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Jvadas

Pasauliné Covid-19 sveikatos krizé buvo sunki visiems. Kad ir kaip greitai padétis geréty,
didziuliai gyvybiy ir sveikatos praradimai bei kasdienio socialinio ir fizinio aktyvumo sutrikimas
padaré ilgalaike Zalg ES pilieciy fizinei ir psichologinei sveikatai. Daugelis ES pilieciy kencia nuo
ilgalaikiy Koronos krizés padariniy, jskaitant drastiSkus masy fizinio ir socialinio aktyvumo
apribojimus; pasigendome kontakty su savo artimaisiais ir negaléjome gedéti ty, kurie miré
vieni Koronos ligoniniy reanimacijos skyriuose.

Neseniai atlikto Eurofund tyrimo duomenimis, pandemija neigiamai paveiké visas ES $alis.
2021 m. pavasarj daugumoje socialiniy grupiy apskritai padaugéjo neigiamy jausmy, nerimo,
vienatvés ir depresijos. Depresiniy jausmy padidéjimas buvo uZfiksuotas ypac tarp jaunesniy
grupiy; 64% jauny suaugusiyjy (18—-34 m.) rizikuoja susirgti depresija, o daugiausia vieniSumo
padaugéjo vyresnio amZziaus Zmonémes.

Turime kuo greiiau reaguoti j Sig tebesitesiancig krize, kad ateityje iSvengtume neigiamy
pasekmiy. IS ankstesniy socialiniy kriziy gerai Zinoma, kad kovoti su tiesioginémis
pasekmémis, iSgelbéti gyvybes ir atkurti infrastruktiirg nepakanka. Gydymo procesas turi
apimti dalijimasi praradimo ir sielvarto patirtimi, atsparumo ir pozityvaus mgstymo ugdyma.
Sis procesas prasideda nuo neigiamos patirties pripaZzinimo. Bandymas pamirsti praeitj jos
neanalizuojant — tai potrauminio streso sutrikimo ir neigiamy pasekmiy sveikatai bei
socialinéms pasekméms ateityje receptas.

Suaugusiyjy Svietimo programa ,,Grjzti j normaly gyvenima: gyvenimo jgudzZiai sveikatai ir
gerovei” siekiama ugdyti elgesio jgudzius ir gebéjimus susidoroti su kasdieniu stresu ir
ilgalaikémis neigiamomis COVID-19 krizés pasekmémis sveikatai. Siekiame pagerinti
pazeidZiamiausiy socialiniy grupiy, kencianciy nuo ilgalaikiy Covid-19 pasekmiy, jskaitant
jaunus suaugusiuosius ir vyresnio amZziaus Zmones, sveikatg ir gerove.

Ugdymo poreikiy analizé

Siekiant iSanalizuoti suaugusiyjy, kencianciy nuo ilgalaikiy COVID-19 pasekmiy, poreikius,
atlikta apklausa, kurioje dalyvavo 70 suaugusiyjy Svietéjy i$ 8 ES Saliy. Dauguma dalyviy buvo
i$ Italijos, Nyderlandy, Lietuvos ir Prancizijos (zr. 1 pav.)



Apklausos dalyviy gyvenamoiji salis

B Nyderlandy Karalysté
B Lietuva
u ltalija

Prancuzija

B Kitos Salys

Paveiksl.1.Dalyviy gyvenamoji salis

Dalyviai buvo patyre suaugusiyjy Svietéjai. Dauguma jy turéjo suaugusiyjy Svietimo, vidurinio
ir aukstojo mokslo bei internetiniy kursy rengimo patirties (zr. 2 pav.).

Dalyviy edukaciné patirtis

MOKYMAS PRADINEJE MOKYKLOJE
DESTYMAS VIDURINEJE MOKYKLOJE

DESTYMAS KOLEGIJOJE / UNIVERSITETE
INTERNETINIY KURSY / INTERNETINIY
SEMINARY / SEMINARY KURIMAS

DESTYMAS SUAUGUSIYJY SVIETIMO
ORGANIZACIJOJE

STEBEKITE INTERNETINIUS KURSUS /
INTERNETINIUS SEMINARUS / SEMINARUS

STUDIJUOJA KOLEGIJOJE/UNIVERSITETE

2 pav.Dalyviy edukaciné patirtis

Pirmiausia dalyviy buvo paprasyta palyginti, kurios socialinés grupés labiausiai nukentéjo nuo
ilgalaikiy COVID-19 pasekmiy. Rezultatai rodo, kad vyresnio amziaus Zmonés yra suvokiami kaip
labiausiai nukentéjusi grupé, antroje vietoje — batiniausi darbuotojai ir medicinos



personalas (ir. 3 pav.). Seimas su vaikais ir jaunus suaugusiuosius suaugusiyjy Svietéjai
suvokia kaip grupes, kurios nukentéjo nuo Koronos padariniy santykinai maziau. Taciau trys
grupés buvo nurodytos tarp jauny suaugusiyjy, kuriuos COVID reglamentas gali paveikti
riméiau. Sios grupés apima:

® universiteto studentai,

® emigrantai ir tarptautiniai studentai, kurie karantino metu negaléjo aplankyti savo
gimtosios Salies,
® jauni suaugusieji, kenciantys nuo specialiy sglygy (pvz., ADHD ar emociniy sutrikimy).

Socialinés grupés, kurias neigiamos
COVID-19 pasekmeés paveiké
labiausiai
§EIMU SU VAIKAIS, KURIOS TUREJO
MOKYTIS INTERNETU ARBA NEGALEJO...

JAUNIMAS

MEDICINOS PERSONALAS

BUTINI DARBUOTOJAI, KURIE NEGALI
DIRBTI NAMUOSE

VYRESNIO AMZIAUS PILIECIAI

1 1.5 2 2.5 3 3.5 4

3 pav.Socialinés grupés, kurias neigiamos COVID-19 pasekmés paveiké labiausiai (vidutinis
jvertinimas 5 baly skaléje nuo 1 = maziausiai nukentéjo iki 5 = patyré daugiausiai)

Lygindami konkrecias neigiamas COVID-19 pasekmes dviem misy projekto tikslinéms grupéms —
senjorams ir jauniems suaugusiems, dalyviai pastebéjo, kad senjorams labiausiai neigiama patirtis
buvo buvimas toli nuo draugy ir Seimos nariy, nerimas ir baimé susirgti, ilgas.

- ilgalaikés neigiamos pacios Covid infekcijos pasekmés sveikatai ir sielvartas po Seimos nariy
ir draugy netekties dél Covid (Zr. 4 pav.). Dalyviai taip pat paminéjo nutukimg ir alkoholio
vartojimo padidéjima, véluojancius pasitikrinti sveikatg ir negaléjimg matyti auganciy anuky
dél saugumo taisykliy.

Jauniems suaugusiems neigiamiausia patirtis buvo socialinés ir kultlrinés veiklos apribojimai,
buvimas toli nuo draugy ir Seimos nariy, vienatvé ir depresija (zr. 4 pav.). Kai kurie dalyviai
taip pat paminéjo privatumo trukuma ir vélavimg pasiekti Svietimo ir profesinius etapus,
pavyzdziui, akademinius laipsnius, staZuotes ir profesine pazanga.



Neigiamos COVID-19 pasekmeés vyresnio
amziaus Zmonéms ir jauniems suaugusiems
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PRARASTI DARBA 3.21

3.52
3.06
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FIZINIO AKTYVUMO APRIBOJIMAI (SPORTAS IR VEIKLA
LAUKE)

DIENOS REZIMO SUTRIKIMAS
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PRARADES ASMENINIO SAUGUMO JAUSMA

VIENATVE IR DEPRESIJA

SIELVARTAS PO SEIMOS NARIY IR DRAUGY NETEKTIES
DEL COVID

ILGALAIKES NEIGIAMOS COVID INFEKCIJOS PASEKMES
SVEIKATAI

NERIMAS IR BAIME SUSIRGTI

BUTI ATOKIAU NUO DRAUGY IR SEIMOS NARIY
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[l Vyresnio amZiaus suaugusieji Jauni suaugusieji

4 pav.Neigiamos COVID-19 pasekmés vyresnio amZiaus Zmonéms ir jauniems suaugusiems
(vidutinis jvertinimas 5 baly skaléje nuo 1=nesvarbu iki 5=labai svarbu)

Dalyviy teigimu, svarbiausios veiklos, galin¢ios padéti sumaZzinti neigiamas Covid-19 krizés
pasekmes sveikatai ir gerovei, yra bendravimas su draugais ir Seima, vieSyjy erdviy (restorany,
muziejy, teatry, biblioteky) lankymas, sportiné ir fiziné veikla. lauke ir viduje) (Zr. 5 pav.). IS
Svietéjisky veikly, galinCiy padéti sumazinti neigiamas Koronos pasekmes, daZniausiai
minimos Sios veiklos:

e iSmokti ugdyti atsparuma ir pozityvy mastyma savipagalbos grupése;

® iSmokti susidoroti su neigiamomis emocijomis (baime, sielvartu, vienatve)

savipagalbos grupése;
e dalintis netekties ir sielvarto patirtimi savipagalbos grupése.

Po internetinio kurso apie atsparumg, pozityvy mastyma ir emocijy valdyma, taip pat
dalijimasis neigiamomis emocijomis internete buvo maziau veiksminga, o tai suprantama po
dvejy mety apribojimy visai kitai veiklai.



Veikla, reikalinga norint sumazinti neigiamas
Covid-19 pasekmes

ANONIMISKAI DALINTIS NETEKTIES IR SIELVART 3%
DALINTIS NETEKTIES IR SIELVARTO PATIRTI
INTERNETINIAI KURSAI, KAIP SUSIDOROTI SU™..]

INTERNETINIS KURSAS, KAIP UGDYTI ATSPARUMA IR"...
DALINTIS NETEKTIES IR SIELVARTO PATIRTI
ISMOKTI SUSIDOROTI SU NEIGIAMOMIS EMOCIJOMIS...
ATSPARUMO IR POZITYVAUS MASTYMO MOKYMASI
TOLIMOS KELIONE

LANKANTIS VIESOSE ERDVE

SPORTAS IR FIZINE VEIKLA

BENDRAVIMAS SU DRAUGAIS IR SEIMA

5 pav.Veikla, reikalinga norint sumazinti neigiamas Covid-19 pasekmes (vidutinis jvertinimas
5 baly skaléje nuo 1 = nesvarbi iki 5 = labai svarbu)

Tarp jgudziy, kuriuos turi jgyti vyresnio amziaus Zmonés, norédami susidoroti su ilgalaikémis
Corona pasekmémis, suaugusiyjy Svietéjai dazniausiai minéjo sveikos gyvensenos palaikyma
(sveika mityba ir fizinis aktyvumas); atsparumas, susidorojimas su stresu ir sielvartu, pozityvus
mastymas, démesingumas ir meditacijos jgudZiai. Jauniems suaugusiems svarbiausi jgudziai,
suaugusiyjy Svietéjy nuomone, taip pat yra atsparumas, jveikimas su stresu ir sielvartu,
skaitmeniniai internetinio ugdymo jgtdZziai ir gana stebétinai aktyvaus klausymosi jgtdziai ir
paramos teikimas bendraamziams (zr. 6 pav.).

Dalyviai taip pat buvo paprasyti jvertinti jvairiy suaugusiyjy Svietéjy gebéjimuy, Ziniy ir jgldziy
svarbg padedant suaugusiems besimokantiems asmenims, kenciantiems nuo ilgalaikiy
Koronos padariniy. Sie jgiidZiai buvo paminéti kaip svarbiausi (Zr. 7 pav.):
e skaitmeniniai internetinio Svietimo ir bendravimo per socialine Ziniasklaidg jgldziai;
e aktyvaus klausymo jgudziai ir pagalbos teikimas suaugusiems besimokantiems
asmenims;

o gebéjimas kartu kurti naujus sprendimus ir dalytis jais su suaugusiais
besimokandiaisiais;
e praktiniy Ziniy apie psichologines priemones ir Zingsnius, reikalingus atsparumui
ugdyti.
Kai kurie dalyviai paminéjo ir reflektavimo jgldzZius: suvokti savo sunkumus ir poreikius.

Analizés rezultatai rodo, kad atsparumas laikomas vienu i$ svarbiausiy bldy susidoroti su
neigiamomis COVID-19 pasekmémis abiem mdisy tikslinéms grupéms. Atsparumo ugdymas
vertinamas kaip svarbus suaugusiyjy Svietimo veiklos tikslas, vienas svarbiausiy jveikimo
jgudZiy abiem tikslinéms grupéms ir kaip svarbus profesinis gebéjimas patiems suaugusiyjy
Svietéjams. Todél abiejy projekto rezultaty — suaugusiyjy Svietimo programos ir atviry
internetiniy kursy, skirty jauniems suaugusiems ir senjorams, kenciantiems nuo neigiamy
Covid-19 krizés pasekmiy — démesio centre turime skirti atsparuma.



Jgudziai, kuriy reikia vyresnio amziaus Zzmonémes ir jauniems
suaugusiems, kad galéty susidoroti su neigiamomis COVID-19
pasekmeémis

POZITYVUS MASTYMAS, DEMESINGUMAS,
MEDITACIOS JGUDZIAI

ISTORIY PASAKOJIMO |GUDZIAI DALINTIS
SAVO PATIRTIMI SU KITAIS

SKAITMENINIAI BENDRAVIMO PER SOCIALINE
ZINIASKLAIDA JGUDZIAI

ISLAIKYTI SVEIKA GYVENIMO BUDA (SVEIKA
MITYBA IR FIZINIS AKTYVUMAS)

TEIGIAMO GRJZTAMOJO RYSIO JGUDZIAI,
JGALINTI BENDRAAMZIUS

AKTYVAUS KLAUSYMO JGUDZIAI IR PARAMOS
TEIKIMAS BENDRAAMZIAMS

SKAITMENINIAI INTERNETINIO SVIETIMO
JGUDZIAI

ATSPARUMAS, SUSIDOROJIMAS SU STRESU IR
SIELVARTU

[l Vyresnio amZiaus suaugusieji Jauni suaugusieji

|
6 pav. Jgudziai, kuriy reikia vyresnio amziaus Zmonéms ir jauniems suaugusiems, kad galéty

susidoroti su neigiamomis COVID-19 pasekmémis (vidutinis jvertinimas 5 baly skaléje nuo 1 =
nesvarbi iki 5 = labai svarbu)



Suaugusiyjy Svietéjy jgudziai
SVEIKOS GYVENSENOS PALAIKYMO PRIEMONIY IR

SUNKUMU ISMANYMAS

GEBEJIMAS ORGANIZUOTI IR TARPININKAUTI SUAUGUSIY
BESIMOKANCIYJY PASAKOJIMO PROCESUI

PRAKTINIY ZINIY APIE POZITYVY MASTYMA,
SAMONINGUMA IR MEDITACIJA

TEIGIAMO GRJZTAMOJO RYSIO JGUDZIAI, SKIRTI
SUAUGUSIEMS BESIMOKANTIEMS ASMENIMS

PRAKTINIY ZINIY APIE STRESO IR SIELVARTO STADIJAS

GEBEJIMAS REMTI SUAUGUSIYJY BESIMOKANCIYIY
SAVARANKISKUMA IR SOCIALIN] DALYVAVIMA

PRAKTINIY ZINIY APIE PSICHOLOGINES PRIEMONES IR
ZINGSNIUS, REIKALINGUS ATSPARUMUI UGDYTI

GEBEJIMAS KARTU KURTI NAUJUS SPRENDIMUS IR
DALYTIS JAIS SU SUAUGUSIAIS BESIMOKANCIAISIAIS

SKAITMENINIAI BENDRAVIMO PER SOCIALINE
ZINIASKLAIDA JGUDZIAI

AKTYVAUS KLAUSYMO JGUDZIY IR PARAMOS
SUAUGUSIEMS BESIMOKANTIEMS ASMENIMS

SKAITMENINIAI INTERNETINIO SVIETIMO JGUDZIAI

7 pav.Profesiniai jgudziai, reikalingi suaugusiyjy Svietéjams, kad padéty suaugusiems
besimokantiems asmenims, kenciantiems nuo neigiamy COVID-19 pasekmiy (vidutinis
jvertinimas 5 baly skaléje nuo 1=nesvarbu iki 5=labai svarbu)

Remiantis skirtingy tiksliniy grupiy ugdymosi poreikiy analize, programa bus orientuota j dvi
pagrindines tikslines grupes:

1. vyresnio amziaus pilieciai, kenciantys dél socialinés veiklos apribojimy ir bendravimo
su draugais bei Seima stokos, ir

2. jaunisuaugusieji, kenciantys dél savo kasdienio fizinio ir socialinio aktyvumo
sutrikimy.

Vlyresnio amziaus pilieciai

Vyresnio amziaus pilieciai laikomi grupe, kuri labiausiai nukentéjo nuo COVID-19 pasekmiy
tiek fizisSkai, tiek psichologiskai. Covid-19 yra labiausiai pagyvenusiems ir fiziskai
paZzeidZiamiems Zmonéms mirtinas virusas. Siekdamos juos apsaugoti, visy ES 3aliy
vyriausybés taiko griezciausius apribojimus vyresnio amziaus Zzmoniy judéjimui ir socialinei
veiklai. Daugelyje senjorams skirty jstaigy buvo uzdraustas artimyjy lankymas, ribojami kiti
socialiniai rySiai. Skausmingiausia pagyvenusiems Zmonéms ir jy Seimos nariams buvo
uzsikrésti virusu ir patekti j karanting, negalédami palaikyti savo artimyjy, negalédami
atsisveikinti su savo artimaisiais, nukentéjusiais ir mirusiais nuo COVID-19 ar jos pasekmes.



PraZatingiausios psichikos pasekmés pagyvenusiems Zmonéms buvo fizinés ir psichinés
biklés pablogéjimas dél socialinio ir fizinio aktyvumo stokos, nuolatiné baimé dél savo ir
draugy bei Seimos nariy gyvybés, socialiai priimtiny sielvarto formy sutrikimas. mirusiems
artimiesiems (dél lankymosi ligoninéje ir vieSy laidotuviy apribojimuy).

Pagyvenusiems Zmonéms reikia daug paramos, kad jie sugrjzty j normalig gyvenimg — tiek i$
Seimy, globéjy ir socialiniy darbuotojy, tiek i$ suaugusiyjy Svietéjy, dirbanciy su Sia amziaus
grupe.

Jauni suaugusieji

Jauni suaugusieji daznai patiria netektj ir izoliacija eksponentiskai. Jie yra svarbi grupé,
kencianti nuo COVID-19 pasekmiy, taciau jie daznai vertinami ne taip rimtai, palyginti su
kitomis grupémis.

Per Covid-19 krize jy pasaulis taip pat buvo apverstas aukstyn kojomis. Ir nors mes negalime
pakeisti jy patirtos netekties tikrovés, misy pastangos juos paliudyti ir pripazinti jy unikalig
perspektyva gali padéti pasveikti.

Covid-19 krizés laikais viena i$ sunkiausiy uzduocCiy jauniems suaugusiems buvo surasti
Zzmogy, kuris tikrai isklausyty. Jauniems suaugusiems tenka nasta blti paveiktiems kity
iSgyvenusiy Seimos nariy reakcijos. Budami pribloksti savo jausmy, jie daznai bando apsaugoti
kitus Seimos narius slépdami savo problemas ir baimes.

Nors istorijos gali skatinti gydyma ir pagerinti gyvenima, jos taip pat gali suskaldyti Zzmones ir
pakenkti santykiams, kai tam tikri balsai nepripazjstami. Jauniems suaugusiems gali pasireiksti
suprantami sielvarto pozymiai (ty liGdesys, depresija, dirglumas, vienatveé, socialinis
atsiribojimas, nerimas, nerimas ir miego sutrikimai), o Siuos reakcijg jtakoja daugybé
jtakojanciy veiksniy, tokiy kaip amzius, lytis, savigarba. , Seimos aplinka ir Zinios apie sielvartg.
Jauni suaugusieji daznai patiria pyktj, depresijg, kaltés jausma, kurj apsunkina prastas
bendravimas Seimoje ir izoliacija nuo bendraamziy. Taciau taip pat gana daznai jie patiria
sunkumy ir nusivylimo formuluodami savo poreikius.

Inovacijy elementai

1) Programa siekiama iSspresti problema, kurios anks¢iau nebuvo: pasaulinés sveikatos krizés
pasekmes sveikatai ir gerovei. Ji reaguoja j besitesiancig krize, kad ateityje iSvengty dar
daugiau neigiamy pasekmiy. Neuztenka kovoti su tiesioginémis krizés pasekmémis. Gydymas
prasideda dalijantis netekties ir sielvarto patirtimi, ugdant atsparumg ir teigiamg mastyma.
Bandymas pamirsti praeitj jos neanalizuojant — gerai Zinomas potrauminio streso sutrikimo ir
blsimos krizés receptas.

2) Sujungiame dviejy tiksliniy grupiy, kencianc¢iy nuo ilgalaikiy Covid-19 pasekmiy: jauny
suaugusiyjy ir vyresnio amziaus zmoniy, poreikius. Sios dvi grupés nukentéjo nuo karantino
nustatyty fizinés ir socialinés veiklos apribojimy, taiau susiduré su skirtingais iSSukiais:
vyresnio amZiaus Zmonéms triksta skaitmeniniy jgtdZiy naudotis socialine Ziniasklaida ir
telekomunikacijy jrenginiais socialiniam bendravimui, o jauniems suaugusiems triksta
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atsparumo ir atsparumo stresui, nes jie anks¢iau nebuvo patyres rimty sunkumy. Sios dvi
grupés gali padéti viena kitai plétoti jveikos strategijas ir atsparumo jgudZzius.

3) Inovatyvi neformalaus mokymosi metodika, pagrjsta pasakojimu, bus naudojama dalijantis
traumine patirtimi, sukuriant psichologinio bendraamziy palaikymo galimybe, pradéti
sveikimo procesg ir ugdyti saves veiksminguma, o tai taps pagrindu ugdant atsparuma stresui.
Kursime dalyvaujamojo mokymosi metodg, kad jtrauktume ir jgalintume paZeidZiamas grupes
ir asmenis dalytis savo patirtimi, teikti parama vieni kitiems ir kartu kurti naujas psichologines
priemones, padedancias jveikti stresg ir netektis.

Programos metodika apims neformaliojo pasakojimo metodikg, jskaitant skaitmeninj
pasakojima, ir naratyvinés terapijos elementus, jskaitant aktyvaus klausymosi ir empatijos
praktika.
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1 dalis. Teorinis pagrindas ir metodika
Skaitmeninis pasakojimas

Tyrimai parodé daugybe privalumy, susijusiy su skaitmeninio pasakojimo kaip pedagoginés
priemonés naudojimu (Paolini ir Sabiescu, 2009; Lisenbee ir Ford, 2018; Yuksel, Robin ir
Mcneil, 2010).

Tarp pagrindiniy privalumy yra:

Ziniy ir jgldzZiy jtvirtinimas

padidéjusi mokymosi motyvacija

pagerinti skaitmeninio rastingumo jgudzius

galimybé uzmegzti autentiskus rySius su kitais besimokanciaisiais
galimybé pasidalinti patirtimi ir jg apmastyti

Skaitmeninj pasakojimg 1990-yjy pradZioje pirmg kartg pristaté Joe Lambert. Lambertas
pripazino skaitmeniniy technologijy galia ir pamaté jos transformacinj potenciala.
Skaitmeninis pasakojimas buvo naudojamas kaip priemoné, leidzianti Zmonéms pasakyti
istorijas apie tapatybe, Seimg, santykius, bendruomene, sveikatg, gydyma, vietg, aplinka, apie
darbg, socialinj teisinguma ir Zmogaus teises.

Skaitmeninis pasakojimas gali bati apibréziamas kaip istorijy pasakojimo derinys su
skaitmeninémis medijomis, jskaitant tekstg, paveikslélius, jrasytg garso ir vaizdo pasakojima,
sumaisytg naudojant kompiuterine programine jrangg, siekiant papasakoti istorijg, kuri
paprastai sukasi apie konkrecig temg ir daznai. yra tam tikras pozitris.

Skaitmeninés istorijos yra gana trumpos (nuo 2 iki 10 minuciy) ir jas galima perzitréti
kompiuteryje ar kitame jrenginyje, galinciame leisti vaizdo failus.

Skaitmeninés istorijos gali bati veiksminga priemoné suaugusiyjy Svietéjams ir
besimokantiems suaugusiems (Robin, 2006). Jie taip pat naudingi ugdant 21-ojo amziaus
jgudzius, tokius kaip skaitmeninis rastingumas, technologijy rastingumas, vaizdinis ir
informacinis rastingumas (Brown, Bryan ir Brown, 2005).

Kai kurios skaitmeninés istorijos yra pagrjstos vaizdo jrasais; kiti yra pagrjsti nuotraukomis, o
kiti — animaciniais filmukais ir jy trukme skiriasi. Kai kurie yra parasyti; kiti yra kalbami, o kai
kurie apima kelis Ziniasklaidos formatus (Ribeiro, 2015).

Skaitmeninis pasakojimas yra efektyvi mokymo priemoné mokytojams ir efektyvi mokymosi
priemoné mokiniams (Robin, 2006). Suaugusiyjy Svietime jis buvo naudojamas siekiant
jtraukti ir motyvuoti suaugusiuosius (AlKhayat, 2010; Campbell, 2012) ir remti mokyma bei
mokymasi tiek jgldziais, tiek Ziniomis pagrjsty dalyky, jskaitant kritinj mgstyma (Yang ir Wu,
2012) ir skaitmeninis rastingumas (Pardo, 2014).
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Istorijy pasakojimas ir traumy sprendimas

Naratyvy kdrimo ir dalijimosi jais procesas yra transformacinis jrankis, padedantis ugdyti
atsparuma. Pastaruoju metu naratyvas tapo svarbia sgvoka sprendZiant trauma.

Sveikatos tyréjai vis dazniau naudoja skaitmeninj pasakojimg, kad palengvinty istorijy kiirimg
ir dalijimasi jais su pasauline auditorija. Sis naujas tyrimo metodas leidziadalyviai gali i$reiksti
savo mintis ir jausmus naudodami pazjstama platformg, kuri palengvina asmeniniy istorijy
kdrima. Patiréiy, minciy ir jausmy perteikimas gali suteikti dalyviams galios labai sudétingos
gyvenimo patirties kontekste. Dalyvaujantis skaitmeninio pasakojimo pobudis palengvina
labai veiksmingg metodg, skatinantj dalyviy psichosocialine sveikatg ir gerove, taip pat
iSsiaiskinti turtingus pasakojimo duomenis ir atskleisti pasléptas istorijas.

Naujos skaitmeninés technologijos, naudojant vaizdo jrasus, fotografijg ir garsg, plecia budus,
kaip galime jsivaizduoti, kurti ir dalytis gydymo istorijomis.Skaitmeninis pasakojimas turi didelj
potencialg inicijuoti dialogg aktualiais ir tyrimo dalyviams rGpimais klausimais. PavyzdzZiui,
bendras pacienty istorijy kirimas kartu su sveikatos prieZiliros specialistais yra naudingas
mokymuisi ir gydymui.

Zmonéms, kenciantiems nuo ilgalaikiy Covid-19 pasekmiy, sielvartas daZnai pasireiskia
pasakojimais apie savo unikalig patirtj. Pasakojimo iStekliai leido gedintiems Zmonéms
pripazinti savo perspektyvy verte ir iS naujo jsitraukti j gyvenimg patvirtinanciais budais,
atmesti ,tinkamo” sielvarto scenarijus ir kartu kurti naujus, kurie jautési istikimi savo patirciai.
Pasakojimo praktika padeda atpazinti teisétumg ir jgyti pasitikéjimo dalijantis savo istorija ir
formuojant savo patirt;j.

Pripazjstant galimybe atkurti normalaus gyvenimo audinj po krizés periodo, reikia pripaZinti
traumuojancius iSgyvenimus. Musy pasakojimas sudaro muisy tapatybe, vertybes,
prisiminimus ir patirtj. Jopuséjus krizei, prasmingo kurimasistorijoskuriais galima dalytis su
kitais, gali padéti mums apmastyti savo patirtj ir i$ jos mokytis. Kellas (2018 m) pazymi, kad
bendras pasakojimas apie trauma yra susijes su teigiamais rezultatais, tokiais kaip geresnis
funkcionavimas, didesnis prisitaikymas ir didesné pagalbabendruomenés viduje. Taigi
pasakojimas yra labai svarbus asmens gerovei.

Be to, atsparumas kuriamas santykiuose su kitais, o nekaip rezultatasasmens vidinio trauminiy
jvykiy apdorojimo (Buzzanell,2010 m). Dalindamiesi savo istorijomis asmenys jsitraukia j
atsparumo ugdymo procesus, kurie apima naujy normy kidrimg, tapatybés patvirtinima,
mokymasi pasikliauti komunikacijos tinklais,jteisinantjausmus irpersekiojantisteigiamy
Zingsniy j priekj. Tikras dialogas, kurio metu atpazjstami, gerbiami ir jtraukiami j bendrgistorijg
jvairts balsai, yra naudinga priemoné, padedanti asmenims, Seimoms ir bendruomenéms
iSgyventi Covid-19 krize.

Naratyviné terapija
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Mes naudojame istorijas, kad informuotume kitus, uzmegztume rysSius per bendrg patirtj,
pasakytume, kai jauCiame skausmg ir iSsiaiSkintume savo mintis bei jausmus. Istorijos
sutvarko musy mintis, padeda rasti prasme ir tikslg bei jtvirtina misy tapatybe painiame ir
kartais vieniSame pasaulyje.

Istorijos padeda Zmonéms suprasti, kas vyksta jy gyvenime, kas atsitiko, kaip atsitiko ir kg visa
tai reiskia. Tokiu badu istorijos suteikia galimybiy prasmingesniam gyvenimui ir santykiams.
Kai Zmonés atsiriboja nuo trauminés patirties, jie suvokia, kaip susikurti geresne ateitj. Sukdre
§j atstumg Zmonés atranda galimybe prasmingesniam gyvenimui.

Naratyviné terapija iSnaudoja misy pasakojimo tendencijas. Jos tikslas — atskleisti augimo ir
tobuléjimo galimybes, rasti prasme ir geriau suprasti save pasakojant istorijas. Naratyvineé
terapija yra metodas, nukreipiantis Zmones j gijimg ir asmeninj tobuléjimg, naudojant
istorijas, kurias pasakojame sau ir kitiems.

Naratyvine terapijg devintajame deSimtmetyje sukdré Michaelas White'as ir Davidas
Epstonas (White'as, 2015). Jis grindZiamas Siais principais:

1. Tikrové yra socialiai sukonstruota; musy sgveika ir dialogas su kitais daro jtakg tam,
kaip mes patiriame tikrove.

2. Tikrove jtakoja ir perduodama kalba.

3. Istorijos ir pasakojimai, kuriuos galima suprasti, padeda mums organizuoti ir iSlaikyti
musy tikrove, padeda mums jprasminti savo patirt;j.

4. Néra ,objektyvios tikrovés” ar absoliucios tiesos; tai, kas yra tiesa mums, gali blti ne
tas pats kitam Zmogui ar net mums patiems kitu laiko momentu (Standish, 2013).

Pasak naratyvinés terapijos jkuréjo Michaelo White'o, yra trys pagrindiniai gydymo procesai:

1) Problemos iskelimas is iSores:
o Konkretaus problemos apibrézimo kurimas;
® Problemos padariniy kartografavimas;
® Problemos padariniy jvertinimas;
o Vertinimo pagrindimas.

2) Pokalbiy perautoravimas:
e Padéti Zmogui jtraukti apleistus savo aspektus;
e | problema orientuoto naratyvo keitimas.

3) Prisiminti pokalbius, kurie aktyviai jtraukia asmenj j procesq:
e Atnaujinti savo santykius;

e Pasalinti santykius, kurie jiems nebetarnauja;
® Savo istorijoje rasti prasme, kuri nebéra prisotinta problemy, bet yra atspari.

Atsparumo stiprinimas per krize
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Psichologinis skausmas ir emocinis kancios, kaip krizés pasekmé, gali prisidéti prie atsparumo,
nes ugdo stipry saves jausma, gerbia gyvenima, Zinant, kaip gyventi toliau, ir imantis veiksmy
jam pagerinti.

Zmoneés pasikliauja savo krizés patirtimi, atpaZindami, ka kiti i$gyveno, ir reaguodami j kitus
su empatija ir uzuojauta. Si empatija sukelia solidarumo su kitais jausma.

Pasakojimai apie traumuojancius iSgyvenimus per Covid-19 krize gali padéti suprasti, kaip
Zmoneés, isreikSdami skausmg ir kancia, padeda kitiems atpazinti, kas jiems is tiesy svarbu.

1. Skausmas kaip liudijimas

Nuolatinis psichologinis skausmas reaguojant j Covid-19 krize gali bati laikomas paliudijimu
to, kas buvo paZeista per Sig krize. Tai gali apimti misy supratimg apie:
e a) kartu su draugais ir Seima praleisto laiko verté;
® D) pagrindiniy laisviy, kuriy praradome uZrakinimo metu, svarbg (judéjimo, kelioniy
ir fizinés veiklos laisvé);
¢) atSauktos socialinés veiklos ir kulturiniy renginiy brangios patirtys;
d) moraliniai jsipareigojimai paremti Seimos narius, kuriy negaléjome jvykdyti dél
karantino apribojimy;
® ¢)jsipareigojimas musy gyvenimo bidui, darbui,pomégiai, socialiniai tinklai ir kt.

Musy netekties skausmas ir apribota laisvé gali bati laikomi muasy vertybiy, moraliniy
jsipareigojimy, tiksly, aistry ir jsipareigojimy, kuriuos branginame ir branginame, liudijimu.

2. Nelaimé kaip duoklé

Emocinis kandia, reaguojant j Covid-19 krize Zmoniy gyvenime, gali bati laikoma pagarba jy
tvirtam rysiui su visomis tomis veiklomis, Zmonémis, vietomis, tikslais ir jsipareigojimais, kuriy
7monés negaléjo laikytis karantino metu. Sis emocinis kancia — tai duoklé moniy pasiryzimui
palaikyti rySius su tais Zzmonémis, veikla ir vietomis, kuriy nebuvo karantino metu. Skausmas, kurj
jauCiame negalédami sekti ,jprasto gyvenimo”, atspindi veiklos, kurios negaléjome atlikti,
renginiy, kuriy negaléjome dalyvauti, Zmoniy, kuriy negaléjome susitikti, svarba. Sj skausma ir
kancig galima suprasti kaip prasmeés, kuri formuoja misy gyvenima, pasireiskima.

3. Skausmas ir kancia kaip palikimas

Psichologinis skausmas ir emocinis kancia gali buti suprantami kaip palikimo elementai,
kuriuos isreiskia Zmoneés, kurie, susidtre su Covid-19 apribojimais, islieka pasiryze atkurti savo
gyvenima ir jsitikinti, kad jy aukos nebuvo veltui, kad viskas turi sugrjzti j savo véZzes. normalu
ir kad Si patirtis turi padidinti misy atsparumg. Galime buti geriau pasiruose blasimoms
krizéms, kurios vél gali sugriauti musy jprastg gyvenima, bet nesiruoSiame atgaminti tos
pacios traumos.
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2 dalis. Atsparumo jgudziai ir kompetencijos

Pagrindinis projekto darbas buvo pirmiausia apibrézti, kg reiskia jauniems suaugusiems buti
atspariems, o tada sukurti modelj, kuris padéty kitiems jgyti Ziniy, jgldziy ir gebéjimy, kurie
padéty jiems islikti kriziy metu ir ugdyti asmeninius gebéjimus klestéti darbe ir asmeniniame
gyvenime.

Naudojamas atsparumo apibréZzimas yra ,asmens nuolatinis Ziniy, jgudziy ir istekliy
tobulinimas ir taikymas, kurie veiksmingai padeda prisitaikyti prie pokyciy ir jveikti
sunkumus®.

Atsparumo kompetencijos modelis buvo sukurtas siekiant padéti besimokantiesiems jgyti
Ziniy, jgudziy ir gebéjimy iStverti ir teikti paslaugas kriziy ir nelaimiy metu, taip pat ugdyti
asmeninj atsparumag ir gebéjimus klestéti besikeic¢iancioje darbo aplinkoje ir darbo rinkose.
Atsparumo kompetencijos gali bGti mokomos ir ugdomos laikui bégant per jvairig patirt;.

Labai svarbu turéti galimybe integruoti tai, kg Zzino ir gali daryti, ir gebéti Sias Zinias bei jgudzius
pritaikyti jvairiuose kontekstuose. Bltent tai déstytojai ir darbdaviai nori, kad jauni suaugusieji
ar vyresnio amziaus Zzmonés galéty pademonstruoti. Atsparumo kompetencijos modelis buvo
sukurtas naudojant iSsamy procesg ir iSsamius atsiliepimus iS pagrindiniy suinteresuotyjy
Saliy, jskaitant besimokanciuosius, kolegijos administratorius, darbuotojus ir déstytojus,
darbdavius, nacionalinius ekspertus ir pramonés grupes. Kritinis mastymas, gebéjimas
prisitaikyti, savimoné, reflektyvus mokymasis ir bendradarbiavimas yra kompetencijos, kurios
sudaro atsparumo kompetencijos modelj. Kai mokinys turi Sias kompetencijas, jis gali
integruoti savo mokymasi ir gali jj pritaikyti jvairiose situacijose, jskaitant peréjimg is
mokymosi vietos j darbo vieta. Jei jauni suaugusieji bus mokomi tapti atsparus, jie turés
sudétingumag bei greitai, efektyviai ir efektyviai jgyvendinti sprendimus. Savo ruoztu atsparus
darbuotojas yra nepakei¢iamas komandos narys, padedantis kitiems taip pat reaguoti
atspariais budais. Kaip instruktoriui svarbu bati tikslingam ir skaidriam, kad palaikytuméte
kitus mastant apie Sias kompetencijas, jas jsitraukiant ir demonstruojant. Darbdaviai
reikalauja, kad darbuotojai galéty dirbti darbo vietoje ir Zinoty, kaip susidoroti su sudétingais
ir pokyciais. Atsparumo kompetencijy demonstravimas padeda jauniems suaugusiems tapti
Atsparus darbuotojas gali reaguoti j problemas ir sudétingumg bei greitai, efektyviai ir
efektyviai jgyvendinti sprendimus. Savo ruoztu atsparus darbuotojas yra nepakeic¢iamas
komandos narys, padedantis kitiems taip pat reaguoti atspariais bludais. Kaip instruktoriui
svarbu bati tikslingam ir skaidriam, kad palaikytuméte kitus mastant apie Sias kompetencijas,
jas jsitraukiant ir demonstruojant. Darbdaviai reikalauja, kad darbuotojai galéty dirbti darbo
vietoje ir Zinoty, kaip susidoroti su sudétingais ir pokyciais. Atsparumo kompetencijy
demonstravimas padeda jauniems suaugusiems tapti geresniais Zmonémis ir geresniais
darbuotojais. jie gebés atlaikyti studijy ir darbo isstkius. Atsparus darbuotojas gali reaguoti j
problemas ir sudétinguma bei greitai,
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efektyviai ir efektyviai jgyvendinti sprendimus. Savo ruoZtu atsparus darbuotojas yra
nepakei¢iamas komandos narys, padedantis kitiems taip pat reaguoti atspariais bdais. Kaip
instruktoriui svarbu bati tikslingam ir skaidriam, kad palaikytuméte kitus mastant apie Sias
kompetencijas, jas jsitraukiant ir demonstruojant. Darbdaviai reikalauja, kad darbuotojai
galéty dirbti darbo vietoje ir Zinoty, kaip susidoroti su sudétingais ir pokyciais. Atsparumo
kompetencijy demonstravimas padeda jauniems suaugusiems tapti geresniais Zmonémis ir
geresniais darbuotojais. Atsparus darbuotojas gali reaguoti j problemas ir sudétinguma bei
greitai, efektyviai ir efektyviai jgyvendinti sprendimus. Savo ruoZtu atsparus darbuotojas yra
nepakei¢iamas komandos narys, padedantis kitiems taip pat reaguoti atspariais bldais. Kaip
instruktoriui svarbu bati tikslingam ir skaidriam, kad palaikytuméte kitus mastant apie Sias
kompetencijas, jas jsitraukiant ir demonstruojant. Darbdaviai reikalauja, kad darbuotojai
galéty dirbti darbo vietoje ir Zinoty, kaip susidoroti su sudétingais ir pokyciais. Atsparumo
kompetencijy demonstravimas padeda jauniems suaugusiems tapti geresniais Zmonémis ir
geresniais darbuotojais. Atsparus darbuotojas gali reaguoti j problemas ir sudétinguma bei
greitai, efektyviai ir efektyviai jgyvendinti sprendimus. Savo ruoZtu atsparus darbuotojas yra
nepakei¢iamas komandos narys, padedantis kitiems taip pat reaguoti atspariais bldais. Kaip
instruktoriui svarbu bati tikslingam ir skaidriam, kad palaikytuméte kitus mastant apie Sias
kompetencijas, jas jsitraukiant ir demonstruojant. Darbdaviai reikalauja, kad darbuotojai
galéty dirbti darbo vietoje ir Zinoty, kaip susidoroti su sudétingais ir pokyciais. Atsparumo
kompetencijy demonstravimas padeda jauniems suaugusiems tapti geresniais Zmonémis ir
geresniais darbuotojais. svarbu bati kryptingam ir skaidriam, kad padéty kitiems galvoti apie
Sias kompetencijas, jas jsitraukti ir demonstruoti. Darbdaviai reikalauja, kad darbuotojai
galéty dirbti darbo vietoje ir Zinoty, kaip susidoroti su sudétingais ir pokyciais. Atsparumo
kompetencijy demonstravimas padeda jauniems suaugusiems tapti geresniais Zmonémis ir
geresniais darbuotojais. svarbu bati kryptingam ir skaidriam, kad padéty kitiems galvoti apie
Sias kompetencijas, jas jsitraukti ir demonstruoti. Darbdaviai reikalauja, kad darbuotojai
galéty dirbti darbo vietoje ir Zinoty, kaip susidoroti su sudétingais ir pokyciais. Atsparumo
kompetencijy demonstravimas padeda jauniems suaugusiems tapti geresniais Zmonémis ir

geresniais darbuotojais.

Modelj sudaro penkios pagrindinés kompetencijos:

e Kritinis mastymas:Tikslingas samprotavimy naudojimas siekiant nustatyti alternatyviy
metody stiprigsias ir silpngsias puses jvairiose situacijose.

e Pritaikymas:Sékmingas prisitaikymas prie jvairiy teigiamy ir neigiamy salygy ir aplinkybiy.

» Savivoka:AisSkus supratimas apie savo savybes, savybes, stiprigsias ir silpngsias puses ir
kaip jos veikia save ir kitus.
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* Refleksinis mokymasis:Ankstesnio ir esamo mokymosi integravimas ir pritaikymas naujose
situacijose.

¢ Bendradarbiavimas:Darbas su kitais siekiant tikslo.

Kiekvienai i$ Siy kompetencijy projekte taip pat buvo sukurtas veiksmy ir elgesio rinkinys,
parodantis kompetencijos jvaldyma. Darbu siekiama paskatinti besimokanciuosius naudoti ir
integruoti visas Sias kompetencijas, padedancias jveikti nepalankias situacijas. Dabar modelj
galima naudoti uz partnerystés riby, o Sis vadovas palaiko $j procesa.

Kritinis mgstymas
Tikslingas samprotavimy naudojimas siekiant nustatyti alternatyviy metody stiprigsias ir
silpngsias puses jvairiose situacijose.
Veiksmy pavyzdziai
1. CT1DidZiausias démesys skiriamas svarbiems ir unikaliems veiksniams
2. CT2Analizuoja situacijas, ieSkodamas galimybiy ir isSukiy
3. CT3Nustato esamus iSteklius ir jvertina reikiamy iStekliy spragas
4. CT4Pasillo alternatyvias galimybes ir strategijas, naudodamas analize ir vertinimg
5. CT5Priima pagrjstus sprendimus
Prisitaikymas
Sekmingas prisitaikymas prie jvairiy teigiamy ir neigiamy sqlygy ir
aplinkybiy. Veiksmy pavyzdziai
1. AD1Rodo smalsumg, lankstumg ir atviruma pokyciams
2. AD2Siekia alternatyviy sprendimuy, jskaitant efektyvy technologijy naudojima
3. AD3Pripazjsta, kai reikia pokyciy, ir imasi tinkamy veiksmy
Savivoka
Aiskus supratimas apie savo savybes, savybes, stiprigsias ir silpngsias puses ir kaip jos veikia
save ir kitus.
Veiksmy pavyzdziai
1. SA1lUiZsiima saves vertinimu ir savistaba, atpazjsta savo emocijas
2. SA2Nustato galimas klittis (pvz., fizines, emocines ir psichologines)
3. SAS3Pasitiki savimi, atsidaves ir motyvuotas pasirenka
4. SAA4Prireikus praso paramos
Refleksinis mokymasis
Ankstesnio ir esamo mokymosi integravimas ir pritaikymas naujose situacijose.
Veiksmy pavyzdziai
1. RL1Apibudina savo geriausias mokymosi strategijas
2. RL2Remiamasi ankstesnémis Ziniomis ir patirtimi su dabartinémis Ziniomis
3. RL3Nustato, ko reikia mokytis norint judéti j priekj
4. RL4Mokosi is savo veiksmy pasekmiy ir tobuléja
Bendradarbiavimas
Dirba su kitais, kad pasiekty tikslg.
Veiksmy pavyzdziai
1. COllInicijuoja informacijos teikima ir gavima, palengvina bendravima tarp grupés
2. CO2Konfliktus sprendzia pasisakydamas uz kompromisg ir jsitraukdamas j
kompromisg
3. CO3Uizsiima santykiy karimu
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4. CO4Pirmenybe teikia grupés tikslams, kartu atpazjstant individualius interesus
5. CO5Rodo norg susitarti su kitais
6. COG6Efektyviai naudoja technologijas, kad skatinty bendravimg ir komandinj darbg

Resmency Outcomes Matrix Example - Critical Thinking
W P [

Example actions Example actions
CT1 Focuses on relevant  AD2 Pursues SA2 Idennﬂes RL2 Bmlds on prior €02 Resolves conflicts
and unique alternative potential barriers knowledge and by advocating for
factors solutions, (e.g., physical, experiences and engaging in
CT2 Analyzes including effective emouonal: and with current compromise
situations for use of technology psychological) knowledge CO4 Prioritizes group
opportunities and  AD3 Acknowledges SA3 Makes confident, RL3 Determines goals while recog-
challenges when change is committed, what learning is nizing individual
CT3 1dentifies current needed and takes and motivated needed to move interests
fekaiireae and proper action choices forward
evaluates the SA4 Asks for support RL& Learns from
gaps in needed when appropriate the effects of
resources one's actions
CT4 Proposes iamnd makesems
alternative PGV
options and
strategies using
analysis and
evaluation

CT5 Makes informed
decisions

Atsparumo kompetencijy jvertinimas
Vertinimas yra esminis mokymosi proceso aspektas. Vertinimai yra svarbus tiek jauniems
suaugusiems, tiek senjorams, kad suzinoty daugiau apie:

e k3 Zmonés Zino ir gali,

e kg jauni suaugusieji dar turi Zinoti ir kokius jgudZius dar reikia lavinti, ir

e kaip asmuo mokosi ir kokios paramos gali prireikti.

Teikiant daznus ir formuojancius vertinimus, sukuriama grjztamojo rysio kilpa, padedanti
vyresniesiems:

e patvirtinti tai, kas Zinoma, nustatyti spragas ir strateguoti tolesnius mokymosi tikslus;
e formuoti saves, kaip ilgai besimokanciy, suvokima; ir
e pagerinti jy gebéjimus jsivertinti, remdamiesi nattraliomis smegeny galimybémis.

4. ZMones turi susikurti savo su vertinimu susijusiy praktiky repertuarqg, kurj jie galés
panaudoti susidiire su mokymosi issikiais per visq savo darbo gyvenimgq.

Kitaip tariant, vertinimo procesas mokymosi aplinkoje taip pat padeda jauniems suaugusiems
sukurti bldus, kaip spresti sudétingas darbo ir asmeninio gyvenimo problemas. Vertinimas
tampa visg gyvenimg trunkanciu ir viso gyvenimo jgudzZiu.
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Vertinimas svarbus padedant jauniems suaugusiems ir senjorams iSsiugdyti tvirtas atsparumo
kompetencijas. Mokant atsparumo kompetencijy, taip pat mokoma jsivertinti ir reguliuoti
mokymasi. Tai yra abipusiai procesai.

Vertinimy tipai

Jvertinimus galima suskirstyti j kategorijas pagal:
¢ vertinimo tikslas,

¢ kas vertinama,

* kas atlieka vertinimg,

e vertinimo metu taikytas strategijas ir

e galutiniai laukiami vertinimo rezultatai.

Kiekvienas pasirinkimas turi jtakos jvertinimo metu gautos informacijos tipui ir tai, kaip
vertinamas gali panaudoti rezultatus. Si diagrama skirta padéti jums priimti sprendimus dél
naudojamy vertinimy ir parengti vertinimo plana.

Vertinimo tikslai
Vertinimo tikslai gali bati jvairts: nuo informacijos apie individualy besimokanciojo pradinj
taskag ieskojimo iki dazno laipsnisko grjztamojo rySio teikimo iki kaupiamyjy mokymosi
santrauky.
e |Sankstinis vertinimas suteikia svarbios informacijos apie besimokanciojo jau jgytas
Zinias ir visas spragas. Tai svarbi vieta pradéti, kad besimokanciajam nereikéty kartoti
ankstesnio mokymosi ir likty susikaupes ties tuo, ko dar turi iSmokti.

e Tarpiniais arba formuojanciais vertinimais siekiama informuoti apie paZangg ir
nustatyti sritis, kurias gali tekti spresti. Jie turéty biti integruoti j asmeninj mokymosi
procesa.

e Apibendrinantieji vertinimai suteikia Ziniy, jgudziy ir gebéjimy vaizdg galutiniame
taske. Jie gali suteikti besimokanciajam grjztamajj rysj, taciau linke sutelkti démesj j
tai, kas buvo jgyta per nurodytg laikotarpj.

Formuojamasis vertinimasjvyksta per trumpg laika, kaip vertinama, jprasminant naujg turinj ir
integruojant jj j tai, ka jie jau Zino. Grjztamasis rySys yra nedelsiant (arba beveik toks), kad mokinys
galéty iS karto pakeisti savo elgesj ir supratimg. Formuojamasis vertinimas taip pat leidzia
mokytojui greitai koreguoti ir permastyti mokymo strategijas, veiklg ir turinj, remiantis mokinio
supratimu ir naSumu. Instruktoriaus vaidmuo ¢ia panasus j trenerio vaidmen].

Formuojamasis vertinimas gali buati toks pat neformalus kaip besimokanciojo darbo
stebéjimas arba formalus kaip vertinimas rastu. Tai yra pats galingiausias vertinimo budas,
siekiant pagerinti asmeninj supratimg ir veiklos rezultatus.
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Pavyzdziai:interaktyvi diskusija; apSilimo, uzdarymo arba iSéjimo lapelis; pasirodymas vietoje;
viktorina.

Tarpinis jvertinimasvyksta retkarciais per ilgesnj laikotarpj. Atsiliepimai yra greiti, bet gali bati
ne i$ karto. Tarpiniai vertinimai daZniausiai bina formalesni, naudojant tokias priemones kaip
projektai, rasytinés uZduotys ir testai. Mokiniui turéty buati suteikta galimybé dar kartg
parodyti savo supratimg, kai grjZtamasis rySys bus suskaidytas ir imtasi veiksmy. Tarpiniai
vertinimai gali padéti nustatyti supratimo ir instruktavimo spragas. Idealiu atveju vertintojai
jas pasalina prie$ pereidami j priekj arba pasitelkdami priemones blisimoms pamokoms ir
veiklai.

PavyzdZiai:Skyriaus testas, iSpléstinis rasinys, projektas, jvertintas rubrika.

Apibendrinamasis vertinimasvyksta didelés mokymosi dalies pabaigoje. Gali prireikti laiko,
kol rezultatai bus grazinti, grjztamasis rySys besimokanciajam paprastai yra ribotas, o
besimokantieji paprastai neturi galimybés biti pakartotinai jvertinti. Taigi apibendrinamasis
vertinimas turi maziausiai jtakos jauno suaugusiojo supratimui ar rezultatams gerinti.

Apibendrinamyjy vertinimy rezultatai gali buti naudojami norint pamatyti, kur vyra
besimokanc¢iojo rezultatai, palyginti su nustatytu standartu ar besimokanciyjy grupe. Siy
vertinimy rezultatai gali bati naudojami siekiant nustatyti stiprigsias ir silpngsias mokymo
programos ir mokymo puses, o patobulinimai turés jtakos kity mety ar semestro
besimokantiesiems.

Pavyzdziai:Standartizuotas testavimas; Paskutiniai egzaminai; pagrindiniai kumuliaciniai
projektai, tyrimy projektai ir pasirodymai.
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3 dalis. Ugdymo priemoneés ir btdai
Skaitmeninio pasakojimo jrankiai

Skaitmeninés istorijos paprastai yra trumpi vaizdo jrasai, kuriy bendra trukmé yra 3-5
minutés, ir paprastai sudaromi i mazdaug 250-500 ZodZiy scenarijy. Jie daznai pasakoja
unikalias ir giliai asmeniskas istorijas.

Sukurti skaitmenine istorijg, kuri gali traumine patirtj paversti atsparumo jrankiu, yra
procesas, kuriam reikia tam tikry suaugusiyjy Svietéjo nurodymy. Paprastai tai daroma
grupéje, kur kiekvienas narys turi tam tikrg laikg nepertraukiamai dalytis preliminariais
idéjomis, o po to pateikia atsiliepimus ir pasitilymus, kaip toliau kurti ir konceptualizuoti
istorija. Procesas reikalauja palaikancio, kvalifikuoto palengvinimo, skatinancio savirefleksija,
kritiSkg asmeniniy ir platesniy socialiniy problemy, kurios gali bdti susijusios su istorija,
interpretacijg. Bendradarbiaujant patobulinus scenarijus, atliekamas kiekvieno vaizdo jraso
techninis surinkimas ir redagavimas, jskaitant skaitmeniniy nuotrauky, vaizdo jrasy ir
pasakojamo balso jtraukima. Redagavus visg istorijos vaizdavima Ziniasklaidoje, istorijos
perzidrimos, taip pat nustatant ribas, kurios gali bati nustatytos viesai prieigai prie konkrecios
individualios istorijos (Lambert, 2009). Dalyviai neprivalo vie$ai dalytis savo istorijomis, jei
jiems tai néra patogu arba jie nenori.

Skaitmeninis istorijy pasakojimas gali biti laikomas terapijos jrankiu link iSgydymo (Gubrium,
2009). Be to, dalyviy jgytos Zinios apie techninius ir rastingumo jgldzius, sveikatos stiprinimg ir
atsparuma yra teigiamas Sio transformacinio proceso poziirio rezultatas.

Skaitmeninio pasakojimo seminaras apima procesa, kuris sujungia socialiniy ir skaitmeniniy
jgudziy ugdyma, kurj padeda grupinis bendras dalijimasis idéjomis. Nors tam tikroje istorijoje
yra svarbiy pamoky ir iSgyventy patirciy, kurios gali likti tiesos, daugelio istorijy detalés ir
kontekstai gali pasikeisti taip pat, kaip ir gyvenimo tikrovéje. Be to, istorijos yra unikalus
individualus pasakotojo balsas, kurj jtakoja tiek individualus poziuris, tiek grupés palaikomas
kultdrinis kontekstas, tiek socialiné vieta.

Mokomoaji dizaino lentelé

Kitas jrankis, mokymo plano lentelé, prapleé¢ia mokymo programy derinimo lentele ir suteikia
daugiau informacijos bei aiSkumo apie mokymosi tikslus, mokymosi rezultatus ar
kompetencijas; mokymo planai; veikla ir uZduotys; ir vertinimai. Mokymo programos
derinimo lentelé pateikia tvirtg programos ar kurso apzvalgg ir metmenis.

Mokymo plano lentelé suskirstyta j tris skyrius: Tikslai ir rezultatai, Mokomoji ir
besimokanciyjy veikla ir Jvertinimai. Tie patys skyriai matomi mokymo programy derinimo
lenteléje; ta¢iau mokymo plano lenteléje kiekvienas skyrius yra iSpléstas, kad buty pateikta
daugiau informacijos apie mokymo programy planus ir suderinimg su atsparumo
kompetencijomis. Tiksliau, mokymo dizaino lentelé iSpleCiama sukuriant sritj, kurioje
nurodoma:

* Tikslai, rezultatai ir kompetencijos — mokymosi
tikslai - Mokymosi rezultatai
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- Atsparumo kompetencijos pavyzdiniai veiksmai - Atsparumo rezultatai

e Mokomaoji ir besimokanciyjy
veikla - Veiklos rusys
- Produktai / rezultatai / artefaktai i$ veiklos

¢ Vertinimai
- Vertinimo komponentai, susieti su atsparumo rezultatais

Mokomajg dizaino lentele sudaro trys horizontalios dalys:
* Tikslai, rezultatai ir kompetencijos
- Mokymosi tikslai: ko asmenys turi (ar norés) iSmokti iS5 mokymo ir veiklos.

- Mokymosi rezultatai: kg asmenys jgyja per mokymus ir veiklg; jie yra stebimi ir
iSmatuojami.

- Atsparumo kompetencijos: kompetencijos, kurias asmenys gali iSsiugdyti ir
parodyti (i atsparumo kompetencijy modelio).

- Atsparumo rezultatai: gaunami atsparumo kompetencijy ugdymo rezultatai; jie yra
stebimi ir iSmatuojami.

* Mokomoji ir besimokan€iujy veikla

- Instruktoriaus veikla ir kurso turinys:

ka instruktorius pateikia prie$ ir po veiklos bei uzduodiy.

- Veikla ir uzduotys: jvairios veiklos ir uzduotys, kuriy asmenys prasomi istirti ir
sustiprinti mokomas sgvokas. Tai taip pat gali nurodyti veiklos tipg, pvz., modeliavima,

vaidmeny zaidimg, grupinj darbg, refleksyvy darbg ir kt.

- Produktai/Rezultatai/Artefaktai: veiklos ir uzduoc€iy rezultatai; jais galima jvertinti
mokymosi rezultatus.

e Vertinimai

- Vertinimo strategijos: jvertinimy tipai, naudojami mokymosi ir atsparumo
rezultatams matuoti.

- Vertinimo komponentai: vertinimy turinys, susietas su mokymosi ir atsparumo
rezultatais.

Pirmoje lentelés dalyje démesys sutelkiamas j mokymosi tiksly susiejimg su
konkrec€iomis atsparumo kompetencijomis ir numatomy rezultaty nustatymu.
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Antrajame skyriuje démesys sutelkiamas j tikslinés mokymo ir besimokanciyjy veiklos
plétojimg, suderintg su ty laukiamy rezultaty pasiekimu. TreCioje dalyje démesys
sutelkiamas | tiksliniy vertinimo strategijy kdrimg, kad bdty pasiekti atsparumo
rezultatai.

Vartotojai gali pradéti pildyti lentele bet kokia tvarka. Jei, pavyzdziui, dar nenustatéte
savo mokymosi tiksly, galite pradéti nuo kitos lentelés vietos ir kurti jg iS ten. Kai pildote
vieng skyriy, greiCiausiai kils minciy, kurios padés pildyti kitus skyrius.

Norédami susieti mokymosi tikslus su konkreCiomis atsparumo kompetencijomis,
pirmiausia iSvardykite mokymosi tikslus ir susijusius mokymosi rezultatus i$ kurso.
Tada, zidrédami j Siuos tikslus ir mokymosi rezultatus, nustatykite, kurios i$ atsparumo
kompetencijy atitinka jisy mokymosi tikslus ir rezultatus.

Stulpelyje ,Veiksmy pavyzdziai“ suformuluosite konkrecias atsparumo kompetencijas,
kurias norite, kad besimokantys mokiniai i$siugdyty jiasy kurso kontekste. Cia galite
apibrézti aiSky supratimg apie besimokancCiyjy savybes, savybes, stiprigsias ir
silpngsias puses, kurias, tikités, iSsiugdys besimokantys jusy kurse. Kas pastebima is
besimokanciojo pusés?

Antroje lentelés dalyje ,Veikla“ suformuluosite tiksling mokymo ir besimokanciyjy
veikla. Cia galite apibadinti tg pamoka, dar kartg atsizvelgdami j tai, kurios i$
atsparumo kompetencijy pamokoje bus nagrinéjamos ir kaip ji susieta su ty
kompetencijy ugdymo tikslais. Per kokias veiklas mes prasome besimokancCiyjy
atkreipti démesj | tas kompetencijas? Koks produktas, rezultatas ar artefaktas gali

atsirasti dél Sios veiklos?

Learning Resiliency - <
Objecti Learning Outcomes Competency Example Actions Resiliency Outcomes
Ask good Distinguish between Critical CT1: Focuses on Identifies and
questions and different types of 'lhinking relevant and unigue analyzes question

relate these

research strategy
to examine one
of the questions

Work in teams to
conduct research

questions and identify

analyses

Coordinate with research
team to design a research
strategy

Employ research

Present findings using a
research study format

Work effectively in a team

factors

CT3: Identifies current
resources and
evaluates the gaps in
needed resources

CT4: Proposes

analysis and evaluation

CTS: Makes informed
decisions

elements to determine

to a_pplropriate which ones can be CT2: Analyzes appropriateness
stat:stlcal analyzed and solved situations for for researching and
e Match questions to opportunities and applying statistical
Design a appropriate statistical challenges analyses

Identifies needed
resources and
strategies to conduct
research question

Designs research study

:?xgsst?;?uasing strategies to solve an alternative options based on identified
b identified question and strategies usin :
statistics. ed quest & £ questions

Decides on research
question, strategy, and
statistical analyses
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Learning
Objectives

Learning Outcomes

Ask good
questions and
relate these

to appropriate
statistical
analyses

Design a
research strategy
to examine one
of the questions

Work in teams to
conduct research
and solve a
question using
statistics.

Distinguish between
different types of
questions and identify
which ones can be
analyzed and solved

Match questions to
appropriate statistical
analyses

Coordinate with research
team to design a research
strategy

Employ research
strategies to solve an
identified question

Present findings using a
research study format

Work effectively in a team

Resiliency - :
Competency Example Actions Resiliency Outcomes
MM AD1: Demonstrates While designing
lity curiosity, flexibility and | research approach,
openness to change adjusts approach
AD2: Pursues based on feasibility
alternative solutions, and appropriateness
including effective use | ©f question and study
of technology and makes adjustments
appropriately
AD3: Acknowledges
when change is needed
and takes proper
action
Self- SA1: Engages in Aware of and assesses
Awareness self-assessment one’s own contributions
and introspection, to the team’s research
recognizing one's own question and approach
emotions appropriately
SA2: Identifies Contributes to the teams
potential barriers (e.g., | decision-making process
physical, emotional, and uses confident,
and psychological) committed and
SA3: Makes confident, | Motivated choices
committed, and Seeks support from
motivated choices team and instructor
SA&: Asks for support when appropriate
when appropriate
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Resiliency Outcomes

Ask good
questions and
relate these
to appropriate
statistical
analyses

Design a
research strategy
to examine one
of the questions

Work in teams to
conduct research
and solve a
question using
statistics.

Distinguish
between different
types of questions
and identify
which ones can

be analyzed and
solved

Match questions
to appropriate
statistical
analyses

Coordinate with
research team to
design a research
strategy

Employ research
strategies to solve
an identified
question

Present findings
using a research
study format

Work effectively in
ateam

Reflective RL1: Describes own best Uses declarative,
Learning learning strategies procedural, and strategic
RL2: Builds on prior knowledge to describe
knowledge and experiences and document research
with current knowledge e
- . Determines gaps in
RL3: Determines what
learning is needed to move knowledge to conduct
forward research and report
on findings and seeks
RL4: Learns from the effects solutions
of one's actions and makes
improvements
Collaboration CO*: Initiates giving and Participates in team
receiving information, work, including the
facilitating communications giving and receiving
among the group of information and
C02: Resolves conflicts by facilitatit_lg appropriate
advocating for and engaging :;’“‘“‘““'““”5 SN
in compromise e team
Works as an equal team
CO3: Engages in the
: : member and supports
development of relationships athers to accomplish the
CO4: Prioritizes group goals research study
mtile recognizing individual Facilitatas the
development of the
COS5: Demonstrates research study goals and

willingness to come to
agreement with others

CO6: Uses technology
effectively to foster
communication and
teamwork

seeks to accomplish these
goals as a team member

Uses technology effectively
to foster communication
and teamwork

Naratyvinés terapijos priemones

Mes visi turime skirtingus savo istorijy pasakojimo metodus, o tam pasitelkti meng buvo daug
karty Zmonijos pagrindas. Naratyvinéje terapijoje naudojami jvairis metodai, kurie taip pat
gali bati naudojami suaugusiyjy mokymosi kontekste:

1)Meditacija.Vadovaujamas atsipalaidavimas arba individuali meditacija gali biti veiksmingas
bldas istirti problema.

2) Zurnalas. Zurnalo radymas turi daug galimy privalumy. Papraséiausiai parase savo istorijg
galite geriau suprasti problemg ir jos jtakg Zmogaus gyvenimui.

3) PieSimas. Suauge besimokantieji gali panaudoti savo meninius jgldzius pieSdami ar
pieSdami problemos padarinius arba sukurti animacinj filmuka, vaizduojantj jy gyvenimo
problema. Jie taip pat gali naudoti abstrakcias formas su jau¢iamy emocijy spalvomis ir
raktinius Zodzius, kurie isreiskia jy atspindj tg akimirka.

4) Judéjimas. Dalyviai gali naudoti paprastg judesj ir sgmoninguma kurdami ir iSreiksti savo
istorijg metaforiskai ir fiziskai.
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https://positivepsychology.com/mindfulness-meditation/

5) Vizualizacija. Vizualizacijos metodai padeda jsivaizduoti, kaip misy gyvenimas gali atrodyti
po savaités, ménesio, mety ar keleriy mety. Sis pratimas padeda rasti gyvenimo prasme ar
naujas galimybes (Freeman, 2013).

DaZniausiai naudojami metodai

1. Istorijos pasakojimas

Kaip savipagalbos grupés vadovas, jusy darbas yra padéti dalyviams atrasti savo balsg ir
papasakoti istorijas savais ZodZiais. Naudodamiesi istorijy pasakojimu, mes randame savo
patirties prasme ir tikslg (Standish, 2013). Padéti dalyviams plétoti savo istorijas suteikia jiems
galimybe atrasti prasme, rasti gydyma ir atkurti savo tapatybe. Kai dalyviai pasakoja savo
istorijas, jie gali tyrinéti savo patirtj. Tuos pacius jvykius, pasidalintus per pastaruosius 2
metus, galima papasakoti Simte skirtingy istorijy, nes visi skirtingai interpretuojame savo
patirtj ir randame jose skirtingas reikSmes.

2. Dekonstrukcija

Musy skausmas gali jaustis didZiulis, painus ar nepakeliamas. Dekonstruojant neigiama patirtj
tampa konkretesné ir sumazéja perdétas apibendrinimas; taip pat paaiskinama, kas i$ tikryjy
yra pagrindiné problema ar problemos. Kaip grupés pagalbininkas, galite padéti issiaiskinti
problema, paprasydami dalyviy konkretesnio paaiSkinimo apie tai, kas juos trikdo, o ne
sutikdami su bendru teiginiu, pavyzdZiui, ,mano gyvenimas sugriautas”. Patirties
dekonstruojimas padeda Zmonéms suprasti, kg jiems reiskia skausmas ("mano gyvenimas
sugriautas" gali reiksti, kad dél uzdarymo kazkas praleido karjeros galimybe, o kitam tai reiskia
pabaigg ar romantiSkus santykius).

3. Unikalus rezultatai

Unikali rezultaty technika apima savo siuZeto pakeitimg. Mes neapsiribojame tik viena
siuZzetu. Galime sukurti daugybe galimy siuzety, kai kurios naudingesnés nei kitos. Kaip knyga,
kurioje vienas veikéjas keicia pozilrj j kitg, misy gyvenime yra daug pasakojimo gijy su
skirtingomis perspektyvomis, démesio sritimis ir jdomiais taskais. Unikali rezultaty technika
sutelkia démes;j j kitokias siuzeto linijas nei ta, kuri sutelkta j skausmingus jvykius. Tai, kas i$
vienos perspektyvos atrodo kaip neigiama patirtis, kitoje gali bati nereikSminga
detalé(vyskupas, 2011). Kaip savipagalbos grupés pagalbininkas, jusgali pristatyti Sig technika,
skatindama dalyvius siekti naujy siuzety.
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Klausimai, skatinantys pasakojimq

Zemiau pateiktas klausimy sarasas skirtas padeéti dalyviams sukurti istorija apie savo patirtj
susidurus su Covid-19 krize:

Kokig jtakg jusy gyvenimui padaré Covid-197?

Kaip Covid-19 pasekmeés paveikia jusy energijg atliekant kasdienes uzduotis?
Ar Covid-19 turéjo jtakos jusy santykiams su Seimos nariais?

K3 manote apie Covid-19 poveikj jasy gyvenimui?

Ar Sie efektai jums priimtini ar ne?

Kodél tai?

Kaip norétuméte, kad viskas baty?

Kokiy tolesniy veiksmy galétuméte imtis, kad grjztuméte j normalig?

Nk WN PR

Klausimai, kuriuos reikia uZzduoti dalyviams, kai narsote jy istorijqg:

1. Atidarymas: Ar galite apibudinti, kada paskutinj kartg jautétés ,,normaliai“?
Apibudinkite Sig patirtj.

2. Atidarymo susiejimas su pageidaujama patirtimi: Ar norétuméte daugiau tokiy
patirciy savo gyvenime?

3. Galimy veiksmy tyrimas:Kaip jus galite tai pasiekti? Kas tau gali padéti?
Rysys su praeitimi:Papasakokite daugiau apie laikus, kai jautétés normaliai. K3
daréte/jautéte/galvojai?

5. Praeities susiejimas su dabartimi:Kai pagalvoji apie tuos laikus, kai viskas buvo
jprasta, kaip dabar viskas skiriasi?

6. Praeities susiejimas su ateitimi.Galvodami dabar, kg tikités toliau daryti, kad vél
jaustumétés normaliai?

1 pratimas: Mano korona istorija

Vienas i$ pagrindiniy naratyvinés terapijos principy yra tai, kad pasakodami istorijas randame
prasme ir gydyma.

Pratimo ,,Mano korona istorija“ tikslas — atsiriboti nuo neigiamos patirties ir jgyti platesn
pozilrj j savo gyvenima. Juo siekiama sukurti savo gyvenimo metmenis, kurie suktysi ne api
blogus prisiminimus, o apie augimo akimirkas.

D =.

Pirmiausia parasykite savo istorijos pavadinimg. Galbat tai tiesiog ,,Monikos Koronos istorija“
arba kazkas labiau atspindincio, pavyzdZiui, ,,Monica: istorija apie atkaklumg Koronos laikais{.

Kitame skyriuje pateikite keletg skyriy pavadinimy, kuriy kiekvienas atspindi reikSmingg etap
ar jvykj per pastaruosius dvejus metus. Kai turésite skyriaus pavadinimg, sugalvokite vien
sakinj, kuris apibendrina skyriy. Pavyzdziui, jusy skyriaus pavadinimas gali bGti ,Baimé |i
nerimas”, o aprasymas gali buti toks: ,Dienos, kai laukiau testo rezultaty, kurie gali neleisti
man aplankyti savo Seimos”.

Q

s
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Tada apsvarstysite savo paskutinj skyriy ir pridésite savo gyvenimo aprasyma ateityje.
darysite, kai gyvenimas grjs j jprastas vézes? Kur eisi, su kuo susitiksi?

Galiausiai, paskutinis Zingsnis yra pridéti tai, kg suZinojote apie save, savo vertybes, aistra
jprocius ir pomégius per Covid-19. Kas tau tikrai svarbu? Kokie yra ,normalis” dalykai, kuri
jums gyvenime nebereikia?

Sis pratimas padés jums sutvarkyti savo mintis ir jsitikinimus apie savo gyvenima ir supinti
jums prasmingg istorija. Idéja yra atpazinti, kas svarbu i$ pastaryjy dvejy mety patirties ir kai
ja panaudoti, kad butumeéte labiau mastantys ir atsparesni.

2 pratimas: neigiamos patirties atvaizdavimas

Sig paprasta dalomaja medZiaga sudaro keturios dalys, apie kurias dalyviai gali rasyti / kalbéti:

1. Jvardykite Covid-19 poveikj jisy gyvenimui

Nubreézkite Covid-19 poveikj kiekvienoje gyvenimo srityje, kurig jis lie¢ia (namai,
darbas, mokykla, santykiai ir kt.)

Jvertinkite Covid-19 poveikj Siose srityse

4. Kokios vertybés jums ateina j galva, kai galvojate, kodél Sie padariniai yra neigiami?

w

Grupés vadovas gali uzduoti klausimus ir ieSkoti iSsamesnio tyrimo, o dalyviai gali aptarti savo
patirtj keturiose auksciau iSvardytose srityse. Jvardijant traumuojancius jvykius ir keiciant
idéja, kad esame pasyvis savo gyvenimo Zitrovai, slypi galia.

Labai svarbu, kad dalyviai suprasty, kodél neigiama patirtis juos paveikia gilesniu lygmeniu.
Kokios vertybés pazZeidZziamos per Covid-19 krize? Kodél Zmogus dél to jaucia skausmg?
Pavyzdziui, kg jiems atnesSa ,judéjimo laisvés pazeidimas“? Galblt socialinés atskirties
jausmas ar bejégiSkumo jausmas ir negaléjimas priimti sprendimy dél savo gyvenimo? Tai
klausimai, j kuriuos Sis pratimas gali padéti atsakyti.
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