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Ivadas

Zmonés pasakoja istorijas, kad informuoty kitus, dalytysi bendra patirtimi, iSreiksty savo
skausma, i$siaiSkinty savo mintis ir jausmus. Istorijos padeda mums susisteminti mintis, rasti
prasmeg ir tiksla, nustatyti savo tapatybe sudétingame ir kartais painiame pasaulyje.

Istorijos padeda zmonéms suprasti, kas vyksta jy gyvenime, kas nutiko praeityje ir ka tai reiskia
ju ateiciai. Istorijos suteikia galimybiy gyventi prasmingesnj gyvenimg ir uzmegzti
prasmingesnius santykius. Kai zmonés pasakoja savo istorijas, jie atsiriboja nuo traumuojanciy
patir€iy ir suvokia, kaip kurti geresn¢ ateitj. Sukurdami §j atstumg, Zmonés randa
prasmingesnio gyvenimo galimybe.

Pandemijos metu Zzmonés patyré daugybe nuostoliy. Kai kurie i§ Siy praradimy buvo
akivaizdis, pavyzdziui, darbo vietos, pajamos ir fiziniai rySiai. MaZiau akivaizdis praradimai
buvo laisvés, pasitik¢jimo kitais zZmonémis, ateities plany, o kartais ir elementaraus
pasitikéjimo pasauliu, kuris yra miisy psichinés sveikatos pagrindas, praradimas. Daug zmoniy
pandemijos metu gyveno chronisko sielvarto biisenoje, nes tvarkési su Siais daugybiniais
praradimais, kurie galéjo sukelti ilgalaikius depresijos ir nerimo simptomus.

Po pandemijos Zzmonés vis dar kencia nuo neigiamo pandemijos poveikio psichikos sveikatai
(Kok et al., 2022). Dazniausi simptomai yra depresija, nerimas, susirlipinimas ir vienatvé
(Bueno-Notivol ir kt., 2021). Pandemijos metu nebuvo jprasty streso, netekties ir nerimo
jveikimo strategijy. Visuomeniniai susibiirimai, vieSos laidotuvés, draugy ir Seimy lankymas
buvo labai apriboti, 0 galimybés keliauti, sportuoti ir viesai pramogauti praktiskai neegzistavo
(Chowdhury, Khan, & Dhar, 2021). D¢l to teigiamas jveikimo buidas nuolat mazgjo, o
vieniSumas did¢jo visose demografinése grupése, bet ypac tarp jauny suaugusiyjy ir vyresnio
amziaus Zzmoniy, kuriuos pandemija paveiké skirtingai, bet vienodai neigiamai.

Dabar, kaip niekada anksc¢iau, mums reikia, kad istorijos apie "Corona" biity papasakotos.
Mums reikia istorijy apie drasg ir uzuojautg, meile ir netektj, triumfy ir tragedija, viltj ir
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atsparumg. Mums reikia juokingy ir liidny istorijy; istorijy apie tai, kaip isgyvenome kiekvieng
dieng, kai buvo uzdaryta, istorijy apie tai, kaip, nepaisant atstumo ir judéjimo apribojimy,
iSlaikéme ry$j su Seima, draugais ir kolegomis. Mums reikia vaiky, jy tévy ir seneliy, sveikatos
priezitiros darbuotojy, pedagogy, kurie nuotoliniu bidu moko miisy vaikus ir jaunima, Zmoniy,
kurie neteko darbo, ir zmoniy, kurie toliau ripinosi miisy pagyvenusiais Zzmonémis, vezeé
maista, prizitr¢jo vandens ir elektros tiekima, laidojo mirusiuosius.

Siame straipsnyje partneriai i§ Lietuvos, Italijos, Pranciizijos ir Nyderlandy pristato
neformalaus pasakojimo metodika, kuri buvo sukurta projekto "Back to normal: Together for
health and wellbeing" metu.



1 skyrius. Teorinis pagrindas

Dr. Anna Fenko, "FENAN Consulting™ (Nyderlandai)

1.1. Ilgalaikés neigiamos pandemijos pasekmeés

Disfunkcinio sielvarto poveikis yra didelis. Zmonés, neteke artimyjy, gali kentéti nuo
depresijos, nerimo, potrauminio streso, disfunkcinio sielvarto ir funkciniy sutrikimy. Sielvarto
jausma gali sustiprinti fiziné izoliacija. Pandemijos metu sielvartaujantys Zmonés nebetur¢jo
fizinés galimybés bendrauti su juos palaikandiais Zmonémis. Zmonés tiesiogine prasme
negaléjo pasiekti ir paliesti kity, jie pasikliové tik nuotoliniais biidais palaikyti sielvartaujantj
zmogy. Todél tarp Zmoniy, kurie dél pandemijos neteko artimyjy, 70 % kentéjo nuo
generalizuoto nerimo, 74 % - nuo depresijos, 63 % - nuo funkciniy sutrikimy ir 66 % - nuo
disfunkcinio sielvarto (Breen et al., 2021).



Isgyvenusiems COVID-19 gali bati ypa¢ sunku iSgyventi gyvenimo pabaiga. Seimos
dalyvavimas gyvenimo pabaigoje yra naudingas pacientams ir jy Seimoms. Intensyviosios
terapijos skyriuose (ITS) esanciy pacienty Seimos nariai gali padéti pacientams jaustis
patogiau. COVID-19 panaikino daugelj pasiekimy, susijusiy su $eimos nariy jtraukimu j
gyvenimo pabaigos prieziirg. Dar blogiau, kad COVID-19 sergantys pacientai greitai
dekompensavosi, tod¢l Seimos turéjo mazai laiko susitaikyti su artéjancia mirtimi.

Seimos nariams laikotarpis po mirties buvo ypaé siurrealistiskas. Kai kurie COVID-19 auky
Seimos nariai, patys atlike teigiamg testg, buvo izoliuoti; kai kurie atidéjo laidotuves arba
sureng¢ virtualias laidotuves per "Zoom". Daugeliui zmoniy tai kélé didelj stresa.

Seimos nariai néra vieninteliai, kuriems gresia pavojus dél COVID sielvarto. Daug specialisty,
dirbanciy su pagyvenusiais zmonémis ar sprendzian¢iy gyvenimo pabaigos klausimus, buvo
pribloksti. Laidojimo namai sunkiai nukentéjusiose vietovése tur¢jo nuomotis sunkvezimius-
Saldytuvus kiinams saugoti, o laidojimo namy darbuotojams teko dirbti vir§valandzius
stresinémis sglygomis. Seimy sielvartas persidavé darbuotojams. Slaugos namy darbuotojai
taip pat kovojo su nerimu ir sielvartu. Ilgalaikés slaugos darbuotojai turéjo gyventi su baime,
kad gali i$plisti koronavirusas. Daugelyje istaigy jie tur¢jo galimybe i$ pirmos eilés stebéti
niokojancig netektj ir izoliacijg. Kai kuriems teko perimti pareigas, kurias paprastai biity atlikg
laidojimo namy darbuotojai, pavyzdziui, valyti ir aprengti mirusiy gyventojy kiinus.

Sielvartg sukelia ne tik mirtis. Panasy sielvartg gali sukelti ir negriztamy
akimirky bei svarbiy jvykiy isnykimas. Daugelis tokiy akimirky - isleistuves,
isleistuvés, susitikimas su naujai gimusiu anitku, artimo Zmogaus palaikymas
ligos metu, vaiko metai darzelyje - prarandamos visiems laikams. Zmonés taip
pat gali susidurti su jausmu, kad jy vyriausybé, darbovieté ar seima nepadaré
pakankamai, kad apsaugoty juos ar jy bendruomenes.

Zmonés turi pripazinti, kad tai, ka jie jaucia, yra praradimas. Kai kurie zmonés bando sumazinti
savo netekt], sakydami: "Na, bent jau nemiré Zmogus, kurj myléjau", taciau lygiai taip pat
svarbu gedéti del pazjstamo gyvenimo biido ar svajoniy ir plany, kurie taip ir neiSsipilde,
mirties. PavyzdZiui, dél pandeminiy apribojimy laiko neteko ir jauni, ir pagyveng Zmones.

1.2. Istorijy pasakojimas ir traumos jveikimas

Pasakojimas gali padéti iSgyventi netektj ir palengvinti sielvartg dél mylimo zmogaus netekties.
Dalijimasis istorijomis taip pat gali padéti keliose srityse: iSgyvenant empatijos pageréjima,
savirefleksijos ugdyma, jausma, kad dalijantis istorijomis yra priimamas, ir techninj mokymasi
kaip jgalinimg.

Istorijy pasakojimas néra terapinis metodas, taciau jis gali turéti terapinj poveikj dalyviams.
Istorijy pasakojimas taip pat gali biiti naudojamas kaip viena i§ terapinio proceso priemoniy,
pavyzdZiui, terapijose, skirtose trauma patyrusiems asmenims atsigauti. Siuo atveju
pasakojimo seansams vadovauja apmokytas psichoterapeutas.

Iprastomis aplinkybémis pasakojimg gali organizuoti nekvalifikuoti, taciau atidis
moderatoriai, turintys pakankamai sielvarto ziniy, kad atsargiai spresty asmeninius klausimus,
susijusius su trauma, netektimi ir liga. Kai istorijy pasakojimas naudojamas kaip terapinio
proceso dalis, vedéjas turi biiti kvalifikuotas psichologas ir (arba) psichoterapeutas.



Miisy netekties skausmas gali biiti laikomas miisy vertybiy, moraliniy jsipareigojimy, tiksly,
aistry ir jsipareigojimy, kuriuos branginame ir puosel¢jame, liudijimu. Besitgsiantis
psichologinis skausmas reaguojant } Covid-19 krize gali biti laikomas liudijimu apie tai, kas
per 8ig kriz¢ buvo paZzeista, svarbg.

N

Pasakojimai apie trauming patirtj Covid-19 krizés metu gali padeéti suvokti, kaip
zmoneés, dalydamiesi savo skausmo ir kancios istorijomis, gali padéti vieni
kitiems atpazinti tai, kas jiems is tiesy svarbu.

Tai gali apimti miisy supratimg apie:

e laiko, praleisto kartu su draugais ir Seima, verte;

e pagrindiniy laisviy, kuriy netekome per uzdaryma, svarba (laisvé judéti, keliauti ir
uzsiimti fizine veikla);

e Dbrangios socialinés veiklos ir kultiiriniy renginiy, kurie buvo atSaukti, patirtys;

e moraliniai jsipareigojimai remti Seimos narius, kuriy negalé¢jome vykdyti dél karantino
apribojimy;

® jsipareigojimas miisy gyvenimo biidui, darbui, pomégiams, socialiniams tinklams ir t.
t.

Emociniai i§gyvenimai, kylantys reaguojant j Covid-19 kriz¢ zmoniy gyvenime, gali buti
laikomi jy tvirto rysSio su visa ta veikla, Zmonémis, vietomis, tikslais ir jsipareigojimais, kuriy
zmonés negaléjo laikytis uzdarymo metu, duokle. Sis emocinis distresas yra duoklé Zmoniy
ryZztui palaikyti santykius su tais Zmonémis, veiklomis ir vietomis, kuriy nebuvo galima
pasiekti lokauto metu. Skausmas, kurj jauiame negalédami gyventi "jprasto gyvenimo",
atspindi veiklos, kurios negaléjome vykdyti, renginiy, kuriuose negalé¢jome dalyvauti, zmoniy,



su kuriais negaléjome susitikti, svarba. Sj skausma ir kandia galima suprasti kaip miisy
gyvenimg formuojancios prasmés pasireiskima.

Psichologinj skausmg ir emocing kanc¢ig galima suprasti kaip palikimo elementus, kuriuos
iSreisSkia zmonés, kurie, susidare su Covid-19 apribojimais, toliau ryZtasi atkurti savo gyvenimag
ir jsitikinti, kad jy aukos nebuvo veltui, kad viskas turi grjzti j normalias vézes ir kad $i patirtis
turi padidinti masy atsparuma. Galbtt busimoms krizéms, kurios v¢él gali sugriauti miisy jprasta
gyvenimg, blisime geriau pasirengg, taciau neketiname pakartoti tos pacios traumos.

1.3. Atsparumo jguadziai ir kKompetencijos

Neseniai atliktame tyrime apie netektj ir traumg daugiau nei pusé Zzmoniy reaguoja j jg atspariai
(zr. 1 pav.). Jiems gali buti sudauzyta Sirdis, taciau jie gali dirbti, bendrauti su kitais ir susitelkti
1 kasdienj gyvenima beveik i§ karto po traumos ar netekties. Taciau 17 proc. patyré ilgalaikiy
sunkumy, kurie nepageréjo (Bonanno ir kt., 2022). Si grupé gali atitikti uZsitesusio sielvarto
sutrikimo kriterijus, kurie apibréziami kaip nuolatinis ilgesys dél mirusiojo, trunkantis ilgiau
nei 6 ménesius, kartu su emociniu nejaukumu ir sunkumais funkcionuoti. Uzsitgsusio sielvarto
sutrikimo simptomai apima emocinj skausmga, sunkumus jsitraukti j gyvenima, nejaukumo ir
beprasmybés jausmg praé¢jus metams ir ilgiau po netekties.

Projekto "Back to Normal" tikslas - apibréZti, kg reiSkia bati atspariam, ir sukurti modelj, kuris
padéty jauniems suaugusiesiems ir vyresnio amziaus zmonéms jgyti zZiniy, jgtidziy ir gebéjimy,
padedanciy jiems iSlikti krizés metu ir ugdyti asmeninius geb&jimus, kad jie galéty klestéti
darbo vietoje ir asmeniniame gyvenime.

Atsparumas - tai asmens nuolatinis zZiniy, jgudziy ir istekliy, padedanciy
prisitaikyti prie pokyciy ir jveikti sunkumus, ugdymas ir taikymas.

Atsparumo kompetencijy modelis buvo sukurtas siekiant padéti besimokantiesiems jgyti Ziniy,
jgudziy ir gebéjimy, kad jie galéty stiprinti asmeninj atsparumg kriziy ir nelaimiy metu.
Atsparumo kompetencijy galima mokytis ir jas ugdyti laikui bégant per jvairig patirt;.

Sj modelj sudaro penkios pagrindinés kompetencijos:

1. Kritinis mastymas: Kritinis mastymas: tikslingas samprotavimy naudojimas siekiant
nustatyti alternatyviy metody privalumus ir trikumus jvairiose situacijose.

2. Prisitaikymas: Sékmingas prisitaikymas prie jvairiy teigiamy ir neigiamy salygy ir
aplinkybiy.

3. Saves pazinimas: AiSkus savo savybiy, bruozy, stiprybiy ir silpnybiy bei jy poveikio
sau ir kitiems suvokimas.

4. Reflektyvus mokymasis: Reflektyvus mokymasis: ankstesnio ir dabartinio mokymosi
integravimas ir taikymas naujose situacijose.

5. Bendradarbiavimas: Bendradarbiavimas: darbas su kitais siekiant tikslo.



B Common grief

B Chronic grief

m Chronic depression
Improvement

M Resilience

1 pav. Sielvarto ir netekties tipai (Saltinis: Bonnano ir kt., 2022)
1.4. Pandemija ir pagrindiniai jsitikinimai

Sielvartas ne tik sukelia netekties skausma, bet ir gali sugriauti miisy jsitikinimus apie pasaulj.
Mes visi turime pagrindinj pozitirj ] tai, kaip veikia pasaulis ir kokia misy vieta jame.
Pagrindiniai jsitikinimai apima mintj, kad pasaulis i§ esmés yra geras, kad gyvenimas yra
prasmingas ir kad a$ turiu verte. Mirtis, ypa¢ traumine, gali sugriauti Siuos pagrindinius
jsitikinimus. Taciau taip pat gali bti ir kitokiy netek¢iy. Ilgai sielvartaujantys zmonés daznai
jauciasi prarade saugumo jausma arba savo gyvenimo biida.

Zmongs turi tam tikry netiesioginiy pagrindiniy jsitikinimy, kad pasaulis yra teisinga vieta,
kurioje galime daryti jtaka savo aplinkybéms ir gyventi gana uztikrintai dél ateities, savo
egzistencijos prasmingumo, tapatybés, asmeninés vertés ir santykiy tinkly vientisumo (Cann et
al., 2010; Park et al., 2016 ). Stresiniai ar traumuojantys jvykiai gali sukelti psichikos sveikatos
sutrikimus, nes pazeidzia tokius pagrindinius jsitikinimus, tod¢l asmenys sutrinka dél to, kas
jie yra, kokie yra jy likesciai dél ateities ir kokia yra pasaulio prigimtis.

COVID pandemija pritaikyta paZzeisti pagrindinius jsitikinimus. Biidama labai uzkreCiama,
alinanti liga, pasiekusi visa pasauli, COVID tapo grésme misy gyvenimo valdymo jausmui ir
misy tikrumui dél to, kas laukia ateityje. Be to, dél pandemijos prarastas darbas sumazino
miisy vertés jausma, tapatybe ir gyvenimo prasminguma. Tuo pat metu socialinés izoliacijos
salygos kélé pernelyg didele jtampa miisy pagrindiniams giminystés rySiams ir silpnino Siuos
saugumg didinancius santykius. Pastargji fakta irodo pandemijos metu iSauges skyryby ir
smurto Seimoje skai¢ius (Prasso, 2020).

Po $iy galimy pagrindiniy jsitikinimy pazeidimy Zmonés bando suprasti sudétingus jvykius,
pavyzdziui, pandemijg, atkurdami arba perzitirédami paZeistus pagrindinius jsitikinimus.
Sielvarto tyrimai parodé, kad prastos psichikos sveikatos rezultatai po netekties atsiranda del
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nes¢kmingy bandymy jprasminti netektj, kai netekusieji stengiasi atkurti jsitikinimus ir
gyvenimo naratyvus, kuriuos mirtis pazeidé (Neimeyer et al., 2022).

Tiek pagrindiniy jsitikinimy pazeidimas, tiek pandemijos jprasminimas paaiskina, kaip
COVID-19 sukelia nerima, stresg ir depresijg (Milman ir kt., 2020). Pagrindiniy jsitikinimy
pazeidimas ir sutrikes prasmés suvokimas paaisSkino depresijos, bendrojo nerimo ir COVID
nerimo sunkumg reikSmingai labiau nei demografiniai duomenys, tiesioginiai COVID
stresoriai ir netiesioginiai COVID stresoriai kartu sudéjus. Be to, pagrindiniy jsitikinimy
pazeidimas ir sutrikes prasmeés kiirimas nuspéjo tiesioginiy ir netiesioginiy COVID stresoriy
poveikj visoms psichikos sveikatos pasekméms.

Pagrindiniy jsitikinimy pazeidimas rodo, ar pandemija iSgyvenama kaip traumuojantis ivykis.
Trauminiai iSgyvenimai apibréziami pagal pagrindiniy jsitikinimy sutrikima (Park ir Kennedy,
2017). Jei jvykis pakerta pamatinius, daugiausia numanomus jsitikinimus, kurie lemia kasdien;j
funkcionavima, jis tampa traumuojantis. Ne objektyvios pandemijos aplinkybés, 0 jy poveikis
pagrindiniams jsitikinimams lemia, ar pandemija patiriama kaip trauma, net ir tais atvejais, kai
pandemija kelia mirties ir (arba) sunkiy suzalojimy grésme.

T e .o$ 3
- > & R .o

i :
e e = 5%

Pagrindiniy jsitikinimy apie save, pasaulj ir ateitj pazeidimas lemia suvokiamqg
katastrofiskq, egzistencine grésme keliantj pandemijos pobiudj, dél kurio
pasireiskia depresijos ir nerimo simptomai. Todél prasmés kiirimas gali veikti
kaip kognityvinis procesas, atkuriantis psichikos sveikatq.

Prasmés kiirimo procesas apima pazeisty jsitikinimy perziiirg, todél tokie jsitikinimai tampa
naudingesni ir adaptyvesni (Neimeyer, 2019). Pavyzdziui, COVID liga gali kelti abejoniy dél
jsivaizdavimo, kad gyvenimo aplinkybés yra stabilios ir saugios, tatiau COVID ligos
iprasminimas gali paskatinti niuansuotesnj jsitikinima, kad gyvenima reikia branginti ir gyventi

10



visavert] biitent todél, kad stabilumas ir saugumas néra garantuoti. Kitas pavyzdys: COVID
darbo praradimas 18 pradziy gali pakenkti j pasiekimus orientuotiems savivertés apibrézimams,
bet galiausiai paskatinti apsvarstyti naujus savivertés Saltinius, pavyzdziui, atkakluma
nepaisant nes¢kmiy. Kiekvienu atveju pandemija pazeidzia pagrindinius jsitikinimus, kurie
véliau keiciasi, suteikdami naujy ir dar kartg patvirtinanciy reikSmiy.

Nepaisant to, kad socialiné izoliacija i$ pazitros kelia stresg, atrodo, kad socialiné izoliacija
mazina nerimg, nes palengvina pandemijos jprasminimg ir i§saugo pagrindinius jsitikinimus
apie kontroliuojamg ir nuspé€jamag pasaulio pobiidj. Pandemijos metu nepazeisti pagrindiniai
jsitikinimai yra susij¢ su didesniu prasmés pojuciu ir pasitenkinimu gyvenimu, o tai savo ruoztu
yra susije su mazesniu nerimu ir COVID stresu. Kitaip tariant, nors pagrindiniy jsitikinimy
pazeidimas ir sutrikdyta prasmé, regis, lemia prastus rezultatus, pagrindiniy jsitikinimy
iSsaugojimas ir sustiprinta prasmé, regis, lemia geresnius rezultatus.

Prisitaikymas prie pandemijos keliamy i$Sukiy priklauso nuo gebéjimo jprasminti Siuos

VW —

norime prisiimti bet kokig kancig", jei tik galime "joje jzvelgti prasme" (Frankl, 1961, p. 5).

Istorijy pasakojimo intervencijos gali biiti naudojamos siekiant padéti besimokantiesiems
persvarstyti savo tapatybe, gyvenimo istorijas ir pasaulézitirg, kad jie galéty geriau prisitaikyti
prie sudétingy jvykiy (Madigan, 2011; May ir Yalom, 1989; Neimeyer, 2022; White, 2007).

1.5. Traumuojancios '"Corona" patirties jveikimas
pasakojant istorijas

Pagrindinis traumuojancios patirties jveikimo tikslas - jgyti traumuojanciy prisiminimy
kontrole per koronos laikotarpj. Naudojamas kaip grupinio darbo metodas Svietimo ir
socialinés pagalbos srityje, pasakojimas gali turéti teigiamg poveikj dalyviy psichikos sveikatai
ir gerovei.
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Istorijy pasakojimas gali padéti jveikti trauming patirt] iSgyvenusiems "Corona" dél Siy Sio
metodo privalumy:

auganti (savi)uzuojauta,

tobulinti savirefleksija,

jausmas, kad dalijantis ir dalijantis patirtimi yra priimamas.

padéti iSgydyti trauma, sielvartg ir netektj,

padéti reintegruotis j visuomene,

atskiry zmoniy gyvenimo istorijas vertinti platesnéje socialingje ir kulttringje
perspektyvoje.

Teigiamas pasakojimo poveikis pasireiSkia tuo, kad jis gali padéti dalyviams apdoroti ir
atsigauti po traumuojancios patirties, kuri iki siol buvo slepiama, nepasakojama arba saugoma
"traumos burbule”. Covid-19 metu pasakodamas istorijg apie traumuojancig patirtj, dalyvis
identifikuoja ir i§sako skausmingus prisiminimus, kurie gali sukelti nerima, netektj, stresg ir
nevilti. Kai grupé arba fasilitatorius klausosi ir reaguoja pagal grieZtas empatijos ir aktyvaus
klausymosi taisykles, dalyvis konstruoja istorija apie traumuojancius jvykius. Tai padeda
lengviau susidoroti su traumuojanciais i§gyvenimais ir jtraukti juos | savo gyvenima.

Pasakojant garsiai, neigiami prisiminimai ir emocijos isreiskiamos ir tampa
pasakotojo tapatybés dalimi. Jei prisiminimai anksciau buvo uzblokuoti nuo
sgmoneés dél jy traumuojancio pobiidzio, atvirai apie juos kalbant jie tampa
neatsiejama asmenybés dalimi. Tokiu atveju neigiamas prisiminimas praranda
savo traumuojantj poveikj.

Tikslai. Jei grupés uzsiémimas skirtas konkre¢ioms problemoms spresti (pvz., traumos,
netekties ar ligos), pirmiausia grupei turi bti labai aiskiai ir nedviprasmiskai paaiskinta, koks
yra uzsiémimo tikslas. Pavyzdziui, kai grupé skirta konkreciai netekties problemai spresti, turi
buti aiSku, kad pasakojimas netaps sprendimu ar atsigavimu nuo sielvarto savaime, bet bus
priemon¢ skausmui sumazinti dalijantis juo su kitais.

Taisyklés. Kai grupé aiskiai supranta ir pritaria bendram tikslui, suaugusiyjy Svietéjas
paaiSkina taisykles: ka ir kaip reikia daryti. Kaip ir bet kurio grupinio uzsiémimo metu,
nuolatinis grupés dinamikos palaikymas ir steb¢jimas yra svarbus siekiant padrasinti grupg ir
jos narius. Gerame procese emocijy iSgyvenimo ir dalijimosi jomis momentai visada turi
kaitaliotis su paties proceso analizés momentais, sutelkiant démes;j | tai, kuo buvo dalijamasi,
kokie kol kas yra rezultatai ir kokie poky¢iai.

Emocijy perteikimo kiekis ir kokybé grupés patirties metu yra proceso dalis, su kuria gali buti
elgiamasi ypac atsargiai. Geb¢jimas jsiklausyti j kylan¢ius grupés nariy poreikius ir emocijas
padeda treneriui susidoroti su kai kuriais blokais ir subtiliais klausimais, kurie gali iskilti darbo
metu.

Jei dalyvis dirba su traumuojancia ar skausminga medziaga, rekomenduojama i$ anksto aptarti,
ar dalyvis nori pasidalyti Sia traumuojancia patirtimi, atsizvelgiant j galimg dalyvio
pazeidziamuma. Suaugusiyjy Svietéjams rupi dalyviy gerové. Todél jie turi jsitikinti, kad yra
pasirenge dalyviy pasakojimams. Todé¢l rekomenduojama, kad Svietéjas biity susipazings su
dalyvio patirtimi, kuria jis nori pasidalyti, ir gebéty uztikrinti pazeidziamy dalyviy saugumag ir
gerove.
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Kartais seminaro metu tam tikriems dalyviams gali iSryskeéti trauma, kurig apdoroti galima tik
su kvalifikuoto terapeuto pagalba. Suaugusiyjy Svietéjas turi atpazinti, ar taip yra, ir privaciai
pasitilyti besimokanciajam kreiptis pagalbos ] iSore. Suaugusiyjy Svietéjas negali praktikuoti
terapijos, taCiau pasakojimo procesas gali turéti terapinj poveikj dalyviams, kurj galima
paskatinti empatija ir démesiu. Jei ugdytojas pastebi, kad besimokantysis uzsiémimo metu
negali susidoroti su problema vienas, ugdytojo pareiga yra pasiiilyti dalyviui kreiptis ] iSorés
eksperta.

1.6. Istorijy pasakojimas Svietime

Svietimo bendruomenés atlicka svarby vaidmenj padedant besimokantiesiems susidoroti su
slegianciais scenarijais, kuriuos sukelia krizés, uzdarymo laikotarpiai ir besimokanciyjy bei
pedagogy bendravimo galimybiy trukumas. Uzrakinimo metu kai kurie besimokantieji tampa
socialiai nematomi dél socialiniy salygy (skurdo, irangos ir techniniy jgiidziy, reikalingy
mokymuisi internetu, trikumo). Jiems reikia iSsiugdyti priklausymo jausmag ir kurti savo
tapatybe¢ pasakojimo proceso metu.

Istorijy pasakojimas - tai buidas iSlaikyti ir sustiprinti dalyvavimo bendruomenéje, ypac
Svietimo bendruomenéje, dziaugsmg. Pasakojimas gali paskatinti dalyvius pajusti mokymosi
dziaugsma ir atrasti savo patirtj bei tikruosius poreikius kiirybine tvarka.

Svietimo bendruomenés gali naudoti pasakojimo metoda, kad padéty pazeidziamiems ir
nepalankioje padétyje esantiems besimokantiesiems iSanalizuoti savo padét] ir suplanuoti
iSeities i§ pazeidziamos padéties strategija. Pedagogai gali naudoti pasakojima, kad atskleisty
besimokanciyjy kompetencijas ir jgiidzius. Istorijy pasakojimas padeda besimokantiesiems
aktyviai dalyvauti mokymosi procese, o ne pasyviai priimti informacija 1§ déstytojy.
Pasakotojai gali tapti Ziniy karéjais, gamintojais, redaktoriais ir vertintojais interaktyvesnéje ir
mokymosi aplinkoje (Zr. 3 pav.).
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Tai ypa¢ naudinga pazeidziamiems zmonéms, kurie gali aktyviai dalyvauti jgyvendinant savo
asmeninius mokymosi tikslus. Pavyzdziui, pasakojimas gali buti naudojamas siekiant padéti
besimokantiems migrantams isreiksti savo lukesCius dél mokymosi tiksly, sunkumus, su
kuriais jie susiduria prisitaikydami prie naujos aplinkos, ir isreiksti savo gebéjimus bei zinias,
kurios gali padéti sékmingai jsitvirtinti naujoje kultiiroje. Pasakojimas gali padéti migrantams
geriau suvokti savo gebéjimus ir sutelkti démesj i savo lukescius, kad jie galéty pasiekti savo
tikslus priimanciojoje Salyje.

Svietimo bendruomenés gali diegti pasakojima savo ugdymo praktikoje, kad:

skatinti sagveikg, bendravimg ir bendradarbiavimg Ziniy bendruomenéje,
padidinti mokymosi dZiaugsma,

skatinti besimokanciyjy smalsumg ir kiirybiskuma,

suteikti besimokantiesiems atsakomybe¢ uz mokymasi ir savarankiskuma,
remti pazeidziamy grupiy socialinj matomuma,

didinti ziniy ir jgtidziy perdavimg i$ kartos j karta ir tarpvalstybiniu mastu,
padeda sukurti rysj tarp mokymosi proceso ir asmens tapatybés.

Svietimo bendruomenés gali gauti naudos i§ pasakojimo jgyvendinimo jvairiais lygmenimis:

mokymosi savarankiskumo ir atsakomybés uz mokymasi skatinimas,

jgyvendinti ugdymo metoda, kuriame daugiausia démesio skiriama ziniy karimui,
mokymosi rezultatams ir mokymosi savivaldai,

stiprinti aktyvy besimokanc¢iyjy pilietiSkuma,

mokiniams suteikiama aktyvi atsakomybé uz socialiniy poky¢iy sprendima,

skatinti socialinj mokymasi,

stiprinti $vietimo bendruomenes,

skatinti nuolatinj ziniy kairima.
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2 skyrius. Pasakojimo seanso struktiira

Pavel Smulski, MITRA (Pranciizija)

Nuo pat zmonijos kalbos atsiradimo pradZios pasakojimas buvo budas, kuriuo kultliros
perduodavo bendrus jsitikinimus ir vertybes. Kai kurios i§ Siandien pasakojamy istorijy yra
kilusios i$ pasakojimy, kuriais miisy protéviai dalijosi daugiau nei pries 6000 mety. Kiekvienas
zmogus turi savo istorija, taciau pasakojimo menas gali paversti istorijg transformuojancia.
Istorijy pasakojimas didina tiek tyrimo dalyviy, tiek istorijy klausytojy ir skaitytojy atsparuma.
Asmenings istorijos gali suteikti klausytojui ar skaitytojui kryptj: apmastydami kity Zzmoniy
asmenines istorijas galime mokytis (Frank 1995). Galime jgyti supratima ir jzvalga, kaip kiti
1Sgyveno ir jveiké nelaimes ir kancias ir kaip galétume Sias idéjas pritaikyti savo gyvenime ir
patirtyje. Klausydamiesi kity Zmoniy istorijy ir jas apmastydami galime sustiprinti savo
atsparuma.

Pasakojimas yra veiksmingas biidas perteikti faktus ir suteikti klausytojams reikalingg

informacija jiems suprantamu kontekstu. Deja, ne visada lengva sukurti istorija, kuri patikty
klausytojams. Pasakojimams reikia strukttros, kazko, kas dalyvius jtraukty iki pat pabaigos.

2.1. Palengvinimas pasakoti istorijas

Istorijy pasakojimas yra veiksmingas biidas linksmai bendrauti su suaugusiaisiais (Bouchard
et al., 2013). Pasakojimas leidzia suprasti asmeninius sunkumus ir palengvina emocinj
atsigavimag (Heath et al., 2005). Egzistuoja daug teorijy, pagrindzian¢iy pasakojimo naudojima
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tarp suaugusiyjy. Morganas ir Rinvolucri (1983) pabrézia, kad pasakojimas gali bati
naudojamas siekiant ugdyti sekmingg klausymasi ir teksto suvokima.

Istorijos perteikia vertybes ir emocijas, taip pat Zmoniy gyvenimo skirtumus ir
panasumus. NOrint issiaiskinti asmenine patirtj, reikia dalytis, o tai gali padeéti
uzmegzti rysius ir kurti socialinius tinklus. Istorijy pasakojimas skatina asmeninj
atsparumg ir suteikia galimybe pripazinti asmeny, kurie dalijasi savo sunkumy ir
kovos patirtimi, atkaklumag.

Norédami sukurti i§samig istorijg, zmonés turi pasirinkti, ka jtraukti, kad tam tikri jvykiai ir
bruozai tapty akivaizdis, o Kiti nebuty jtraukti (Bauman, 2004). Istorija nebity istorija, jei kali
kurie bruozai nebiity pasirinkti, nusviesti ir nejtraukti. Tod¢l istorijos yra asmeninés ir
subjektyvios. Asmeninés patirties istorijos yra unikalios ir turi reikSme bei verte tiek
pasakotojui, tiek klausytojui. Istorijos pasakojamos i$ subjektyvios perspektyvos, o jy tikslas
néra pateikti apibendrinancias iSvadas (Koch, 1998).

Istorijy pasakojimas gali padéti atskleisti paslépta patirtj (Reichert, 1998) ir gali bati pagrindas
rySiams ir paramos tinklams kurti (Dean, 1995; Banks ir Wallace, 1999). Kai zmonés dalijasi
savo istorijomis, jie skatinami i§ naujo iSgyventi situacijas, kurios greiCiausiai buvo
traumuojancios ir skausmingos ir kurios galéjo sukelti nemalonius jausmus, pavyzdziui,
litdesi, pykti, sielvarta, pazeminimg ir géda.

Kai musy balsas ir istorijos yra iSklausomos ir iSgirstamos, galime pradéti gydytis nuo
nemaloniy jvykiy (Leseho ir Block, 2005). Asmeninés istorijos turi galig jprasminti ir
sustiprinti Zinias apie asmening patirt] (Frank, 1995). Carlick ir Biley (2004) pabréze, kad
dalijimasis istorijomis ir jy klausymasis gali sustiprinti gyvenimo salygy suvokimg ir
apmastymg, o Cowling (2005) pripazino introspekcijg ir teigiamy pokyciy troSkima, kuris
atsiranda pasakojant istorijas ir vedant dialoga.

Geras pasakotojas veda auditorijg per istorijos siuzetg. Jis tai daro uztikrintai ir aiSkiai savo
balsu, kalba ir laikysena. Norint tapti veiksmingais pasakotojais, tiek pedagogams, tiek
mokiniams keliami tam tikri reikalavimai. McWilliamsas (1998) sitilo pasakoti istorija
aistringai, jaudinanciai ir gyvai. Jis taip pat siiilo kalbéti priimtinu lygiu, aiSkiai tarti, naudoti
nemonotoniska balso iSraiSkg ir atskirti savo jprasta balsg nuo personazy balsy, kad jie bity
jtikinami.

Individualios istorijos perteikia prasme ir suvokimg (Atkinson 2002), nes pasakodami istorijas
zmongs jtraukia save j istorija, norédami pabrézti ar sumazinti istorijos dalis arba iSvengti, kad
kiti juos blogai vertinty (Frank 1995, Kitzinger 2004). Todél labai svarbu skirti laiko rySiui
uzmegzti ir sukurti priimting aplinka, kad pasakotojas jaustysi patogiau ir saugiau.

2.2. Istorijuy pasakojimo sesijos organizavimas

Egzistuoja keli pozitiriai, kaip organizuoti ir struktiiruoti pasakojimo veikla. Informuokite
dalyvius apie pasakojimo seanso "jvykij". Suplanuokite ir organizuokite jj nustatytu ritmu pagal
didaktine programa, kad dalyviai nuolat zinoty, kas jy laukia, ir galéty su nekantrumu to laukti.
Taciau, pasak Pederseno (1995), praktiskiausias metodas, kaip suplanuoti pasakojimo veiklg ir
isteklius, yra toks: pries, per ir po. Sie pratimai buvo paimti ir modifikuoti i§ Pederseno (1995)
es¢ Storytelling and the Art of Teaching, taip pat Bermano straipsnio (2006) Ways of
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employing stories in an ELT classroom. Pedagogai gali taikyti su pasakojimais susijusig veikla,
kad suaugusieji galéty jsitraukti | savo jausmus ir mintis, lavinti motorinius jgidzius,
palengvinti atsparumo ugdyma, taip pat tobulinti skaitymo, raSymo, klausymo, kalbéjimo ir
mastymo Zodyna.

Pries

e Zinokite istorija kaip visumg, o ne fragmentiskai. Nesistenkite jos jsiminti. Jei
pasakojimas yra apie savo gyvenima ar ankstesng patirtj, tokiy istorijy konspektavimas
yra fantastiSkas biidas perteikti tikruosius jvykius ir veikéjus.

e Pasipraktikuokite papasakoti istorijg kam nors kitam ir gaukite grjztamajj rysj. Taip pat
galite ja jraSyti | juostele, iSklausyti ir, jei reikia, pakoreguoti.

e Atlikite preliminary tyrimg apie pagrinding istorijos tema.

e Norédami kiirybiskiau ir jdomiau suvaidinti istorijas, naudokite vaizdo projektoriy,
garso ar vaizdo jrasa, SeSéliy teatra, kaukes, l¢les, makiazg ir pan.

e Naudodamiesi atmintinémis iSmokykite arba atnaujinkite su istorija susijusius zodzius.

e Surenkite smegeny Sturmo sesijg, kad nustatytuméte, kiek klasé jau supranta istorijos
tema.

Per

e ISsiaiSkinkite, kokius terminus jie gali zinoti apie kickvieng paveikslélj / puslapj.

Perskaitykite dialogg ir (arba) pasakojima garsiai, pakartokite, jei reikia.

e Kad islaikytuméte tempg ir auditorijos susikaupima, keiskite balso israiska ir tona, taip
pat kiino judesius ir akiy kontakta.
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e Uzduokite keletg paprasty klausimy apie istorijg. Tai skatina dalyvius jsitraukti ir
privercia kritiSkiau mastyti apie istorija.

e Prie$ pereidami j kitg puslapj, paprasykite jy nuspéti, kas bus toliau. Prognozavimas yra
natiiralus sekant istorija, be to, jis skatina kiirybiskuma ir kalbos vartojima.

e Nuolat jvertinkite auditorijos reakcija ir padidinkite arba sumazinkite jsitraukima,
atsizvelgdami ] poreiki motyvuoti arba atpalaiduoti besimokanciuosius, kad
pasakojimas biity veiksmingesnis.

Po

e Leiskite kiekvienam dalyviui jkiinyti vieng i§ veikéjy ir papasakoti istorijg i§ savo
pozitrio tasko. Pasakojimas gali biiti atliekamas zodZiu arba rastu.

e PapraSykite jy parasyti laiSkg vienam i§ istorijos personazy, kuriame jie prasyty
patarimy, pagirty arba sukritikuoty tg personaza.

e Suskirstykite istorija j pastraipas ir paprasykite besimokanciyjy kartu jas pertvarkyti.

e Mokykite juos kurti, rasyti ir piesti knyga, kuri véliau bus rodoma klaséje arba interneto
svetaingje. Labai svarbu, kad jie jaustysi laisvai dirbdami ir pagirti juos uz pastangas.

e Jie taip pat gali sukurti koliazg ar plakata, kuriame panaudoty istorijos terminus. Jy
darbai gali biiti eksponuojami skelbimy lentoje.

e Paprasykite dalyviy pagalvoti, kg jie daryty, jei biity vienas is istorijos veikéjy, o tada
dirbdami mazose grupelése palyginkite ir pagriskite savo hipotetinius veiksmus.

e Pasiiilykite dalyviams sukurti kinematografing pasakojimo adaptacijg. Jie turi parinkti
atlikejus, rezisieriy ir galbiit padaryti keleta pakeitimy, kad pritaiké apsakyma
didziajam ekranui. Pries pristatydami klipg likusiai klasei, jie gali atlikti Sig uzduotj
grupése.

Kad pasakojimo seansas biity naudingas ir tinkamas, reikia sukurti ir nustatyti tam tikras
pagrindines taisykles. Siose pagrindinése taisyklése apibréziamas tikétinas pasakojimo seanso
elgesys. Jas gali nustatyti mokytojas arba sugalvoti mokiniai (Brookfield ir Preskill, 2005).
Taciau manoma, kad mokiniai labiau linke laikytis pagrindiniy taisykliy, kurias jie patys padéjo
sukurti. UZsiémimo pradZioje reikéty nustatyti pagrindines taisykles, o pedagogas turéty
paaiskinti jy paskirtj (pavyzdZziui, uZtikrinti, kad diskusijos vykty energingai ir aistringai, bet
neperaugty 1 gincus, uztikrinti, kad visi buty iSklausyti, kad dalyviai dirbty kartu, siekdami
didesnio supratimo, o ne prisidéty prie atskiry kiiriniy).

Pasak "IS tiesy" redakcinés grupés (2021 m.), tikslinga, kad istorija turéty pradzia, vidurj ir
pabaiga. Kadangi dauguma istorijy turi nuoseklig struktiirg, todél jas lengva sekti ir suprasti.
Istorijos ekspozicija yra vienas svarbiausiy jos komponenty. Joje pristatomi veikéjai ir aplinka,
o tai gali padéti zitirovams suprasti, kg jie girdi. Reikéty pazyméti, kad dalyviai turéty dalytis
istorijomis, kurios yra reikSmingos ne tik jiems patiems, bet ir vertos pasidalyti su nepazjstamy
zmoniy grupe, nes svarbiausias asmuo patalpoje yra auditorija (Paul C., 2013).
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2.3. Atsparumo istekliy nustatymas

Svarbiausias veiksmingy asmeniniy ar su verslu susijusiy pokyCiy aspektas gali biiti
atsparumas. Atsparumas - tai miisy gebéjimo susitaikyti su praradimais, sunkumais, iStverti
nelaimes ir grizti prie savo tiksly ir siekiy matas. Atsizvelgdami | tai, pateikiame Siek tiek
informacijos apie prisitaikymg prie poky¢iy. Atsparumas - tai daugiau nei tik susidorojimas;
tai geb¢jimas jveikti Krizes ir sudétingas situacijas jy neuzgoziant. Atspariis zmonés yra geriau
pasirenge susidoroti su gyvenimo stresais ir prisitaikyti prie kintanéiy aplinkybiy. Atsparumas
taip pat gali padéti iSvengti liidesio, streso ir nerimo.

Atspariis asmenys pasiZymi Siomis savybémis:

Stipris rysiai

Savimotyvacija

Saves pazinimas

Emociné kontrolé

bendravimo ir problemy sprendimo jgudziai

Teigiamas saves vertinimas ir tikéjimas savo savybémis bei gebéjimais.

Rickas ir Forrestas (2018) savo tyrime "Kaip ugdyti atsparumo iSteklius" pabrézeé, kad
kiekvienas Zmogus turi tris pagrindinius poreikius - saugumo, laimés ir rySio - kurie yra
jsiSaknij¢ miisy senoje evoliucijos istorijoje. Taigi, kokie yra esminiai atsparumo istekliai
sunkiais laikais? Rickas ir Forrestas (2018) iSskyré 12 atsparumo istekliy, kuriais remiamés
sickdami asmenings geroves. Jie teigé, kad galime remtis Siais iStekliais:

1. istekliy, kad patenkintume savo saugumo poreikj:
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1. UZuojauta: Uzuojauta: jautrumas kity ir savo paciy sunkumams ir kanc¢ioms bei
noras padéti jiems, kai tik jmanoma.
2. Grit: Atkaklumas: atkaklus tvirtumas ir iSradingumas.
3. Ramybé: Ramybé: emociné pusiausvyra ir pajégumo jausmas pavojaus akivaizdoje.
4. Drasa: Drasa: gebéjimas apsaugoti ir ginti save ir kitus.
2. Istekliai, skirti patenkinti misy pasitenkinimo troskimg:
5. Samoningumas: Démesingumas: gebéjimas islikti esamuoju momentu, o ne svajoti,
mastyti ar biiti i$siblasSkiusiam.
6. Dékingumas: Dékingumas: vertinti ir jausti dékinguma uz tai, kas jau yra.
7. Motyvacija: Motyvacija: Galimybiy siekimas susidiirus su klititimis.
8. Siekis: Siekti ir jgyvendinti mums svarbius tikslus.
3. istekliy, kad patenkintume savo poreikj uzmegzti rysj:
9. Mokymasis: Mokymasis: augimo ir tobuléjimo procesas, padedantis puoseléti visas
kitas miisy stiprybes.
10. Pasitikéjimas: Pasitikéjimas savimi: jausmas, kad tavimi rupinasi, esi vertas ir
pasitikintis savimi.
11. Intymumas: Intymumas: noras pazinti ir bati pazjstamam Kkity.
12. Dosnumas: Gailestingumas: duoti Kitiems is altruizmo, uzuojautos ir atleidimo.

Zinodami iy istekliy verte, galetume padéti jiems teikti pirmenybe savo gyvenime. Kartais
esame per daug uzsiéme, kad galétume bendrauti su zmonémis, taciau supratimas, kokia yra
asmeniniq ir bendmomeniniq ryéiu uimezgimo verte, gali padéti mums apsispre;sti skirti tarn
ir 1sanahzuok1te poreikius, kuriems kyla pavojus saugumo, pasitenkinimo ir rysiy pozitriu. Kiti
atsparumo nustatymo ir ugdymo biidai aptariami toliau.

Naudingi rysiai ir pozityvumas

Palaikantys ryS$iai ir pozityvumas yra labai svarbiis nustatant ir ugdant atsparuma (Chadwick
2004, Tusaie ir Dyer 2004). Asmenys, kurie gali kreiptis pagalbos | kitus asmenis nelaimes
atveju, geriau reaguoja ] pagalba ir gali perimti jveikimo budus i$ kity, kurie yra atsparesni
(Dyer ir McGuinness 1996). Tusaie ir Dyer (2004) paramos tinklus apibrézia kaip "parama,
kurig individas sitilo ir gauna santykiuose"; saveika Siuose tinkluose suteikia individams rysio
ir priklausymo jausma, kuris biitinas asmeniniam atsparumui nustatyti ir ugdyti (Chadwick
2004).

Dean (1995) darbas, kuriame daugiausia démesio skirta ZIV/AIDS paramos grupés
pasakojimams, rodo pasakojimo ir asmeninio atsparumo rysj. Dalydamiesi savo istorijomis
dalyviai galéjo uzmegzti santykius ir partneryst¢ palaikymo aplinkoje, o tai leido jiems
Jprasminti savo gyvenimg ir kurti ateities planus (Dean 1995). Kartais asmeninei patir¢iai
jréminti buvo pasitelkiamas humoras, kuris, kaip paaiSkéjo, turéjo terapinj poveikj, todel
sveikatos istorijos, kurios kitu atveju buty buvusios pernelyg skausmingos, kad jas bity galima
perteikti, tapo priimtinos (Dean 1995). Istorijy pasakojimas tokiomis ir panaSiomis
aplinkybémis gali padidinti asmenin;j ir kolektyvinj atsparumg, sukeldamas geras emocijas ir
sukurdamas paramos tinklus, kurie stiprina priklausymo jausma.

Psichologinis intelektas

Gebéjimas atpazinti ir suvokti savo emocijas vadinamas psichologiniu intelektu (Roberts ir
Strayer 1996). Emocinj sgmoninguma galima stiprinti ir ugdyti pasakojant istorijas ir atliekant

20



introspekcijg. Tai parodé tyrimas, kurio metu daugiausia démesio buvo skiriama motinystés
patirties analizei per asmenines istorijas (Jackson ir Mannix 2003). Tyrime dalyvavusios
motinos turéjo galimybe saugioje aplinkoje pasidalyti savo istorijomis ir apmastyti savo patirtj
su suinteresuotais klausytojais. Apmastydamos jos igijo supratimg apie savo jausmus ir
reakcijas (Jackson ir Mannix 2003).

IStvermé jveikti isSukius

Atsparumas - tai savybé, kuri suteikia atsparumg ir atsparumg sunkumams (Bonanno 2004,
Bartone 2006). IStvermingi zmonés sunkumus priima kaip natiiraliag gyvenimo dalj (Bartone
2006); jy geb¢jimas sumazinti sunkumus kyla dél to, kad nepalankius jvykius jie vertina kaip
vertingg gyvenimo kelio dalj, o ne kaip pavojy (Bonanno 2004, Bartone 2006). Tvirtybé apima
prasmingo gyvenimo siekj, tikéjima, kad galima daryti jtakg gyvenimo jvykiams, ir jsitikinima,
kad gyvenimo patirtis suteikia galimybiy tobuléti.

East ir kiti autoriai atrado, kad dalijimasis istorijomis padéjo dukroms apmastyti savo patirtj,
susijusig su tévo nebuvimu, ir tai, kaip tai paveiké daugelj jy gyvenimo elementy (East 2005,
East et al 2006). Nors jos daznai jauté agonija ir skausma dél tévo nebuvimo, butent dalydamosi
savo istorijomis ir mintimis jos geriau suprato savo jausmus ir gal¢jo istirti poveikio laipsnj.
D¢l to dalyviai gal¢jo pripazinti savo atkaklumg ir pasidziaugti, kad iSliko sunkumy
akivaizdoje.

2.4. Saves vertinimas ir jvertinimas

Kuriant pasakojimo vertinimo ir saves vertinimo priemon¢ suaugusiyjy mokymo kontekste,
reikéjo sukurti naujg testavimo metoda, kuris sujungty formuojamajj ir apibendrinamajj
vertinima (Hunt, Wiseman ir Touzel, 2009). Siam projektui varomaja idé¢ja suteiké kognityviné
psichologija - globalaus kognityvinio suvokimo modelis, sumaiSytas su Aristotelio linijinio
mastymo standartinio matavimo modeliu (Aristotelis, 2009; Martinez, 2010). Siame
straipsnyje pateikta vertinimo priemon¢ skirta naudoti kaip veiklos priemoné Zinioms matuoti
pasakojimo sesijos / seminaro metu. Pasak Suskie (2009), veiklos vertinimas sujungia
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mokymasi ir vertinima chaotiskoje realaus pasaulio patirtyje. Sio vertinimo metodo
naudojimas skatina suaugusiyjy besimokanciyjy asmening atsakomybe uz mokymasi ir jgiidziy
tobulinima.

Atviras formuojamojo tarpusavio vertinimo instrumentas

Vertinimo priemonés tikslas - sukurti testavimo jrankj, kuris parodyty, koks mokymosi lygis
pasiektas seminaro metu. Bendras kiekvieno bendraamzio baly skaiCius leis atlikti
formuojamajj vertinima, kuris suteiks galimybe daryti pazangg pagal individualig, mokytojo ir
bendraamziy reakcijg. Kai bendraamziai jvertina kiekvieng istorija ir naudodamiesi kriterijais
bei minciy zemélapiu padaro iSvadas, uzsiémimas suteikia galimybe, turint bendra tikslg ir
paskirtj (Suskie, 2009). Istorijos gali atspindéti bet kokio zanro temg, taiau istorijos
pasakojimas mokymosi aplinkoje su galimybe vertinti bendraamziams suteikia mokymo
sistema, leidZiandia ugdyti pasakojimo gebéjimus, duodané¢ia apéiuopiama nauda. Sia
vertinimo priemone taip pat jvertinami suaugusiyjy besimokanciyjy, besimokan¢iy pasakojimo
pamokoje ir besimokanciy reikiamy istorijos pasakojimo jgiidziy, pasiekimai.

**k*

Istorijy pasakojimas - tai daugiau nei tik mokymasis apie gyvenimo jvykius ir jy suvokimas.
Asmeniné patirtis, pasakojama suinteresuotiems klausytojams palankioje ir draugiskoje
aplinkoje, gali tapti atsparumo ugdymo pagrindu. Istorijy pasakojimas yra stipri technika ir
strategija, galinti suteikti stiprybés ir pagijimo, kuris neapsiriboja tyrimais. Nors biitina laikytis
visy etiniy tyrimy standarty ir taikyti atitinkamas procediiras, kad biity sumazintas
diskomfortas, galintis kilti perteikiant patirt], ta¢iau pasakojimas kaip metodas turi keleta
privalumy.

22



3 skyrius. Suaugusiyjy Svietéjams skirty
pasakojimo priemoniy rinkinys

Neformaliojo mokymosi klubas "Mes"

Pasakojimo priemoniy rinkinj sudaro pratimai ir paaiskinimai, kaip kurti istorijas ir naudoti jas
kaip vieng i§ neformaliojo mokymosi formy. Parengtus pratimus galima naudoti mokant
suaugusiyjy Svietéjus ir jvairaus amziaus suaugusiuosius.

Toliau pristatome ir aptariame tris metodikas (pasakojimo jprasminimo, pasakojimo ir
skaitmeninio pasakojimo), kurios yra svarbios norint suprasti pasakojima kaip neformaliojo
mokymosi priemong.

3.1. Mokomoji medziaga

Istorijy pasakojimo jgudziy galima ismokti ir sékmingai naudoti ne tik kasdieniame gyvenime,
bet ir kaip vieng i§ neformaliojo mokymosi priemoniy. Siais laikais, kai esame perpildyti
informacijos, turime rinktis patrauklias ir naudingas suaugusiyjy Svietimo priemones. Fish ir
kiti (2020) pabrézia, kad pasakojimas yra universalus ir galingas prasmés kiirimo ir Ziniy
perdavimo budas. Pasakojimai naudojami terapijos, svietimo ir moksliniy tyrimy srityse. Todél
turime juos pazinti ir gerbti labiau nei anksciau.
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Pirmiausia turite Zinoti pagrinding mintj arba zinute, kurig norite perteikti. Pasakojimo
pojiciy kiirimo metodika siiilo naudoti zodzius, apibiidinancius pojucius (lytéjima, rega,
klausa, kvapa, skonj), kurie galéty sukelti klausytojams prisiminimus ar asociacijas,
suaktyvindami jy jutimine vaizduote.

Pasakotojas turéty kurti istorijas, paremtas tikrais pavyzdziais ir patirtimi, kurie yra aktualtis
auditorijai. Dauguma Zmoniy iSgyvena tuos pacius gyvenimo etapus, jy emocijos panasios,
taciau nuo pasakotojo priklauso, kaip perteikti temg ir idéjas. Pasakojimg visada reikéty pradéti
nuo pradzios (D¢l kokiy priezas¢iy norima papasakoti §ig istorija?), o pabaigoje apibendrinti
svarbiausias iSvadas. Klausydamiesi istorijos turétume pasisemti jkvépimo, pasimokyti ir
patvirtinti savo patirtj. Taciau kad tai pasiektume, turétume pasitiketi pasakotoju. Pasakotojas
visada turéty zinoti, kokie yra istorijos pasakojimo tikslai: kokia zinig svarbu perteikti. Istorijos
turéty biiti lengvai suprantamos, aktualios auditorijai ir vesti ja prie pagrindinés Zinutes.

Skaitmeninio pasakojimo metodika grindziama socialinés ziniasklaidos tendencijomis, kai
istorijai pristatyti naudojami trumpi, patraukliis vaizdai, vaizdiné medziaga ir filmai. Jaunoji
karta yra pripratusi prie skaitmeninio pasakojimo dél "Tiktok", "Instagram", "Facebook",
"Twitter" ir kity socialiniy kanaly. Skaitmeniniu pasakotoju galéty biiti asmuo, kuris geba
naudotis skaitmeninémis technologijomis ir istorijas paversti vizualizacija. Pasak Cunsolo-
Willox ir kity (2013), "audiovizualinio pasakojimo pobiudis leidZia nagrinéti jautrius reiskinius
ir rodyti jutiming informacija, kuri nepasiekiama tekstu su interviu, o dalyviai gali
jvairiapusiSkai iSreikSti savo istorijas".
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Dauguma istorijy paremtos asmenine patirtimi. Naudojant skaitmeninj pasakojima, istorija
pateikti lengviau ir patogiau. Aiskig ir galingg Zinute galima sukurti derinant skaitmeninius ir
pasakojimo jgudZius. Naudodami skaitmeninj pasakojima suaugusiyjy Sviet¢jai gali pasiekti
asmenis, kurie mazai Zino apie neformaliojo mokymosi galimybiy nauda.

Lengviau pasiekti ir jkvépti Zmones patraukliomis ir trumpomis istorijomis. Skaitmeninés
istorijos turéty biiti 2-3 minuciy trukmes, paraSytos arba jraSytos, su muzika, animacija,
nuotraukomis arba vaizdo jrasu. Kiekviena istorija turéty turéti jZangg, istorijos raSyma
(pristatomoji dalis), garso jraSyma, skaitmeninés medijos parinkima, redagavimg ir kiirima,
dalijimasi ir sklaidg.

Lambert (2013) pateikia septynis skaitmeninio pasakojimo projekty etapus:

turéti savo jzvalgas,
valdyti savo emocijas,
akimirkos atradimas,
pamatyti jisy istorija,
iSklausyti jiisy istorija,
surinkti savo istorija,
dalijimasis savo istorija.

NogokrwbdPE

3.2. Pratimai

Idomiy pasakojimo jgiudziy galima iSmokti, tereikia praktikuotis. Atlikite toliau pateikta
uzduot; ir sukurkite savo istorija bei lavinkite pasakojimo igiidzius.
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1 pratimas. ApSilimas pasakojimui

1. Pirmiausia sitlome atlikti ap$ilima ir atpalaiduoti prota nuo streso. Pagalvokite
ir uzraSykite tris skaniausius patiekalus.

Tada jsivaizduokite ir uzrasykite:

2. Apibudinkite savo mylimojo prisilietima.

Aprase, ko buvo praSoma, pasirinkite 1§ kiekvieno skyriaus tik po vieng Zodj ar
zodziy junginj ir sukurkite prasmingus sakinius (istorija). Jei reikia, galite naudoti
papildomus ZodZius, bet praSome naudoti visus SeSis paminétus ZodZius.

Garsiai perskaitykite savo sakinius. Ar nustebote? Ar tikéjotés, kad sakinius galima
perkelti ] tokj prasminga pasakojima?
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ISvada

Pirmajame pratime pasitelkéme pojticius (skonj, lytéjima, rega, kvapa, klausg), kad
sukurtume istorija, kurig kiekvienas i§ musy galéty jsivaizduoti, pajusti, prisiminti
ar susieti su ja. Jausmas, kad kazkas pasakoja apie iSgyvenimus, kurie yra panasis
1 miisy, leidzia klausytis istorijos su jdomumu.

Po apsilimo pratimo galite pabandyti patys kurti pasakojima, remdamiesi prasmés metodika.

2 pratimas. Sukurkite istorijg ateities kartai

Isivaizduokite, kad per 10 minuciy turite papasakoti savo biisimiems vaikams apie
§] pasaulj. Kokia biity pagrindiné Zinia? Kg norétuméte pabrézti ir atkreipti jy
démes;j?

Susipazinkite su savo auditorija

Norédami sukurti tikrg istorija ir pateikti ja auditorijai, turime ja pazinti. Ry8ys su tiksline grupe
(kuriai pasakojama istorija) turéty paliesti jJdomias ir aktualias temas bei posakius. Istorijy
pasakojimas priklauso nuo to, kaip jis pateikiamas, t. y. grupéje ar individualiai, internetu ar
asmeniskai, pazjstamiems Zzmonéms ar platesnei auditorijai. Jei jmanoma, suaugusiyjy Svietéjai
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turéty 1§ anksto gauti informacijos apie auditorijg, pavyzdziui, jos amziy ir profesijg. Jei tai
nejmanoma, patartina parengti kelias temas skirtingoms tikslinéms auditorijoms.

Pradzioje galite uzduoti keletg klausimy, kad geriau pazintuméte savo auditorija. Tai gali padéti

"

nustatyti zmoniy interesus ir problemas.

| % %
N\

Istorijuy pasakojimo tema

Priklausomai nuo pagrindinés temos, pasakotojai turéty biti pasireng¢ jvairias nedideles
potemes. Papildytos temos gali biiti jzanga, pagrindinis pasakojimas arba apibendrintas
pasakojimas.

Dalyviy jtraukimas j pasakojimg

Atsizvelgdami | pagrinding tema, galite jtraukti jdomiy ir auditorijai patraukliy klausimy.
Klausimai, kai klausytojai gali iSreiksti savo nuomong pakeldami rankas, taip pat padaro juos
pasakojimo dalimi. Patartina klausimus jtraukti tik pasakojimo pradZioje arba pabaigoje.
Klausimy nereikéty naudoti, jei pasakojimas trumpas, konkretus ir | temos esme. Klausimai
gali buti naudojami ir kaip matavimo elementas, jei norite pamatyti kokius nors pokyc¢ius po
pasakojimo.

3 pratimas. Uzduokite klausimus, kad susipaZintuméte su auditorija

Isivaizduokite, kad turite kalbéti auditorijai, apie kurig nieko neiSmanote. Kokius
klausimus uzduotuméte, kad suprastuméte jy interesus, problemas ir motyvus?
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Pasakojimo elementai

Pasakojimo metodas priklauso nuo mokymosi tiksly. Yra jvairiy pasakojimo techniky, taciau
svarbiausia, kad istorija buty zavinga, jtraukianti, suteikty vietos fantazijai ir vaizduotei bei
asociacijoms. Albertas Einsteinas saké, kad vaizduoté yra svarbesné uz Zinias: "Zinios yra
ribotos. Vaizduoté aprépia pasaulj". Pasakojant istorijas galimybé¢ vadovautis savo vaizduote
suteikia galimybe istorija jsivaizduoti savaip. Skaitmeninis pasakojimas jau pristaté
vizualizacijg ir istorij3.

Pagrindiniai pasakojimo elementai:

e Pasirinkite temg ir pagrindin;j tiksla

e Papasakokite istorijg i$ asmeninés perspektyvos (jei reikia, su privatumo elementais).

Sukurkite intrigg ar konfliktg arba iSreikskite jtampa tarp balto ir juodo, gero ir blogo

ar kity binariniy opozicijy.

Pateikite pagrindines prieZzastis, kodél istorija prasideda ir kodél

I istorijg jtraukite linksmy elementy, metafory, rimty fakty ir kasdieniy posakiy.

Naudokite dialogo langus

Naudokite istorijos veikéjus ir kai kuriuos stereotipus, kuriuos zmonés galéty atpazinti

1§ kasdienio gyvenimo.

e Sukurkite istorijos sceng kaip filmg ar teatro scena, kuri padéty klausytojams ja
1sivaizduoti.

e Pasirinkite pagrindinj sakinj, mintj, idéja ar citatg ir pakartokite jg kelis kartus istorijoje,
kad ji jsiminty.

e [traukite j istorijg netikétumo elementg

e Baigdami pasakojima pateikite svarbig zinute.

Kiekvienas istorijos elementas turéty sukelti klausytojy emocijas. Kaip suaugusiyjy Svietéjai
gali pradéti kurti istorijg?
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4 pratimas. Sukurkite istorija savo mokiniams
Rasykite j galvg ateinancias idéjas. Naudokite pagrindinius pasakojimo elementus:
Kokia yra pagrinding jiisy istorijos tema?
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Kokios metaforos ar juokeliai gali padéti padaryti jasy istorija jJdomig?

3.3. Kokia mokymosi medziaga yra tinkama jaisy tikslinei
grupei?

Suaugusiyjy Svietéjy tikslinés grupés yra labai skirtingos ir gali buti daugiakultiirés.
Atsizvelgdami ] tikslinés grupés ypatumus, suaugusiyjy Svietéjai turi naudoti skirtingas
priemones ir metodus. Jei tiksliné grupé yra jauni suaugusieji, priemones reikéty naudoti
atsizvelgiant | Sios tikslinés grupés poreikius (vaizdo jraSai, medziagos patrauklumas,
seminaras). Jei tiksliné grupé yra vyresnio amziaus zmonés, reikéty pasirinkti kitg priemone,
kuri padéty jiems papasakoti istorija.

Pasakojimo tinkamumas priklauso nuo to, kaip jis pateikiamas: rastu, ZodzZiu ar vaizdo jraSu.
Visos $ios formos gali biiti integruotos j ta pati pasakojima.

Kad galéty naudoti pasakojimg kaip neformaliojo mokymosi metoda, suaugusiyjy Svietéjai
pirmiausia turéty aiskiai apibrézti savo tiksla. Pasakojimo turinys priklauso ir nuo temos, ir nuo
tikslinés grupés. Taciau visi pirmiau minéti pasakojimo elementai gali biuti naudojami
pagrindinei minciai paaiskinti. Tinkamai naudojamas pasakojimas suvienija pasakotojus ir
klausytojus kaip dalyvaujamojo mokymosi partnerius.
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Suaugusiyjy Svietéjai puikiai zino, kad kiekvienai mokymosi veiklai reikia kruopsciai
pasirengti. Ne iSimtis ir pasakojimas. Sékmingo pasakojimo paslaptis - kruopstus pasiruosimas
ir aiSkus visy elementy planavimas.

Svarbiausias pasakojimo suaugusiyjy Svietime tikslas - sukurti dalyvavimo patirtj ir suteikti
dalyviams galimybe iSreiksti savo jausmus, pasidalyti patirtimi ir uzmegzti rysj su kitais.

Istorijy pasakojimo uZsiémimuose su suaugusiais besimokanciaisiais svarbiausi mokymosi
rezultatai yra galimybé pasidalyti savo patirtimi, papasakoti ir iSgirsti savo istorijas, iSklausyti
kity patirtj ir pabtti savirefleksijos akimirkoje. Suaugusiyjy Svietéjams nereikia vertinti dalyviy
sukurty istorijy. Jiems tereikia iSklausyti istorijas ir leisti dalyviams jas apmastyti bei
analizuoti.

Pasaulio vieSojo kalbéjimo cCempionatas suburia zmones, kurie dalijasi geriausiomis
istorijomis. Rekomenduojame Zzitréti geriausius praneSimus (pvz., TED Talks), kad rastuméte
naudingy patarimy ir jkvépimo, kuriuos galétuméte panaudoti suaugusiyjy Svietime, ypac
neformaliojo mokymaosi veikloje.

Taip pat rekomenduojame atlikti pratybas ir iSbandyti dalyvaujamuosius seminarus, kad biity
skatinami vieSojo kalb¢jimo jgiidziai, istorijy pasakojimas ir konstruktyviis pokalbiai.
Suaugusiyjy Sviet¢jai, kaip pasakojimo tarpininkai, turéty biiti susipazing su pasakotojy
vadovavimu, jsijautimu, kad galéty iSklausyti ir prizifiréti apmagstymy ir analizés metu.
Suaugusiyjy Svietéjas turi sukurti sékmingo pasakojimo aplinka, uztikrinti palankia atmosfera
ir biiti atviras pasakojimui. Daugumg Zmoniy domina asmeniniai, emociniai pasakojimy
elementai. Svarbu vadovauti pasakotojams, kaip pasakoti istorijas, bet taip pat saugoti jy
privatuma.
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4 skyrius. Galutinial pasiilymai Ir iSvados

Carlo Smaldone Villani ir Francesca Pastorino Smaldone Villani, Prometeo

4.1. Istorijy pasakojimo metodikos nauda jvairioms
auditorijoms

Daugelyje tyrimy, kuriais bandoma iSsiaiSkinti asmenines istorijas, ypac literatiiroje apie
sveikatos prieziiirg, vaizduojama litidna, 0 ne dziugi patirtis. Pasakodami savo istorijas, zmonés
prasomi i§ naujo iSgyventi patirtj, kuri tikriausiai buvo traumuojanti ir kankinanti, ir kuri gali
sukelti nemaloniy emocijy, tokiy kaip liidesys, pyktis, sielvartas, géda ir géda. Istorijy
pasakojimas gali padéti atskleisti pasléptus iSgyvenimus (Reichert 1998) ir gali biiti santykiy
ir paramos tinkly formavimo pagrindas (Dean 1995). Taciau, nors tai néra galutinai jvardyta,
literatiiroje taip pat pabréziama, kad pasakojimas gali padéti ugdyti asmeninj atsparumg ir
Svesti dalyviy iStverme.

Atsparumg galima apibrézti kaip individy gebéjimg jveikti sunkumus (Dyer ir McGuinness
1996, Rutter 1999). Jji lemia individualts ir aplinkos veiksniai, ir jis pasireiSkia tuo, kad
asmenys ir grupés, susidiire su sunkumais, pasiekia teigiamy rezultaty ir veikia (Schoon 2006).
Atsparumas reiskia asmeny ir grupiy gebéjima vystytis ir pasiekti teigiamy rezultaty po zalingy
jvykiy ir patirCiy, galinCiy sukelti neigiamg poveikj ir pasekmes (Dyer ir McGuinness 1996,
Rutter 1999, Hauser ir kt. 2006).
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Asmeninj atsparumg sudaro jvairlis bruozai ir savybés. Tai: iStvermingumas, gebéjimas
pasinaudoti palaikanciais tinklais ir teigiamomis emocijomis, net susidirus su sunkumais,
refleksyvumas ir emocinis jZvalgumas (Jackson et al. 2007). Visos $ios asmeninio atsparumo
savybés gali buiti ugdomos pasitelkiant pasakojima.

Gydymas po skaudziy i§gyvenimy gali prasidéti, kai misy balsai ir istorijos yra iSklausomi ir
iSgirstami (Leseho ir Block 2005). Frank (1995) teigé, kad asmeninés istorijos gali padéti
jprasminti ir geriau suprasti asmening¢ patirtj, o Murray (2003) nustaté, kad pasakojant
asmenines istorijas suinteresuotam tyré¢jui galima jgyti naujy perspektyvy. Carlick ir Biley
(2004) apzvalgoje pabrézé, kad dalijimasis istorijomis ir jy klausymasis gali skatinti gyvenimo
aplinkybiy suvokimg ir apmastyma, o Cowling (2005) pripazino, kad istorijy pasakojimg ir
dialogg lydi apmastymai ir teigiamy poky¢iy siekis.

Asmeniné refleksija - tai individy gebé&jimas i§ savo patirties pasisemti supratimo ir ziniy
(Jackson et al. 2007). Tai gali baiti panaudota siekiant pagerinti kity patiréiy ir jvykiy rezultatus.
Hauser et al (2006) teigé, kad jzvalgy apie tai, kaip zmonés ugdo atsparuma, galima jgyti
studijuojant asmeninés patirties istorijas, nes atsparumg formuoja asmens patirtis. Istorijos,
kuriomis remdamiesi valdome patirtj, ja formuoja ir nurodo naujas veiksmy kryptis.

Istorijy pasakojimas didina pasakotojy ir ty, kurie jy klausosi, atsparuma. Frank (1995) teige,
kad asmeninés istorijos gali suteikti gaires klausytojui ar skaitytojui.

Galime pasimokyti apmgstydami kity Zmoniy asmenines istorijas. Taip
apmgstydami galime suprasti ir suprasti, kaip kiti jveiké ir jveike savo nelaimes ir
sunkumus ir kaip galime Sias jzvalgas pritaikyti savo gyvenime ir patirtyje. Todél
ir pasakotojas, ir klausytojai gali ugdyti savo atsparumq mokydamiesi ir
apmagstydami istorijq.
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4.2. Palaikantys tinklai ir teigiamos emocijos

Atsparumo ugdymui svarbts palaikomieji tinklai ir santykiai (Chadwick 2004, Tusaie ir Dyer
2004). Asmenys, kurie sunkmeciu gali remtis Kitais, yra imlts paramai ir gali mokytis jveikos
mechanizmy i§ kity, kurie yra atsparesni (Dyer ir McGuinness 1996).

Dalydamiesi savo istorijomis, zmonés galéjo uzmegzti rySius ir santykius palankioje aplinkoje,
kurioje jie gal¢jo jprasminti savo gyvenimg (Dean 1995). Humoras gali biiti naudojamas
asmeninéms istorijoms jréminti ir turéti terapinj poveikj, todél ligos istorijos tampa
pakenciamos, nors be humoro jomis dalytis buty buve per daug skausminga (Dean 1995).
Istorijy pasakojimas gali sustiprinti asmeninj ir grupinj atsparuma, nes pasitelkia teigiamas
emocijas ir sukuria paramos tinklus, kurie skatina bendrumo jausma.

Banks-Wallace (1999) nustaté, kad motery pasakojimai uzmezgé tvirtus rySius, patvirtino jy
patirtj, suteiké galimybe pripazinti ir pasidziaugti savo stiprybe ir kartu ieSkoti buidy, kaip
pasiprieSinti priespaudai.

- e r

4.3. Emocinés jzvalgos ugdymas

Istorijy pasakojimas ir refleksija gali sustiprinti ir iSugdyti emocing jzvalga, geb¢jima pripazinti
ir suprasti savo emocijas (Roberts ir Strayer 1996). Tai buvo akivaizdu tyrime, kuriame
daugiausia démesio buvo skiriama motinystés patirciai tirti per asmenines istorijas (Jackson ir
Mannix 2003). Dalyvavimas suteiké motinoms galimybe pasidalyti savo istorijomis ir
apmastyti savo patirtj suinteresuotiems klausytojams palankioje aplinkoje. Po apmastymy jos
galéjo geriau suprasti savo emocijas ir reakcijas (Jackson ir Mannix 2003).
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Tyrimai parodé, kad pasakojimas gali padéti dalyviams pazvelgti | savo patirt] i§ skirtingy
perspektyvy ir ja jprasminti (Murray 2003); apmastyti savo praeities emocijas ir jprasminti
savo jausmus (Peters 2006); augti ir gyventi toliau (Peters 2006).

Atsparumas - tai savybe¢, kuri apsaugo nuo nelaimiy (Bonanno 2004, Bartone 2006).
Istvermingi asmenys nesékmes laiko normalia gyvenimo dalimi (Bartone 2006); jy gebéjimas
sumazinti Sias nesékmes atsiranda dél to, kad neigiama patirtj jie vertina ne kaip grésme, 0 kaip
prasmingg gyvenimo kelio sudedamgja dal; (Bonanno 2004, Bartone 2006). Tvirtybé apima
siekj atrasti prasmingg gyvenima, tikéjima, kad Zmogus daro jtaka gyvenimo jvykiams, ir
tikéjima, kad gyvenimo patirtis suteikia galimybiy skatinti asmeninj augimg (Bonanno 2004).
Be to, iStvermé daro jtakg mintims ir poziliriams, kaip Zmonés vertina savo pasaulj ir patirtj
(Bartone 2006).

Leseho ir Blockas (2005) naudojo pasakojimo metoda, kad suzinoty apie karinés diktattiros
engiamy asmeny, kuriy Seimos nariai buvo pagrobti ir daugiau niekada nebuvo matomi, patirt;.
Nepaisant akivaizdaus sielvarto ir nelaimiy, dalyviai atrado esminj savo gyvenimo tikslg ir
buvo pasiryze kalbéti apie savo trauming patirtj bei siekti "socialinio teisingumo™: kalbéti tiesa,
buti igirstiems ir kalbéti uz artimuosius, kurie neteko gyvybés.

East ir kity autoriy (East 2005, East et al. 2006) atlikty tyrimy metu nustatyta, kad istorijy
pasakojimas padéjo dukroms apmastyti Savo patirtj, susijusig su tévo nebuvimu, ir tai, kaip tai
paveiké jy gyvenimo aspektus. Nors jos daznai jauté sielvartg ir skausmg dél tévo nebuvimo,
dalydamosi savo istorijomis ir apmastymais jos geriau suprato savo jausmus ir galéjo istirti,
kokio masto buvo jy pasekmeés. Taigi dalyviai galéjo pripaZinti savo iStverme ir pasidZiaugti,
kad i§gyveno dél patirty nelaimiy.

4.4. Sékmingos mokymosi priemonés atsparumui didinti

Pirmas zingsnis: padéti besimokantiesiems buti saugiems, atspariems ir
prisidéti prie socialinés sanglaudos.

Svietimo intervencijos gali labai prisidéti prie saugumo, atsparumo ir socialinés sanglaudos
didinimo. Svietimas gali bati atsparumo varomoji jéga. Jis gali sumazinti konflikty rizika, nes
sukuriama teigiama mokymosi aplinka arba mokymo programos medziaga, skatinanti socialing
sanglauda. PanaSiai Svietimas gali padéti sumaZinti pandemijos poveikj, nes moko
besimokanciuosius, kaip pasirengti tokiems pavojams, kaip tikroji pandemija, ir kaip ] juos
reaguoti. Mokymo programos tobulinimo pradZia - perzitiréti mokymo programa ir nustatyti,
ar joje atsizvelgiama ] saugumo, atsparumo ir socialinés sanglaudos klausimus ir kaip jie
sprendZiami, taip pat ar reikia papildomy arba patikslinty tiksly.
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Antras zingsnis: priimti realistiSka poZitiri, kad buty pasiektas platus poveikis

Plataus masto poveikis apima veiksmus, kurie gali pakeisti jvairias aplinkybes. Pavyzdys -
studijy programy, kuriomis siekiama skatinti mokymasi saugumo, atsparumo ir socialinés
sanglaudos (jskaitant atsparumg ir infekcijy rizikos mazinima), realiai pritaikyty jvairioms
tikslinéms grupéms, kiirimas arba perzitra. Kitas plataus masto metodas - internetiniai kursai
suaugusiesiems, kurie gali papildyti saugos iniciatyvas. PrieSingai, asmeninés "intensyvios"
programos paprastai apima asmeninj bendravimg per patyriming veikla, skirtg giliai pakeisti
Sirdis ir protus, ir yra jgyvendinamos maZesniu mastu. Joms reikia specialiai apmokyty
pedagogy ir nuolatinés mokytojy pagalbos, taip pat nedideliy klasiy ir paprastai papildomo
laiko studijy tvarkarastyje.

Organizuokite vietos turinio kiirimo procesg, kuriuo remiantis biity galima kurti nauja
mokomaja medziaga (pvz., internetines pamokas, internetinius seminarus).

Mokymosi gyventi kartu ir pandemijos rizikos mazinimo iniciatyvy jtraukimag ; mokymo
programg sunku jvertinti standartiniais testais ar egzaminais. Todél reikia kruopsciai parengto
metodo, kuris bty susijes su besimokanciojo asmeniniu gyvenimu ir besiformuojancia
tapatybe ir kurj buity galima taikyti siekiant uzmegzti rysj su besimokanciaisiais net ir didelése
klasése. Mokymosi tikslus galima jvertinti naudojant ir formuojamojo, ir apibendrinamojo
vertinimo priemones.

Saugumo, atsparumo ir socialinés sanglaudos jtraukimas ] mokymo programa turéty biiti
suprantamas kaip nuolat vykstanCio proceso dalis. Siekiant uztikrinti, kad suaugusiyjy
mokymosi organizacijos biity apriipinamos nauja medziaga, reikia taikyti daugialypi poziiirj.
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Treciasis Zingsnis: Sukurkite veiksmy plana

Veiksmy planas, kaip j suaugusiyjy Svietimg jtraukti saugumo, atsparumo ir socialinés
sanglaudos aspektus, turéty apimti tokia veiksmy seka:

Sukurti prioritetiniy kompetencijy ir pageidaujamy mokymosi rezultaty rinkinj, kuris
padéty uztikrinti sauguma, atsparumg ir socialing sanglauda;

Perziiiréti esamas mokymo programas, kad j jas biity jtraukti paZeidZziami besimokantieji,
ir atlikti faktinés padéties suaugusiyjy mokymosi organizacijose bei besimokanciyjy,
pedagogy ir kity suinteresuotyjy Saliy pozitirio pagrindinj tyrima;

Nuspresti, kaip j mokymo medZziagg aiSkiai jtraukti atsparumo ir infekcijy rizikos mazinimo
temas, taip pat kaip jas apskritai integruoti j visas programas;

Sukurti, iSbandyti ir pristatyti naujg ar perzitréta mokymosi turinj ir kita mokomaja
medziaga, | kurig biity jtrauktas atsparumas ir infekcijy rizikos mazinimas;

Ieskoti veiksmingy buidy, kaip remti ir mokyti suaugusiyjy Svietéjus atsparumo ir infekcijy
rizikos mazinimo klausimais;

Sukurti tinkamas priemones besimokanciyjy pasiekimams vertinti;

stebéti ir vertinti programos jgyvendinimg ir poveikj.
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Ketvirtas zingsnis: UZtikrinkite tvirtg suinteresuotyjy Saliy parama

Stiprinant mokymo programos elementus, susijusius su saugumu, atsparumu ir socialine
sanglauda, reikés iSsamiai konsultuotis su daugeliu suinteresuotyjy Saliy. Poky¢iams turi
pritarti platus gyventojy ratas. Jei skirtingy etniniy, religiniy ir politiniy grupiy nariai nesusitars
del taikytino poziiirio, poky¢iai nejsitvirtins. Nuo pat pradZiy turéty biti sudarytos galimybeés
jtraukti $iy grupiy atstovus j projektavimo ir kiirimo procesa. Ziniasklaida ir kitais atitinkamais
kanalais turéty informuoti visuomen¢ apie naujausig informacija, kuri padéty iSlaikyti
visuomenges parama, kai daroma pazanga.

Kiek jmanoma, turéty bati jtraukti visy susijusiy organizacijy suaugusiyjy Svietimo specialistai.
Jei nebus bendradarbiavimo ir plataus palaikymo, iniciatyvos jgyvendinimas gali biiti labai
apsunkintas. Pagrindiniai suaugusiyjy Svietimo sistemos dalyviai, pavyzdZziui, pedagogai,
vadovai, konsultantai ir nevyriausybiniy organizacijy atstovai, turi suprasti ir priimti $j pozitrj
kaip naudingg ir praktiska. Labai svarbu uztikrinti, kad Sie suinteresuotieji subjektai dalyvauty
pradiniame projektavimo procese. Su suaugusiyjy Svietéjais reikia aptarti ir spresti ankstesnius
sunkumus, kilusius jgyvendinant panaSias iniciatyvas (pavyzdZiui, susijusias su lyCiy
sagmoningumo ugdymu, gyvenimo jgiidziy ugdymu ir Svietimu apie taika).

Su suinteresuotosiomis salimis, su kuriomis reikia konsultuotis, gali bati:

e politinés vadovybés atstovai, kuriems priskirta atsakomybé uz suaugusiyjy Svietima;

e kity ministerijy, dirban¢iy Su jaunimu, Seimomis ar Svietimo Srityje (pvz., jaunimo ir
kultiiros ministerijos), atstovai nacionaliniu ir vietos lygmenimis;

e atitinkamos nacionalings ir tarptautinés NVO, veikiancios suaugusiyjy Svietimo, nelaimiy
rizikos mazinimo, pilietiSkumo, taikos stiprinimo ir panasiomis temomis;

e organizacijos, atstovaujancios besimokantiesiems, tévams, jaunimui, moterims i§ jvairiy
etniniy ar religiniy grupiy, skirtingy regiony ir marginalizuoty socialiniy grupiy;
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e verslo atstovai, kurie gali patarti dél darbo vietai reikalingy jgtdziy;
e suaugusiyjy Sviet¢jai;
e bendruomenés 0rganizacijos.

4.5. Tolesni poky¢iai

Istorijy pasakojimas neapsiriboja vien ziniy apie gyvenimo jvykius jgijimu ir supratimu.
Asmeniniy istorijy pasakojimas susidoméjusiems klausytojams palankioje ir priimancioje
aplinkoje gali tapti atsparumo ugdymo pagrindu. Istorijy pasakojimas yra galingas procesas ir
metodas, galintis suteikti stiprybés ir pagydyti. Tai veiksmingas budas jzvelgti, pazinti ir
suprasti jvykius taip, kaip jie buvo iSgyventi ir patirti. Tai taip pat metodas, kuris gali padéti
iSgyventi ir prisidéti prie pasakotojy, klausytojy ir kity su istorija susijusiy asmeny atsparumo.

Sudétinga Siuos skirtingus pazeidziamy asmeny, vietos partneriy ir humanitarinés pagalbos
teikéjy pozitrius suderinti tarpusavyje. Tam reikia investuoti laiko ir 1ésy. Integruojant jvairius
pasakojimus | pasakojimg pasaulyje po Kovid-19, galima gauti naudos. Jie padés iSrySkinti
humanitarinei bendruomenei kylanciy i$sikiy daugialypiskuma, o leidimas pazeidziamoms ir
vietos bendruomenéms papasakoti savo istorijas taip pat gali padéti joms suteikti daugiau galiy.
Vietos savivaldos perspektyvy integravimas ypa¢ naudingas sprendziant kai kuriuos
sudétingesnius pandemijos isstikius. Taciau rengiant tokio pobtdzio pasakojimus taip pat labai
svarbu atsizvelgti j Salies konteksta ir suprasti, kieno balsus ar perspektyvas reikéty integruoti.
Tam reikéty glaudziai bendradarbiauti su vietos partneriais ir kitais vietos suinteresuotaisiais
subjektais. Kartu biitina, kad humanitarinés pagalbos teikéjai uZtikrinty, jog toks daugialypiy
pasakojimy integravimas ] pasakojima neuzgoZzty pazeidziamiausiy asmeny balsy tarp kity
platesniy perspektyvy, taip prisidedant prie jtraukesniy pasakojimy kiirimo, galin¢iy padéti
stiprinti patikimuma ir solidaruma laikotarpiu po Kovid-19.
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Atveju tyrimai

1 atvejis. Skaitmeniniy istorijuy pasakojimas pandemijos
metu

Sesijos kontekstas ir tikslai

Reaguodami j dabarting koronaviruso pandemija, du olandy psichoterapeutai i§ Den Haago
pradéjo rengti internetinius skaitmeninio pasakojimo seminarus. Dirbtuviy tikslas - padéti
pasakotojams sukurti skaitmening istorijg. Per 6 dviejy valandy trukmés uzsiémimus dalyviai
kuré savo 2-4 minuciy trukmés vaizdo jrasus, kuriuose gal¢jo biuti nuotrauky, muzikos,
pasakojimo, piesiniy ir kity skaitmeninio pasakojimo elementy.

Tiksliné grupé
Tarp dalyviy buvo pazeidziamy pacienty, kuriems taikomi grieztesni uzrakinimo apribojimai
nei visiems gyventojams, sveikatos ir socialinés riipybos srityje dirban¢iy Zmoniy, $vietimo

srityje dirbanciy zmoniy, kuriems sunkiai sekési pereiti prie skaitmeninio mokymo ir kurie
nor¢jo suzinoti naujy budy, kaip sudominti ir jkvépti mokinius arba iliustruoti sudétingas
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sgvokas, gedin€iy zmoniy, kurie neteko artimyjy dél Covid-19, tévy, kurie stengiasi islaikyti
darba ir pasiriipinti savo vaiky sveikatos ir Svietimo poreikiais uzrakinimo metu.

Seminaro formatas

Internetiniai mazy grupiy seminarai su pasakotojais, kurie gali biiti pacientai, slaugytojai,
vadovai ir (arba) sveikatos prieziiiros specialistai. Sie seminarai paprastai trunka nuo dviejy iki
keturiy dieny, o jy tempas ir techninio turinio lygis pritaikomi kiekvienai pasakotojy grupei.
Reflektyvus skaitmeninio pasakojimo procesas apima skaitmeniniy istorijy kiirima, kuriy metu
naudojami vaizdo, garso, fotografiniai vaizdai ir muzika, siekiant unikaliai perteikti dalyviy
istorijas.

Taisyklés ir normos

e Mokymy vadovai yra sertifikuoti psichoterapeutai, turintys daugiau nei 10 mety darbo
su grupémis ir konsultavimo traumy klausimais patirt;.

e Visi dalyviai pasirasé informuoto asmens sutikima ir susitarimag dél privatumo.

e Mokymy vadovai ir dalyviai susitaré gerbti visy grupés nariy privatuma, diskretiSkuma
ir konfidencialuma.

e Dalyviai turéjo teise bet kuriuo metu atSaukti savo sutikima.

e Tie dalyviai, kurie nusprendé¢ pasidalyti savo skaitmenine istorija su placigja
visuomene, pasirasé "Creative Commons" sutart;.

e Dalyviai, kurie pasidalijo savo istorijomis, sutiko, kad jos biity naudojamos kaip
Svietimo ir mokymosi Saltinis, kaip tarptautinio siekio gerinti pacientams ir
slaugytojams teikiamy paslaugy kokybe ir operatyvumga dalis. Bet koks kitoks istorijy
naudojimas, keitimas ar redagavimas be isankstinio rastisko sutikimo yra nepriimtinas.

Skaitmeninés istorijos kiirimo procesas

Seminaras pradedamas trenerio pokalbiu su grupés nariais, kurio metu jis parodo dalyviams,
kaip padéti zmogui jaustis laisvai ir palengvinti pasakojimg atvirais klausimais, pavyzdziui,
apie vaikystés prisiminimus, siekius, neseniai patirtus sunkumus ir kaip asmuo juos jveikia.
Grupés nariai praktikuoja zodinj pasakojimg imdami interviu vieni 1§ kity ir aptaria kylancias
emocijas, atradimus, jZvalgas ir sgsajas tarp asmeniniy patir¢iy.

Antrasis uzsiémimas prasideda atkreipiant démesj ] geros istorijos elementus ir skatinant
dalyvius praktiSkai iSbandyti pasakojimo ir klausymo jgiudzius. Grupé aptaria, kuris
pasakotojas istorija pasakoja patraukliausiai, ir i§siaiSkina, kodél Sis biidas yra patrauklus.

Atsizvelgiant | konkrecius dalyviy skaitmeninius jgiidzius ir poreikius, keli uzsiémimai skirti
mokytis naudotis jvairiomis skaitmeninémis pasakojimo priemonémis, jskaitant vaizdo jrasus,
skaitmening fotografija, podcast'us, garso ir vaizdo medziagos jraSyma bei redagavima ir kt.

Dalijimasis istorijomis grupéje dirbtuviy metu
Sukiire skaitmeniniy istorijy projektus, dalyviai juos pristato grupiy sesijose ir aptaria kity
grupiy atsakymus. Treneris nurodo dalyviams atkreipti démesj j iSgyvenimy panasumus, ]

emocijas, kurias istorija sukelia auditorijai. Diskusija nukreipiama j teigiamos mokymosi
patirties analize¢ ir formulavimg, pasakotojo ir auditorijos jgalinima.
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Paskutinio uzsiémimo metu dalyviai aptaria, ko iSmoko per seminarg, kaip pasikeité jy emociné
situacija de¢l dalyvavimo seminare, ko jie iSmoko kaip pasakotojai ir auditorija. Dalyviai
nusprendzia, ar nori pasidalyti savo istorija su platesne auditorija. Priéme teigiamg sprendima,
jie pasiraso Creative Commons licencijg ir dalijasi savo istorija Psichikos sveikatos centro
interneto svetaingje.

Dalyviy mokymosi rezultatai

e Didesné savigarba ir pasitikejimas savimi pasakojant asmenines istorijas ir sulaukiant
auditorijos pripazinimo.

e Patobulinti skaitmeniniai jgudziai

e Asmenings istorijos perkélimas j skaitmeninj formata naudojant iSmanyjj telefong ar
fotoaparatg ir kuriant trumpg vaizdo jrasa ar podkasta.

e I3sukiy apmastymas ir savo tapatybés permastymas

mokymasis pasakojimo techniky, kurios gali padéti isgydyti dalijantis asmenine

patirtimi.

Isbandyti jvairiy kiirybiniy priemoniy galig asmeninéms istorijoms pristatyti

Empatijos ir uzuojautos ugdymas klausantis kity dalyviy istorijy,

Geresné savirefleksija ir savigarba

Jausmas, kad yra priimami, kai dalijasi savo patirtimi

Pagalba gydant trauma, sielvarta ir netekt;.

Pagalba integruojantis j visuomeng

Individualaus gyvenimo istorijos vertinimas platesniame socialiniame ir kultiriniame

kontekste

Klausymasis ir empatija

Vienas i§ mokymy uZsiémimy visy pirma skirtas aktyviam klausymuisi ir empatijai lavinti,
praktikuojant individualius pokalbius ir prasant dalyviy perpasakoti iSgirstas istorijas kitiems.
Paskutiniame uZsiémime, aptariant asmenines pasakotojy ir auditorijos iSmoktas istorijas,
pabréZiama empatijos ir uZuojautos sau svarba.

Neigiamy pasekmiy prevencija

Rekomenduojama sudaryti grupes i§ panasaus iSsilavinimo dalyviy, kad nekilty sunkumy
dalijantis asmeninémis istorijomis (pvz., misriy lyCiy grupése ir grupése, kuriose yra dideli
socialinio ir ekonominio statuso skirtumai). Mokymy vadovai rekomenduoja seminarus
jauniems specialistams ir pagyvenusiems, bedarbiams bei pazeidziamiems pacientams rengti
atskirai, kad socialiné jtampa netrukdyty siekti empatijos ir uzuojautos ugdymo tiksly, taip pat
jsitikinti, kad visi grupés nariai turi panasiy skaitmeniniy jgiidZiy ir vienodg prieigg prie
skaitmeninés jrangos (kompiuterio, mobiliojo telefono, garso ir vaizdo redagavimo
programinés jrangos).

Svarbu i§laikyti pusiausvyrag tarp dalijimosi emocijomis ir jy analizés, kad biity iSvengta
neigiamo kryzminio traumavimo ir pakartotinio dalyviy traumavimo poveikio. Taip pat svarbu
stebéti grupés dinamika, kad biity i§vengta pazeidziamy grupés nariy emocinio zlugimo ir kad
tam tikri grupés nariai nepaveldéty darbotvarkes, ir uztikrinti, kad kiekvienas grupés narys
gauty vienodg trenerio ir grupés démesj.

Rekomendacijos suaugusiujy Svietéjams
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Turékite i§samy Viso seminaro ir kiekvieno uzsiémimo plang.

Pries priimdami dalyvius j seminara, susipazinkite Su jais.

Isitikinkite, kad dalyviai yra i§ panasiy socialiniy ir ekonominiy sluoksniy.
Dirbkite su problemomis, kurios jums pazjstamos profesiniu ar asmeniniu pozitriu.
Seminaro pradzioje nustatykite aiskias taisykles dalyviams.

Valdykite dalyviy lukescius, reguliariai teiraukités jy atsiliepimy apie procesa.
Atkreipkite démesj j grupés dinamikg ir palaikykite grupés lyderyste.

Stebéti emocijas ir uzkirsti kelig emociniams sutrikimams.

Islaikykite pusiausvyra tarp dalijimosi patirtimi ir jos analizés

pabrézti bendrg patirtj ir mokymaosi rezultatus atskiriems dalyviams ir grupei.
Kiekvieno uzsiémimo pabaigoje ir seminaro pabaigoje surengti apibendrinima.
Riipinkités savo emocine gerove: aptarkite savo darba su kolegomis, pasidalykite su
vadovu savo abejonémis, sunkumais ir i§Siikiais.
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2 atvejis: suinteresuotyjy Saliy jtraukimas j pasakojima
apie pandemijg

Kadangi dar néra visiSkai patvirtintas niokojantis ir ilgalaikis socialinis, ekonominis ir
aplinkosauginis Kovid-19 poveikis, $vietéjai ir humanitarinés pagalbos teikéjai pasirenka

SV W —

VW —

Atsizvelgiant j tai, Covid-19 kontekste humanitariniam pasakojimui biitina integruoti daugybe
pasakojimy arba daugybe perspektyvy, jskaitant labiausiai pazeidziamy asmeny, taip pat vietos
partneriy, politikos formuotojy, tyréjy ir humanitarinés pagalbos teikéjy balsus. Humanitarinés
pagalbos veikéjams Zvelgiant j laikotarpj po Kovid-19, svarbu naudoti pasakojima kaip buida
uzmegzti dialogg tarp $iy jvairiy ir daZznai prieStaringy balsy, sprendziant sudétingus ar
nepastebetus klausimus.

. 1
n “x;v‘ { \
\ K = ]
\ §

Mokymo tikslai:

e Stiprinti priklausymo grupei jausma;

e sukurti emocinius ir socialinius rySius tarp grupés nariy;

e Pagilinkite zinias apie kiekvieno dalyvio gyvenimo momentus;
e Suteikite galimybe dalytis informacija per daug negalvojant.

Dalyviai:
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Vietos partneriai, politikos formuotojai, mokslininkai, tyré¢jai, pedagogai ir humanitarinés
pagalbos teikéjai, pazeidziami ir anks¢iau nukentéje nuo Kovido-19 sindromo.

Dalyviy saugumo uztikrinimas

Psichologinis saugumas - tai tikéjimas, kad niekas nebus nubaustas ar pazemintas uz tai, kad
dalijasi id¢jomis, klausimais, riipesciais ar klaidomis. Psichologinis saugumas yra glaudziai
susijes su pasitikéjimu. Pasitikéjimas komandos draugais ir pasitikéjimas vadovu yra esminiai
dalykai norint bati psichologiskai saugioje komandoje. Jei kazkam i§ komandos nariy duodate
pazada, turite stengtis jo laikytis.

Pradzioje pedagogas arba operatorius turi paséti pasitikéjimo sékla:

e Visada darykite tai, kg sakote, kad padarysite, ir taip parodykite atskaitomybe;

e Laiko ir erdvés komandos formavimui, jskaitant veiklg, kuri padeda komandos nariams
geriau pazinti vieniems kitus;

e Bendruomenéje suteikite erdvés rupintis savimi ir rodykite, kaip riipintis savimi.

Neformalieji metodai ir Svietimo priemonés

Nustatymas: Kokia pagrindinio veikéjo situacija ar perspektyva Sioje istorijoje. Sukurkite
istorija su svarbiomis detalémis, kurios pagrindinj veikéja perkelia | tam tikrg laika, vietg ir
emocin¢ biiseng. Naudokite jutimines ir emocines detales, kad kuo labiau perkeltumeéte
auditorijg i ta emocing ir fizing erdve.

Ivykis: jvyksta kazkas, kas paveikia pagrindinio veikéjo situacijg ar poZzitrj, ir jis turi | tai
reaguoti. Zaidimg kei€iantis momentas, status quo sutrikdymas, netikétas jvykiy posiikis.
Ineskite betarpiSkumo - kuo daugiau naudokite vaizdiniy ir jusliniy detaliy i §ig istorijos dalj.

Kylantis veiksmas: dél kurstomojo jvykio pagrindinis veikéjas priima tam tikrus sprendimus,
kurie turi pasekmiy ir paveikia pagrindinj veikéja.

Kulminacija: Tai gali bati lazio momentas, zemas taskas, ver¢iantis keisti kryptj, arba aukstas
taskas, nuSvieCiantis kelig.

Transformacija: Kokia emociné kelioné nuves pagrindinj veikéja. Kas pasikeité dél to, kad
iSgyveno §j procesa? Perspektyvos pasikeitimas, seno vaidmens ar jsitikinimy atsisakymas,
naujo poziirio ar elgesio perémimas.

Padéti dalyviams dalytis savo istorijomis

Viena 1§ padrasinimo formy yra susijusi su atmintimi. Jei norime, kad mus prisiminty, jei
norime, kad apie mus kalbéty, labai svarbu gebéti sukurti nuosekly ir patraukly pasakojima
apie jvykj. Siekiant suprasti, kaip geriausiai jgyvendinti savo "pasakojima" apie jvykj, buvo
pasitelkta kino metafora. Rasant filmo scenarijy, svarbu sukurti jvykiy "sceng", kaip ir tikrame
"scenarijuje”. Norint tai padaryti, svarbu nustatyti, kokie bus svarbiausi momentai, kiek jie
truks, kiekvienam momentui priskirti vietg ir nustatyti kiekvieno i$ jy veikéjus.

Klausymasis ir empatija
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Nagrinéjant pasakojimo vaidmenj, grupiy pamokos buvo semiamasi i§ moksliniy diskusijy apie
humanitaring komunikacija ir tarpininkavimo praneSimus apie kriz¢, nors daug démesio
skiriama raginimams, vaizdiniams ir pasakojimams pandemijos metu ir po jos. Kitos sesijos
buvo igyvendintos individualiu lygmeniu, ypa¢ tada, kai pasakojimas buvo patirtis,
sujaudinanti tiek daug jvairiy emocijy, ypac¢ kai pandemija nusine$é gyvybes, artimas sesijoje
dalyvavusiam asmeniui.

S
—

Neigiamos patirties prevencija

Galima iSvengti neigiamy pasekmiy, jei, prieSingai, "teigiami" humanitarinés pagalbos
vaizdiniai pabrézty pazeidziamy asmeny galig, viltj ir atsparumg. PazeidZiamy asmeny
vaizdavimas kaip ryztingy, darbS¢iy ir nusipelniusiy pagalbos, tapo beveik jprastu tropu,
priimtu humanitariniuose pasakojimuose. Taciau ir toliau taip vaizduoti paZeidZiama
kenciantjjj, ory ir atstovaujantj, biity reikSminga siekiant iSrySkinti jo balsg ar poZziiirj.

Rekomendacijos suaugusiujy Svietéjams

Svietéjai ir humanitarinés pagalbos teikéjai turéty bati atsargiis dél "teigiamy" vaizdiniy
tendencijy pernelyg supaprastinti ir nutyléti kan¢ig. Toks supaprastinimas gali lemti neteisinga
veiksmy, poreikiy ir tikrovés vietoje pripazinima, o tai, savo ruoztu, veda prie neveiklumo ir
jtarumo, kai atrodo, kad viskuo pasiriipinta.

Dar vienas veiksnys, dél kurio reikia saugotis, yra pavojus, kad Vakary auditorija, kuri
paprastai prisideda prie humanitariniy tiksly jgyvendinimo, pavargs nuo uzuojautos, kai
kartojasi istorijos apie kancig. Dabartinémis aplinkybémis, atsiZvelgiant j ekonominj
pandemijos poveikj auditorijai, gali buti, kad $is nuovargis dar labiau sustiprés. Todél
pasakojant istorijas apie laikotarpj po pandemijos dar svarbiau bus vaizduoti "poreikj su
orumu”, kai bus uztikrinta pusiausvyra tarp s¢kmés demonstravimo, pazeidziamy asmeny
orumo uztikrinimo ir jy poreikiy pabrézimo.
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3 atvejis: jauny suaugusiyjy atsparumo didinimas
pandemijos metu
Dalyviai: Jauni suaugusieji (18-23 mety studentai)
Tikslai:
e Neformalusis mokymasis apie atsparumg ir pandemijos situacija
e Aptarkite ir analizuokite, kaip jaunimas sprendé psichologinio spaudimo, gyvenimo

prasmes ir dziaugsmingo gyvenimo supratimo klausimus.

Formatas: Asmeniné mazos grupés sesija (5 dalyviai)

y

l
\

Sesijos struktiira

Svarbiausias §io pasakojimo tikslas buvo dalyvavimo patirtis - iSreiksti jausmus, pasidalyti
patirtimi ir uzmegzti rysj su kitais. Pasikalbéti apie jausmus pandemijos metu ir jausmus del
karo Ukrainoje.

Izanga: kickvienas dalyvis buvo supazindintas su projekto idéja, dalyviai prisistaté, buvo
pristatytos diskusijy temos.

Atsparumas - kaip jj valdyti?

Geros savijautos svarba ir zingsniai, kaip bati sveikam.
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Kaip jautétés pandemijos metu ir kg patartuméte sau ir kitiems, kaip jveikti sudétingas
situacijas?

Planas - vienas dalyvis (suaugusiyjy Svietéjas) buvo atsakingas uz diskusijy gaires, o
kiekvienas dalyvis turéjo galimybe iSreiksti jausmus.

Diskusija truko apie 60 min.

Dalyviy saugumo uZtikrinimas

Suaugusiyjy Svietéjai uztikrino dalyviy sauguma ir psichologinj komforta, taikydami taisykles
ir normas (konfidencialumas, nesmerkianc¢ios pastabos, nuomonés priémimas). Po jzangos
vedéjas uzdavé klausimy, o dalyviai pasidalijo savo patirtimi.

Didaktinés priemonés, skatinancios pasakoti istorijas

Dalyviai 1§ anksto buvo supazindinti su tema ir pagrindiniu tikslu. Skatinome atviruma
paaiskindami dalyvaujamojo seminaro prasme¢ ir asmeninés saviraiSkos nauda analizuojant

aptartas situacijas kaip supervizija.

Supervizijos jrankis buvo naudojamas siekiant padéti jaunimui valdyti ir analizuoti situacijas,
atkreipti démesj j svarbiausius dalykus.

Sesijos metu taikyti neformaliojo mokymosi metodai:

Dalyvaujamasis seminaras
Priezitros priemoné
Atspindys

Analizé

Mokymosi rezultatai: galimybé dalytis patirtimi, papasakoti ir iSgirsti savo istorijg, isklausyti
kity patirtj ir pabiiti savirefleksijos akimirkoje.

Klausymasis ir empatija

Suaugusiyjy Svietéjai ir kiti dalyviai nevertino istorijy, jie tiesiog klauseési istorijos ir leido
dalyviams ja apmastyti ir analizuoti. Reakcijos i dalyviy pasakojimus buvo palankios.
Dalyvaujamojo seminaro metu dalyviy istorijos buvo priimamos su supratimu ir skatinimu bati
atviriems ir kalbéti. Neigiamos patirtys buvo i§sakytos kaip pamokos, kurias reikia iSmokti ir
i§spresti. Ypac buvo akcentuojama savirefleksijos ir didesnio susitelkimo j savo svajones ir
norus svarba.

Visi dalyviai buvo skatinami ir palaikomi, kad suprasty ir pasidalyty panaSiomis istorijomis
bei aptarty, kaip iSvengti neigiamy pasekmiy ateityje. Siame dalyvaujamajame seminare
daugiausia démesio buvo skiriama neigiamiems jausmams, emocijoms ir istorijoms iSreiksti

bei pabrézti, kaip Sios emocijos gali buiti naudingos kuriant Sviesig ateit;.

Rekomendacijos
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Suaugusiyjy Svietéjai ir dalyvaujamojo seminaro vedéjai turéty biti susipazing su priezitiros
metodais, vadovavimu pasakotojams ir empatija, kad galéty isklausyti ir prizitréti refleksijy ir
analizés metu. Suaugusiyjy Svietéjas turi sukurti sékmingo pasakojimo aplinkg, uztikrinti
palankia atmosfera, kad pasakojimas bty atviras. Dalyviai dazniausiai domisi asmeniniais,
emociniais pasakojimy komponentais. Svarbu vadovauti pasakotojams, kad jie galéty pasakoti
savo istorijas, bet taip pat saugoti jy privatuma.
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