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IO3_PATIRTINIU MOKYMUY VADOVAS

DETA T _ SAVES PAZINIMAS IR PAGALBA
8.1: Kokios yra mano teisés? Kaip ir kas man gali padéti jomis naudotis?
8.2. Kokius jgudZius turi ir kaip juos galiu vystyti?
8.3. Kokie mano iSoriniai pramos 3altiniai?
8.4: Saves jsivertinimas dirgikliy identidikavimas. Kas man sukelia

diskomfortg?

,Projekta finansavo Europos Komisija. Si publikacija atspindi tik projekto partneriy nuomone. Europos Komisija
negali bati laikoma atsakinga uz joje pateiktos informacijos turinj.”
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PATIRTINIAI MOKYMAI
1 TEMA_ SAVES PAZINIMAS IR PAGALBA
PRISTATYMAS:

Toliau aprasomos veiklos apima 1 TEMA - SAVES PAZINIMAS IR PAGALBA. Sis vadovas parengtas
vadovaujantis Bendro Kurimo Metodiniu Gidu (10.1), siekiant pateikti kiek jmanoma praktiskesnj ir patirtinj
mokymuy turin.

Pagrindinis 1 TEMOS, 8.1. dalies tikslas yra padeti suprasti Zzmogaus teisiy principus ir kaip jie susije su

Zmoniy, patyrusiy schizofrenijos krize, situacija. Medziaga supazindina su ZzZmogaus feiseémis gristu pozitriu

| negaliq, prievartines priemones ir atsigavimo sgvoka, taip pat padeda iSmokti kalbéti apie savo ar kity
Zmoniy psichikos sveikatos problemas be stigmos. Sukuriama erdvé diskusijoms apie diskriminacija, kurig
mateé ar patyré dalyviai. Tai svarbUs jgalinimo ir motyvavimo aspektai, reikalingi dalyviams norint pritaikyti
praktikas, padedancias spresti krizes namuose ar kitoje gyvenamojoje aplinkoje nepatiriant prievartos.

1 TEMOS 8.2, 8.3 dalyse pateiktos priemonés, iStekliai ir zingsniai, leidziantys identifikuoti Zmoniy su

schizofrenija ir ju artimyjy individualius jgidzius bei juos vystyti, taip pat nustatyti galimus iSorinés paramos

Saltinius, tokiu budu didinat Siy asmeny jgalinimg, kuomet jie Zino, kur gauti pagalbos ir jos aktyviai ieSko.

Turinys ir metodika buvo kuriami kartu su Zmonémis, turinCiais psichikos sveikatos sunkumuy, ir jy artimaisiais,
atsizvelgiant | jy i8gyventqg patirt,, ypac krizes, ir alternatyvius budus/strategijas siekiant suvaldyfi
schizofrenijos krize namy ar kitoje gyvenamojoje aplinkoje.

Pagrindinis 1 TEMOS, 8.4 dalies tikslas yra_ismokyti atpazinti dirgiklius, galin€ius sukelti schizofrenijos krize.

Temoje pristatoma, kad visas elgesys turi priezast] (atsiranda dél tam tikry poreikiy, siekiant isvengti
neigiamos patirties ir pan.). Ne tik pristatoma bendra informacija apie dirgiklius ir jspéjamuosius Zenklus -
interaktyviy uzduociy pagalba dalyviai gali mokytis atpazinti savo individualius dirgiklius ir jsp&jamuosius
Zenklus taip stiprindami savo sugebéjimus Svelninti krize ir iSvengti prievartiniy priemoniy.
Tikslai:
1 TEMA, 8.1 dalis:
e Jinotisavo teises;
e Suprasti Zzmogaus feisemis gristas negalios, prievartos ir atsigavimo sampratas;
e /inofi, kaip kalbéti apie savo psichikos sveikatq;
1 TEMA, 8.2 ir 8.3 dalys:
e |dentfifikuotiir vystyti individualius jgUdzius;
e |dentifikuoti savo paramos Saltinius;
e |galinimas naudotis savo paramos Saltiniais;
1 TEMA, 8.4. dalis:
e Atpazinti savo dirgiklius ir jspejamuosius zenklus.
Dalyviai:
15 dalyviy i$ trijy grupiy:
e Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy;
e  Artimieji;

e Psichikos sveikatos specialistai.
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Kompetencijos:

1 TEMA,, 8.1.: |galinimas; bendravimas; kritinis mgstymas; saves stebejimas; skaitmeniniai jgudziai.
1 TEMA, 8.2 ir 8.3: Bendradarbiavimas ir rysiy kdrimas, bendravimas, jgalinimas.

1 TEMA, 8.4.: Prisitaikymas; saves stebejimas; iniciatyvumas; kritinis mgstymas; skaitmeniniai jgudziai.

Mokymosi turinys:

1 TEMA, 8.1.: zmogaus feises ir zmogaus teisemis gristos negalios, prievartiniy priemoniy ir atsigavimo
sampratos; Psichikos sveikatos stigma ir zmogaus teisemis gristas Zzodynas, tinkamas kalbejimas apie
psichikos sveikatq.

1 TEMA, 8.2 ir 8.3: jgudziy vystymas, individualUs paramos Saltiniai, jgudziai ir jgalinimas.

1 TEMA, 8.4.: dirgikliai ir jspéjamieji Zenklai; individualus dirgikliy ir jspéjamuyjy Zenkly jsivertininimas.

Trukmé: 14 valandy

1 TEMA, 8.1.:

e Sesijos gyvai: 4 val (per dvi sesijas)

e Nuotolinis mokymas: 1 val. 10 min (per dvi sesijas)
1 TEMA, 8.2 and 8.3.:

e Sesijos gyvai: 4 valandos, 10 minuciy

o Nuotolinis mokymas: 2 valandos, 10 minuciy
TEMA1,8.4.:

e Sesijos gyvai: 1 val. 30 min (viena sesija)

e Nuotolinis mokymas: 1 val. (per dvi sesijas)

Mokymo strategijos:

Norint pasiekti anksCiau minétus fikslus, metodika parengta remiantis Siais principais:

e Pritaikyta tikslinéms grupéms priklausanciy Zzmoniy mokymosi gebéejimams.

*  Mokymairemiasi patirtinio ugdymo ir mokymosi praktikoje idéjomis, fodel mokymy metodika is
esmes aktyvi ir praktine.

¢ Mokymai bus vedami gyvai ir internetu, todél medziaga ir priemonés bus ruosiami naudojimui
skirfingose mokymy aplinkose.

¢ Dalyviy aktyvumas mokymy metu bGtinas, todél instruktorius per mokymus skatins veiklas,
kuriose dalyviai galées bendrauti ir keistis patirtimi bei Ziniomis vieni su kitais.

¢ Mokymuose bus telkiamas déemesys | mentoryste. Instruktoriai palaikys dalyvius per visg
mokymy laikotarp;.

e E-mokymy platforma palengvins nuotolinio mokymo sesijas, dalijimgsi Ziniomis ir patirtimis.

Mokymams svarbi ir reflektyvi dimensija, t.y. , mokymy metu iSlaikoma pagarbqg ir laisvg dalyvavimg
garantuojanciy vertybiy visuma. Kai kalbama stigmos ir diskriminacijos temomis, itin svarbu uztikrinti, kad

dalyviai jaustysi esantys draugiskoje aplinkoje, nes kai kurie dalyviai Siuos dalykus galéjo iSgyventi patys.
Mokymuy sesijos turi remtis:

e Simetrija: Nera minciy, patfirCiy ar Ziniy, kurios bUty svarbesnés ar geresnes nei kity Zzmoniy. Visy
dalyviy balsas turi tg pacig verte, nes visi dalyviai furi asmenines psichikos sveikatos ir stigmos

patirtis (jskaitant ir instruktorius).
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Pagarba: Visi balsai turi buti igirsti su pripazinimu, supratimu ir empatija. Kity asmeny smerkimas
ar bet kokios formos diskriminacija nebus priimtina.

Savanoriskumu: Dalyvavimas mokymuose turi bUti laisvas paties Zmogaus sprendimas.
Sprendimas dalyvauti negali bUti padarytas specialisty ar dalyvio Seimos nariy.
Konfidencialumu: Mokymy metu pasidalinfomis patirtmis ir nuomonemis nebus dalinamasi uz

mokymu riby.

Ifin svarbu palikti vietos apmagstymams apie savo patirtis, kuriomis gali dalintis mokymy dalyviai, arba

patirtimis, susijusiomis su psichikos sveikata, diskriminacija. Jas svarbu susieti su mokymy medziaga.

Jeigu asmuo jauciasi labai paveiktas mokymuy turinio, nes tai atgaivina esamag ar buvusig nemaloniq

patirtj, patartina stabdyti mokymus ir pasiripinti asmeniu. Dalyvis gali testi mokymy programg, kai

atsigauna.

Metodologija:

Paremta aktyvumu ir dalyvavimu.

Mokymy medziaga:

e Sesijos gyvai: Instruktorius bus atsakingas uz kiekvienos sesijos jtraukig mokymosi aplinkg,
metodologijos naudojimo uztikrinimg, vaizdine bei praktine medziagqg. Kalba bus pritaikyta prie
dalyviy.

e Nuotolinis mokymas: Mentoriai deramu metu turéty dalyviams suteikti pagalbg ar individualy
griztamajj rysj. Dalyviai, kurie negali dalyvauti nuotoliniame mokyme galées lankyti tik gyvas sesijas
ir nepraras galimybiy jsitraukti.

Laikas/ ApibUdinimas
Trukme

1 TEMA, 8.1. dalis - pirmoji nuotolinio mokymo sesija

Pradzia

Nuoftolinio mokymo platformoje jau bus jkelta instruktoriaus paruosta mokymosi sesijos
medziaga.

Dalyviams bus matomas mokymuy planas: tfemos, susitikimy tvarkarastis, uzduotys atlikimui
nuotoliniu bodu.

Pastaba: Si dalis sukurta tam, kad dalyviai, turintys galimybe dalyvauti nuotoliniu bidu, gauty
daugiau medziagos, galéty labiau gilintis j temaq, BET dalyviai, nefurintys galimybeés prisijungti

nuotoliniu budu, vis tiek galéty dalyvauti mokymuose.

Imogaus teisés yra mano teisés. Temos nagrinéjimas savarankiskai.

Dalyviai galés parsisiysti Skaitinj (8.1._DOC 1) su tekstu apie zmogaus teises, zmoniy su negalia

teises, jvadu | prievartiniy priemoniy ir atsigavimo sampratas. Dokumente taip pat pateiktos
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20’ nuorodos | vaizdo jrasus. Dalyviai gales susipazinti su medziaga, bus skatinami uzsirasyfi
kylancius klausimus ir zymetis, kas pateiktoje medziagoje neaisku, kad bUty galima Sivos
klausimus ir neaiSkumus aptarti susitikus gyvai.

Medziaga:
+ 8.1._DOCI1_Skaitinys_Zmogaus teisés yra mano teisés
Trukmé ApibUdinimas

1 TEMA, 8.1. dalis - pirmoji sesija gyvai

Pradzia
30

Dalyviy sgraso pasirasymas (8.1._DOC2)

Atmosferos kUrimas, kurioje buty galima laisvai diskutuoti ir dalintis. Remiamasi patarimais

mokymuy vedéjams (8.1. DOC3).

Susipazinimo Zaidimas gali bUti parinktas mokymy vadovo, taciau jis turéty bt pritaikytas

prie aplinkybiy (pavyzdzivi, turima omenyje, kad mokymy dalyviai gali fureti judéjimo

negalig). Taip pat stenkités neparinkti per daug sudetingy uzduociy, kurios galéty kelti jfampg
grupeje. Toliau iSvardyta pora pavyzdziy.
a) Kiekvienas pasako savo vardg ir mazai zinomg faktq apie save / arba vieng nuobody
faktg apie save.
b) Kiekvienas pasako savo vardq ir savo vardo istorijg (Ar Zinai savo vardo reikime? Ar tau
visada patiko tavo vardasé Kas jj sugalvojo?)

Taisyklés grupei. Instruktorius papraso grupés nariy jvardinti bendras taisykles: ko mes norime

paprasyti vieni kity, kad mUsy bendras laikas kartu buty produktyvus ir smagus? |vardintos ir

bendrai sutartos taisykles uzrasomos ant stendo. Kai kurios taisyklés gali buti pasiGlytos paties
instruktoriaus, pavyzdzivi: pagarba; vienu metu kalba tik vienas zmogus; aktyvus dalyvavimas,

STOP taisyklé (galimybe aftsisakyti dalyvauti  veikloje), telefony garso i§jungimas,

konfidencialumas ir 1.t.

Toliau sesija vyksta pagal Powerpoint pristatymg (8.1_DOC4). Informacija pristatoma
80'is naudojant interaktyvius klausimus ir pratimus. Atsizvelgiant | grupés dinamikq, instruktorius gali
viso papildomai pridéti informacijos i§ PDF failo (DOC 1). Taip pat Powerpoint DOC 4 pristatyme

yra patarimy instruktoriui, kurios galima rasti pastaby laukelyje.

(kartu su

dviem

10 AUk + Imogaus teisés. Jvardinkite pavyzdziy (2 skaidré)

gre;]risr)ou ¢ Ar mes visada turime lygias teises? Praktinis pratimas. (3 skaidre)

Visy dalyviy paprasoma issirikiuoti viena linija paliekant daug vietos priesais. Jeigu
néra galimybeés to padaryti erdvéje, kurioje vyksta mokymai, galbut Siam prafimui
galima persikelti | koridoriy ar kitas Salia esancias erdves. Visiems dalyviams yra
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duodami lapeliai su tapatybemis (i anksto afspausdintas ir sukarpyta fai, kas
pateikta 8.1_DOCS5) - gauty lapy negalima rodyti kitiems dalyviams. Tada dalyviams
bendrai pateikiami jvairGs klausimai ir po kiekvieno klausimo dalyviai turéety zengfi
zingsnj | priekj, jeigu jiems atrodo, kad asmuo, furintis popieriaus lape nurodytg
tapatybe, galety pasielgti taip, kaip apibudinta klausime. Jeigu dalyvis galvoja
kitaip, tada jis lieka savo vietoje. Pavyzdziui, pirmas klausimas boty ,,Ar jOs galétuméte
tapti prezidentu(-e)2"” — zmogus su “Verslininkes” tapatybe galbut atsakys ,,taip” ir
Zengs zZingsnj j priekj, bet dalyvis, turintis tapatybe ,,Benamis Zmogus”, greiciausiai
nepajudes. Po visy klausimy dalyviai raginami atskleisti savo tapatybes ir tada gali
prasideti grupés diskusija, kodél kai kurie asmenys pajudejo toliau j priek|, kai kiti liko
arciau savo pradiniy viety. Ar kai kurie asmenys turi daugiau kliGciy ir kodel?

Cia rekomenduojama 10 minu&iy pertrauka.

Ar Zmonés, patyre schizofrenijos krize, turi tokias pacias Zmogaus teises? Diskusija (4
skaidre)
Realios patirties istorija ir jos apmagstymai. Erdvé asmeniniy patir¢iy dalijimuisi. (5
skaidre)

Cia rekomenduojama 10 minu&iy perfrauka.

Kas yra prievartinés priemonés? |vardinkite pavyzdziy. (6 skaidre)
Nejgaliyjy teisiy konvencija. Kodél ji yra svarbi? (7 skaidré)
Negalios sgvokos vystymasis. Diskusija. (8 skaidre)

(Asmeninio) atsigavimo samprata, diskusija. (9 skaidre)

Pabaiga
10' e Priminimas/pristatymas apie nuotolinio mokymosi erdve (geriausia kartu su per
projektoriy rodoma prisijungimo demonstracija - afsizvelgiant j tai, jog ne visi dalyviai
turés prieigq prie kompiuterio ir/ar interneto).

e Supazindinimas su namy darbais (8.1._DOC 6) — namuose pildoma lentele, kuri skatins
savirefleksijq ir geresnj atsigavimo supratimg. ISdalinama namy darby uzduotis fiems,
kas jos neori daryti nuotolinio mokymo erdveéje.

* Informacija apie kitg susitikimag.

Sesijai reikalingos priemoneés:

e Afspausdintas dalyviy sgrasas (8.1._DOC2_Dalyviy sgrasas.docx)

e Powerpoint pristatymas (8.1._DOC4_Pristatymas_Zmogaus teis€s yra mano
teisés.pptx) ir priemonés rodyti pristatymg mokymy erdvéje.

e 3 anksto atspausdintos priemones pratimui (8.1._DOCS5_Dalomaiji
medziaga_Pratimas "Lygios teisés visiems")

e I§ anksto atspausdintos namuy darby uzduotys (8.1._DOC6_Namy
darbai_Atsigavimas.docxy)

Trukmé ApibUdinimas
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1 TEMA, 8.1. dalis — antroji nuotolinio mokymo sesija

5 Pradzia
Nuotolinio mokymo platformoje jau bus jkelta instruktoriaus paruosta mokymosi sesijos
medziaga.
Dalyviams bus matomas mokymuy planas: femos, susitikimy tvarkarastis, uzduotys atlikimui
nuotoliniv budu.
Pastaba: Si dalis sukurta tam, kad dalyviai, turintys galimybe dalyvauti nuotoliniu bddu, gauty
daugiau medziagos, galéty labiau gilintis | temg, BET dalyviai, neturintys galimybés prisijungti
nuotoliniu budu, vis tiek galéty dalyvauti mokymuose.
Namy darbai. Uzduotis apie atsigavima.
Priminimas atlikti uzduotj apie atsigavimg (8.1._DOC 6), kuri buvo pristatyta sesijos gyvai metu,
20’ ir raginimas nebijoti paprasyti mentoriaus pagalbos, jeigu jos reikés.
Psichikos sveikata ir stigma. Temos nagrinéjimas savarankiskai.
Dalyviai gales parsisiysti PDF failg (8.1._DOC 7) su tekstu apie psichikos sveikatq ir stigmg,
psichikos sveikatos mitus ir t.t. Dalyviai galés susipazinti su medziaga, bus skatinami uzsirasyti
kylancius klausimus ir Zzyméetis, kas pateiktoje medziagoje galéjo bUti neaisku, kad bUty galima
20 Siuos klausimus ir neaiSkumus aptarti susitikus gyvai.
Medziaga:
e 8.1._DOC64_Namy darbai_Atsigavimas.docx
e 8.1._DOC7_Skaitinys_Psichikos sveikatos stigma ir kalba
Trukmeé ApibUdinimas
1 TEMA, 8.1 dalis - antroji sesija gyvai
Pradzia
20’ Dalyviy sgraso pasirasymas (8.1._DOC2)

Atmosferos kGrimas, kurioje bUty galima laisvai diskutuoti ir dalinfis.

Apsilimo zaidimas gali bUti parinktas mokymy vadovo, taciau ji sturéty buti pritaikytas prie
aplinkybiy (pavyzdzivi, furima omenyje, kad mokymy dalyviai gali tureti judéjimo negalig).
Taip pat stenkités neparinkti per daug sudétingy uzduodiy, kurios galéty kelti jfampqg grupéje.
Toliau iSvardyta pora pavyzdziy.

a)Kiekvienas primena savo vardg ir jvardija savo mégstamiausig gyving.
b)Kiekvienas primena savo vardq ir parodo rankos gestu, kaip Siandien jauciasi.

Grupés taisykliy pakartojimas. Vedéjas atsine$a taisykles, kurios buvo uzrasytos praéjusios
sesijos metu ir pradeda tfrumpq diskusijg, ar taisykles reikety pakoreguoti ar prideti naujy.

Toliau sesija vyksta pagal Powerpoint pristatymg (8.1._DOCS8). Informacija pristatoma
naudojant klausimus ir pratimus. Atsizvelgiant | grupés dinamikg, vedéjas gali papildomai
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prideti informacijos iS skaitinio apie psichikos sveikatos stigmqg (8.1._DOC7). Taip pat
Powerpoint pristayme yra patarimy, kurios galima rasti pastaby laukelyje.

Psichikos sveikatos stigma. Kas tai yra ir patiréiy pasidalijimas. (2 skaidré)

Pratimas apie stigmgq ir mitus (3 — 6 skaidrés). Du popieriaus lapai — vienas su uzrasu
»Sutinku”, kitas ,,Nesutinku” yra padedami skirtingose kambario pusése (uzrasai
spausinimui 8.1_DOC?9). Is skaidriy skaitomi teiginiai ir skaitant po vieng teiginj dalyviy
yra prasoma atsistoti Salia popieriaus lapo, kuris finka jy atsakymui j feiginj. Tada
abiems grupeés yra duodama laiko padiskutuoti, kodel jie taip galvoja. Po to vyksta
bendra diskusija. Jeigu yra poreikis, mokymy vedejas pateikia argumenty, kurie
padéty destigmatizuoti pozilrj j psichikos sveikatqg. Vis délto, Sios diskusijos tikslas néra
atrasti ,,tobulg atsakymq”, bet sukurti erdve refleksijai ir diskusijai.

Cia rekomenduojama 15 minu&iy perfrauka.

Pratimas apie stigmqg ir Zodzius (7 skaidré). Dalyviai padalijami | keturias darbo
grupes. Kiekvienai grupei duodama lentelé (Spausdinimo medziaga - 8.1._DOC10)
su skirtingais budais apibudinti asmenj. Dalyviai turi pasirinkti fraze, kuri jy manymu
geriausiai apibudinty kitg Zmogy ir nurodyti, kodél ta frazé yra geresné uz kitas.
Diskusijoms grupése yra duodama apie 10 minuciy, tada kiekviena grupé pristato
savo iSsvadas. Po fo galima vesti bendrg diskusijg.

Principai kalbant apie psichikos sveikatq (8-10 skaidres).

Namy darby pristatymas (11 skaidre; 8.1_DOC11). Dalyviy yra prasoma pagalvoti,
kaip jie patys noréety kalbéti apie savo psichikos sveikatg, kaip jie noréty apibidinti
savo psichikos sveikatos i$5Ukius? Kaip jie pasirinkty kalbéti apie kity savo pazjstamy
Zmoniy psichikos sveikatg? Taip pat dalyviams primenama, kad atliekant §j pratimq,
nuotolinio mokymo erdvéje galima paprasyti mentoriaus pagalbos, jeigu jos reikés.

Pabaiga

Priminimas/pristatymas apie nuotolinio mokymosi erdve (geriausia kartu su per
projektoriy rodoma prisijungimo demonstracija - afsizvelgiant j tai, jog ne visi dalyviai
turés prieigq prie kompiuterio ir/ar interneto).

Informacija apie kitg susitikimg.

Sesijai reikalingos priemonés:

Atspausdintas dalyviy sgrasas (8.1._DOC2_Dalyviy sgrasas.docx).

Powerpoint pristatymas (8.1._DOCS8_Pristatymas_stigma ir kalba) ir priemonés rodyti
pristatymag mokymy erdvéje.

Atspausdinta  medziaga pratimams (8.1._DOC9_Dalomoji medziaga_Pratimas
"Sutinku-nesutinku"; 8.1._DOC10_Dalomoji medziaga_Pratimas "Kalbos naudojimas”)

Atspausdintos namy darby uZzduotys (8.1._DOC11_Namuy darby uzduotis_Zodziai,
kurie tau finka)

Trukmeé

Apibidinimas

15’

1 TEMA, 8.2 ir 8.3 dalys.
Pirmoji sesija gyvai.

Pradzia

Dalyviy sgraso pasirasymas (8.1._DOC2)
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Instruktorius pristato save ir mokymuy/projekto kontekstqg (5 minutes) ir papraso dalyviy taip pat
prisistatyti (8-10 minuciy).

Sesijos metu remiamasi Powerpoint pristatymu (8.2.8.3_PPT_ 1) ,Kokie yra mano jgddziai ir
kaip juos galéciau patobulinti?”. Sesija apima ir vieng praktine vzduotj (8.2.8.3._DOC 2).

Sekdamas PPT pristatymq instruktorius bendraus su grupe aiskindamas ir pristatydamas
sgvokas - nuo 3 iki 5 skaidreés.
Kiekvienoje skaidreje (3, 4, 5) instruktorius pristato sgvokas tuo paciu metu atvirai
diskutuodamas su dalyviais. Instruktorius praso dalyviy pasidalinti savo sugebéjimy ir jgidziy
pavyzdziais. Po bendros diskusijos seka praktingé uzduotis, kurios tikslas yra akcentuoti
pristatytas sgvokas.

3 skaidre. lvadas i tema. lgidziai
Instruktorius praso dalyviy pasidalinti Siy jgudziy aprasymais ir pavyzdziais (vyksta diskusija):

1. verbadliniai ir neverbaliniai;

2. tiksls kity Zzmoniy elgesio supratimas;

3. efektyvus socialinés informacijos apdorojimas, norint priimti sprendimus paremtus
socialinéms normomis, kity 10kescCiais;

4. pasitikéjimas savimi, tvirtumas;
5. pokalbio mezgimo jgudziai;
6. jgUudziai, susije su psichikos sveikatos balanso palaikymu;

7. empatijos, jausmy iSraiSka, finkama kontekstui.

4 skaidre. »lg0dziai” néra tas pats kas ~gebéjimai”
|lgUdziai, kitaip nei gebéjimai daugiausia nulemti iSmokimo. Socialiniy jgudziy freniravimas
remiasi elgesio terapijos principais ir technikomis — siekiama individus iSmokyti geriau iSreiksti
savo emocijas ir poreikius, o tai savo ruoztu leidzia pasiekti savo tikslus, savarankiskai gyventi,
uzmegzti ir palaikyti santykius.

5 skaidré.Socialiniai jgidziai. Socialiniai jgudziai yra socialinio gyvenimo pagrindas. Sékmingai
pritaikydami savo socialinius jgudzius ir gebeéjimus, galime pilnai patirti bendravimo teikiamus
malonumus.

Praktiné vzduotis (8.2.8.3_DOC 2) - 30 minuciy

Instruktorius dalyviams padalina atspausdintus lapus su uzduotimi ,,Nuo silpnybiy iki stiprybiy ir
jgudziy” ir ant konferencinio bloknoto uzraSo pagrindines uzduoties dalis. Dalyviams bus
duodama 10 minuciy pagalvoti ir ant savo lapo uzrasyti savo silpnybes, stiprybes ir jgbdzius.
Likusios 20 minuciy bus paskirtos bendrai diskusijai Sia tema. [sitraukti furéty visi dalyviai.

Tesiant pristatymaq:

e 4 skaidré ,Sunkumy atpazinimas” - mokymy vedejas su dalyviais pletoja diskusijg apie
tai, kokias kligtis jie patiria ir kokios kliotys gali kilti Zzmogui, patyrusiam schizofrenijos
krize ar turinCiam psichikos sveikatos sutrikimy, socialinése situacijose. Dalyvigi
prasomi pasidalinti savo pavyzdziais - kokiomis konkreciomis aplinkylbbémis ir kokios
klitys iSkyla.
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7 skaidre ,Tiksly iskelimas” - sugretina asmens, patyrusio schizofrenijos krize ar turincio
psichikos sveikatos sutrikimy, asmeninius tikslus, nurodant socialinius jgudzius, kuriy
reikia norint sékmingai pasiekti trumpalaikius tikslus. Tiksly uZsibrézimui reikia, kad
mokymuy vadovas suzinoty detaly apibudinimg, kokiy komunikacijos jgudziy reikia
iSmokti, su kuo, kur ir kada jie bus panaudojami. Dalyviy prasoma pasidalinti ju paciy
tikslais.

8 skaidré ,Vaidmeny zaidimas ir elgesio repeticija” - asmuo, patyres schizofrenijos
krize ar fturinfis psichikos sveikatos sutrikimy, jvardija Zodinius, nezodinius ir
paralingvistinius jgudzius, reikalingus sekmingai socialinei interakcijai tarpasmeninéje
situacijoje, apibréztoje kaip vienu i§ tiksly. Tesiant praéjusios skaidrés temq, turint
omenyje savo asmeninius tikslus, dalyviy prasoma jvardinti savo jau turimus jgudzius,
kurie padés pasiekti jy tikslg. Instruktorius ves trumpgqg diskusijq ir jfrauks asmenis, kurie
ankscCiau dalyvavo ne taip aktyviai. Maziausiai dviejy dalyviy bus prasoma dalyvauti
vaidmeny zaidime.

9 skaidre ,,Pozityvus ir korekcinis griztamasis rysys”- su dalyviu pasidalinama pozityviu
ir korekciniu griztamuoju rysiu, koncentruojantis | elgesj, parodytg per vaidmeny
Zaidimg.

10 skaidré ,,Socialinis modeliavimas” - terapeutas (vienas is dalyviy) arba vienas is kity
dalyviy pademonstruoja norimg tarpasmeninj elges;j (tai gali buti Zodinis ir nezodinis
bendravimas, pvz., kino kalba arba veido iSraiskos) tokia forma, kurig stebedami
galéty mokytis kiti stebintys asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos
sveikatos sutrikimy. Trijy dalyviy bus prasoma prisideti kaip savanoriams. Pavyzdziui,
jeigu vienas dalyvis mano, kad jam froksta kGno kalbos supratimo jgudziy, kitas dalyvis
gali pasidalinti, kaip jiems pavyksta suprasti kino kalbq, o treCias dalyvis parodo tam
fikras kuno kalbos manieras.

11 skaidré “Namy darby uzduotys” - uzduotis skiriama su tikslu motyvuoti asmenis,
patyrusius schizofrenijos krize ar turinCius psichikos sveikatos sutrikimy, pritaikyti
aptartus komunikacijos budus tikrame gyvenime. Visy dalyviy bus praSoma pagalvoti
apie tris tarpasmeninio elgesio pavyzdzius, kuriuos reikéty tobulinti ir per ateinancias
dienas pasipraktikuoti namuose. Instruktorius paaiskina namy darbus ir skatina
uzduoti klausimus, jeigu dalyviams reikia detalesniy uzduoties paaiskinimy.

Instruktorius kiekvienai skaidrei skiria vidutiniskai 5 minutes.
15 minuCiy pertrauka — afsizvelgiant j dalyviy sveikatos bukle

Sesijai reikalingos priemonés:

Atspausdintas dalyviy sgrasas (8.1._DOC2_Dalyviy sgrasas.docx).

Powerpoint pristatymas (8.2.8.3_PPT 1) ir priemoneés rodyti pristatymg mokymuy
erdvéje.

Atspausdinta medziaga pratimui (8.2.8.3_DOC 2).

Kitos priemonés: popierius, konferencinis bloknotas, piestukai, vienas kambarys,
kaukés (maziausiai 40).

| Trukmé |

Apibidinimas
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1 TEMA, 8.2 ir 8.3 dalys. Antroji sesija gyvai

Sesijos metu daugiausia vadovaujamasi Powerpoint pristatymu 8.2.8.3_PPT 2 ,,Kokie yra mano
individualUs paramos Saltiniaie Kokiy jgudziy man reikia, kad jgalinCiau save?” bei praktinémis
uzduotimis 8.2.8.3._DOC3 ir uzduoties Powerpoint pristatymu 8.2.8.3._PPT4.

Pradzia - pries tai vykusios sesijos apibendrinimas
Vedejas ir dalyviai diskutuoja apie pirmagjg sesijg. Instruktorius kiekvieno dalyvio praso

pasidalinti po vieng pavyzdij, kg svarbaus jie prisimena is pirmos sesijos, kg “parsines” su savimi
namo.

Sesija prasideda praktine vzduotimi (8.2.8.3._PPT 4)

1) Ant popieriaus lapo reikia nupiesti savo individualius paramos 3altinius (Seima ir
bendruomene - virSutingje lapo pus€je, Svietimo ir socialinés paslaugos - apatingje lapo
puseje kaireje, o medicinos ir sveikatos paslaugos - apatingje lapo puseje desingje).

2) Kuriy paramos saltiniy troksta gyvenime?

3) Kaip galima gauti daugiau individualiy paramos Saltiniye (Atvira diskusija)

Sesija tesiama pagal Powerpoint pristatymq (8.2.8.3._PPT 2), kuris yra sesijos pagrindas.
Kiekvienqg skaidre nuo 3 iki 8 instruktorius aptars kartu su dalyviais ir ves atvirg diskusijg. Dalyviy
bus prasoma pasidalinti pavyzdziais i§ savo asmeninio ar darbinio gyvenimo apie kiekvieng
dalykq i$ Sio sgraso:

e Socialinis nerimas ir vengimas ----- Inkrementiniai bendravimo su kitais jvairiose
situacijose zingsniai; modeliavimas ir vaidmeny Zaidimas nerimo poveikivi mazinti
Pakalbékime apie socialinis nerimg ir vengimg: kas noréty apibddinti konkrecig
situacijge

e Stresinis emocinis klimatas seimoje, grupinivose namuose arba darbe ---- Zodiniai ir
neZodiniai deeskalavimo jgidziai, tviftumas, o ne pasyvumas ar agresija; socialiniy
problemy sprendimo jgidziai.

Ar klimatas Seimoje gali paveikti mUsy gyvenimus ir elgesj? Kokius mums padedancius
joUdzius mes turime ar reikety jgytie

e Kognityvinis deficitas —-- Darbo ar socialiniy problemy sprendimo jgidzZiai per
procedurinj ir aktyvy mokymq
Pakalbekime apie kognityvinio deficito sgvokqg. Kokiy sprendimo priemimo jgUdziy
mums reikia?
e Lligos stabilizavimas ir susitaikymas ------ artimasis gyjimo procsese; jzvalgy
atsiradimas
Ar susitaikymas su liga yra naudingas? Kaip gali padéti tarpusavio parama?

e Ligos valdymo jgudziai ----- teisingas ir nuoseklus vaisty vartojimas;
bendradarbiavimo su psichiatru ir kitais paslaugy teikéjais jgidziai; jgalinimas ir viltis
per saves valdymo jgidzius ir tikslu, susikurti gyvenimg*

Ar jUs jauciatés turintys ligos valdymo jgUdziy?2 Kokiy konkreciy jgudziy furite2

e Stigma ----- Tvirtumas kovojant su diskriminacija; saves atskleidimas, advokacija per
tarpusavio palaikymq ir savipagalbos organizacijos
Pakalbékime apie stigmg: kaip su tuo susitvarkote? Kaip kovojate su diskrimacija?

e Socialiné izoliacija ----- Gebant uzmegtzti ir turéti malony pokalbj kitiems atrodome
malonus
Ar jus susiduriate su socialine izoliacija? Kaip jums pavyksta iSlaikyti jg priimtiname
lygyje?

e Draugysté ----- intymumas ir susitikinéjimo jgidziai mazina socialine izoliacijq.
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Kaip svarbu yra draugyste? Kokius infymumo ar susitikingjimo jgudzius furite ar
noretumete iSsiugdyti?

e UZimtumas - Darbo paieskos jgi0dziai, bendravimas su darbdaviais ir
20’ bendradarbiais.
Ar jUs dirbate? Kaip susiradote darbq ir, svarbiausia, kaip jums pavyko jj iSlaikytie
e Savarankiskas gyvenimas ----- lgudziai jsigyjant bustg; socialiniy problemy
sprendimas su kambariokais.
Kokiy jgudziy reikia norint savarankiskai gyventi bendruomenéje?
15 - .
Praktiné Uzduotis:
Antrosios sesijos pristatymo pabaigoje, dalyviams bus isdalinta atspausdinta DOC 3 forma ir
jy bus prasoma uzpildyti jg savo turimais istekliais ir kompetencijomis. Pratimas panasus j pries
tai buvusj, bet i§ kitos perspektyvos (ekonominés, asmeninés, institucinés ir socialinés).
15 Instruktorius ves diskusijg Siomis keturiomis kryptimis.
15 minuciy pertrauka
Pabaiga:
Informacija apie kitg nuotolinio mokymo sesijg. Pristatoma 12 minuciy instrukcija (DOC. 4-
YouTube vaizdo jrasas apie naudojimasi ZOOM programa, norint uztikrinti, kad kiekvienas
dalyvis galés susikurti ZOOM programos paskyrg kitai nuotolinio mokymo sesijai.
Sesijai reikalingos priemonés:
e Dalyviy sqgrasas DOC 1.
e Powerpoint pristatymas PPT 2, PPT 4 ir priemones rodyti pristatymag mokymy erdveje.
e Afspausdinta medziaga uzduotims DOC 3 ir DOC 4..
e Kitos priemonés: popierius, konferencinis bloknotas, piestukai, vienas kambarys,
kaukés (maziausiai 40).
Durati
ur: ' Description
7 TEMA, 8.2.,8.3. dalys. Nuotoliné sesija.
10’ Pradzia
Mokymy vedeéjas pasisveikina su dalyviais ir frumpai pristato, apie kq iki Siol kalbéta mokymuose.
Pratimas apsilimui
20 Vedeéjas pristato pratimg (8.2.8.2._DOCS5) Power Walk (5 min skaitymo ir individualios analizés, 15
minuciy diskusijos). Visi dalyviai gaus aiskias instrukcijas nuotolinio mokymo platformoje.
lgalinimas ir jgodziai (8.2.8.3_PPT 3)
70’

Trumpas jvadas skaidrése nuo 3 iki 8. Mokymuy vysto atvirg diskusijg.

4 skaidré. Mokymy vedeéjas atveria diskusijg apie galios sampratq. Kas yra galia? Kaip naudoti
galig? Kaip jgyti daugiau galiosg

5 skaidré. Kas yra jgalinimas? Kq reiskia jgalinimas psichikos sveikatos kontekste @ Kaip jis gali bati
naudingu?
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Tai sudetingas socialinis procesas, kuris leidzia Zmonés jgyti kontrole savo Zmoniy gyvenimo
atzvilgiu.
e Taiprocesas, kuris paskatina galig Zmonése - galiq, kuri leidZia imti veiksmy, kurie jiems
svarbdUs - savo gyvenime, savo bendruomenéje, visuomengéje.
6 skaidré. Kokios yra jgalinimo rdsyse Kokiose lygmenyse gali jgalinimas pasireiksti2
e |galinimas turi daug dimenisijy, yra socialinis, taip pat procesas.
e Daugiadimensiskumas
e Jis jvyksta sociologiniuose, psichologiniuose, ekonominiuose ir kituose
laukuose.
e Jis jvyksta jvairiais lygiais - individualiame, grupiniame,
bendruomeniniame.
e Taisocialinis procesas, kadangi jvyksta santykyje su Kitais.
e Jis primena kelione ar keliq, kuris sukuriamas tuomet, kai juo einama. Individas ir
bendruomené yra glaudiiai susije.
7 skaidré. Galia, pokytis ir plétimasis gali korelivoti? Kg bendro jie turie
8 skaidré. Diskusija apie jgalinimo elementus (8.2.8.3._DOC 8 dokumentas).
Pristatydamas kiekvienq is skaidriy nuo 8 iki 22 mokymuy vadovas jtrauks 15 dalyviy. Jy bus
paprasyta pasirinkti skaiciy nuo vieno iki penkiolikos ir tokiu budu jie gaus atskiras temas.
Kiekvieno dalyvio bus paklausta, turint galvoje konkrety jglinimo elementq, apibudinti, kaip
Sis elementas gali bUti panaudotas per artimiausius Sesis meénesius, kad gyvenimo kokybée
pageréty (kiekvienam pasisakymui skiriamos 3 min).

23-26 skaidrés. Diskusija, pristatomos sqvokos.
23 skaidré. |galinimas kaip procesas.

»Noras pasirOpinti (ir noras, kad tavimi bty pasirGpinta) yra labai stiprus. Nepaisant to,
klientai patiria daug teigiamy dalyky, jei paima savo gyvenimo kontrole j savo rankas, o
terapeuta tampa gidais ir treneriais tame procese, vietoj to, kad uzimty ilgalaike téviskg
role”
Kol mokymy vedéjas skaito Sitg citatq, dalyviy prasoma jg pakomentuoti. Kokia yra
terapeuto rolé? Kokia yra kliento role?2
24 skaidré. |galinimo lygiai. Dalyviy praSoma pateikti konkreciy pavyzdziy apie sivos jgalinimo
lygius.

25 skaidré. |galinimas yra procesas ,kurio metu Zmonés, organizacijos ir bendruomenés jgyja
savo gyvenimo kontrole. Nauji gebéjimai jgyjami natdraliai, o ne iSmokomi pagal instrukcijas ar
specialisty rekomendacijas. |]galinimo procesas leidZia rasti sprendimus savo kontekste,
sutvirtinant socialingje sistemoje esancius rysius tarp individy - kaimyny, Seimos, baznycios, jvairiy
kluby ir asociacijy.” (Deegan, 1999)

Dalyviy prasoma pakomentuoti Sig citatq, pateikti pavyzdziy apie sprendimus rastus
individualiame ir bendruomenés lygyje.
24 skaidré. Jgalinimas. Socialinés jiraukties procesas, paremtas jgalinimo procesu.

Mokymuy vadovas ves diskusijg apie jgUdzius, kuriuos reikia iSvystyti norint jsigalinti individualiame
ir bendruomeneés lygyje. Mokymuy dalyviy bus klausiama, kokius jgUdzius jie furi, kokius galéty
vystyti norédami jgalinti save artimoje ateityje.

15 min pertrauka
Mokymuy sesijos pabaiga. Atgalinio rysio pokalbis. Dalyviai gaus jvertinimo klausimynus ir galés
atsiysti juos uzpildytus per artimiausias 5 dienas elektroninio pasto pagalba. Jie bus supazindinti su

artéjanciy mokymy dartomis.

Sesijai reikalingos priemonés:
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Dokumentai: 8.2.8.3._ PPT 3, 8.2.8.3._DOC 5, 8.2.8.3._DOC 8.

Kita: nuotolinio mokymo platforma.

Trukmé

Apibddinimas

10’

25’

1 tema, 8.4. dalis - pirmoji nuotolinio mokymo sesija
Pradzia

Nuotoliniy mokymuy platformoje jau bus jkelta instruktoriaus paruo$ta mokymosi sesijos medziaga.

Dalyviams bus matomas mokymuy planas: temos, susitikimy tvarkarastis, uzduotys atlikimui
nuotoliniu budu.

Pastaba: Si dalis sukurta tam, kad dalyviai, turintys galimybe dalyvauti nuotoliniu bidu, gauty
daugiau medziagos, galéety labiau gilintis | femaq, BET dalyviai, neturintys galimybés prisijungti
nuotoliniu budu, vis tiek galety dalyvauti mokymuose.

Dirgikliai ir jspéjamieji Zenklai. Temos nagrinéjimas savarankiskai.

Dalyviai galés parsisiysti sKaitinj (8.4._DOC12) apie dirgiklius ir jspéjamuosius Zenklus. Dalyviai galés
susipazinti su medziaga, bus skatinami uzsiradyti kylancius klausimus ir Zymétis, kas pateiktoje
medZzZiagoje galéjo bUti neaisku, kad bUty galima Sivos klausimus ir neaiSkumus aptarti susitikus

gyvai.

Uzduotis identifikuoti savo dirgikliams

Dalyviai galés parsisiysti dokumentq su lentele (8.4._DOC13), kurioje jie galés jsivertinti, kas galety
bUti jy paciy dirgikliai. Dalyviai skatinami nuotolinio mokymo platformoje uzduoti klausimus dél
uzduoties, jeigu bus poreikis.

Priemonés:

¢ SKaitinys apie dirgiklius 8.4_DOC12
e UZzduotis apie dirgiklius 8.4_DOC13

Trukmé

Apibudinimas

20'

1 tema, 8.4 dalis - sesija gyvai
Pradzia

Dalyviy sgraso pasirasymas (8.1._DOC2).
Atmosferos kGrimas, kurioje bUty galima laisvai diskutuoti ir dalintis.

Apsilimo Zaidimas gali buti parinktas mokymy vadovo, taciau ji sturéty boti pritaikytas prie
aplinkybiy (pavyzdziui, turima omenyje, kad mokymuy dalyviai gali turéti judéjimo negaliq). Taip
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pat stenkités neparinkti per daug sudétingy uzduociy, kurios galety kelfi jfampg grupéje. Toliau
iSvardyta pora pavyzdziy.

a) Kiekvienas primena savo vardgq ir jvardija mégstamag gyvuong.

b) Kiekvienas primena savo vardg ir parodo rankos gestu, kaip Siandien jauciasi.

c) Kiekvieno prasoma nupiesti mazg paveikslélj, kuris apibUdinty jy Siandienos savijautqg, ir
pasidalinti juo su kitais. Jeigu grupé jaunesné, tai gali bUti Sios dienos *emoji”.

Grupés taisykliy pakartojimas. Instruktorius atsine$a taisykles, kurios buvo uzrasytos praéjusios
sesijos metu ir pradeda trumpq diskusijg, ar taisykles reikety pakoreguoti ar pridéti naujy.

Toliau sesija vyksta pagal Powerpoint pristatymqg 8.4._DOC14. Informacija pristatoma naudojant
interaktyvius klausimus ir pratimus. Atsizvelgiant j grupés dinamikag, vedeéjas gali papildomai prideti
informacijos i Skaitinio (8.4._DOC12). Taip pat Powerpoint pristatyme yra patarimy vedéjui, kurios
galima rasti pastaby laukelyje.

Elgesio reikSsmé. (2,3 skaidrés) Dalyviy prasoma pasidalinti mintimis, kokios jy manymu yra
Zmogaus elgesio priezastys. Instruktoriaus pagalba prieinama prie bendros iSvados, kad
visas elgesys turi priezastis ir tai nepriklauso nuo fakto, ar kazkas turi psichikos sveikatos
iss0kiy, ar ne.

Praktiné uzduotis apie elgesio reikSme. (4 skaidré) Dalyviy prasoma pasidalinti j grupes
po penkis smagiai uzduociai ir sukurti “judancias skulpturas”. Kiekviena grupé gaus
scenarijy (scenarijai  spausdinimui  pateikti 8.4._DOC15). Kiekviename scenarijuje
aprasytas kazkieno elgesys. Dalyviai savo grupése turés diskutuoti ir nuspresti, kas galéjo
bUti Sio elgesio priezastis ir kaip tai galéjo reaguoti aplinkiniai. Nusprendus jie turés
suformuoti “judancig skulptura”, kuri parodyty priezastj - elgesj - reakcijg. Tai gali boti
padaryta naudojantis mimikomis, gestais ir vaidyba. Svarbu pabreézti, kad kai kurie
grupés nariai gali bUti skulptUros dalis, o kiti - rezisuoti ar patarinéti. Tokiu atveju dalyviai,
kurie nesijaucia patogiai vaidindami, to neprivalés daryti. Kai “judancios skulptiros” bus
paruostos, kiekviena grupé jas demonstruoja kitiems ir visi gali spéti, kas pavaizduota. Po
to seka diskusija. Instruktorius gali padéti pasiekti Sias iSvadas: aplinkiniai ne visada
supranta musy elgesio priezastis ir gali neteisingai jj interpretuoti; kity zmoniy reakcijos gali
bUti naudingesnés jeigu jie supras priezastis, ir t.t.

Cia rekomenduojama 15 minuciy pertrauka

Ka mes vadiname dirgikliais? (5,6 skaidres) Pagrindinis dirgikliy pristatymas ir diskusija, kg
galima vadinti dirgikliais, ir ko ne. Zmonéms, kurie nedalyvavo nuotolinio mokymo sesijoje,
duodama afspausdinta praktiné uzduotis 8.4._DOCI13 atlikimui namuose. Tesiama
diskusija apie praktine uzduof;.

Ispéjamieji Zzenklai. (7,8 skaidrés) Pagrindinis jspéjamuyjy Zenkly pristatymas, prasoma
dalyviy iSvardinti daugiau pavyzdziy nei nurodyta skaidrése.

Namy darby pristatymas - artéjancios krizés zenklai. (9 skaidre) Uzduoties paaiskinimas.

Pabaiga:

Priminimas apie nuotolinio mokymosi erdve (geriausia kartu su per projektoriy rodoma
prisjungimo demonstracija - atsizvelgiant | tai, jog ne visi dalyviai furés prieigg prie
kompiuterio ir/ar interneto).

Informacija apie kitg susitikimg.

Grupiné veikla: kiekvieno prasoma pasidalinti po tris Zodzius, kurie jiems jsiminé i$ Sios

mokymuy sesijos.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Sesijai reikalingos priemonés:

e PowerPoint pristatymas 8.4._DOC14

e Afspausdinta medziaga pratimams 8.4._DOC15

e Afspausdinta medziaga pratimams 8.4._DOC13, 8.4._ DOC16 (padalinama Zzmonéms,
kurie neturi galimybés prisijungti prie nuotolinés mokymuy erdvés)

Trukmeé Aprasymas

1 tema, 8.4. dalis — antroji nuotolinio mokymo sesija
Pradzia

5 E-mokymy platformoje jau bus jkelta mokymy vedéjo paruosta sesijos medziaga.
Dalyviams bus matomas mokymuy planas: temos, susitikimy tvarkarastis, uzduotys atlikimui
nuotoliniu budu.
Namuy darbai. Artéjancios krizés zenklai. Praktiné uzduotis apie dirgiklius ir jsp&jamuosius zenklus,
analizuojant jvairias krizines situacijas.

15

Dalyviai galés parsisiysti praktine uzduotj (8.4._DOC16), kuri jau trumpai buvo pristatyta sesijos
gyvai metu. Dalyviai gali uzduoti klausimus ar paprasyti pagalbos mentoriaus del uzduofies
nuotoliniy mokymy erdvéje.

Sesijai reikalingos priemonés:

e Praktiné uzduotis 8.4._DOC16.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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PATIRTINIAI MOKYMAI
2 tema

Pristatymas:

Toliau aprasomos veiklos apima mokymuy 2 TEMA - KAIP |[GALINTI SAVE IR SAVO PARAMOS SALTINIUS.
Du pagrindiniai tikslai:

- Bendradarbiaujant su artimaisiais ir/ar specialistais numatyti savo geroveés plang, kuris padéety uzkirsti
kelig krizéms.
- Padidinti savo role sprendimy priémime. Krizés intervencijos planavimas.

Tikslai:
- Pristatyti asmeninio atsigavimo idéjq;
- Dalyvio motyvacijos didinimas atrasti finkamas savipagalbos technikas psichikos sveikatos

pablogeéjimy ar kriziy prevencijai sau, arfimam zmogui ar klientui;
- Suteikti praktinius ir visapusiskus gebéjimus parengti ar vykdyti atsigavimo ir geros savijautos planus;
- Surinkti informacijg apie gebéjimqg parengti geros savijautos ir atsigavimo plang j trumpqg paskaitq,
iliustruoti jq kity bendruomenés nariy patirtimis.
Dalyviai:

- Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy;
- Artimieji;
- Psichikos sveikatos specialistai.

Kompetencijos:

1 diena. Asmeninio atfsigavimo ir geros savijautos planas
Mokymosi rezultatai:

- Dalyvis Zino, kad norint valdyti sveikatos rizikas ir uzkirsti kelig atkritimams, reikia atrasti stiprybeés ir
entuziazmo kitose gyvenimo srityse, t.y., placiau suprasti asmens, patyrusio schizofrenijos krize ar
turinCio psichikos sveikatos sutrikimy, gyvenimo tikslus.

- Dalyvis zZino metodologinius Zingsnius, kaip pereiti nuo nory iki asmeninio veiksmy plano;

- Dalyvis turi supratimag, kaip kiti psichikos sveikatos sutrikimy turintys ir atsigave asmenys gali bofi
pavyzdziai / motyvatoriai kuriant atsigavimo ir gerovés planus.

Mokymuy rezultaty fikrinimas:
- Saves testavimas;
- Dalyvis per mokymus susikiré savo asmeninj geroves palaikymo plang.
Mokymy turinys:
Asmeninio atsigavimo samprata, stiprybe pagrijstas poZidris, riziky jvertinimas ir prevencija; CARe
metodologija.

Trukmé:

e Sesijy gyvai: 1 diena = 6 akademinés valandos.
e Nuotoliniy sesijy: sesijos gyvai gali buti perkeltos | nuotolinius mokymus.

Mokymy sirategija:

Daugiausia démesio skiriama asmeninio atsigavimo pazangai ir savo paciy kompetencijai tvarkant savo
gyvenimq didinti.
Metodologija:

Grupinis ir individualus/savarankiskas darbas - paremta aktyvumu ir dalyvavimu, jtrauki paskaita, saves

jsivertinimas.




Mokymy medziaga:
Paskaity Saltiniai, remiantis CARe modeliu:

Wilken, J., Hollander, D. (2015). Supporting Recovery and Inclusion. Working with the CARe model.
Amsterdam: SWP Publishers.

Trukmé Apibidinimas

1 diena. Asmeninio atsigavimo ir geros savijautos planas

90’ I dalis

Ap3ilimo uzduotis - dalyvavimo mokymuose lukesciai ir fikslai (30 minuciy). Dalyviai
stovi ratu ir pasirenka kitg asmenj pokalbiui. Vadovas papraso susirasti savo porq, pavyzdziui,
pasirenkant tg Zmoguy, kurio akys tokios pacios spalvos, arba pasirinkti kg nors, ko nepazjsti.
Vedeéjas pristato pokalbio temaq: kg a3 Zinau apie asmeninj atsigavimg bei atsigavimo ir geros
savijautos planus, kg manau zinantis, kg dar noréciau suzinofti. Vedeéjas tfrumpai suraso
informacijg ant lentos: kg Zinome, kg manome Zinantys, kg norétume suzinoti.

| paskaita (Sita ir kitos paskaitos aprasytos medziagoje mokymy vadovui): jtrauki
tfrumpa paskaita (15 minuciy): penkios atsigavimo kolonos. Padalinkite lapus su Siais penkiais
elementais dalyviams mazomis grupemis, paprasykite atgalinio rysio is grupés. Paaiskinkite
naujausiais tyrimais paremtas rekomendacijas.

Il paskaita: Trumpa paskaita: Stiprybés ir galimybeés (15 minuciy).
Praktiné uzduotis: PaieSkokite stiprybiy i§ praeities ir dabarties (30 minuciy) pirmiausia
individualiai ir tada poromis (darbalapis nr. 1. Stiprybés). Instruktorius su grupe veda diskusijg
apie tai, ko iSmoko per praktine uzduot;.

Il dalis

Il paskaita. Trumpa paskaita: Holistinis pozitris | gyvenimo kokybe, atsigavimaq ir
gerove. (15 minuciy). Galima pasidalinti Franko pavyzdziu.
Praktiné uzduotis: Gyvenimo ratas (45 minutés) naudojantis darbalapiu nr. 2. Dalyvis
apibUdina gyvenimo ir asmenines srifis, ir jsivertina, kaip pateikta darbalapyje. Mintimis
pasidalinama porose. Vedéjas tesia diskusijg apie tai, ko iSmokta per praktine uzduot;.

20’

IV paskaita. Trumpa paskaita: Asmeninis profilis (30 minuciy). Praktiné uzduotis:
naudojantis darbalapiu nr. 3, aprasykite savo asmeninj profilj. Dalyviai pasidalina su grupe, ko
iSmoko.

90’ 11l dalis

Sociometrija: Kg galvojame apie tikslus ir planus. Dalyviai stovi linijoje, kurios viename
gale yra planuotojai (Zzmonés, kurie save jsivertina kaip planuotojus), o kitoje puseje stovi tie,
kuriems planavimas sekasi ne taip gerai (15 minuciy). Dalyviai apgalvoja savo pozicijg
vertinant skaléje nuo 1 iki 10 ir kiekvienas randa savo vietq. Vedéjas praso komentary, vietos
pasirinkimo priezasciy ir pavyzdziy. Nuotolinio mokymo sesijos atveju, dalyvis jsivertina save.

V paskaita: Trumpa paskaita: nuo nory iki asmeninio veiksmy plano (15 minuciy).
Praktiné uzduotis: asmeninis veiksmy planas (45 minutés) naudijantis darbalapiu nr. 4. Kg
iSmokome grupé€je paskaitos metu?2

Dalijimosi ratas: kas lieka su manimi po Sios dienos. Koks yra pirmas zingsnis norint
pritaikyti tai, ko Siandien iSmokau, kas mane gali palaikyti - su kuo as susisieksiu per artimiausiq
meénesj? (15 minuciy).



https://www.thecare-network.com/post/supporting-recovery-inclusion

PATIRTINIAI MOKYMAI
2 tema

Pristatymas:

Toliau aprasomos veiklos apima mokymy 2 TEMA - KAIP |GALINTI SAVE IR SAVO PARAMOS
SALTINIUS.

2 pagrindiniai tikslai:

- Bendradarbiaujant su savo paramos Saltiniais apsibrezti savo geroves plang, kuris padéty uzkirsti
kelig krizéms.

- Padidinti savo role sprendimy priémime. Krizés intervencijos planavimas.

Tikslai:

- Jvertinti asmeny, patyrusiy schizofrenijos krize ar turinCiy psichikos sveikatos sutrikimy, pastangas
priimti savo pazeidziama;

- Dalyvio asmeninés motyvacijos didinimas atrasti tinkamas savipagalbos technikas psichikos
sveikatos atkryCiy ir kriziy prevencijai sau, artimam Zmogui ar klientui;

- Palaikyti praktinius sugebéjimus parengti ar naudoti jspejamuyjy Zzenkly plang.

- Surinkti informacija apie gebéjimg parengti iSankstiniy jspéjamyijy zenkly plang j frumpg
paskaitq, iliustruoti jg kartu su kitais bendruomenés nariais isgyventomis patirtimis.

Dalyviai:

- Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy;
- Artimieii;

- Psichikos sveikatos specialistai.

Kompetencijos:

2 diena. Stiprybés kaip atsvara psichosocialiniam pazeidziamumui
Mokymuy rezultatai:

- Dalyvis supranta, kad reikia rasti pusiausvyrg siekiant valdyti rizikas ir uzkirsti keliq
atkryCiams.

- Dalyvis Zino metodologinius Zingsnius, kaip kurti jsp&jamuyjy Zenkly plang.

- Dalyvis turi supratimaq, kaip panasiq psichikos sveikatos sunkumy patirtj turéje zmonés gali
bUti pavyzdziai / motyvatoriai kuriant ankstyvy jspejamuyjy Zenkly plang.

Mokymy rezultaty tikrinimas:

- Saves testavimas;

- Dalyvis sukire asmeninj ankstyvy jspejamuyjy zenkly plang savo gerovei palaikyfi.
Mokymuy turinys:

Atsigavimo sqvoka, stiprybe pagristas pozilris, riziky jvertinimas ir prevencija; CARe metodologija.

Trukmé:

e Sesijy gyvai: 1 diena = 6 akademinés valandos.

e Nuotoliniy sesijy: sesijos gyvai gali bUti perkeltos | nuotolinius mokymus.

Mokymy strategija:

Daugiausia démesio skirama asmeniniam atsigavimui ir kompetencijai tvarkyti savo gyvenima.



Metodologija:

Grupinis ir individualus/savarankiskas darbas - Paremta aktyvumu ir dalyvavimu, jtrauki paskaita,
saves jsivertinimas.

Mokymy medziaga:
Paskaity Saltiniai, remiantis CARe modeliu:

Wilken, J., Hollander, D. (2015). Supporting Recovery and Inclusion. Working with the CARe model.
Amsterdam: SWP Publishers.

Laikas /

frukme

Apibidinimas

90’

90’

90’

2 diena. Stiprybeés kaip atsvara psichosocialiniam pazeidziamumui
| dalis

Apsilimo uzduotis - dalyvavimo mokymuose lUkesciai ir fikslai (30 minuciy). Diskusija
vedama instruktoriaus: kam as esu jautrus, kaip a3 tai valdau, ar as zinau Sios busenos
priezastis. Instruktorius praso norinCiy dalyviy pasidalinti savo patirtimis su grupe.

VI paskaita: Jtrauki paskaita: Suprasti silpnybes (30 minuciy). Instruktorius gali
pasidalinti Franko pavyzdziu. Taip pat galima parodyti papildomq vaizdo jrasq “The power of
vulnerability” https://www.ted.com/talks/brene _brown the power of vulnerability#t-1193311

VIl paskaita: |trauki paskaita: Stiprybés kaip atsvara pazeidziamumui (30 minuciy).
Instruktorius gali pasidalinti Franko pavyzdziu ir Tomo pavyzdziu.

Il dalis

Praktiné uzduotis: Kokio ,,kelionés palydovo" (palaikancio asmens) man reikia, kad
galéciau valdyti savo rizikase Kokie yra mano paties erdvés ir riby poreikiaig Diskusija poromis.
Instruktorius papraso pasidalinti kai kuriomis mintimis su grupe.

VIl paskaita): [frauki paskaita: komunikacijos strategijos skirtingose sveikatos buklése
(30 minuciy). Dalyviai galety pateikti komunikacijos strategijy pavyzdziy.

IX paskaita: Jfrauki paskaita: Ankstyvy jsp&jamuyjy zenkly planas ir realios patirties
pavyzdys i§ mokymy vedeéjo kolegos arba Franko planas (45 minutés).

Il dalis
Praktiné uzduotis: sudarykite savo ankstyvyjy jspe&jimo zenkly plang pagal darbalapj
nr. 5 ir pasidalinkite su grupe. (60 minuciy).

Kartojimas ir jsivertinimas (15 minuciy). Instruktorius pazymi mokymy temas.

Dalijimosi ratas: kas lieka su manimi po Sios dienos. Koks yra pirmas zingsnis norint
pritaikyti tai, ko Siandien iSmokau, kas mane gali palaikyti - su kuo a3 susisieksiu per
artimiausig ménesj (15 minuciy).



https://www.thecare-network.com/post/supporting-recovery-inclusion
https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_power_of_vulnerability%23t-1193311
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PATIRTINIAI MOKYMAI
3 TEMA KOMFORTO ZONOS KURIMAS

Pristatymas:

Sis vadovas parengtas vadovaujantis Bendro Kdrimo Metodiniu Gidu (I0.1), siekiant pateikti kiek
jmanoma praktiskesnj ir patirtinj mokymuy turinj. Pagrindinis 3 temos tikslas yra pateikti reikalingus jrankius
kurti savo asmenine komforto erdve, iSmokti, kaip ji veikia ir kaip ja finkamai naudotis.

Stipraus susijaudinimo  epizodai buvo laikomi viena i§ pagrindiniy priezasCiy, kodél naudojamos
prievartinés priemonés psichikos sveikatos prieziGros sistemoje. Norédami pasalinti §j kriziy sprendimo
budaq, turime pateikti jrankius abiems Zzmoniy grupems: tiems, kurie patiria §j sunkumgq ir tiems, kurie yra jy
artimieji/paramos 3altiniai.

Sis turinys pateikia vieng i§ strategijy, kaip numatyti stipraus susijoudinimo epizodq, atpazjstant
ankstesnius elementus ir naudojant savo komforto erdve. Jg sudaranciy elementy déka galima
palaipsniui mazinti nerimo lygj, todeél situacijg galima spresti nepasitelkiant prievartos priemoniy. Taigi,
namy sglygomis sukuriamos sglygos iSvengti konflikto ar jj stipriai sumazinti.

Siam tikslui svarbu gerai suprasti paciq priemone ir kaip jg teisingai naudoti, nes, netikslingai naudojant,
jos terapinis turinys gali dingfi.

Tikslai:
e  Sukurti ramiq ir saugiqg aplinkq.
e Toje erdvéje kurti geroves sglygas.
e ISmokti teisingai panaudoti Sig erdve. Paversti jg terapiniu jrankiu.
Dalyviai:
15 dalyviy i$ trijy grupiy:
e Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy;
e  Artimieji;

e Psichikos sveikatos specialistai.

Kompetencijos:
e Saves stebejimas.
e KUrybingumas.
Mokymosi turinys:
e Aplinkos veiksniai. Kaip sukurti komforto kambarj ar tylos kambarj-erdve namy aplinkoje?
e Praktikos perziUra. Kaip naudoti psichologinj apibendrinimg namy aplinkoje?
Trukmé:4 valandos ir 50 minuciy
e Sesijos gyvai: 2 valandos ir 50 minuciy.
e Nuotolinis mokymas: 2 valandos.
Mokymo strategijos:
Norint pasiekti anks€iau minétus tikslus, metodika parengta remiantis Siais principais:
e Pritaikyta tikslinéms grupéms priklausanciy Zzmoniy mokymosi gebé&jimams.

¢ Mokymai remiasi patirtinio ugdymo ir mokymosi praktikoje idéjomis, todel mokymy metodika is
esmés aktyvi ir praktine.

¢ Mokymai bus vedami gyvai ir infernetu, todel medziaga ir priemoneés bus ruosiami naudojimui
skirfingose mokymuy aplinkose.




Dalyviy aktyvumas mokymy metu buUtinas, todél instruktorius per mokymus skatins veiklas,
kuriose dalyviai galés bendrauti ir keistis patirtimi bei ziniomis vieni su kitais.

Mokymuose bus telkicmas démesys | mentoryste. Instruktoriai palaikys dalyvius per visq
mokymuy laikotarpj.

Nuotolinio mokymo platforma palengvins nuotolinio mokymo sesijas, dalijimgsi Ziniomis ir
patirtimis.

Metodologija:

Paremta aktyvumu ir dalyvavimu.

Mokymy medziaga:

e Sesijos gyvai: Instruktorius bus atsakingas uz kiekvienos sesijos jfraukia mokymosi aplinka,
metodologijos naudojimo uztikrinimg, vaizdine bei praktine medziagqg. Kalba bus pritaikyta prie
dalyviy.

e Nuotolinis mokymas: Mentoriai deramu metu furéty dalyviams suteikti pagalbg ar individualy
griztamgjj rysj. Dalyviai, kurie negali dalyvauti nuotoliniame mokyme galés lankyti tik gyvas
sesijas ir nepraras galimybiy jsitraukti.

Lakas/r Apibudinimas
3 tema - pirmoji nuotolinio mokymo sesija
Pradzia
60"

Nuotolinio mokymo platformoje jau bus jkelta instruktoriaus paruosta mokymosi sesijos
medziaga. Uzduotys nuotolinio mokymo erdvéje:

e Dalyviai turéty parsisiysti ir susipazinti su Sios temos mokymy medziaga (Powerpoint
pristatymu, PDF dokumentais, garso ir vaizdo jrasais, klausimynais ir 1.1.).

1 DALIS. Apibrézti savo komforto erdve.

Dalyviai matys Powerpoint pristatymgq su sesijos tikslais ir turiniu. Taip pat bus matoma trukme,
tvarkarastis ir bus pristatyti dalyvavimo reikalavimai gyvoms sesijoms ir nuotolinio mokymo
sesijoms. Kai baigiamas sesijy pristatymas, pradedamas komforto erdves sqvokos pristatymas
ir paaiskinimas, kas tai yra.

Instrukcijos mokymuy dalyviams ir jy artimiesiems:

Atidarykite aplankgq ir atsisiyskite garso ir vaizdo failus.
e ISklausykite ir/arba perziurékite kiekvieng stimulg.

e Eksperimentuokite ir uzCivopkite, kokias emocijas kiekvienas stimulas kelia.

e |vertinkite kiekvieng stimulg klausimyne.

Sesijai reikalingos priemonés:
* Powerpoint pristatymas DOCI.
* Garso ir vaizdo failai DOC2.
¢ Vertinimo klausimynas DOC3.
e Skaitinys DOCA4.




Laikas /

trokme Apibidinimas

20 3 tema - pirmoji sesija gyvai
Pradzia
Mokymy vedéjas klaséje bus paruoses dvi atskiras erdves su skirtingomis aplinkomis. Pirmojoje
bus sensoriniai dirgikliai uoslei: oro drékintuvas su skirtingais aromatais, kad buUty galima
iSbandyti kiekvieng i§ kvapy, pagalviy dulksnos, oro gaiviklis ir aromatiniai maiseliai. Antrojoje
erdvéje bus skirfingy tekstury stimulai, kurivos bus galima iSbandyti ir pajusti, kokig emocijg ar
jausmaq kiekvienas kelia.
Kai dalyviai atvyksta j klase, vedeéjas juos priima, prisistato ir supazindina su sesijos eiga.
Sesijai reikalingos priemonés:

e Oro drékintuvas / pagalvés dulksnos / Mikado oro gaiviklis/ aromatiniai maiseliais.

e Toliau iSvardinti aromatai gali buti parinkti bet kuriai vienai i§ auk$€iau iSvardinty
priemoniy: jazminai, meta, levanda, medus, Sokoladas, kava, citrina, apelsinas,
vanile, bazilikas, rozés, juros vanduo, rozmarinas, ramunélés ir sandalmedis.

e Antistresinis kamuolys.

e tekstUrinés pagalvélés (su plunksnomis, seklomis, Svelnios, sensorinés).

o Sildyklé su 3iltu vandeniu.

e Vésipagalve.

* Indas su vandeniu, paplidimio sméliu, glotniais akmenukais, zole, Siaudais, lapais ir
ryziais.

1.1 Dadlis - baigiant kurti savo komforto erdve
Vedéjas parodys Powerpoint pristatymg, kurivo supazindins su sesijos tikslais.
30" 1 elementas. Kvapai
Paruostos kortelés su pristatyty kvapy pavadinimais ir piesiniais bus iSdalintos dalyviams, kad
kiekvienas turety visy kvapy korteliy rinkinj. Dalyviams bus duodamas tusinukas ir instrukcija:

e Ant tinkamos kortelés paradykite kilusj jausmaq, kai uZzuodéte pateiktg kvapq. Taip
aprasykite kiekvieng kvapg.

Kaip kvapy pristatymas bus baigtas ir dalyviai bus uzpilde kiekvieng savo turimg kortele, jiems
bus iSdalintas klausimynas jvertinti kg tik turétas patirtis.
Reikalingos priemonés:

e Sesijos pristatymas DOCS.

e Kvapuy kortelés DOC6 .

e Tusinukai.

¢ Aromatai.

e Oro drekintuvas / Pagalvés dulksnos / Mikado oro gaiviklis / Aromatiniai maiseliai.

* |sivertinimo klausimynas DOCS8.

30" 2 elementas. Teksturos.

Instruktorius pademonstruos galimus elementus, kuriuos dalyviai galéty prideti j savo asmenine
komforto erdve. Siam tikslui, kiekvienas dalyvis gaus korteliy rinkinj su pavaizduotu kiekvienu i3
daikty. Instruktorius pristatys kiekvieng objektq, paaiskins jo veikimq ir perduos dalyviams, kad
kiekvienas galety daiktg apzioreti, iSbandyti ir pajusti jo tekstGrg. Po kiekvieno daikto
pristatymo prie§ parodant kitg objektq, dalyviai turéty ant atitinkamos kortelés aprasyti
jausmaq, kurj jauté po kontakto su konkreciu daiktu. Kaip daikty pristatymas bus baigtas ir
dalyviai bus uzpilde kiekvieng savo turimg kortele, jiems bus iSdalintas klausimynas jvertinti kg
tik turétas patirtis.

Reikalingos priemonés:

e Kortelés su tekstGromis DOC7.
e |sivertinimo klausimynas DOCS.
e Antistresinis kamuolys.




e Teksturinés pagalvéles (su plunksnomis, s€klomis, Svelnios, sensorines).

Sildyklé su 3iltu vandeniu.

e Vésipagalvé.

¢ Indas su vandeniu, paplidimio sméliu, glotniais akmenukais, Zole, Siaudais, lapais ir

ryziais.
Sesijos pabaiga:
10'
e Pakartokite idéjas irisvadas aptartas vykstant dirbtuvéms.
e Pristatykite kitas sesijas susijusias su Siomis dirbtuvemis, bUsimas veiklas ir datas. Taip
pat instruktorius primins kito susitikimo datq.
e Paprasykite kiekvieno pasirasyti dalyviy sgrase ir uzbaikite mokymy vertinimo formg.
Reikalingos priemonés:
* Prieiga prie e-mokymy platformos.
¢ Dalyviy sgrasas DOC9.
Laikas / SO
trokme Apibidinimas
3 tema - antroji sesija gyvai
10’ Pradzia
PrieS mokymuy sesijg gyvai instruktorius turety perzvelgti is anksCiau paruostg komforto zonos
stimuly katalogq ir prideti naujy stimuly, kurie nebuvo apradyti pries tai, bet buvo panaudoti
pragjusiy sesijy metu ir del to turéty buati jtraukti j sgvada.
Sesijos metu erdve turi bUti padalinta | dvi dalis. Viena i$ jy bus skirta asmenims, patyrusiems
schizofrenijos krize ar turinfiems psichikos sveikatos sufrikimy, o antroji erdve bus skirta jy
artimiesiems. Kiekviena grupé turés jiems skirtg medziagq. Instruktorius pasitiks sesijos dalyvius ir
kiekvieng nukreips | jy grupei skirtg erdve. Kilus klausimams dél praéjusiy sesijy, instruktorius juos
atsakys.
Priemonés:
* Powerpoint pristatymas DOC10.
e Projektorius.
¢ Komforto erdveés stimuly katalogas DOCI11.
e Poreikiy sgrasas DOC13
¢ Elektronikos prietaisai (kompiuteris, plansete, mobilusis telefonas ar kt.)
e Patalpa su projektoriumi.
e Dalyviy sgrasas DOCS9.
* Komforto erdveés vietos pasirinkimo vadovas DOC12.
10’ 1 uzduotis. Apibidinti savo komforto erdvés vietq ir poreikius.
Instruktorius, pasitelkdamas paruostq Powerpoint pristatyma, sumapinzinds su sesijos svarba ir
paaiskins bUsimas veiklas.
20’ 1 Dalis: Vieta

Instruktorius pradeda klausimu asmeniui, kuriam bus kuriama komforto erdveé:
“Kur a8 jkursiu savo komforto erdvee”

Siam klausimui atsakyti bus pasitelktas klausimynas, kuris padés koncentruotis ties poreikiais ir
jvertinti, kokia vieta bus tinkama.

Pirmiausia garsiai perskaitomi klausimai, skirti asmeniui, kuriom bus kuriama komforto erdvé
(atsakymai turéty bt uZzraSomi, nes ties jais dar bus diskutuojamal), o po to Sie klausimai ir
atsakymai bus pateikiami artimajam, su kuriuo bus patikrintos galimybés erdve paruosti su
tokiomis savybémis, kurias nurodé asmuo, ketings naudosis ta erdve.




30’

10’

Instruktorius ties kiekvienu klausimu tarpininkaus tarp abiejy pusiy, kol bus rastas tinkamiausias
atsakymas asmeniui, kuris naudosis komforto erdve, ir kitiems Zzmonéms namy erdvéje.

Priemonés:

*  Klausimynas "Komforto erdvés vietos pasirinkimo vadovas" DOC12.
e Tudinukas.

2 dalis: Poreikiai
Instruktorius pristatys veiklg pradédamas nuo poreikiy sqraso:

e Remiantis poreikiy sgrasu, asmuo, kuriam kuriama komforto erdve, turi pasirinkti, kuriy
elementy jiems reikéty jy komforto erdveje.

¢ Veikla tesiama kartu su artimuoju, kuris jvertins galimybes jtraukti pasirinktus elementus
| komforto erdve.

* Instruktorius veiks kaip tarpininkas ir sidlys alternatyvas, jeigu tam bus poreikis.

¢ Grupé tures elektronikos prietaisq (kompiuterj, plansete, mobilyjj telefong ar kt.), kuris
suteiks galimybe patikrinti stimuly kainas ir teisingai sudaryti bivdzetq.

e Jie turés poreikiy sqrasq, j kurj galés pridéti poreikius bei kainas, kad galéty jvertinti
konkretaus komplekto surinkimo galimybes.

Priemonés:

e Komforto erdvés elementy katalogas DOCI11.
e Flektronikos prietaisas (kompiuteris, plansete, mobilusis telefonas ar kt.)
e Poreikiy sgrasas DOCI13.

Sesijos pabaiga:

Primenama kitos sesijos data. Kiekvieno dalyvio prasoma pasiradyti dalyviy sgrase ir
uzpildomas mokymuy vertinimo forma.

Priemonés::
* Prieiga prie mokymy erdveés.

e Dalyviy sgrasas DOCS.




Trukmé Apibudinimas
3 tema - antroji nuotolinio mokymo sesija
30° Pradzia
Nuotolinio mokymo platformoje jau bus jkelta instruktoriaus paruosta mokymaosi sesijos
medziaga. Uzduotys nuotolinio mokymo erdvéje:
¢ Dalyviai tes savo komforto erdves planavimag kartu su savo artimuoju nuotolinio
mokymo erdvéje. Jeigu yra poreikis, baigtg plang galima atspausdinti.
1 Dalis. Mano komforto erdvés paruosimo planavimas.
Dalyviai supazindinami su tfrumpu sesijos Powerpoint pristatymu.
Instrukcijos mokymy dalyviams ir jy artimiesiems:
e Sesijos metu bus ant planavimo lapo planuojama surasant, kg reikia padaryti, kad
sukurtuméme komforto erdve.
e Pirmiausia turésite nuspresti datq, iki kurios erdvé turés bUti paruosta, uzrasykite jq.
e Po to, paspauskite ant kiekvieno i§ darby ir nuvilkite jj j tinkamg vietg planuotéje.
Galite pasirinkti rikiavimo tvarkg taip suteikiant procesui daugiau gyvybingumo.
UzZpildzZius planavimo lapgq, turésite galimybe jj atspausdinti, kad prireikus galétuméte jg
perzvelgti. Dabar galima pradéti ruosti savo erdvel
Priemonés:
*  Pristatymas DOC14.
¢ Planavimo lapas DOC15.
Trukmé Apibddinimas

30’

3 tema - trecioji nuotolinio mokymo sesija
Pradzia

Nuotolinio mokymo platformoje jau bus jkelta instruktoriaus paruo$ta mokymosi sesijos medziaga.
Uzduotys nuotolinio mokymo erdvéje:

e Dalyviai turéty parsisiysti ir susipazinti su mokymy medziaga Siai sesijai (Powerpoint
pristatymas ir PDF dokumentas).

1 dalis. ISmokti naudotis savo komforto erdve.
Dalyviai perziures pristatyma ir perskaitys Skaitinj, susijusj su Sia tema.

Labai svarbu, kad j Sig teorine medziagq jsigilinty asmuo, patyres schizofrenijos krize ar turintis
psichikos sveikatos sutrikimy, ir jo artimasis, nes itin svarbu, kad abi puses suprasty tinkamo Sios
erdvés panaudojimo reikSme. Po to, bus pasiekiamos kortelés, kurios padés jvertinti, ar teoriné
medziaga buvo suprasta.

Korteliy naudojimo instrukcijos:

e Pirmiausia sugalvokite malonig vietq savo gyvenamojoje aplinkoje (ne savo
komforto erdve).

e Reaguojant | skirfingas situacijas, atsakykite | klausimus spausdami ant komforto
erdvés arba pries tai pasirinktos vietos kortelés. Programa jvertins, ar teoriné
medZiaga buvo teisingai suprasta.




Priemonés:

Powerpoint pristatymas DOC16.
Korteles apie komforto erdves naudojimg DOCI17.




PSICHIKOS
SVEIKATOS
PERSPEKTYVOS

(A )

iED

institute of
Entrepreneurship
Development

ez

o
5

8,
GJ&’)
o

o
Cr




LERO COERCION

ERASMUS + TARPTAUTINIS PROJEKTAS

IO3_PATARTINIAI MOKYMAI

TEMA4_ BUTI PROAKTYVIU: DEESKALAVIMAS MANO NAMUOSE

Data:

2019-1-ES01-KA204-065856

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

“Sis projektas finansuojomas Europos Komisijos, § publikacijo atspindi tik autoriaus nuomaone ¢ Europas Komisija negall ot afsakingo

ui joje pateikiomg pocijg.”




PATIRTINIAI MOKYMAI
4 tema_ BUTI PROAKTYVIU: DEESKALAVIMAS MANO NAMUOSE
Pristatymas:
Si mokymo medZiaga paruosta su tikslu integruoti “4 tema - BUTI PROAKTYVIU: DEESKALAVIMAS
MANO NAMUOSE j Zero Coercion projekto mokymus. Sis vadovas parengtas vadovaujantis
Bendro Kurimo Metodiniu Gidu (IO.1), siekiant pateikti kiek jmanoma praktiskesnj ir patirtinj
mokymy turinj. Pagrindinis 4 temos tikslas yra tinkamas bendravimo strategijy panaudojimas norint
iSvengti emociniy kriziy, kurios kelia diskomfortq ir stipry susijaudinima.
Zodiné deeskalacija kaip krizinés situacijos terapiné prieiga reiskia elgesio pokyl, todél svarbu
jsiterpti j tai, kaip jvykis interpretuojamas, kokias emocijas jis kelia ir kokiy veiksmy dél jo imamasi. Si
medziaga supazindina su jgudziais, kuriuos reikéty iSsiugdyti norint tinkamai panaudoti §j jrank] ir
kartu su diskomforto mazinimu uzkirsti kelig stipriam susijaudinimui, kuris gali lemti krizes.
Dél to itin svarbu suprasti §j jrankj ir Zinoti, kaip jj teisingai panaudoti, nes naudojant netinkamai
galima panaikinti jo terapine dimensijq.
Tikslai:

e Ugdyti paZzintine diskusijq.

e Naudoti teigiamq kalbq.

e Skafinti naudoti jgalinancias bendravimo strategijas.
Dalyviai:
20 dalyviy i$ Siy grupiy (kiekvienas asmuo, patyres schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos
sutrikimy, dalyvaus kartu su asmeniu, teikianciu jam paramaq):

o Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy;

o Artimieji;
e Psichikos sveikatos specialistai.
Kompetencijos:

e Komandinis darbas / bendradarbiavimas.

e  Komunikacija.

e Saves stebejimas.
Mokymuy turinys:

e  Praktikos perzitra: kaip naudoti deeskalacijg namy aplinkoje?
Trukmé: 3 valandos 20 minuciy

e Sesijos gyvai: 1 valanda

e Nuotolinio mokymo sesijos: 2 valandos 20 minuciy

Mokymo strategijos:
Norint pasiekti anksCiau minétus tikslus, metodika parengta remiantis Siais principais:
e Pritaikyta tikslinems grupems priklausanciy Zmoniy mokymosi gebejimams.
e  Mokymai remiasi patirtinio ugdymo ir mokymosi praktikoje idéjomis, todel mokymy
metodika is esmés aktyvi ir praktine.
e Mokymai bus vedami gyvai ir internetu, todél medziaga ir priemonés bus ruosiami
naudojimui skirtingose mokymy aplinkose.
e Dalyviy aktyvumas mokymy metu butinas, todél instruktorius per mokymus skatins veiklas,
kuriose dalyviai galés bendrauti ir keistis patirtimi bei Ziniomis vieni su kitais.
e  Mokymuose bus telkiomas démesys | mentoryste. Instruktoriai palaikys dalyvius per visq
mokymuy laikotarpj.
e nuotolinio mokymo platforma palengvins nuotolinio mokymo sesijas, dalijimasi Ziniomis ir
patirtimis.
Metodologija:
e Paremta aktyvumu ir dalyvavimu.
Mokymy medziaga
1. Sesijos gyvai: Instruktorius bus atsakingas uz kiekvienos sesijos jfraukig mokymosi aplinkq,
metodologijos naudojimo uZztikinimq, vaizdine bei praktine medziagq. Kalba bus
pritaikyta prie dalyviy, bus pasitelktas kito asmens, patyrusio schizofrenijos krize ar turincio
psichikos sveikatos sutrikimy, krizes jveikimo pavyzdys, kurivo bus pasidalinta su grupe.
2. Nuotolinis mokymas: Instruktorius furéty pristatyti mokymy turinj per vaizdo jrasus,
nuotolinio mokymo sesijas ir mokymo sesijas nuotolinio rysio priemonéemis. Mentoriai
deramu metu turety dalyviams suteikti pagalbg arindividualy griziamgjj rysj.




Laikas /
frukmé

Apibudinimas

4 tema - pirmoji nuotolinio mokymo sesija

Pradzia

Sioje sesijoje dalyvaus tik asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos
sutrikimy, kurie prisijunge prie nuotolinio mokymo aplinkos gaus prieigg prie Sios sesijos
medziagos. Be Powerpoint pristatymo bus pasidalinta ir klausimynu, kuriame dalyviai
turés pazymeéti labiausiai jiems diskomfortg keliancCias situacijas ir tas situacijas, kurios
padeda diskomfortg mazinti, kai jie pradeda jausti nerimg ar tiesiog pradeda prasciau
jaustis.

Priemoneés:
e Klausimynas DOC2.
e  Powerpoint pristatymas DOCI.
e Elektroninis prietaisas su prieiga prie interneto.

30"

1.1 Pratimas. |sivertinti savo diskomforto situacijg

Pries pildant klausimynqg dalyviai turéty atidziai perskaityti Powerpoint pristatymag.

Atfsidare klausimynq, dalyviai prie situacijy, kurios jiems patinka ar nepatinka turety
pazymeti pliusq (+) arba minusg (-). Taip pat komentary skiltyje jie gali prideti bet kokig
kitg situacijg kuri nebuvo jtraukta | klausimyng, arba papildyti paaqiskinimais ar
komentarais. Uzduociai bus duodama tokia instrukcija:

e Sekundei jsivaizduokite, kad esate namuose ir pradedate prastai jaustis.
PerskaiCius kiekvieng situacija jg pazymékite pliusu (+), jeigu §i situacija jums
padety jaustis geriau, arba minusu (-), jeigu §i situacija pabloginty savijautq.
Jeigu norésite papildyti kokia nors kita situacija, kuri buvo nejtraukta j klausimyng,
arba paaiskinti kokig nors situacijg detaliau, tai galésite padaryti komentary
skiltyje.

Po instrukcijy dalyviams bus duodama laiko uzpildyti klausimyng ir pateikti jj arba jkelti j
mokymuy erdve.

Priemonés:
e Klausimynas diskomfortui jvertinti DOC2
e Powerpoint pristatymas DOCI
e Elektronikos prietaisas su prieiga prie interneto.

Sesijos pabaiga:

e Dalyviy paprasoma pasirasyti dalyviy sqrase.
Priemoneés:

e Prieiga prie nuotolinio mokymo platformos.

e Dalyviy sgrasas DOCS9.

Time /
Duration

Description




4 tema - antroji nuotolinio mokymo sesija

Pradzia

Sioje sesijoje dalyvaus tik arfimieji arba asmenys, kurie teikia paramg Zmonéms,
patyrusiems schizofrenijos krize ar turintiems psichikos sveikatos sutrikimy, ir psichikos
sveikatos specialistai. Prisijunge prie nuotolinio mokymo platformos dalyviai gaus prieigg

prie sesijos medziagos.

Be Powerpoint pristatymo bus pasidalinta ir klausimynu, kuriame dalyviai zymeés

5
sifuacijas, su kuriomis susiduria, kai asmeniui, patyrusiam schizofrenijos krize arba
turin€iam psichikos sveikatos sutrikimy, prasideda diskomforto krizé.

Priemonés:
e Powerpoint pristatymas_DOCS3.
e Klausimynas_DOCA4.
e Flekironikos prietaisas su prieiga prie interneto.
1 Pratimas. Pasipriesinti diskomfortui.
Pries pildant klausimyng dalyviai turéty atidziai perskaityti Powerpoint pristatymg.
Atfidarius klausimyng dalyviai turéty kryZiuku (x) pazyméti tinkamus veiksmus, kai jy
artimam Zmogui prasideda krizé. Uzduociai bus duodama tokia instrukcija:
e |sivaizduokite, kad esate su asmeniu, patyrusiu schizofrenijos krize arba turinCiu
psichikos sveikatos sutrikimy, ir Sis ZzZmogus pradeda prastai jaustis. Paskaicius
30’ kiekvienq teiginj kryziuku (x) pazymeékite tuos veiksmus, kuriy imatés norédami
palengvinti savo situacijg. Jeigu norésite papildyti kokia nors kitu veiksmu, kuris
buvo nejtrauktas | klausimyng, arba paaiskinti kurj nors veiksmqg detaliau, tai
galésite padaryti komentary skiltyje.
Po instrukcijy dalyviams bus duodama laiko uzpildyti klausimynq ir pateikti jj arba jkelti j
mokymuy erdve.
Priemonés:
e Klausimynas "Veiksmai diskomforto situacijoje" DOCA4.
o Tulinukas.
Sesijos pabaiga:
5 e Dalyviy paprasoma pasirasyti dalyviy sqrase.
Priemonés:
e  Prieiga prie nuotolinio mokymo platformos.
e Dalyviy sgrasas DOCS.
okt Apibudinimas
4 tema - trecioji nuotolinio mokymo sesija
Pradzia
nuotolinio mokymo platformoje jau bus jkelta instruktoriaus paruosta mokymosi sesijos
medziaga. Uzduotys nuotolinio mokymo erdvéje:
e Dalyviai skaitydami medziagq susipazins su zodine deeskalacija. Sesijos
pabaigoje bus vertinama, ar informacija buvo suprasta.
1 Pratimas. Susipazinti su Zodine deeskalacija.
Dalyviai matys Powerpoint pristatymq su sesijos tikslais ir turiniu. Pabaigus sesijos
pristatymg, bus pradedama supazindinti, kas yra Zodiné deeskalacija ir kokiose
sifuacijose ji naudojama. Instrukcijos mokymy dalyviams:
60"

e Afidarykite kiekvieng aplankq ir aftsisiyskite Powerpoint pristatymq, skaitinius ir




vaizdo jrasq.
e PerziUrékite Powerpoint pristatymaq kartu su skaitiniu.
Perzidrékite vaizdo jrasus susipazinimui su praktiniu teorijos taikymu.
o UZpildykite klausimyng, kuriuo bus vertinama, ar buvo sisavinta informacija.

Priemonés:
e  Powerpoint pristatymas DOCS.
e  Skaitinys DOCS6.
e Deeskalavimo vaizdo jrasai.
e |vertinimo klausimynas DOC7.

Latkas / Apibudinimas
4 tema - pirmoji sesija gyvai
Pradzia
Instruktorius paruos klase padalindamas erdve j dvi dalis, kuriose dalyviai seédés vieni pries
kitus. Viena pusé bus skirta artimiesiems ar asmenims, teikiantiems parama ir psichikos
15 sveikatos specialistams, o kita puse bus skirta asmenims, patyrusiems schizofrenijos krize
arba turintiems psichikos sveikatos sutrikimy.
Dalyviams atvykus | patalpg instruktorius juos pasveiking, prisistato ir supazindina su sesijos
dinamika.
Priemoneés:
e  Powerpoint pristatymas DOCS.
e  Projektorius.
e Klausimynai i pirmosios ir antrosios sesijy (DOC2 ir DOC4)
e  TuSinukai.
e lenta.
1 Pratimas. Darbas ties psichologine gerove.
Instruktorius tfrumpai apibendrins paskutine nuotolinio mokymo sesijg, kurioje buvo
pristatyta Zodinés deeskalacijos technika, ir atsakys | dalyviams kilusius klausimus.
Pabaigus Sig dalj dalyviai pasiims klausimynus, kurivos pildé praéjusiy sesijy metu ir dirbs
45’

poromis (asmuo, patyres schizofrenijos krize arba turintis psichikos sveikatos sutrikimy, ir
artimasis / paramq teikiantis asmuo arba psichikos sveikatos specialistas)

e Pirmiausia, artimasis / paramg teikiantis asmuo perskaito savo klausimyno
atsakymus. Instruktorius atsakymus rasys ant lentos ir paprasys asmens, patyrusio
schizofrenijos krize arba turinCio psichikos sveikatos sutrikimy, kurie atsakymai
didina jy diskonfortg krizés metu. Jy artimasis/paramg teikiantis asmuo turety
tokius atsakymus asizymeéti.

e Tada asmuo, patyres schizofrenijos krize arba turintis psichikos sveikatos sutrikimy,
perskaito atsakymus i§ savo klausimyno, o instruktorius juos uzra$o ant lentos.

e Kai kiekviena pusé pasidalins savo krizés valdymo budais, instruktorius
apibendrins abi puses pagal Zodine deeskalacijos technikg: kg kiekviena pusé
daro gerai ir kurias vietas dar buty galima patobulinti.

Pratimas bus atliekamas su visais dalyviais.
Sesijos pabaiga:
e Perzvelkite sqvokas iriSvadas aptartas sesijos metu.
e Papradykite kiekvieno dalyvio pasirasyti dalyviy sgrase ir uzpildyti mokymuy

vertinimo formg.

Priemonés:
e Prieiga prie nuotolinio mokymo platformos.
e  Dalyviy sgrasas DOC11.
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PATIRTINIAI MOKYMAI
5 Tema |SIVERTINU SAVE: REFLEKSIJA PO KRIZES NAMUOSE
Pristatymas:
Si mokymo medziaga paruodta su tikslu integruoti 5 temqg “ISIVERTINU SAVE: REFLEKSIJA PO KRIZES
NAMUQOSE” j Zero Coercion projekto mokymus. Sis vadovas parengtas vadovaujantis Bendro Karimo
Metodiniu Gidu (I0.1), siekiant pateikti kiek jmanoma praktiskesn; ir patirtinj mokymuy turinj. Pagrindinis 5
temos, 8.9 dalies tikslas yra reagavimas j krize taip, kad krizé bty naudinga atsigavimo procese.
Si tema padés dalyviams iSmokti efektyviai reaguoti | krize ir tobulinti ju veiksmy plang. Kadangi
projekto tikslas yra mazinti prievartos priemoniy naudojimq, Sioje temoje siekiama vystyti gebéjimus
analizuoti ir mokytis i$ savo klaidy tam, kad bGtume labiau pasiruoie galimoms krizéms ateityje ar kad
tos krizés turéty maziau neigiomy pasekmiy.. Sie du tikslai yra itin paprasti, todél sesijos bus trumpos,
praktiskos ir vedancios tiesiai prie reikalo. Instruktoriai turés uztikrinti, kad temoje diskutuojami principai
buty pritaikomi dalyviy veiksmy planuose bei papildyty jy darbg su savimi. Taigi patariama itin grieztai
nesekti pateikto veiksmy sqraso, j ji zioréti lanksCiai. BOtina pazymeti, kad didzioji dalis esamos literaturos
pokrizinés analizés tema daugiausia démesio skiria krizés komandoms ir pagalbai i§ iSorés, nes asmuo,
patyres krize, iSgyvena intensyvus pazeidziamumo laikotarpj. Geriausia rekomendacija neprievartiniy
priemoniy kontekste buUty asmeniui tokiu sunkiu laikotarpiu pasikliauti savo paramos 3altiniais ir
koncentruofis ties streso mazinimu.
Tikslai:
5tema, 8.9. dalis:

¢ Analizé po krizés.

¢ Mokymasis i$ savo klaidy.
Dalyviai:
10 dalyviy i§ visy grupiy, dalyvavimas savanoriskas:

e Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy;

e  Artimieji;
e Psichikos sveikatos specialistai.
Kompetencijos:

5tema, 8.9. dalis: savianalizé, pasitikejimas aplinkiniais.
Mokymy turinys:
5 tema, 8.9. dalis:

e Mokymasis i$ klaidy: adaptavimasis.
e Pasekmiy mazinimas: rGpinimasis savimi ir artimaisiais.
Trukmé: 2,5 valandos

5 tema, 8.9. dalis:
e Sesija gyvai: 1 valanda 25 minutés (viena sesija)
e Nuotolinio mokymo sesija: 1 valanda (viena sesija)
Mokymy strategijos:
Norint pasiekti anks€iau minétus tikslus, metodika parengta remiantis Siais principais:
e  Praktinis mokymy planas.
e |nsfruktorius arba mentorius dalyvauja mokymy organizavimo stadijoje.
e  Grupinio gyvenimo namy atveju, turéty dalyvauti visi asmenys.
e  PrieS nuotolinio mokymo sesijas bus rengiami mokymai, kaip naudotis reikalinga IT technika ir
programomis.
e  Mokymy metu bus pristatytos krizés vertinimui reikalingos Zinios, jgudziai ir gebéjimai, taciau
procesas bus prizilrimas psichikos sveikatos specialisty.
Metodologija:

Grista aktyvumu ir dalyvavimu.
Mentorius padeda dalyviams.

e Elga: savianalizes teorija, praktika su aktualiu veiksmy planu, nuotolinio mokymo sesija apie
pasitikéjimg aplinkiniais ir profesionalios pagalbos ieSkojimg.




Mokymy medziaga:

Sesijos gyvai: per sesijas gyvai bus haudojami Power Point pristatymai pristatymai, aktualUs
administraciniai dokumentai (dalyviy sarasas) ir veiksmy planai/dokumentai, kurivos dalyviai
naudoja pasiruosiant krizéms ir valdant savo bukle.

Nuotolinio mokymo sesijos: nuotolinis mokymas Sioje temoje néra butinas, tfaciau turety buoti
jfrauktas turint omenyje dabartine pandemijq. Sesijy planas gali buti pritaikomas abiem
atvejais.

Trukmé

Apibidinimas

15’

60'is
viso

5 tema, 8.9. dalis - pirmoji sesija (Mokymasis i$ klaidy: adaptavimasis)

Pradzia
Pasisveikinama su dalyviais ir pasiraioma dalyviy sgrase (DOC 2).

$i sesija remiasi Powerpoint pristatymu DOC 4. Instruktorius pradeda sesijg pasveikindamas
visus dalyvius ir supazindindamas dalyvius vienus su kitais. Remiantis teorija i§ (DOC 1),
instruktorius grupéje pradeda trumpqg pokalbj apie dalyviy patirtis, kas nutinka po krizés (2
skaidré). Po 5-10 minuciy, pereinama prie detalesnio Sios temos apibUdinimo ir paaiskinimo.
Pries sesijg nepamirskite susipazinti su instrukcijomis mokymy vadovams (DOC3).

Temos esmés pristatymas

Sioje dalyje dalyviai turi biti supazindinti su mintimi, kad net geriausias pasiruosimas ne
visada galés uzkirsti kelig krizéms. Vis délto, jvykus krizei, turime galimybe mokytis i§ jos: kas
vyko iki jos, kaip mes patys ir aplinkiniai j jg reagavo ir ar reikety kazkqg keisti (3 skaidré).

Mokymy vadovas pasinaudoja galimybe grizti prie veiksmy plany / individualiy plany
krizés atveju, kurie buvo kuriami ankstesnése temose, ir patikrina, ar dalyviai Sivos planus
prisimena. Nuo Siol dalyviai turéty naudotis tais dokumentais, su kuriais bus susipazine.
Jeigu tai nejmanoma, naudokite pridétq pavyzdinj sgradg (DOC 5). Dalyviams prisiminus
plang, vadovas tesia pristatymg.

Sekdamas pristatymo skaidres instruktorius bendraus su grupe, ves diskusijq ir pratimus apie
pokrizine analize.

e Mano planas (4 skaidre)

Mokymy vadovas pademonstruoja pavyzdinj plang ir aptaria vieno i§ dalyviy plang,
skirtg uzkirsti kelig krizei.

e Andlizé - mano plano jvertinimas

Vadovas papraso dalyviy grizti prie savo individualiy plany ir paklausia, ar jiems kada
nors teko planus taisyti. Peréjimas | praktine uzduof;.

e Taisome! - Praktiné uvzduotis (5 skaidré)
5" minutés pasiruosimui, 30" minuciy uzduocdiai.
Tai bus paprasta uzduotis. Pristatymo skaidréje pateikiamas labai problematiskas
veiksmy planas.
Pristatymo skaidres pakeiskite informacija i§ atitinkamo individualaus veiksmy
plano arba dokumento, kurivo naudojatés savo biklés valdymui. (Pristatyme
pateiktas veiksmy plano pavyzdys, kuris turéty biti pakeistas tuo veiksmy planu,




kurj naudojate). Tuomet savo veiksmy plane jrasykite klaidy.

Paprasykite dalyviy sudaryti grupes po 2-3 Zmones ir paprasykite sugalvoti
rekomendacijas, kaip pataisyti klaidas. Po kiekvieno grupés pasiolymo, klauskite,
kodel jie sugalvojo tokj plano pakeitimg. Tam skirkite vidutiniSkai 20 - 30 minuciy, bet
prisiminkite, kad apibendrinimas taip pat uzims laiko.

Cia rekomenduojama 10 minu&iy pertrauka.
Apibendrinimas - 15’ minuciy (10 skaidré)

Atlikus uzduotj, instruktorius padékoja visiems uz dalyvavimg. Po to paaiskina, kad i3
Sios uzduoties svarbu iSmokti du dalykus:

1. Joks planas néra tobulas ir jj gali tekti taisyti/pritaikyti.

2. Bendradarbiavimas lemia geresnj plang, nes mes retai pastebime savo klaidas.
Mums reikia kity Zmoniy nuomonés ir palaikymo.

Pabaiga
10' 9
Mokymy vadovas pereina prie paskutinés skaidres - svarbiausiy klausimy.
Savianalizé (7 skaidré)
e Instruktorius padekoja visiems uz dalyvavimaq irinformuoja apie kitq susitikimg.
e Namy darby pristatymas — instruktorius dalyviams duoda trumpq refleksijos uzduotj
(DOC 6) ir paaiskina, kad namy darbai suteiks galimybe patirti, kaip veikia refleksija
irsavianalize.
Sesijai reikalingos priemonés:
e Dalyviy sgrasas DOC 2.
e Powerpoint pristatymas DOC 4 ir priemonés jj rodyti klaséje.
e Afspausdinta medziaga pratimui DOC 5.
e Afspausdinta medziaga namy darbams DOC é.
Trukmeé Apibddinimas
5 tema, 8.9. dalis - pirmoji nuotolinio mokymo sesija (RUpinimasis savimi)
5" Pradzia
Instruktorius pasveikina visus susirinkusius | pasirinktg mokymy platformq. Po to dalyviai
supazindinami su teoriniu skaitiniu (DOC 1) .
Orientaciné diskusija - ko tikétis po krizés. (15’ minuciy) Aptarkite savo asmenines patirtis po
kriziy. Apibudinkite simptomus, kuriy galima tikétis, ir simptomus, kurie gali rodyti, kad atsigavimas
nevyksta.
45’

Orientaciné vzduotis (30’ minuciy): streso identifikavimas ir mUsy reakcija | ji yra svarbi
savianalizés dalis. Instruktorius turety padeéti dalyviams susiorientuoti pasitelkiant testq apie streso
lygius, kuris dalyviams suteiks Ziniy, kaip stebéti save per rizikingg postresinj laikotarpj. Mokymy
vadovas parinks finkamiausiq testg grupei:

1.) Perdegimas : https://soh.memberclicks.net/assets/docs/Stress%20Self-Assessment.pdf
2.) Nerimas/depresija: https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mood-self-

assessment/

3.) Fiziniai simptomai: https://www.heartandstroke.ca/-/media/pdf-files/canada/health-



https://soh.memberclicks.net/assets/docs/Stress Self-Assessment.pdf
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mood-self-assessment/
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mood-self-assessment/

10’

information-catalogue/en-stress-test-v3-
0.ashxerev=e577da864bc64de899d775ef838d7615

Pabaiga

Pabaikite sesija paaiskindami, kodél saves patikrinimas yra svarbiausia refleksijos po krizés
namuose dalis. Tai jokiu bU0du neturéty jOsy varginti ir iSSaukti dar vienq krize, todél reikia uztikrinti,
kad padaréte i§ krizés tinkamas iSvadas ir pasikliaujgme savo paramos 3altiniais ir psichikos
sveikatos specialistais $alia masy.

Priemonés:

e Teorinis skaitinys DOC 1.
e Instruktoriaus parinktas tinkamas testas internete.
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PATIRTINIAI MOKYMAI

6 TEMA Fiziné ir emocine gerové namuose

Pristatymas:

Si mokymo medziaga paruosta su tikslu integruoti 6 temaq “FIZINE IR EMOCINE GEROVE NAMUOSE”
i Zero Coercion projekto mokymus. Sis vadovas parengtas vadovaujantis Bendro Kdrimo
Metodiniu Gidu (10.1), siekiant pateikti kiek jmanoma praktiskesnj ir patirtinj mokymy turinj. Sios
temos tikslas yra supazindinti dalyvius, kaip panaudoti jsisgmonintg démesingumg, sportq ir
naujgsias technologijas fizinés ir emocines geroves kUrimui namuose.

Savo fizinés ir emocinés gerovés priezilra yra svarbu kalbant apie krizés epizody prevencijq.
|sisamonintas demesingumas, sportas ir naujosios technologijos gali tureti didele reikme fizines ir
emocinés geroveés tobulinimui. Mokymai apie Sios jrankius ir jy infegravimg | kasdiene ruting gali
tapti svarbia fizinés ir emocinés gerovés namuose dalimi.

Tema bus déstoma trimis dalimis:

a. Jsisamonintas demesingumas, atliekamas individualiai arba kartu su savo artimu asmeniu.
b. Sportas..
C. Naujos technologijos, kurios man padeda rOpintis savimi.

A. Isisgmonintas démesingumas, atliekamas individualiai
arba kartu su savo artimu asmeniu.

Tikslai:
e Strategijos diskomforto mazinimui.
e Man geriau padedanciy jaustis strategijy pazinimas.
e Tvirtesnio emocinio rysio su artimaisiais kGrimas.
Dalyviai:

15 dalyviy is Siy grupiy:
e Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy;

e Artimieji;
e  Psichikos sveikatos specialistai.
Kompetencijos:

e  Komunikacija.

e Afsipalaidavimas.

e  Susikaupimas.
Mokymy turinys:

e Asmeny, patyrusiy schizofrenijos krize ar turinCiy psichikos sveikatos sutrikimy, geroves
planas: veikla ir paramos Saltiniai, kuriy reikia krizés prevencijai ir mazinimui.
Trukmeé :1 valanda ir 45 minuteés.

e Sesija gyvai: 1 valanda ir 15 minuciy.
¢ Nuotolinio mokymo sesija: 30 minuciy.

Mokymy strategija:
Norint pasiekti anksCiau minetus tikslus, metodika parengta remiantis Siais principais:
e  Pritaikyta tikslinéms grupéms priklausanciy Zmoniy mokymosi gebé&jimams.
e Mokymai remiasi patirtinio ugdymo ir mokymosi praktikoje idéjomis, todél mokymy
metodika i§ esmeés aktyvi ir praktine.
e  Mokymai bus vedami gyvaiirinternetu, fodél medziaga ir priemonés bus ruosiami
naudojimui skirtingose mokymy aplinkose.
e Dalyviy aktyvumas mokymy metu butinas, todel instruktorius per mokymus skatins veiklas,
kuriose dalyviai galés bendrauti ir keistis patirtimi bei zZiniomis vieni su kitais.
e  Mokymuose bus telkiamas démesys | mentoryste. Instruktoriai palaikys dalyvius per visg
mokymuy laikotarpj.




e Nuotolinio mokymo platforma palengvins nuotolinio mokymo sesijas, dalijimagsi Ziniomis ir

patirtimis
Metodologija:
e Paremta aktyvumu ir dalyvavimu.
Mokymy medziaga:

e Sesijos gyvai: Instruktorius bus atsakingas uz kiekvienos sesijos jfraukiq mokymosi
aplinkg, metodologijos naudojimo uztikrinimg, vaizdine bei praktine medziagg.

Kalba bus pritaikyta prie dalyviy, bus pasitelktas kito asmens, patyrusio schizofrenijos
krize ar turinCio psichikos sveikatos sutrikimy, krizés jveikimo pavyzdys, kuriuo bus
pasidalinta su grupe.

e Nuotolinis mokymas: Instruktorius turéty palaikyti mokymuy turinj per vaizdo jrasus,
nuotolinio mokymo sesijas ir mokymus internetu. Mentoriai deramu metu turéety
dalyviams suteikti pagalbg ar individualy griztamajj rysj

rakes/ Apibudinimas
6 tema - pirmoji nuotolinio mokymo sesija
Pradzia
nuotolinio mokymo platformoje jau bus jkelta instruktoriaus paruo$ta mokymosi sesijos
medziaga ir Powerpoint pristatymas. Instruktoriai skatinami perzvelgti Saltinius su tikslu
papildyti pristatymq pritaikant pagal dalyviy poreikius.
Dalyviai galés parsisiysti Powerpoint pristatymg ir Saltinius tolesniam mokymuisi.
1 vzduotis. Kas yra jsisgmonintas démesingumas?
Sesija bus vykdoma per video skambucius leidzianciq platformq. Instruktoriai rodydami
30" pristatymag dalintis savo ekranu. Bus pristatytos pagrindiné pristatymo dalys: jsisgmoninto
démesingumo apibrézimas, teoriniai klausimai ir faktai. Pristatyme taip pat bus vaizdo
jraSas. Po pristatymo bus skiiama laiko papildomiems klausimams ir paaiskinimames.
Dalyviai, norintys pasigilinti j Sig temq, galés tai daryti naudodamiesi pateiktais Salfiniais.
Instrukcijos dalyviams:
e PaziUrekite pristatymqg apie jsisamonintg démesingumag, po jo galésite uzduoti
klausimus.
e Jeigu norésite tema dometis toliau savarankiskai, parsisiyskite Powerpoint
pristatyma.
e Uzpildykite klausimyna.
Priemonés:
e Sesijos pristatymas (DOCT)
Lakas/ Apibidinimas
6 tema - pirmoji sesija gyvai
Pradzia
10’ Specialig kvalifikacijg furintis instruktorius pasveikina dalyvius. Po to instruktorius gali
inicijuoti apsilimo Zaidima. Véliau instruktorius prades jsisgmoninto démesingumo sesijq.
Po jos dalyviai dalyvaus atsipalaidavimo sesijoje, kurioje instruktorius arba vaizdo jrasas,
dalyviams suprantama kalba, pristatys kvepavimo technikas ir jy instrukcijos.
, 1 pratimas: jsisgmoninto démesingumo sesija.
30 Profesionalas, turintis reikalingy kompetencijy, ves sesijg suteikiant dalyviams patirt], kaip
turéty atrodyti jsisgmonintas démesingumas.
, 2 pratimas: atsipalaidavimo technikos / kvépavimo pratimai.
20 Patirtiniai atfsipalaidavimo techniky mokymai pagal grupés sugebéjimus.




DISKUSIJA APIE |SPUDZIUS PO PRATIMUY
15 Instruktorius pradés diskusija apie jspUdzius po pratimy, dalyviai galés pasidalinti
griztamuoju rysiu. Po to instruktorius pasidalins tolimesne informacija ir apie Salfinius
infernete (vaizdo jradus ir programas) atsipalaidavimo technikoms. Sesijos pabaigoje
dalyviai uzpildys jvertinimo klausimyng DOC3.

Priemonés:
e  Sesijos pristatymas (DOC?2)
e Dalyviams uztektinas kédziy skaicius.
e Priemonés susipazinomo veiklai / Zaidimui (priklausys nuo pasirinktos veiklos).
e |vertinimo klausimynas (DOC3).

B. Sportas
Tikslai:
e ISmokti rOpintis savo kOnu ir mintimis;
e ISmokti jfampos mazinimo strategijy.
Dalyviai:
15 dalyviy i8 trijy grupiy:
e Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy;

o Artimieji;
e Psichikos sveikatos specialistai.
Kompetencijos:

e  Rutinos iSsiugdymas.

e Moftoriniy jgudziy gerinimas.

e Naujy technologijy naudojimas.
Mokymy turinys:

e Fiziné ir emociné gerové: kaip sportuoti namy aplinkoje?
Trukmé: 2 valandos ir 15 minuciy.

e Sesija gyvai: 1 valanda ir 30 minuciy.
¢ Nuotolinio mokymo sesija: 45 minutés.

Mokymuy strategijos:
Norint pasiekti anksCiau minétus tikslus, metodika parengta remiantis Siais principais:
e Pritaikyta tikslinéms grupéms priklausanciy Zmoniy mokymosi gebéjimams.
e Mokymai remiasi patirtinio ugdymo ir mokymosi praktikoje idéjomis, todél mokymy
metodika is esmés aktyvi ir praktine.
e  Mokymai bus vedami gyvaiirinternetu, todél medziaga ir priemonés bus ruosiami
naudojimui skirtingose mokymy aplinkose.
e Dalyviy aktyvumas mokymy metu butinas, todel instruktorius per mokymus skatins veiklas,
kuriose dalyviai galés bendrauti ir keistis patirtimi bei zZiniomis vieni su kitais.
e  Mokymuose bus telkiomas démesys | mentoryste. Instruktoriai palaikys dalyvius per visq
mokymy laikotarpj.
e nuoftolinio mokymo platforma palengvins nuotolinio mokymo sesijas, dalijimgsi ziniomis ir
patirtimis
Metodologija:

e Paremta aktyvumu ir dalyvavimu.
Mokymy medziaga:

e Sesijos gyvai: Instruktorius bus atsakingas uz kiekvienos sesijos jfraukiq mokymosi
aplinkg, metodologijos naudojimo uztikrinimg, vaizdine bei praktine medziagg.
Kalba bus pritaikyta prie dalyviy, bus pasitelktas kito asmens, patyrusio schizofrenijos




krize ar turinCio psichikos sveikatos sutrikimy, krizés jveikimo pavyzdys, kurivo bus
pasidalinta su grupe.

Nuotolinis mokymas: Instruktorius turéty palaikyti mokymy turinj per vaizdo jrasus,
nuotolinio mokymo sesijas ir webinarus. Mentoriai deramu metu turéty dalyviams
suteikti pagalbg ar individualy griztamajj rysj

Laikas /
tfrukmé

Apibudinimas

45’

6 tema - antroji nuotolinio mokymo sesija
Pradzia

nuotolinio mokymo platformoje jau bus jkelta instruktoriaus paruo$ta mokymosi sesijos
medziaga ir Powerpoint pristatymas. | pristatymag galima jdéti motyvacinj / informacinj
vaizdo jrasq apie sportq ir psichikos sveikatq. Instruktoriai skatinami perzvelgti Saltinius su
tikslu papildyti pristatymq pritaikant pagal dalyviy poreikius.

Dalyviai galés parsisiysti Powerpoint pristatymgq ir Saltinius tolesniam mokymuisi.
1 uzduotis

Sesija bus vykdoma per vaizdo konferencijos platformq. Instruktoriai rodydami
pristatymng dalintis savo ekranu. Pristatyme pateikioma informacija apie sportq,
mankstinimasi ir psichikos sveikatg. Papildomai dalyviai galés paziureti vaizdo jrasqg Sia
tema.

Priemoneés:
e Pristatymas DOCH4




Laikas /

frokmé Apibidinimas
6 tema - antroji sesija gyvai
Pradzia

15' Instruktorius (pirmenybé teikiama sporto treneriui) ves pazintine diskusijq, kurioje dalyviai
pasidalins savo praeities ar dabarties sportavimo ar kitos aktyvios veiklos jprociais.

30" 1 uZduotis. Sportas uZdarose patalpose namuose.

Instruktoriai pristatys sporto rUsis ir pratimus, kurivos galima atlikti namuose, jy taisyklemis ir
reikalingomis priemonémis. Po pristatymo seks diskusija, kurioje dalyviai bus skatinami
pasidalinti idéjomis apie sportq, kurivo galima uZsimti namuose. Diskusijos pabaigoje
dalyviams bus duodamas atspausdintas sgrasas sportiniy veikly, kuriomis galima uzsiimti
namose. Sqraso pabaigoje palikta tusCiy viety naujy pasitlyty idéjy jraSymui.

Instrukcijos dalyviams:
e PasiGlykite daugiau idéjy, kokiu sportu galima uzsimti namuose?

2 vzduotis. Koks sportas man tinka labiausiai?

e Instruktoriai dalyviams duos 15 minuciy uzpildyti dokumentg apie savo
45’ pageidavimais. Po to dalyviai bus raginami pasidalinti savo pasirinkimais su
grupe ir juos aptarti.

Instrukcijos dalyviams:
o UZpildykite formg savo pasirinkimais, iSvardinant savo pageidavimus hierarchine
tvarka.
e Uzpildykite jvertinimo klausimyng.

Priemonés:
e Dalyviams uztektinas kédziy skaicius.
e  Pristatymas DOCS.
e Sporto rdsiy sqrasas DOC6.
e |vertinimo klausimynas DOCY.

C. Navujos technologijos, kurios man padeda ripintis savimi.

Tikslai:
e ISmokti naudotis naujomis technologijomis.
e Resursai emociniam valdymui.

Dalyviai:
15 dalyviy i8 trijy grupiy:
e Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy;

o Artimieji;

e Psichikos sveikatos specialistai.
Kompetencijos:

e  Grupinis darbas / bendradarbiavimas.

e  Komunikacija.

e  Sprendimy priemimas

e Pasitikéjimo didinimas.
Mokymy turinys:

e Asmeny, patyrusiy schizofrenijos krize ar turinCiy psichikos sveikatos sutrikimy, gerovés

planas: veiklos ir paramos Saltiniai, reikalingi kriziy prevencijai ir mazinimui.




Trukmé: 2 valandos.

Sesijos gyvai: 2 valandos.
Nuotolinio mokymo sesijos: O valandy.

Mokymy strategijos:
Norint pasiekti anksCiau minétus tikslus, metodika parengta remiantis Siais principais:

e Pritaikyta tikslinéms grupéms priklausanciy Zmoniy mokymosi gebéjimams.

e Mokymai remiasi patirtinio ugdymo ir mokymosi praktikoje idéjomis, todél mokymy
metodika i§ esmeés aktyvi ir praktine.

e Mokymai bus vedami gyvaiirinternetu, todel medziaga ir priemonés bus ruosiami
naudojimui skirtingose mokymy aplinkose.

e Dalyviy aktyvumas mokymy metu butinas, todel instruktorius per mokymus skatins veiklas,
kuriose dalyviai galés bendrauti ir keistis patirtimi bei ziniomis vieni su kitais.

e  Mokymuose bus telkiomas demesys | mentoryste. Instruktoriai palaikys dalyvius per visq
mokymy laikotarpj.

e Nuotolinio mokymo platforma palengvins nuotolinio mokymo sesijas, dalijimagsi Ziniomis ir
patirtimis

Metodologija:
e Paremta aktyvumu ir dalyvavimu.

Mokymy medziaga:

e Sesijos gyvai: Instruktorius bus atsakingas uz kiekvienos sesijos jtraukiq mokymosi
aplinkg, metodologijos naudojimo uztikrinimg, vaizdine bei praktine medziagg.
Kalba bus pritaikyta prie dalyviy, bus pasitelktas kito asmens, patyrusio schizofrenijos
krize ar turinCio psichikos sveikatos sutrikimy, krizés jveikimo pavyzdys, kuriuo bus
pasidalinta su grupe.

Laikas /
Trukme

Description

15

45’

45’

6 tema - trecioji sesija gyvai

Pradzia

Instruktorius ves jvadine diskusija, kurioje dalyviai kalbés apie jy naudojamas informaciniy
rysiy technologijas ir kaip jos gali padéti valdyti ju nuotaikq, stresq ir t.t.

1 vzduotis. Naujosios technologijos kaip jrankis pasirdpinimui savimi.

Instruktorius, rodydamas skaidres, dalyvius supazindins su tinklalapiais, telefony
programelémis, programomis ir t.t. Skaidrése bus pateikti Siy jrankiy naudojimo
pavyzdziai. Instruktoriams gali tekti patiems jsidiegti aptariamas programas tam, kad
pristatymas bGty informatyvesnis ir praktiskesnis.

Priemonés:
e Pristatymas DOC8

2 vzduotis. Mano geros savijautos zemélapis.

Sios uzduoties ftikslas - apibendrinti ankstesniy sesijiy metu aptartus klausimus ir
informacijq, ir suteikti galimybe pagalvoti, kaip informacija i§ praéjusiy sesijy gali bofi
pritaikyta realiomis sglygomis.

Per Sig uzduoftj dalyviy prasomq sukurti koliazg, kurivo jie pristatyty veiklas, kurias galima
daryti namuose. Instruktoriai pries sesijg turés atspausdinti paveikslelius, vaizduojancius
pristatytas ir rekomenduotas veiklas i§ praéjusiy sesijy.

Instrukcijos dalyviams:
e Pagalvokite apie savo namy isplanavimg ir nupieskite jj ant popieriaus lapo.




15

e [Sskirkite kambarius ir uzradykite jy pavadinimus (pvz.: virtuve, miegamasis ir 1.1.).
Laisvai galite nupiesti daugiau savo namy detaliy.

e Pagalvokite, kaip noretuméte susiplanuoti savo kasdienj gyvenima, turint
omenyje sesijose apibudintas veiklas.

e Saugiai zirklémis iskirpkite veiklas vaizduojancius paveikslelius.
Surinkus visy jus dominanciy veikly paveikslelius, priklijuokite jas | kambarj,
kuriame noretumeéte jomis uzsiimti. Galite laisvai pripiesti savo veikly, jeigu jy
nebuvo paveikslélivose.

o Sdlia paveiksiéliy parasykite: a) kaip daZnai per savaite norétuméte uZsimti Sia
veikla b) trumpai apibUdinkite, kokig naudg galvojate gausite i§ Sios veiklos
(pvz.: po Sios veiklos jausiuos atsipalaidaves).

Kai dalyviai pabaigs koliazus, instruktorius paragins jais pasidalinti su grupe ir
pakomentuofi.

Priemonés
e A3 formato popieriaus lapai.
o Zirklés.
o Kilijai.
e Veikly paveiksléliai.
o Markeriai, flomasteriai, kreidelés.

SESIJOS PABAIGA

Trumpa diskusija apie bendrus sesijos jspudzius.
Dalyviai uzpildo jvertinimo klausimyna.

Priemonés:
e Powerpoint pristatymas DOCS9.
e Paveiksléliy pavyzdziai DOC10.
e |vertinimo klausimynas. DOCI1.
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PATIRTINIAI MOKYMAI
7 TEMA ZMONIUY, PANASIU | MANE, PALAIKYMAS.
Pristatymas:
Si mokymo medziaga paruoita su tikslu integruoti 7 temqg “ZMONIY, PANASIU | MANE,
PALAIKYMAS" | Zero Coercion projekto mokymus. Sis vadovas parengtas vadovaujantis Bendro
Karimo Metodiniu Gidu (1O.1), siekiant pateikti kiek jimanoma praktiskesnj ir patirtinj mokymuy turinj.
Pagrindinis 7 temos, 8.13. dalies tikslas yra bendruomenés nariy palaikymo dinamikos ugdymas.
Si tema dalyviams suteiks jgidziy, kurie padés palaikyti kitus asmenis, patyrusius schizofrenijos krize
ar turinCius psichikos sveikatos sutrikimy, ir artimuosius. Moksliskai jrodyta bendruomenés nariy
palaikymo nauda ne tik sutampa su temos tikslais ir projektu, bet bendruomeneés nariy palaikymas
natUraliai lemia per mokymus pristatyty praktiky sklaidg. Specifiniai Sios temos tikslai yra saves
jgalinimas, pasitikéjimo savimi didinimas, paramos suteikimas ir Zinios. Literatlroje pastebimas
sutarimas, kad bendruomenés nariy palaikymas lemia didesnj jgalinimq, sitraukimg ir
saviveiksmingumag. Aiski konsultavimosi su bendruomenés nariais nauda yra priklausymo grupei
jausmas. Dalinimasis asmeninemis istorijomis tam padeda, taciau turbut dar svarbiau yra laisva
praktiky sklaida uz projekto riby. Jei palaikymo grupés yra issaugomos ir integruojamos | jporastas
programas, kurias vykdo projekto partneriai, bendruomenés nariy paramos praktika gali suteikti
didelei gyventojy grupei jgUudzius atpazinti ir valdyti schizofrenijos krizes nepatiriant prievartiniy
priemoniy.
Tikslai:
7 tema, 8.13. dalis:
e Saves jgalinimas.
e Pasifikéjimo savimi didinimas.
e Paramos gavimas ir teikimas.
e Tapimas krizés intervencijos ekspertu.
Dalyviai:
10 dalyviy i8 Siy grupiy, dalyvaujant savanoriskai:
e Asmenys, patyre schizofrenijos krize ar turintys psichikos sveikatos sutrikimy.
e  Arfimigiji.
Kompetencijos:
7 tema, 8.13. dalis: Komandinis darbas / bendradarbiavimas, komunikacija, sprendimy
priemimas, pasitikejimo didinimas.
Mokymy turinys:
7 tema, 8.13. dalis:
e Asmeny, patyrusiy schizofrenijos krize ar turinCiy psichikos sveikatos sutrikimy, jgalinimas.
e Bendruomenés nariy parama. Kaip, remiantis savo patirtimi, palaikyti artimuosius ir kitus
asmenis, patyrusius schizofrenijos krize ar turinCius psichikos sveikatos sutrikimy.
e Artimyjy vaidmuo jgalinant asmenis, patyrusius schizofrenijos krize ar turincius psichikos
sveikatos sutrikimy.
Trukmeé: 5 valandos
7 tema, 8.13. dalis:
e Sesijos gyvai: 3 valandos i§ viso (per dvi sesijas)
o Nuotolinio mokymo sesijos: 2 valandos (per dvi sesijas)
Mokymo strategijos:
Norint pasiekti anksCiau minétus tikslus, metodika parengta remiantis Siais principais:
e  Praktinis mokymy planas.
e Instruktorius arba mentorius dalyvauja organizavimo stadijoje.
e Kai mokymy dalyviai gyvena grupinio gyvenimo namuose, turéty dalyvauti visi asmenys.
e  PrieS nuotolinio mokymo sesijas bus rengiami mokymai, kaip naudotis reikalinga IT
technika ir programomis.
e  Mokymy metu bus pristatytos krizes vertinimui reikalingos Zinios, jgudziai ir gebéjimai,
taciau procesas bus prizibrimas psichikos sveikatos specialisty.
Metodologija:
e  Grjsta aktyvumu ir dalyvavimu.
e Instruktorius naudoja pagalbine technikg.
e Progresas: teorija grupése - kritiniai jgUdZiai bendruomenés nariy palaikymui - kaip
sudaryti grupes - jgudziai, reikalingi nuotoliniam dalyvavimui - faktinis grupés sudarymas.



Mokymy medziaga:

Trukmé

30

50"'is
viso

Sesijos gyvai: per sesijas gyvai bus naudojami PPT pristatymai, aktualUs administraciniai
dokumentai (dalyviy sgrasas) ir medziaga apie bendruomeneés nariy palaikyma, kuri jau
prieinama organizacijoje (jeigu fokia yra).

Nuotolinis mokymas: per Sig pandemijg nuotolinés bendruomenes nariy palaikymo
grupes tampa butinybe. Nors ne visiems dalyviams nuotolinés bendruomenés nariy
palaikymo grupés formatas bus priimtinas, svarbiausia, kad visi buty apmokyti naudotis
tinkamomis programomis ir jranga. Pagrindinis nuotfolinio mokymo apie bendruomenés

nariy konsultavimgq fikslas buty isSmoksti naudotios Siomis technologijomis.

Apibudinimas
7 tema, 8.13. ddlis - pirmoji sesija gyvai (Teorija apie bendruomenés paramos grupes /
palaikantj bendravimq)

Pradzia

Pasveikinami dalyviai ir pasirasoma j dalyviy sqrasq.

Po pasisveikinimo, instruktorius pradeda frumpqg grupés diskusija apie jy bendruomenés
paramos patirtis. Instruktorius uztikrina, kad dalyviai susipazinty vieni su kitais ir pristato
paskaitos strukturg. PrieS sesijg nepamirdkite susipazinti su instrukcijomis mokymuy
vadovams (DOCS3).

Nustatyti temos kriterijus

Bendruomenés nariy parama unikali fuo, kad riboja aktyvy psichikos sveikatos
specialisty jsikisimg. Siam tikslui ir bet kokiai kitai nuosirdZiai ir efektyviai diskusijai
reikalingas saugios diskusijy erdvés sukurimas. Mokymy vadovas gali padéti vesti
diskusijg, bet jokiu bUdu néra leidziama paneigti ar siGlyti idejy, kurios bUty daugiau
nei pagrindiniy bendruomenés paramos taisykliy pagarbos uztikrinimas.

Itin svarbu, kad mokymy vadovas kuo greiCiau paaiskinty teorine baze apie
bendruomenés paramos sistemas, nes bet kokie paramos teikimo bandymai gali
tapti neproduktyvis, jeigu nebus nustatytos grupés taisykles, pavyzdzivi, saugumas,
konfidencialumas ir negalimas kity patirties sumenkinimas ar patarimy teikimas
(naudokités DOCT).

Si sesija vyksta pagal Powerpoint pristatymg DOC 4. Vadovaudamasis pristatymo
gairémis, mokymy vadovas bendraus su grupe aiskindamas ir pristatydamas
pagrindines idejas apie bendruomenés paramos sistemas.

e  Gerosios praktikos (2 skaidré)

Mokymy vadovas duoda bendruomenés paramos pavyzdziy ir paklausia dalyviy,
kaip jie vertina Sivos pavyzdzius.
e Kokia yra gera bendruomenés parama? (3,4 skaidrés)

Mokymy vadovas pabrézia baziniy taisykliy poreikj bendruomeninéms sistemoms.
Pereinama prie palaikancio bendravimo ir klausiama, ar dalyviai zino, kas tai yra ir
tada atlieka uzduoti:

o “Atspék, kas as” - pratimas. (5 skaidré)

5" minutés pasiruosimui, 20" minuciy uzduociai..

Tai bus paprasta uzduotis. Pries pradedant, pirmiausia nuspreskite kokias tapatybex
skirstie dalyviams. Galite vadovautis pateiktomis DOCS arba savo sugalvotais.
Pavyzdziui, “turintys klausos sutfrikimy”, “tarptautinis studentas”, “tinginys”.
Paaiskinant paprasCiau, parinkite tokias taptybes, su kuriomis Zmonés galéty
tapatintis, ar kuriems galéty atsirasti stereotipy, taCiau pasistenkite nieko nejzeisti.
Atspausdinkite ar uzradykite tapatybes ant lipniy lapeliy, bet pakankamai dideliv
griffu, kad bOty galima jskaityti i§ afstumo. Atéjus uzduofties laikui, pritvirtinkite
lapelius prie Zmoniy kakty ir supazindinkite dalyvius su pratimo tikslais ir taisyklémis.
Pirmiausia, bendruomenés nariai vienas su kitu bendrauja vadovaudamiesi
pritvirtintais lapeliais. Kitaip tariant, A bendrauja su B pagal B tapatybe, nurodytg



10'

15"

ant lapelio, ir atvirk§Ciai. Antra, dalyviai per ar pried pratimg negali suzinoti savo
paciy bruozo / asmenybes. Galiausiai, paprasykite, kad kiekvienas dalyvis
pabendrauty su maziausiai frimis Zzmonémis. Gali tekti paprasti bendraujant itin
akcentuoti uZzrasytg tapatybe. Uzduociai skirkite tarp 10 - 20 minuciy, taciau
nepamirskite, kad dalj laiko uzims apibendrinimas.

Cia rekomenduojama 10 minuciy pertrauka.
Apibendrinimas- 15’ minuciy (6 skaidre)

Pasibaigus bendravimui, jpastai sustojoma ratu apibendrinimui. Po  vieng
paprasoma  apibudinti, kaip jie jautési per uzduoti. Tipiniai atsakymai bona:
“Jauciausi sutrikes/sutrikusi” arba “Neatrodé, kad Zzmoneés tikrai kalbéty su manimi”.
Po trumpo pasidalijimo kiekvienas speja, koks buvo jy bruozas ar asmenybe, o tada
lapelj galima nusiimti ir paskaityti. Dazniausiai dalyviai tiksliai pasako sau priskirtg
bruozqg, arba spéjimas bina labai arti teisingo varianto. Tai dazniausiai veda prie
diskusijos apie tai, kaip gali biti lengva priskirti stereofipus kitiems Zmonéms ir kaip
dalinameés tokiomis paciomis Ziniomis apie stereofipus. Taip pat paklausiama, ar
dalyviai patys yra turéje tokiy patirCiy, dauguma Zzmoniy atsako, kad yra susidire su
panasiomis situacijomis, kad daug kam yra teke patirti stereotipizavima. Si uzduotis
demonstruoja palaikancio bendravimo svarbg. Mokymy vadovas paaiskina, kad
bet kokia diskusija bendruomenés paramos sistemoje bus grista palaikanciuv
bendravimu.

Pabaiga

Vadovas pereina prie paskutinés teorinés skaidrés - penkiy palaikancio bendravimo
principy.
Kas yra penki palaikancio bendravimo principai? Diskusija. (7 skaidré)

e Namuy darby pristatymas — lentelé, kurig pildant bus galima geriau susipazinti su
palaikanciu bendravimu. (DOC 6)
e Informacija apie kitq susitikima.

Sesijai reikalingos priemonés:

Trukmé

Dalyviy sgrasas DOC 2.

Powerpoint pristatymas DOC 4 ir priemonés jj rodyti patalpoje.
Atspausdinta medzZiaga uzduociai DOC 5.

Atspausdinta medziaga namy darbams DOC 6.

Apibidinimas
7 tema, 8.13. dalis - antroji sesija (Psichikos sveikatos sunkumy patiriancéiy
Zmoniy palaikymui reikalingi jgodziai)

Pradzia
Dalyviy sgraso pildymas.
Remiantis pirmgja sesija, grupe frumpai apzvelgs palaikant] bendravimg ir
pirmagjg sesijg. PrieS sesijg nepamirskite susipazinti su_instrukcijomis mokymuy
vadovams (DOC3).
Teorijos pristatymas. Sesija remiasi Powerpoint pristatymu (DOC 8). Po sesijos,
ypac pagrindiniy palaikancio bendravimo taisykliy, apzvalgos, reikalingas
frumpas pristatymas apie svarbiausius  jgudzius, reikalingus sekmingam
paramos teikimui panansig patirtj turintiems Zzmonés.
o Kas dar jgudziai reikalingi be palaikancio bendravimo? (2 skaidré)




60' is viso
(iskaitant
vieng 15’
minuciy
pertraukq)
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Remiantis Powerpoint pristatymu, mokymy vadovas iSvardina jgudziy
grupes ir papraso grupes sugalvoti, kokie jgudziai galéty atsidurti Siose
grupése. Po to pereinama prie uzduoties:

Uzduotis

e Pratimas apie 6 jgidziy grupes: Idealusis padéjéjas (3 — 6 skaidrés).

Si uzduotis suteikia galimybe identifikuoti efektyvaus pagalbininko
asmeninius bruozus ir elgesj, pristato 6 bendruomenés paramos jgudziy
grupes ir jy esme: priemimg, nuodirdumg, empatijg. (Atspausdinta
medziaga - DOC 9).

Sioje uzduotyje dalyviy prasoma prisiminti sunkumg, su kurivo susiddré
praeityje, ir pagalvoti apie Zzmogy, | kurj jie kreipési pagalbos. Kokius
asmenybeés ir elgesio bruozus turejo Sis zmogus? Identifikuodami kity
Zmoniy naudingas savybes, dalyviai turi galimybe suprasti, koks elgesys
pravartus bendraujant su kitais bendruomeneés nariais.

Paruoskite konferencinj bloknotg uzrasydami tris klausimus:

1. Kokie kito Zmogaus bruozai lémé tai, kad jUs ji/ja pasirinkote?

2. Kokie to Zmogaus specifiniai asmenybés ar elgesio bruozai jums
atfrode leidziantys i§ jo gauti pagalvos?2

3. Kag Sis Zmogus pasake ar padare, padedancio afsipalaiduoti ir
padrgsinancio jus iSsikalbéti?

Paprasykite dalyviy 10 minuciy pagalvoti apie sunkumg, kurivo jie
neseniai pasidalino su kitu Zzmogumi (uztikrinkite, kad jiems nereikés
pasidalinti sunkumu ar identifikuoti asmenj, kuris jiems pagelbéjo!).
Papradykite dalyviy individualiai pagalvoti apie Siy trijy  klausimy
atsakymus.

Po to su grupe pasiruoskite 15 minuciy diskusijai. Papradykite dalyviy
pasidalinti mintfimis ir uzraSykite atsakymus. Atsakymai gali kartotis,
nepamirskite jy Zymétis uzraSuose arba ant lentos / konferencinio
bloknoto.

Cia rekomenduojama 15 minuciy pertrauka.

Mokymy vadovas apibendrina uzduotj (15’ minuciy) - paaiskinama, kad buvo
pasikartojimy atsakymuose ir kad 3ie gery pagalbininky bruozai yra universalUs.
Jy bruozus galima atpazinti 6 jgudziy grupése, bet juos galima supaprastinti j tris
reikalingiausias  sqvokas: priémimas, nuosirdumas, empatija. ISdalinkite
atspausdintg uzduoties medziagq ir papradykite surasti panasumus tarp savo
atsakymy, 6 grupiy ir atspausdintos medziagos. Padarykite iSvadg, kad
dalyvavimas bendruomenés paramos sistemoje gali atrodyti sudétingas, bet i§

tiesy jis yra paprastas.

Pabaiga

e Informacija apie kitq susitikimg. .

e Namy darby pristatymas (DOC 8, 11 skaidre; DOC 10). Dalyviai tures
prisiminti jiems padedancius Zmones ir suskirstyti juos: centre suradyti
asmenis, j kurivos kreipiasi dazniausiai, toliau nuo centro tuos asmenis, |
kurivos kreipiasi reCiau, ir pagalvoti, kodél jie teikia pirmenybe

specifiniams Zzmonéms. Sia informacija dalintis nereikés.
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Sesijai reikalingos priemonés:

Dalyviy sgrasas DOC 2.

Powerpoint pristatymas DOC 8 ir priemonés jj rodyti patalpoje.
Atspausdinta medziaga uzduociai DOC 9.

Atspausdinta medziaga namy darbams (tiems dalyviams, kurie neturi
prieigos prie kompiuterio ir/ar interneto) ( DOC 10).

Apibidinimas
7 tema, 8.13. dalis — pirmoji nuotolinio mokymo sesija (PAGALBOS KITIEMS, SU PANASIA
PATIRTIMI, DARBUOTOJY KOMPETENCIJA IR SAVITARPIO PARAMOS SISTEMUY
FORMAVIMAS)

Pradzia

Mokymy vadovas pasveikina visus prisijungusius | pasirinktg platformaq.
Visi supazindinami su teorine medziaga skaitinyje Doc11.

Orientaciné diskusija - darbuotojy kompetencijos. (10° minuciy) Aptarkite
kompetencijas remiantis praéjusios sesijos Ziniomis.

Orientaciné uzduotis (35’ minutés): Dabar dalyviai turés galimybe Zinias pritaikyti
praktiskail Papradykite ju biti atidiems pritaikant aptartus jgodzius. §j kartq jie kalbés
apie jdomiausig savo gyvenimo dienq. Kiekvienas dalyvis kalbes po 5 minutes kol kiti
aktyviai klausys. Klausytojai turéty panaudoti kuo daugiau identifikuoty teigiamy jgudziy
(i3 teoriniy skaitiniy Doc 7 ir Doc 11). Kaip pasibaigs 5 minutes, vienas dalyvis apibendrins
pasidalintg pasakojimg kalbéjusiam asmeniui. Po to kalba kitas dalyvis. Po 30 minuciy
pasakojimy ir apibendrinimy turétuméte pereiti prie sesijos pabaigos.

Pabaiga (10’ minuciy)
Pasidomekite, kokie dalyviams liko jspUdziai po uzduoties: buvo sunku ar lengva? Kiek
taiklUs buvo apibendrinimai? Ar jie greitai pavargo nuo saves kontroliavimo budami
klausytojaise Nors jie klausesi tik 5 minutes, kaip jiems seksis aktyviai klausytis jprastame
pokalbyje, kuris gali trukti valandqg? Ties kuo jiems reikety daugiau pasipraktikuoti?
Pabaikite darydami iSvadaq, kad Siy jgudziy mokytis sunku, bet verta.
Priemonés:

e Teoriniy skaitiniai su atitinkamomis lentelémis i DOCI1.

Apibudinimas
7 temaq, 8.13. dalis - antroji nuotolinio mokymo sesija (Organizuojant josy
bendruomenés grupe)

Pradzia
Mokymy vadovas pasveikina dalyvius. Pries sesijg vadovas susipazjsta su DOC11

medZiaga tam, kad galéty dalyviams trumpai pristatyti sesijos plang.

Orientacinis ateities grupés kirimas

Veskite diskusijg apie roles, jgudzius, praktinius aspektus ir visa kita, kas jiraukta skaitinyje,
pabaikite su darbotvarke arba pasiulymais jungtis | jau egzistuojancias organizacijas, jei
tokios egzistuoja. Pagrindinis tikslas, jei yra galimybe, sukurti strukturg, kuri galiausiai buty
palaikoma organizacijos, bet likty kiek jmanoma savarankiska.

Pabaiga
Pasiulykite savo pagalbq, jeigu tokios reikes.
Priemonés:

e  Skaitinys Doc 11.
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