorinis pagrindas

Trumpas aprasSymas: Pristatykite praktines strategijas, skatinancias
saviverte.
Pagrindinés teorinés jZvalgos: Saves uzjautimas, dékingumas ir
stiprigsias savybes akcentuojanti refleksija gerina atsparumg ir
pasitikéjimg savimi.
Multimedijos nuorodos:
Vaizdo jrasSai: Meditacija su Tara Brach | 5 pratimai, stiprinantys
pasitikéjimqg savimi
MedZiaga: Savivertés ugdymo uzduotys
2. Praktinés veiklos struktira
Veiklos pavadinimas: Stiprybiy atpazinimo ir dékingumo praktika
Tikslai: Ugdyti pozityvig savimone ir dékingumo jausma.
Reikalingos priemonés: Popierius, rasikliai, uzrasy knygelés.
Trukmeé: 15-20 minuciy.
Veiklos eiga:
» UZrasykite tris savo asmenines stiprybes arba pasiekimus (didelius ar mazus).
= UZrasykite tris dalykus, uz kuriuos Siandien jauciatés dekingi.
« Pasidalykite poroje arba grupéje (nebatina).

Refleksija ir tolesni veiksmai:
Aptarkite, kaip dékingumo praktika ir déemesio sutelkimas j savo
stiprybes ilgainiui keicia saviverte.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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5 Dalis: Santarve su savimi kasdienybeje

1. Teorinis pagrindas

Trumpas aprasymas: Paaiskinti, kaip kasdienés rutinos, aiskios ribos ir
palaikanti aplinka padeda stiprinti ir iSlaikyti pozityvig savimone.

Pagrindinés teorinés jZvalgos: Mazi kasdieniai veiksmai ilgainiui kuria
psichologinj atsparumg ir sveikesnj santykj su savimi.

Multimedijos nuorodos:

Vaizdo jrasai: 5 saviugdos jgidZiai, kurie padés jums neatpazZjstamai pasikeisti
Straipsniai: 7 kasdieniai ritualai, padedantys stiprinti saviverte .

2. Praktineés veiklos struktira

Veiklos pavadinimas: Mano savivertés stiprinimo planas
Tikslai: Paversti jgytas Zinias realiais, kasdien jgyvendinamais zingsniais.
Reikalingos priemonés: Tusti lapai, rasSikliai.
Trukmeé: 30 minuciy.
Veiklos eiga:
Nustatykite viengq jprotj, kurio norite atsikratyti (pvz., vidinis kritikas, Zalingas lyginimasis
su kitais).
Pasirinkite vieng teigiamq jorotj, kurj norétuméte jgyti (pvz., dienorascio rasymas,
sgmoningas veikimas).
UZsirasykite 2-3 maZus, realistiSkus tikslus artimiausiam ménesiui.
Nusistatykite konkrety laikg naujai veiklai (pvz., ramybés akimirka pries miegq, trumpa
meditacija po piety ir pan.).
Stebékite, kaip Si nauja veikla prisideda prie jasy gyvenimo: sekite, kaip ji veikia jasy
savijautq, kodél jums jos reikia ir kokiq naudgq pastebite kasdien.

Refleksija ir tolesni veiksmai:
Pasidalykite vienu tikslu su grupe, kad jaustumeéte atsakomybe; dalinkités savo
pazanga per badsimus uzsiémimus.
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PAGRINDINES JZVALGOS

Pagrindinés modulio jzvalgos

« Saves priémimas ir saviverté yra psichinés gerovés pagrindai,
padedantys jaunuoliams ugdyti pasitikéjimg savimi.

« Zmogaus vidinis kritikas daZnai silpnina saviverte, taciau minciy
perkonstravimas pasitelkiant atjautg sau padeda kurti sveikesne
savivoka.

« Tapatumas, kono supratimas ir tarpusavio lyginimasis lemia, kaip
jaunuoliai mato save, ypac jauciant visuomenés ir socialiniy tinkly
spaudima bati ar elgtis pagal normas.

« Tokie praktiniai jrankiai kaip dékingumo praktika, sgmoningumas ir
stiprybémis grijsta refleksija padeda auginti saviverte.

« Kasdieniai jprociai ir nedideli veiksmai - pavyzdziui, riby nustatymas,
dienorascio raSymas ar asmeniniy tiksly kdrimas - padeda praktikuoti
saves priémimg kasdieniame gyvenime.

Pagrindiné modulio Zinuté

Jaunuoliai ir jaunimo darbuotojai tureéty
suvokti, kad saves priémimas ir saviverté yra
itin svarbads psichinei sveikatai ir
psichologiniam atsparumui. Suprantant, kaip
vidinis dialogas, tarpusavio lyginimasis ir kdino
supratimas veikia jaunuolius, galima atpazinti
zalingus jprocius ir pakeisti juos pozityviais
polinkiais.  Praktiniy jrankiy, tokiy kaip
sgmoningumas, dékingumas ir asmeniniai
veiksmy planai, naudojimas padeda ugdyti
pasitikéjimg savimi, emocine gerove ir
sveikesnius santykius su savimi bei kitais.
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GLOSSARY

Saves priémimas

Apibrézimas: Saves priemimas - tai savo verteés ir saves pripazinimas bei
priémimas, jskaitant visus asmens aspektus - stiprybes, silpnybes ir
trokumus.

Saltinis: Rose, S. (2021). What is self-acceptance
https://steverosephd.com/what-is-self-acceptance/

Saviverte

Apibrézimas: Saviverté - tai bendras asmeninés vertés jausmas, kurj
lemia tai, kaip asmuo suvokia save ir savo pasiekimus.

Saltinis: American Psychological Association. (2021). Self-esteem. I3 APA
Dictionary of Psychology. https://dictionary.apa.org/self- esteem

Vidinis dialogas/balsas

ApibréZimas: Vidinis dialogas - tai vidinis balsas ar pokalbis, kurj asmuo
turi su savimi. Jis gali bdti teigiamas (palaikantis) arba neigiamas
(kritiSkas) ir reikSmingai veikia emocijas, elgesj bei psichine sveikata.
Saltinis: Brinthaupt, T. M., & Dove, L. M. (2016). Making sense of self-
talk. Psychology of Consciousness: Theory, Research, and Practice, 3(2),
213-227. https://doi.org/10.1037/cns0000079
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JOGA IR MEDITACIJA

Partnerinés o

organizacijos Association
ini WalkTogether

pavadinimas

Valstybe Bulgarija
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MODULIO APRASYMAS IR
MOKYMOSI TIKSLAI

TEMOS APRASYMAS

Sios temos tikslas - padéti jaunimui suprasti jogos ir meditacijos nauda
psichinei sveikatai bei iSmokti veiksmingai taikyti Sias veiklas
kasdienybéje. Joga suteikia jaunuoliams progg nuraminti kding ir stiprinti
psichologinj atsparumg, o meditacija lavina gebéjimg sutelkti démesj,
mazinti neigiamy minciy kiekj bei iSlaikyti balansg. Kartu Sios veiklos
stiprina emocijy reguliacijg, saviverte ir streso valdymg - esminius jauny
Zzmoniy psichologinés geroveés pagrindus.

MOKYMOSI TIKSLAI

Mokymosi metu dalyviai:

- supras, kaip joga ir meditacija veikia kding ir protg;

- susipazins su skirtingais jogos tipais ir jy teikiama nauda;

- apzvelgs mokslinius jrodymus apie Siy veikly poveikj psichinei sveikatai;
- iSbandys pagrindinius jogos ir meditacijos metodus;

- taikys sgmoningumo ir kvépavimo technikas streso valdymui;

- sukurs asmeninj jogos ir meditacijos plang, skirtg jy paciy emocinei
gerovei didinti.

(uums)
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Modulio temos
ir struktiara

1. Jvadas j jogg ir meditacija

2. Joga ir psichineé sveikata

3. Meditacija ir psichiné sveikata

4. Moksliniai tyrimai ir atvejy analizeés
5. Jogos ir meditacijos integravimas j
kasdienj gyvenimga

©)
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the European Union

- Co-funded by STRONGER QOU(TH)

MOKYMOSI TIKSLAI

Zinios ir supratimas

* Paaiskinti jogos ir meditacijos fiziologinj bei psichologinj poveik;.
Jvardyti jvairius jogos stilius ir meditacijos tipus bei jy specifine
* nauda.
Aptarti mokslinius jrodymus, pagrindziancius jogos ir meditacijos
* naudg psichinei sveikatai.

Ighdziai
« Pademonstruoti pagrindinius jogos ir meditacijos pratimus, skirtus

psichologinei savijautai gerinti.
« Taikyti démesingumo ir kvépavimo technikas streso bei emociniy

baseny valdymui.
« Parengti paprastg, individualizuotg jogos ar meditacijos plang

psichinei sveikatai stiprinti.
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IVADAS | JOGA IR MEDITACIJA

1. Teorinis pagrindas

Jogos iStakos siekia 4 000-5 000 mety, taciau tik Il a. pr. Kr. iSmincius
Patandzalis sudaré pirmgsias rasytines jogos mokymo gaires ,Joga
satra”. Siame pamatiniame tekste jis aprasé tai, kg Siandien
vadiname AStangomis - praktikomis, kurios, kaip teigiama, apvalo
kdng ir protg. Gyventi joga reisSkia integruoti jos principus j kasdien;
gyvenimg ir perkelti iSmoktas pamokas | visas savo gyvenimo
patirtis.

Meditacija - tai praktika, skirta nuraminti ir sutelkti protg, taikant
jvairias psichologines ir fizines technikas. Skirtingos meditacijos
formos gali bdti naudojamos  skirtingiems  tikslams -
atsipalaidavimui, nerimo ar streso mazinimui ar bendrai gerovei
stiprinti.

2. Praktinés veiklos struktira

UZsiémimo pavadinimas: Joga ir meditacija pradedantiesiems
Tikslai: Susipazinti su joga ir meditacija

Reikalinga medzZiaga: Vaizdo jrasai: Joga pradedantiesiems; 5
min meditacija

Trukmé: 25 minutés

Veiklos eiga:
1.Atidarykite auksCiau pateiktas nuorodas ir pirmiausia atlikite

jogos pamokg pradedantiesiems.
2.Tuomet atlikite paprastg 5 minuciy meditacija.
Refleksija ir tolesni veiksmai:
Palyginkite savo emocine ir psichologine bdseng pries ir po Siy dviejy
veikly.
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JOGA IR PSICHINE SVEIKATA

1. Teorinis pagrindas

Park ir kt. atliktas tyrimas ,Kaip skirtingos jogos rasys per vieng
uzsiémimg keiCia psichologine ir emocine gerove” nagrinéjo, kaip
vieno jogos uzsiemimo Zingsniai —meditacija, aktyvios ir
atstatomosios pozos bei kvépavimo pratimai—veikia psichologinius
aspektus, tokius kaip démesingumas, kOno sgmoningumas,
savitranscendencija, dvasiné ramybé ir socialinis susietumas bei
emocine savijautg. Tyrimo rezultatai parodé, kad dalyviai po vieno
uzsiémimo patyré daugiau teigiamy emocijy—ypac atsipalaidavimag
ir ramybe.

2. Praktineés veiklos struktira

UZsiémimo pavadinimas: Joga geresnei psichinei sveikatai
Tikslai: Pajusti psichologine ir emocine jogos naudg

Reikalinga medZiaga: Vaizdo jrasai: Jogos praktika jusy dienos
praskaidrinimui; Jogos uZsiémimas visiSkam kino ir proto
subalansavimui

Trukmeé: 45 minutés

Veiklos eiga: Atidarykite pateiktas nuorodas ir atlikite jogos
uzsiemimga (vieng pasirinktg arba abu).

Refleksija ir tolesni veiksmai:

Palyginkite savo psichologine ir emocine baseng pries ir po veiklos.
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MEDITACIJA IR PSICHINE SVEIKATA

1. Teorinis pagrindas

Meditacija, viena i$ AStangy, yra praktika, kurioje protas sutelkiamas j
vieng démesio taskg - kvépavimg, mantrg, raminancig muzikg ar
vizualinj vaizdg. UZgniauziant blaSkymasi, meditacija ugdo aiSkumo ir
ramybés bUseng, kuri tiesiogiai palaiko psichine ir emocine gerove.
Tyrimai rodo, kad reguliari meditacija gali reikSmingai sumazinti
stresg ir nerimg, pagerinti nuotaikg, stiprinti emocinj atsparumg bei
skatinti geresnj miega. Ji taip pat gerina démesj ir koncentracija, todeél
yra vertingas jrankis kasdienés psichinés pusiausvyros palaikymui.

2. Praktinés veiklos struktiira

Veiklos pavadinimas: Meditacija streso ir nerimo mazinimui
Tikslai: ISbandyti kontroliuojamg meditacijg ir iSmokti geriau
susitvarkyti su stresu bei nerimu
Reikalingos priemonés: Vaizdo jrasai: ,, 15 minuciy vedama
meditacija stresui ir nerimui malSinti“; ,Valdyk savo prota,
stresg, baime ir nerima”
Trukmeé: 25 minutés
Veiklos eiga:

* Raskite ramiq vietq. Klausykités ir atlikite abejas meditacijas

(pageidautina su ausinémis).

Refleksija ir tolesni veiksmai:
Palyginkite savo psichine buseng priesS ir po abiejy meditacijy.
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MOKSLINIAI TYRIMAI IR ATVEJY ANALIZES

1. Teorinis pagrindas

Pagal BBC straipsnj, reguliarus jogos praktikavimas siejamas su
didesniu pilkosios medziagos tankiu smegenyse, kas yra svarbu
atminciai, emocijy reguliavimui ir savimonés vystymuisi. Tai padeda
atsigauti po neurologiniy sutrikimy ir mazina streso, nerimo bei PTSS
simptomus. Tyréjai teigia, kad jogos sgmoningumo aspektai stiprina
emocinj atsparumg ir gerina psichine savireguliacijg. Straipsnis
.Meditacija ir jos nauda psichinei bei fizinei sveikatai 2023 metais”
nurodo, kad meditacija gerina emocijy reguliavimg ir skatina
ilgalaikes teigiamas emocines budsenas; Klinikiniai tyrimai rodo
reikSmingg nerimo sutrikimy, depresijos ir su stresu susijusiy
sutrikimy sumazeéjimg. Taip pat pateikiami jrodymai apie meditacijos
terapinj potencialg PTSS atvejais.

2. Praktineés veiklos struktiira
Pavadinimas: Kaip joga ir meditacija pakeité mano gyvenimg
Tikslai: Suzinoti apie zmoniy patirtis praktikuojant jogg ir meditacijg
Reikalingos medziagos: Vaizdo jrasai: JOGOS NAUDA IR MANO
PATIRTIS; Kaip meditacija kiekvieng dieng 3 metus pakeité mano
gyvenima
Trukmeé: 20 minuciy
Veiklos eiga:

e PerZiaréti vaizdo jrasus, kuriuose Zmonés dalijasi savo jogos ir

meditacijos patirtimi.

Refleksija ir tolesni veiksmai:
Apsvarstykite galimybe pradéti savo gyvenimg transfomuojancig jogos
ir meditacijos kelione.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio
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JOGOS IR MEDITACIJOS INTEGRAVIMAS | KASDIEN]

GYVENIMA

1. Teorinis pagrindas

Skirtingos jogos rasys daro skirtingg poveikj psichinei sveikatai.
Svelnesnés formos, tokios kaip Hatha ir Yin joga, maZina nerima,
stresg ir perdegimg. Intensyvesnés rasys, pavyzdziui, Vinyasa,
Ashtanga ir Power joga, padeda gerinti démesingumg, atsparumag
ir nuotaikg. Kvépavimo pratimai (pranajama) daznai derinami su
meditacija, kad bty efektyviai reguliuojama nervy sistema ir
gilinamas sgmoningumas. Meditacija ramina protg, o kvépavimo
technikos reguliuoja nervy sistemg. Kartu Sios disciplinos sukuria
galingg sinergijg streso mazinimui, emociniam gijimui ir
geresniam démesio sutelkimui.

2. Praktinés veiklos struktiira

Veiklos pavadinimas: Mazi zingsniai veda link dideliy pokyciuy.
Tikslai: Kasdieniame gyvenime praktikuoti paprastg jogos,
pranajamos ir meditacijos ruting, tinkamg pradedantiesiems.
Reikalingos priemonés: Vaizdo jrasas ,Kas yra Saulés
pasveikinimai ir kodél juos praktikuojame?”

Trukmeé: 30 minuciy

Veiklos eiga: 15 min - Saulés pasveikinimai = 5 min - Pranajama
(gilus kvépavimas) — 10 min - sgmoningumo meditacija.

Refleksija ir tolesni veiksmai:
UZraSykite dienorasStyje kaip pasikeité jasy psichiné sveikata.

Europos Komisijos parama 3ios publikacijos rengimui nereiskia jos turinio patvirtinimo. UZ
turinj atsakingi tik autoriai, o Komisija negali bati laikoma atsakinga uz bet kokj Sios
informacijos panaudojima. 56


https://www.yogaeastyoga.com/blog/2020/1/3/surya-namaskara-sun-salutations
https://www.yogaeastyoga.com/blog/2020/1/3/surya-namaskara-sun-salutations

Bl et ven STRONGER YOU(TH)
PAGRINDINES |JZVALGOS

Joga ir meditacija papildo viena kitg: joga ramina kdng ir
stiprina psichologinj ir fizinj atsparumg, o meditacija
treniruoja protg islikti susitelkusiam ir mazinti negatyvias
mintis. Psichologiné Siy veikly nauda apima stipresnj
emocijy reguliavimg, geresnj streso valdymg ir sustiprintg
saviverte - esminius jauny Zmoniy gerovés pagrindus.
Mokymosi metu nagrinéjami jvairds jogos stiliai ir
meditacijos technikos, suprantant, kaip kiekviena iS jy
prisideda prie psichinés ir emocinés sveikatos. Modulyje
akcentuojami moksliniai jrodymai, pagrindziantys Siy
praktiky veiksmingumag, ir jy sgsajos su realiais psichinés
sveikatos rezultatais. Praktinis taikymas yra itin svarbus:
mokiniai praktikuoja pagrindinius jogos, sgmoningumo ir
kvépavimo pratimus bei kuria individualy saviugdos planag.

Jauni Zmonés jgis priemoniy valdyti stresg, nerimg ir
neigiamas mintis. Jie ugdys pasitikéjimg taikydami paprastas
jogos ir meditacijos praktikas kasdien.

Jaunimo darbuotojai turés aisSky supratimg apie jogos ir
meditacijos naudg jaunuoliy psichikos sveikatai. Jie jgaus
iStekliy, padedanciy integruoti jogg ir meditacijg j jaunimo
programas kaip prieinamas ir veiksmingas psichinés
sveikatos stiprinimo priemones.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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ZODYNELIS

Joga - holistiné praktika, kilusi iS senoveés Indijos,
integruojanti kdno pozas (asang), kvépavimo
technikas  (pranajamg), atsipalaidavimg ir
meditacijg. Jos tikslas yra harmonizuoti kdno,
proto ir dvasios pusiausvyra.

Meditacija - tai demesio sutelkimo ir
sgmoningumo  praktika, daznai  apimanti
kvépavimo, minciy ar kino pojaciy stebeéjima.
Jos tikslas yra ugdyti aiSkumg, ramybe ir vidine
taikg.

Pranajama - jogos Saka, orientuota |
kvépavimo reguliavimg naudojant specifines
jkvépimo, iskvepimo ir kvépavimo sulaikymo
technikas. Jos tikslas yra gerinti energijos
tekejimg, susikaupimg ir bendrg savijauta.

2
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BIBLIOGRAFIJA

« Boho Beautiful Yoga Journey Handbook

« Cleveland Clinic - Meditation

« Boho Beautiful Yoga

« The mind-altering power of yoga could improve your mental health

« Meditation and Its Mental and Physical Health Benefits in 2023

« Exploring How Different Types of Yoga Change Psychological
Resources and Emotional Well-Being across a Single Session
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KURYBISKUMAS IR
ATNAUJINIMAS - aplinkai
draugiski sprendimai geresnei
emocinei gerovei

Partn(.erlnfe.s ARCHE
organizacijos
pavadinimas
Valstybé Lenkija

e R T e .
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MODULIO APRASYMAS IR
MOKYMOSI TIKSLAI

Sis modulis skatina jaunima tyrinéti, kaip karybiskumas ir
atnaujinimas gali gerinti psichine savijautg. Atnaujinimas -
atlieky medziagy transformavimas j vertingus produktus -
skatina saviraiskg, problemy sprendimg ir tvarius jprocius.
Dalyviai suzinos, kaip karybingas atnaujinimas stiprina
atsparumg, mazina stresg ir didina savimone.

MOKYMOSI TIKSLAI - Baige modulj, dalyviai gebés:

e Suprasti kirybiSkumo ir atnaujinimo vaidmenj psichinés
sveikatos stiprinime.

e Tyrinéti saviraiSkg transformuojant medziagas ir objektus.

e |gyti pasitikéjimo naudojant atnaujinimg kaip priemone
streso mazinimui, sgmoningumui ir asmeniniam augimui.

e Stiprinti iSradinguma, vaizduote ir problemy sprendimo
gebejimus kaip psichines gerovés apsauginius veiksnius.

e Sukurti asmenines strategijas, kaip integruoti
karybiSkuma ir atnaujinimg j kasdienj gyvenima.
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Modulio temos
ir struktiara

KlrybiSkumas ir atnaujinimas - aplinkai
draugiski sprendimai geresnei emocinei
gerovei

1.)vadas j karybiskumg ir atnaujinimg

2.Medziagos, atstojancios emocineés raiskos
priemones

3.Praktinés atnaujinimo technikos

4.Bendri ir bendruomeniniai atnaujinimo
projektai

5. Atnaujinimo integravimas j kasdienj gyvenimg

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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MOKYMOSI TIKSLAI

Zinios ir supratimas
Dalyviai:
« Apibadins atnaujinimg ir paaiskins jo psichologine, socialine
bei aplinkosaugos nauda.
« Aprasys, kaip kdrybiné objekty transformacija veikia
emocijas, stresg ir saves suvokima.
« Pripazins eksperimentavimo, bandymuy ir klaidy bei
Improvizacijos verte.
« Nustatys bendruomenine ir socialine naudg, gaunamg is
atnaujinimo projekty.

Ighdziai
Dalyviai gebés:
« Transformuoti kasdienius daiktus j funkcionalius arba
meninius karinius.
« Taikyti refleksijos ir problemy sprendimo metodus
kdrybiniuose projektuose.
» Planuoti ir vykdyti nedidelius atnaujinimo projektus
individualiai arba grupéje.
« Sukurti asmeninj veiksmuy plang, kaip karybiskai panaudoti
atnaujinimg kasdienéje rutinoje.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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1 Dalis: Jvadas j kiirybiSkuma ir atnaujinima
1. Teorinis pagrindas: Klrybiskas perdirbimas gerina emocine
savijautg, nes skatina karybiSkumg, problemy sprendimg ir
pasididziavimg sukrus naudingg daiktg iS atliekuy.
Pagrindinés teorinés jzvalgos: Praktiné karybiné veikla
aktyvina smegeny atlygio sistemas, padeda pasiekti ,tékmes”
bdseng ir mazina kortizolio lygj.
Multimedijos nuorodos:

« Vaizdo jraSas: Kaip kurybiSkumas gerina psichine

sveikatg_ ir gerove? (YouTube)_
« Straipsnis: KirybiSkumo ir psichologinés gerovés
rysys:. literatiiros integraciné apzvalga

2. Praktinés veiklos struktira
Veiklos pavadinimas: |kvépiantis pasivaiksciojimas
Tikslas: Stebéti aplinkg ir ieskoti galimy karybiniy idéjy.
Reikalingos priemonés: Uzrasy knygelé, rasiklis,
kamera/telefonas (nebdtina)
Trukmeé: 20 minuciy
Instrukcijos:
1. Pasivaiksciokite po aplinkg ir uzsirasykite daiktus ar
medZiagas, kurias bty galima pritaikyti naujam produktui.
2. Padarykite nuotrauky arba eskizy.
3. Pasidalykite idéjomis su partneriu ir aptarkite galimus jy
transformavimo badus.

Refleksija: Kaip kitoks kasdieniy daikty panaudojimas
keicia suvokimg ir vaizduote?
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turinj atsakingi tik autoriai, o Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Sios
informacijos panaudojima. 64


https://www.youtube.com/watch?v=E0lAUatwArc
https://www.youtube.com/watch?v=E0lAUatwArc
https://www.youtube.com/watch?v=E0lAUatwArc
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/jocb.524
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/jocb.524

Bl et ven STRONGER YOU(TH)

2 Dalis: Medziagos, atstojancios emocinés raiskos
priemones
1. Teorinis pagrindas: Darbas su jvairiomis medziagomis ir jy
transformavimas leidzia iSreiksti emocijas ir tyrinéti asmeninj
suvokimg .
Pagrindinés teorinés jZvalgos: Lytéjimu pagrjstas darbas su
medZiagomis mazina stresg, skatina jsisgmoninimg ir gerina
emocijy reguliacija.
Multimedijos nuorodos:
« TED Talk: Tyler Kellogg: Kazkas iS Nieko
¢ Sraipsnis: Ktirybiné saviraiska ir psichiné sveikata
2. Praktinés veiklos struktira
Veiklos pavadinimas: Emocinis objektas
Tikslas: ISreikSti emocijas pasirinkto objekto
transformacijos pagalba.
Reikalingos priemoneés: Buteliai, kartonas, seni drabuziai,
dazai, zirkles, klijai.
Trukmé: 30 minuciy
Veiklos eiga:
1. Pasirinkite medziagg arba daikta.
2. Paverskite tai objektu, atspindinCiu asmenine emocijg
arba istorija.
3. Poroje paaiskinkite savo pasirinkimus.
Refleksija: Aptarkite, kaip kuriant apliuopiamus jausmuy
atvaizdus keiciasi emocinis suvokimas.
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3 Dalis: Praktinés atnaujinimo technikos
1. Teorinis pagrindas: Objekty atnaujinimo jgadziy mokymasis
stiprina problemy sprendimo gebeéjimus, karybiskumg ir
atsparuma.
Pagrindinés teorinés jzvalgos: Praktiniai jgodziai, tokie kaip
medziagy karpymas, rinkimas ir dazymas, aktyvina tiek
kognityvinius, tiek motorinius gebéjimus, skatina pasitikéjimag
savimi ir prisitaikyma.

Multimedijos nuorodos:
Vaizdo jrasas: 10 NEMOKAMU IR PAPRASTU ,,PASIDARYK

PATS"” PERDIRBIMO PROJEKTY NAUDOJANT BUITINIUS
DAIKTUS

Straipsnis: Meninés kiirybos ir rankdarbiy uzsiémimai
teigiamai veikia bendrg gerove_ir maZina vieniSumo jausma

2. Praktines veiklos struktira
Veiklos pavadinimas: ,Pasidaryk pats” perdirbimo iSSakis
Tikslas: Ugdyti praktinius jgtdzius ir pasitikeéjimg savimi per
ranky darbo kdryba.
Reikalingos medziagos: Perdirbami daiktai (buteliai, dézutés,
audiniai), pagrindiniai rankdarbiy jrankiai, dazai, zymekliai.
Trukmeé: 40 minuciy
Veiklos eiga:

1.Pasirinkite vieng ar kelis daiktus perdirbimui.

2.Sukurkite idéjy sgrasg, kaip juos paversti funkcionaliais ar

dekoratyviais objektais.
3.Pagaminkite daiktg individualiai arba mazose grupése.

Refleksija: Kaip problemos iSsprendimas ir
karybiSkumas prisidéjo prie pasiekimo jausmo?
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4 Dalis: Bendri ir bendruomeniniai atnaujinimo projektai

1. Teorinis pagrindas: Darbas kartu jgyvendinant atnaujinimo
projektus stiprina socialinius rysius ir skatina empatija.
Pagrindinés teorinés jZvalgos: Bendradarbiaujant kirybiskoje

aplinkoje isskiriama oksitocino, gereja grupées darnumas, kas palaiko

emocine gerove ir vienybeés jausma.
Multimedijos nuorodos:

Video: Bendruomenés atnaujinimo projektas - Mrs.
Klamm - North Valley Academy_
KirybiSkos bendruomenés jkvépimai: Vaizduote
skatinancios atnaujinimo idéjos
2. Praktineés veiklos struktira
Veiklos pavadinimas: Grupinis Atnaujinimo Projektas
Tikslas: Skatinti bendradarbiavimg, karybisSkumg ir socialin;
jsitraukima.
Reikalingos medziagos: |vairios perdirbamos medziagos,
rankdarbio jrankiai, bendra darbo erdvé.
Trukmeé: 60 minuciy
Veiklos eiga:
1.Sudarykite mazas grupes ir pasirinkite bendro
atnaujinimo projekto tema.
2.Kartu suplanuokite ir jgyvendinkite projekta.
3. Pristatykite galutinius darbus visai grupei.
Refleksija: Aptarkite karybinio bendradarbiavimo iSStkius ir
sékmes Dbei tai, kaip tai veikia nuotaikg ir santykius.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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5 Dalis: Atnaujinimo integravimas j kasdienj gyvenima
1. Teorinis pagrindas: Reguliaras karybiniai ir tvarts uzsiémimai
gerina ilgalaike psichine gerove ir aplinkos suvokima.

Pagrindinés teorinés jzvalgos: Mazi kasdieniai jprociai, pavyzdziui,
atlieky perdirbimas, skatina sgmoningumag, atsakomybe ir
pasitenkinimg kdrybos procesu.

Multimedijos nuorodos:

Vaizdo jraSas: Atnaujinimo pamoka: 5 paprasti
badai transformuoti savo drabuzius
Straipsnis: Sgmoningumas ir kirybiSkumas:
jtaka mastymui ir veikloms

2. Praktinés veiklos struktira
Veiklos pavadinimas: Mano Atnaujinimo Veiksmy Planas
Tikslas: Pritaikyti kGrybiskumg ir iSradingumag kasdieniame gyvenime
Reikalingos medziagos: Popierius, rasikliai, mazi perdirbami daiktai
Trukmeé: 30 minuciy
Veiklos eiga:
1. Nustatykite 1-2 kasdienes ar savaitines atnaujinimo veiklas
(pvz., senus stiklainius paversti vazonéliais).
2. Parasykite 2-3 mazus tikslus, kuriuos jgyvendinsite per Sias
veiklas per artimiausig ménes;.
3. Pasidalinkite planais su draugu atsakomybés palaikymui.

Refleksija: Kaip mazy kdrybiniy veiksmy integravimas gali
pagerinti tiek asmenine savijauta, tiek aplinkosaugg?
Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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PAGRINDINES JZVALGOS

o KlrybiSkumas ir atnaujinimas gerina emocijy
reguliacijg, mazina stresg ir stiprina
saviverte.

» Praktiniai, j veiklg orientuoti projektai ugdo
problemy sprendimo gebejimus,
pasitikéjimg savimi ir sgmoninguma.

« Bendradarbiavimas kuriant iS panaudoty
medziagy skatina socialinj rysj, empatijqg ir
jsitraukimg j bendruomene.

o Kasdieniai, nedideli veiksmai, susije su
medziagy perdirbimu, ilgainiui stiprina
gerove ir didina aplinkosaugin;
sgmoninguma.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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ZODYNELIS

o Karybiskumas: Gebéjimas kurti originalias idéjas,
raiSkos formas ar sprendimus.

e Atnaujinimas (upcycling): Atlieky ar nebenaudojamy
medziagy pavertimas naujais, vertingais daiktais.

e Téekmeé (flow): Basena, kai Zzmogus visiskai jsitraukia |
veiklg ir patiria malonumag jg atliekant.

e Sgmoningumas (mindfulness): Dabarties momento
suvokimas ir sgmoningas demesio sutelkimas.

e Problemuy sprendimas: Procesas, kurio metu
nustatomos problemos ir kuriami veiksmingi jy
sprendimai.

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
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Emocinio gyvenimo jgidzia
psichinei sveikatai palaikyti

Partnerinés

organizacijos CONNECTING DOTS
pavadinimas

Valstybé Kipras

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
turinj atsakingi tik autoriai, o Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Sios
informacijos panaudojima. 72



Bl et ven STRONGER YOU(TH)

MODULIO APRASYMAS IR
MOKYMOSI TIKSLAI

Siame modulyje nagrinéjami esminiai emocinio gyvenimo jgudZiai,
kurie padeda palaikyti bendrg psichine gerove. Jame pabréziama
emocijy supratimo ir valdymo, atsparumo stiprinimo bei sveiky
santykiy iSlaikymo svarba bendai psichinei sveikatai.

Mokymosi metu dalyviai jgis praktiniy ziniy, padedanciy atpazinti ir
reguliuoti emocijas, jveikti stresg, veiksmingai bendrauti ir kurti
rapinimosi savimi strategijas. Ugdydami Siuos jguadzius, jie galés
geriau susidoroti su gyvenimo iSSukiais, sumazinti psichikos
sutrikimy rizikg ir puoseléti subalansuotg, pozityvy mgstyma.

Si tema taip pat isryskina ry3j tarp gyvenimo bado pasirinkimy,
emocijy reguliavimo ir ilgalaikés psichologinés geroves.
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Modulio temos
ir struktiara

1. Psichines sveikatos ir emocijy supratimas
2. Savimoneé ir savireguliacija

3. Atsparumo stiprinimas

4, Sveiki santykiai ir komunikacija

5. Streso ir nerimo valdymas

6. Gyvensenos jprociai emocinei gerovei
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MOKYMOSI TIKSLAI

Dalyviai gebes:

» Apibrézti psichine sveikatg ir paaiskinti emocijy vaidmenj
bendroje gerovéje.

* Tiksliau atpazinti ir jvardyti emocijas, stiprinti savimone.
Taikyti strategijas emocijy valdymui ir reguliavimui kasdieniame

* gyvenime.
Demonstruoti aktyvaus klausymo, empatijos ir tvirtos (asertyvios)

* komunikacijos jgudzius.

. Ugdyti sveikus mechanizmus stresui, nerimui ir sunkumams
jveikti.

, Sukurti asmeninj rapinimosi savimi plang nuolatinei psichinei
sveikatai palaikyti.

« JVertinti situacijas, kai gali prireikti profesionalios arba
bendraamziy pagalbos.

« |sipareigoti taikyti tvarias veiklas, stiprinancias atsparumg ir
emocine pusiausvyra.
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1. Psichinés sveikatos ir emocijy
supratimas

Sioje  dalyje supazindinama su psichinés sveikatos
pagrindais ir emocijy vaidmeniu kasdieniame gyvenime.
Pabréziama, kad psichikos sveikata néra vien ligy
nebuvimas - tai gerovés blsena, kai Zzmogus gali valdyti
stresg, produktyviai dirbti, kurti santykius ir prisidéti prie
savo bendruomeneés. Taip pat nagrinejama, kaip emocijos
veikia masy mintis, elgesj ir sprendimy priémima.

Kas yra psichiné sveikata?

e« PSO apibrézimas: tai gerovés busena, kai zmogus
realizuoja savo potencialg, geba jveikti jprastus gyvenimo
streso atvejus, gali produktyviai dirbti ir prisideti prie savo
bendruomenes.

Kodél ji svarbi?

« Psichiné sveikata yra tokia pat svarbi kaip ir fiziné. Ji
lemia, kaip kasdien mgstome, jauciames ir elgiameés. Gera
psichiné bdkle padeda |jveikti stresg, kurti tvirtus
santykius, priimti tinkamus sprendimus ir siekti savo
tiksly.
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1. Psichinés sveikatos ir emocijy supratimas

Kas yra emocijos?

Emocijos - tai natdralios reakcijos j masy patirtis, mintis ir aplinka. Jos veikia kaip
signalai, parodantys, kaip jauCiamés tam tikroje situacijoje ir padedantys priimti
sprendimus bei reguliuoti elgesj. Emocijas iSgyvena visi - jos néra ,geros” ar
.blogos”, taciau gali bati malonios (dziaugsmas, meilé, jaudulys) arba nemalonios

(pyktis, liddesys, baimé).

Kodél emocijos svarbios?

+ Padeda priimti sprendimus: Emocijos padeda nuspresti, koks veiksmas yra
saugus, svarbus ar prasmingas.

# Jungia su kitais: Jos leidzia mums jausti empatijg, kurti santykius ir komunikuoti
be zodziy.

+ Skatina veikti: Pavyzdziui, baime gali apsaugoti nuo pavojaus, o dziaugsmas -
motyvuoti kartoti teigiamg patirt;.

+ Signalizuoja apie poreikius: Liddesys gali rodyti, kad reikia paguodos; pyktis -
kad buvo pazeista riba.

Emocijy tipai:
+ Pagrindinés emocijos: Bazinés ir universaliai patiriamos emocijos, tokios kaip
laimé, litdesys, pyktis, baimé, nuostaba ir pasibjauréjimas.
* Antrinés / sudétingos emocijos: MiSrios emocijos, formuojamos patirties ir
visuomenes, tokios kaip kalté, pasididZiavimas, pavydas ar géda.

Emocijos yra glaudzZiai susijusios su miasy mintimis ir elgesiu:
+ Mintys: ,AS neislaikiau testo.”
+ Emocija: Litdesys arba nusivylimas.
+ Elgesys: Vengimas mokytis arba stengimasis kitg kartg dar labiau.

Kaip valdyti emocijas:

= |vardyti emocijas vietoj jy slopinimo (,Jauciuosi nerimastingas” vietoj ,Man viskas gerai").
« Dalintis jausmais su patikimais Zmonémis.
, Naudoti strategijas, pvz., raSyma dienorastyje, mena, fizinj aktyvuma ar sgmoningumo

praktika.
R e T
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Veiklos

Diskusijos pradzia:
o K3 jums reiskia psichiné sveikata?”
Veikla: Emocijy rato tyrinéjimas

@ Dalyviai naudoja emocijy ratg, kad identifikuoty ir jvardyty per
pastargjg savaite patirtas emocijas.

o Refleksija: Kaip Sios emocijos paveike jusy veiksmus ir
sprendimus?

Atvejo analizés refleksija:

o Pateikite trumpg scenarijy (pvz., studentas jauciasi paskendes
moksluose).

@ Dalyviai identifikuoja scenarijuje egzistuojancias emocijas,
mintis ir elges;.

Refleksijos klausimai

* Kada paskutinj kartg patyréte stiprias emocijas (teigiamas ar
neigiamas)?

* Kaip tos emocijos paveiké jusy pasirinkimus ar veiksmus?

* Kodél, jusy manymu, Zzmonés kartais slepia savo emocijas arba vengia
kalbéti apie psichine sveikatg?
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2. Savimone ir savireguliacija

Si tema padeda mokiniams ugdyti gebéjimga atpazinti savo emocijas,
mintis ir elgesj (savimone) bei valdyti juos sveikais ir konstruktyviais
bldais (savireguliacija). Sie du jgadZiai sudaro emocinio intelekto
pagrindg ir atlieka svarby vaidmenj palaikant psichine sveikatg,
gerinant santykius ir siekiant asmeniniy tiksly.

1. Savimoneé

* Apibrézimas: Gebéjimas pastebéti ir suprasti savo emocijas, mintis
bei elges;.

* Svarba: Padeda priimti sgmoningus sprendimus, o ne veikti
impulsyviai.

« Jrankiai: Dienorascio rasymas, refleksijos klausimai, kGno ir proto
patikrinimas (streso ar ramybés fiziniy Zzenkly pastebéjimas),
pastebéjimai is patikimy bendraamziy ar mentoriy.

2. Savireguliacija
e Apibrézimas: Gebéjimas valdyti emocijas, elgesj ir impulsus.
Svarba: Ugdo atsparumg, mazina stresg ir stiprina santykius.

« Savireguliacijos technikos: Sgmoningumas ir kvépavimo pratimai;
Jsizeminimo technikos: pasitelkti penkis fizinius pojacius, kad
sumazintuméte dideliy emocijy poveikj; Teigiamas vidinis dialogas:
neigiamas mintis keisti konstruktyviomis; Luktelk-Sustok-Veik
principas: skirti akimirkg prieS reaguojant.
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Veiklos

Refleksijos uzduotis: Emocijy sukéléjai
= Dalyviai suraso situacijas, kurios sukelia stresg, pyktj ar
nerima.
o Aptariama, kaip atpazinimas, kas sukelia stiprias emocijas,
gali padéti iSvengti nevaldomy reakcijy.

Samoningumo praktika: 3 minutés kvépavimo
= Vadovaukite dalyviams léto kvépavimo metu, atkreipiant démesj |
mintis, emocijas ir kino pojacius.

Scenarijaus vaidmeny zZaidimas: Reaguoti ar Atsakyti
= Dalyviai vaidina situacijas (pvz., kritiSki komentarai iS mokytojo ar
draugo).
& Lyginami impulsyvi reakcija ir apgalvotas, valdomas atsakas.

Teigiamo vidinio dialogo pratimas:

o Pateikite neigiamy minciy pavyzdziy (,,As to negaliu
padaryti”) ir perrasykite juos teigiamais variantais (,Tai
sunku, bet as stengsiuos iS visy jegy").

Refleksijos klausimai:
* Kokie yra trys pagrindiniai mano emociniai dirgikliai?
¢ Kaip jprastai elgiuosi stipriy emocijy metu?
* Kuri savireguliacijos strategija man veikia geriausiai?
* Kaip mano santykiai pagereéty, jei dazniau praktikuociau savimone ir
savireguliacijg?
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3. Atsparumo stiprinimas

Atsparumas - tai gebéjimas prisitaikyti, atsigauti ir tapti
stipresniam susiduriant su i$30kiais, nesékmémis ar stresu. Sis
modulis padeda dalyviams suprasti, kas yra atsparumas, kodél
jis svarbus psichinei sveikatai ir kaip jj ugdyti pasitelkiant
praktines strategijas, teigiamg mastyseng ir jprocius.

1. Kas yra atsparumas?

« Gebéjimas atsigauti po sunkumy. Atspards zmones
nevengia iSSUkiy - jie juos priima ir stengiasi jveikti lanksciai
bei mgstydami apie asmeninj augima.

2. Kodél jis svarbus?

« Padeda valdyti stresg ir mazina nesekmiy poveik|.

« Gerina problemy sprendimg ir sprendimy priémima.

« Palaiko ilgalaike psichine sveikatg ir sveikus tarpasmeninius
santykius.

3. Atsparumas susideda is:

« Emocinés savimones, tikéjimo savo gebeéjimais susitvarkyti su

situacijomis, optimizmo, palaikymo sistemos, prisitaikymo.
4. Atsparumo didinimo strategijos:

« Augimo mastysena, tiksly nustatymas, teigiamas mastymas
ir dékingumas, issukiy jveikimo jgtdziai, socialinis
palaikymas.
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Veiklos

1. Atsparumo refleksijos pratimas
o Dalyviai apraso situacijg, kai susidaré su issakiu, ir kaip
ji iveiké,
o Aptarkite pamokas, kurias iSmoko, ir asmenines
stiprybes, kurias atrado.
2.Dékingumo dienorastis
o Kiekvieng dieng uzrasykite tris dalykus, kurie pavyko
arba suteiké palaikymo jausma.
3.Augimo mastysenos scenarijus
o Pateikite situacijg (pvz., nesékme teste).
o Mokiniai apmasto teigiamus atsakus ir veiksmus, kaip
pasimokyti is situacijos.
4.Palaikymo tinklo Zemélapis
o Mokiniai sukuria vizualy zmoniy, j kuriuos galima
pasikliauti sunkiu metu, zemélap;.
Refleksijos klausimai
» Koks yra vienas neseniai patirtas isstkis, ir kaip as su juo
susitvarkiau?
« Kokios asmeninés stiprybés padéjo man atsitiesti ar susidoroti?
« Kaip galiu pritaikyti atsparumo strategijas kasdienybeéje?
. | ka galiu kreiptis pagalbos, kai jauCiuosi pervarges ar uzvaldytas
emocijy?
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4. Sveiki santykiai ir komunikacija
Sveiki santykiai ir veiksminga komunikacija yra itin svarbds emocinei
gerovei ir psichinei sveikatai. Si tema padeda dalyviams suprasti,
kaip kurti ir palaikyti teigiamus santykius, ugdyti empatijg, aktyviai
klausytis, aiskiai ir tvirtai bendrauti bei nustatyti sveikas ribas.
Stipras tarpasmeniniai jgudziai padeda sumazinti konfliktus,
pagerinti socialinj palaikymg ir sustiprinti atsparuma.

1. Sveiki santykiai
e Sveiky santykiy ypatybeés: pasitikéjimas, pagarba, palaikymas,
sgziningumas ir lygybé. Socialinio palaikymo svarba psichinei
sveikatai. Skirtumai tarp sveiky ir nesveiky santykiu.

2. Veiksminga komunikacija

« Aktyvus klausymasis, empatija, aiski saviraiSka, neverbaliné
komunikacija.
3. Konflikty sprendimas
« Dazniausiy konflikty priezasCiy atpazinimas. Konstruktyvaus
konflikty sprendimo zingsniai: islikti ramiam ir kvépuoti,
iISklausyti kitg asmenj, aiskiai iSreiksti savo jausmus, rasti bendrg
sutarimg ir kompromisg. Kenksmingy reakcijy vengimas.
4. Riby nustatymas
« Riby tipai: fizinés, emocinés, skaitmeninés ir socialinés.
¢ AiSkus ir pagarbus riby parodymas.
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Veiklos

Vaidmeny zaidimas: Aktyvus klausymasis

Poromis dalyviai praktikuojasi pilnai klausytis, apibendrinti, kg
kitas pasake, ir atsakyti empatiskai.

TvirtabudiSkumo praktika
Dalyviai mokosi sakyti ,ne" arba iSreiksti savo poreikj
mandagiai, bet tvirtai jvairiose situacijose.

Konflikty sprendimo uzduotis

Pateikiamas jprastas konfliktas (pvz., nesutarimas su draugu).
Dalyviai grupése iesko sprendimo, naudodamiesi anksciau
aptartais zingsniais.

Refleksijos klausimai

« Kas daro santykius sveikais ar nesveikais?

« Kaip Siuo metu bendrauju su draugais ar Seima ir kaip
galéciau tai patobulinti?

« Kada man buvo sunku nustatyti ribas ir kg dabar daryciau
kitaip?

« Kaip empatija ir aktyvus klausymasis gali pakeisti mano
bendravimg su kitais?
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5. Streso ir nerimo valdymas

Stresas ir nerimas yra natdralios reakcijos j gyvenimo iSSakius,
taCiau nevaldomi, jie gali neigiamai paveikti psichine sveikatg,
santykius ir kasdienj funkcionavimg. Si tema suteikia dalyviams
ziniy ir praktiniy strategijy, kaip atpazinti, valdyti ir mazinti stresg
bei nerimg, skatinant emocine pusiausvyrg ir atsparuma.

1. Streso ir nerimo supratimas
» Stresas: Fiziné arba emociné reakcija j isStkius keliancias

situacijas. Nerimas: Nuolatinis rlpestis arba baime, kuri gali bti
neproporcinga situacijai. Zenklai ir simptomai: fiziniai, emociniai,
elgsenos.

2. Dazniausi jaunimo streso Saltiniai

« Akademinis  spaudimas, egzaminai ir terminai.

Bendraamziy jtaka ir socialiniai i330kiai. Seimos konfliktai
arba ltkesciai. Neapibreztumas dél ateities.

3. Streso ir nerimo valdymo strategijos

A. Skubaus nusiraminimo technikos: Gilaus kvépavimo pratimai;

Nusiraminimo, jsizeminimo technikos; Trumpos sgmoningumo arba

meditacijos pertraukélés.

B. ligalaikiai jprociai: Reguliari fiziné veikla; Subalansuota mityba ir

pakankamas miego kiekis; Laiko valdymo ir prioritety nustatymo

jgudziai; Dienorascio raSymas arba kdrybiné saviraiska.

C. Socialiné ir emociné parama: Pokalbiai su patikimais draugais,

Seima ar mentoriais; Prisijungimas prie palaikymo grupiy arba kluby.

D. Profesionali pagalba: Jei stresas ar nerimas yra nuolat ir sunku jj

valdyti, kreipkités j konsultantus, psichologus arba pagalbos linijas.
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Veiklos

1. Streso zemélapis
o Dalyviai sudaro pagrindiniy streso Saltiniy sgrasg ir
jvertina juos pagal intensyvuma.
¢ Nustato pasikartojancias situacijas ir aptaria galimas
strategijas.
2.Kvépavimo ir jsiZzeminimo pratimai
¢ Veskite dalyviams 5 minuciy gilaus kvépavimo pratimg
arba 5-4-3-2-1 nusiraminimo/jsizeminimo pratima.
3.Laiko planavimo pratimas
@ Mokiniai sudaro paprastg savaités tvarkarastj,
subalansuojantj mokslus, poilsj ir laisvalaikj.
4.Refleksijy dienorastis
o Kasdien uzsiraso streso Saltinius, emocines reakcijas ir
naudotas strategijas.
Refleksijos klausimai:
* Kokios situacijos dazniausiai sukelia stresg ar nerimg?
» Kurios strategijos padeda jaustis ramesniam ir labiau
susikoncentravusiam?
« Kaip galiu suplanuoti dieng, kad sumazinciau nereikalingg stresg?
« | ka galiu kreiptis pagalbos, kai jauciuosi palauztas situacijos?
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6. Gyvensenos jproCiai emocinei gerovei

Psichiné sveikata yra glaudZiai susijusi su gyvenimo badu. Si tema
supazindina dalyviais su tuo, kaip kasdieniai jprociai, mityba, fizinis
aktyvumas, miegas ir skaitmeniniy jprociy valdymas veikia emocine
gerove. |sisavinant sveiko gyvenimo bado jprocius, jaunimas gali stiprinti
atsparuma stresui, mazinti jtampg ir palaikyti bendrg psichine sveikata.

1. Miegas ir poilsis
e« Miego svarba: 7-9 valandy miego jtaka nuotaikai, koncentracijai ir
streso valdymui. Miego trakumo pasekmeés: dirglumas, prasta
koncentracija, susilpnéjusi imuniné sistema. Patarimai sveikam
miegui: reguliarus miego rézimas, ekrany naudojimo ribojimas
pries miegg, raminancios vakaro rutinos.

2. Mityba
e Maistas, didinantis energijg ir skatinantis protine veiklg. Riboti
perdirbtg maistg, saldzius gerimus ir kofeino kiekj.

3. Fizinis aktyvumas
e Fizinis aktyvumas kaip natdralus streso mazinimo ir nuotaikos
gerinimo budas. Veiklos: vaiksciojimas, Sokiai, sportas, joga ar bet koks
malonus judéjimas. Nauda tiek fizinei, tiek psichinei sveikatai.

4. Skaitmeninis balansas _ _
Strategijos: skaitmeninis detoksas, riby nustatymas, sgmoningas

* socialiniy tinkly naudojimas, pirmenybeés suteikimas tiesioginiam
bendravimui.
5. Asmeninés savirupos praktikavimas
¢ Reguliarios atsipalaidavimo veiklos; Emocijy sekimas; Subalansuoty rutiny
planavimas, jtraukiant darbo, poilsio ir laisvalaikio laika.
e ————— ———————
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Veiklos

1.Saviripos planavimo dirbtuvés
o Dalyviai kuria savaités plang, jtraukdami miegg, mitybg, fizinj
aktyvumg, mokslus, atsipalaidavimg ir laikg su kitais.

2.Sgmoningo technologijy naudojimo pratimas

o Sekti laikg praleistg prie ekrano per vieng dieng ir nustatyti pernelyg
dazno naudojimo jprocius.
o Planuoti strategijas, kaip sumazinti nereikalingg skaitmeninj stresa.
3.Fizinio aktyvumo issukis.
@ Skatinti dalyvius bent 20-30 minuciy per dieng uzsiimti
malonia fizine veikla visg savaite.
4.Mitybos refleksija
o Vesti maisto ir nuotaikos dienorastj, kad baty galima stebeéti,
kaip mitybos jprociai veikia emocijas ir energijos lygj.

Refleksijos klausimai

* Kurie mano kasdieniai jprociai Siuo metu padeda arba kenkia mano
psichinei savijautai?

¢ Kaip galiu pakoreguoti savo ruting, kad j jg jeity daugiau savirapos?

« Kokios veiklos mane nuramina, dziugina ar suteikia energijos?

« Kaip galiu naudoti technologijas, kad jos palaikyty, o ne kenkty
mano psichinei sveikatai?

Europos Komisijos parama Sios publikacijos rengimui nereiSkia jos turinio patvirtinimo. UZ
turinj atsakingi tik autoriai, o Komisija negali biti laikoma atsakinga uz bet kokj Sios
informacijos panaudojima. 88



Bl e o STRONGER YOU(TH)

PAGRINDINES |ZVALGOS

1. Psichinés sveikatos ir emocijy supratimas: Psichiné sveikata yra esminé
bendros gerovés dalis, 0 emocijos - natdralUs signalai, padedantys mums
priimti sprendimus ir kurti santykius. Mokydamiesi suprasti ir jvardyti emocijas,
Zengiame pirmg zingsnj link emociniy gyvenimo jgadZiy, kurie stiprina psichine
sveikata.

2.Savimoné ir savireguliacija: Savimonés formavimas yra pirmasis zingsnis
siekiant geriau suprasti save, o savireguliacija - kitas zingsnis, leidZiantis
iSmintingai valdyti savo emocijas ir veiksmus. Kartu jie padeda islikti ramiais,
priimti geresnius sprendimus ir stiprinti psichine sveikata.

3.Atsparumo stiprinimas: Atsparumas neéra sunkumy vengimas - tai
gebéjimas juos jveikti su stiprybe, lankstumu ir optimizmu. Ugdydami
atsparumag, jauni zmonés gali drgsiau susidurti su gyvenimo issukiais, iSlaikyti
psichine sveikatg ir stipréti net patirdami sunkumus.

4. Sveiki santykiai ir komunikacija: Sveiki santykiai ir bendravimo jgudZziai yra
itin svarbas psichinei sveikatai. Jdémus klausymas, empatijos ugdymas, aiskus ir
pagarbus saves iSreisSkimas bei riby nustatymas padeda jauniems Zmonéms kurti
tvirtesnius, pozityvius ir subalansuotus rysius.

5.Streso ir nerimo valdymas: Stresas ir nerimas yra nattralUs, taciau jie neturi
valdyti madsy gyvenimo. Suprasdami juos sukeliancius veiksnius, taikydami
tinkamas strategijas, puoselédami sveikus kasdienius jprocius ir kreipdamiesi
pagalbos, kai to reikia, jauni Zmonés gali veiksmingai valdyti stresg ir iSlaikyti
emocine pusiausvyra.

6. Gyvensenos jprociai emocinei gerovei: Mazi gyvenimo bado pokyciai gali
turéti didelj poveikj psichinei sveikatai. Teikdami pirmenybe miegui, mitybai,
fiziniam aktyvumui ir sgmoningoms kasdienéms rutinoms, jauni Zzmonés gali
stiprinti emocine gerove, ugdyti atsparumg ir iSlaikyti pusiausvyrg kasdieniame
gyvenime.
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PSICHINES SVEIKATOS ZODYNAS

Nerimas

Dazna psichinés sveikatos baklé, pasizyminti jtampa, nerimastingomis
mintimis ir fiziniais pokyciais, pvz., padideéjusiu kraujosptdziu. Placiau
zr. APA apibrézima: dictionary.apa.org

Autizmas

Psichikos sutrikimas, galintis paveikti kalbéjimo gebéjimus, emocin;j
intelektg ar abstrakty mastymg. Suaugusiyjy simptomai gali bati
sunkumai bendraujant, socialinis nerimas ir labai ribotas, bet gilus,
susidoméjimas tik keliomis veiklos sritimis. Daugiau informacijos:
Autism Speaks arba panasSiuose Saltiniuose apie autizma.

Bipolinis sutrikimas

Psichinés sveikatos buaklé, pasizyminti ekstremaliomis nuotaiky
kaitomis: emociniais pakilimais (manija ar hipomanija) ir nuosmukiais
(depresija). Zr. Pasaulio sveikatos organizacijos (WHO) puslapj apie
bipolinj sutrikima.

Ribinis asmenybés sutrikimas (RAS)

Psichinés sveikatos bdklé, pasizyminti nestabilumu nuotaikoje,
savivokoje, elgesyje ir santykiuose. Placiau zr. Mayo klinikos puslapj
apie ribinj asmenybés sutrikimg Mayo Clinic. Taip pat, NIH temine BPD
svetaine: nimh.nih.gov

Depresinis sutrikimas (depresija)

Dazna psichinés sveikatos btklé, pasizyminti ilgalaike prasta nuotaika
arba prarastu malonumu ar susidoméjimu veikla, miego ir apetito
sutrikimais, Zema saviverte, mintimis apie mirtj ar beviltiSkumu,
nuovargiu ir sutrikusia koncentracija. PlaCiau WHO informaciniame
tinklalapyje apie depresijg World Health Organization. Taip pat zr. Mayo
Clinic puslapj ,Symptoms & Causes”
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PSICHINES SVEIKATOS ZODYNAS

Valgymo sutrikimai

Sunki liga, pasizyminti stipriais valgymo elgesio sutrikimais. Asmenys
gali obsesyviai siekti numesti svorio, kontroliuoti savo figirg arba
maisto vartojima. Placiau zr. Nacionalinio psichinés sveikatos instituto
(NIMH) isteklius.

Funkciné amnezija

Atminties praradimas dél asmeniskai patirty jvykiy, pasireiskiantis be
aiSkios neurologinés patologijos. Manoma, kad tai gali bati apsaugos
nuo nerimo mechanizmas arba bddas pabégti nuo specifiniy
nemaloniy situacijy. Informacija iS APA arba psichologinio traumos
literataros.

Obsesinis-kompulsinis sutrikimas (OKS)

Létinis  sutrikimas, kai Zmogy vargina nekontroliuojamos,
pasikartojancios mintys (obsesijos) ir elgesys (kompulsijos), kuriuos
zmogus jaucia poreikj nuolat kartoti. Daugiau informacijos NIMH
svetainéje.

Potrauminio streso sutrikimas (PTSS)

Psichikos sutrikimas, galintis atsirasti po trauminio jvykio (natdralios
katastrofos, sunkaus nelaimingo atsitikimo, smurto). Placiau zr. NIMH
puslapj apie PTSS nimh.nih.gov

Sizofrenija

Létinis ir sunkus psichikos sutrikimas, veikiantis mgstymg, jausmus ir
elgesj. Sizofrenijg turintys asmenys gali prarasti ry3j su realybe
(haliucinacijos, kliedesiai). Placiau zr. Mayo klinikos informacijg apie
Sizofrenija.
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