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Mano gyvenimas svarbus

Pasakojimu pagrijstas metodas emociniam

atsparumui ir psichikos sveikatai

Metodiniy priemoniy rinkinys socialiniams, svietimo ir
psichikos sveikatos specialistams
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KODEL TAlI SVARBU

11s 3

europieciy susiduria su
psichikos sveikatos
sunkumais kazkuriuo
gyvenimo etapu

Izoliacija, pandemija ir karas tai pagilino.

|prasta parama ne visada pasiekia
labiausiai reikalingus zmones.

Vyresnio amziaus suaugusieji

Vienatve ir atsitraukimas, pereinantys j depresija.

Trauma ir karas

Nerimas, stresas ir patirtys, kurias sunku apdoroti.

Priklausomybé
Ilgalaikés klitutys apskritai jsitraukti j pagalba.

Siems Zmonéms reikia patekimo kelio, kuris yra saugus, prieinamas ir nereikalauja

aiskintis.
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KAS TAI YRA

Strukturizuotas, zemo
slenkscio blidas organizuoti
asmenine patirtj kaip istorija.

Tai sukuria saugia, nuspéjama erdve patirciai jrasyti,
jos neanalizuojant, neaiskinant ir neinterpretuojant.

# ne psichoterapija # ne diagnozeé Z ne vertinimas
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METODAS REMIASI KETURIAIS PRINCIPAIS
Keturi principai, bet kokiam amziui

—_——

Struktira Ribos
Aiski, fiksuota seka. Maziau ka reikia turéti galvoje ir jausmas, kur Savanoriska. Sustokite ar pasitraukite bet kada. Nereikia nieko
esate. aiskinti. Be vertinimo.
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Pakartojamumas UZbaigimas
Stabili forma, ne fiksuotas turinys. Lengva sugrjzti, mazina jtampa. Kiekvienas veiksmas turi aiskig pabaiga. Pripazintas, niekada
neteisiamas.
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SKAITMENINIS JRANKIS
Skaitmeninis stalas,

kur istorija islieka zmogiska

Stalas Lempa Tuscias lapas
Erdvé istorijai Viskas matoma, ramu. Pradékite bet kur, bet
isdelioti. kokia forma.

Ne skaitmeniné terapija: laiko réma, reguliuoja tempg, veikia internetu ir saugo istorijas.
Popierius veikia vienodai gerai.

N
B

rankiy dézé
Formos, spalvos,
zenklai.

—_——
=

Spintelé

ISsaugota, galima
grizti.
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SAVIREGULIACIJA, NE TERAPIJA
Savireguliacija vienu paspaudimu

* *
A— [d
Kvépavimas Suliejimas Sulankstymas
20-40 sekundziy ramus kvépavimas. Susvelninkite vaizda, kai jis atrodo per Paslépkite kazka asmeninio, saugiai.
astrus.

—_—— e

) d S
Pilki tonai Sudeginimas arba sudauzymas Kontrvaizdas
Pasalinkite spalva arba grazinkite ja. Simbolinis atleidimas. Galite apsaugoti Sukurkite nauja, pozityvy vaizdinij, kuris
saugoma dalj. atsverty emociskai sunky vaizda.

Nedideli savireguliacijos mechanizmai, padedantys zmogui islaikyti rysj su procesu. Jie néra vertinami ir
neinterpretuojami. Sie mechanizmai ypac tinka paaugliams ir pavargusiems dalyviams.
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KAM TAI SKIRTA
Tie patys veiksmai,
skirtinga perspektyva

Paaugliai Suaugusieji Vyresnio amziaus
Judéjimas j priekj, formuojant Dalyvavimas be spaudimo ar Zmones
savus veikimo budus. vertinimo.

ISsaugojimas, orumas,
testinumo jausmas.

migrantai ir perkeltieji asmenys socialiné adaptacija bendruomeniy programos

—

00
an!

Tarpkartinis

Lygios salygos. Nei mokytojas,
nei mokinys.
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KUR TAI TINKA
Itraukite j tai, ka jau
vykdote

ﬁ
Svietimas Socialinis darbas Bendruomené Erasmus+
Neformaliojo ugdymo kursai ir Saugus, nuspéjamas formatas Tarpkartinés ir bendruomenés |trauktis, dalyvavimas,
moduliai jaunimui ir su jvairiomis grupéemis. iniciatyvos. socialiné sanglauda.
suaugusiesiems.
Kaip vienas uzsiémimas ar visas ciklas: 30-60 min uzZsiémimas uzsiémimy ciklas internetu ar misriuoju badu popierius ar programa
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PENKI SCENARIJAI

Kelias j iSsaugotg istorijg

Naudokite visg ciklg arba bet kurj vieng scenarijy atskirai.

Kas as esu sioje Ka man patinka
dienoje prisiminti
daugybé mano buvimo svelnus, ramus, su orumu

budy
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Kas Siandien nutiko
diena jrasykite, be
paaiskinimy

Mano pasakojimas
iSlieka
iSsaugokite, tada uzbaikite
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Kas siandien nutiko

Paaugliai - Jauni Suaugusieji *
Vyresnio Amziaus Zmoneés

TRUKME
15-25 min
Dieng jrasyti kaip savo istorijos dalj, be paaiskinimy,
analizés ar vertinimo.
Nustatykite réma Pasirinkite dalis Pazymeékite Patikrinkite seka Uzbaikite
“Mes tiesiog pazilrésime, “Pabandykite jvardyti dvi ar klekv1enq “Ar matote, kad diena “Sios dienos pasakojimas
kaip praéjo si diena.” tris siandienos dalis.” “Tai zenklas, kad $i dalis turéjo pradzia, vidurj ir turi savo forma.”
egzistavo.” pabaiga?”
Cia néra teisingy ar neteisingy varianty. Pakanka net vieno tasko. Galite iSsaugoti Sj darba arba tiesiog atidéti jj i salj.
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Kas as esu Sioje dienoje

Pastebéti skirtingus savojo buvimo budus. Kiekvienas
is jy yra veikéjas jusy istorijoje.

Nustatykite réma Pasirinkite versijas Pazymeékite veikéjus

“Mes neieskome, kas jis “Pasirink 3-5 versijas, “Tai zenklas, kad Sis

esate ,,is tikryjy“.” kuriose atpazjsti save.” pasireiskimo bidas
egzistuoja.”

Galite pradéti nuo Zodziy: Kai as... Tinka bet koks Zenklas. Pakanka net vieno.

Paaugliai - Jauni Suaugusieji

TRUKME

20-30 min
Trumpi pavadinimai Uzbaikite
“Galite viska palikti be “Visi jie gali egzistuoti
pavadinimy.” greta.”

Tai néra testas ar vertinimas.
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Mazy zingsniy galia

Paaugliai - Jauni Suaugusieji

TRUKME
20-30 min
Jrasyti judéjimo patirtj, kad ir kokig maza, kaip
tesiama seka.
Nustatykite réma Pasirinkite situacija Sukurkite seka Isdeliokite ir Uzbaikite
“Mes neanalizuosime “Pasirinkite viena situacija, “buvo taip — kazkas padéjo perzmreklte “Tai jusy judéjimo
situacijy ir nevertinsime kurioje kazkas Siek tiek — judéjimas tesiasi” “Ar matote, kad tai yra pasakojimas.”
sprendimy.” pasikeité.” seka?”
Galite pasirinkti labai paprasta pavyzdi. Mes neanalizuosime situacijy ir nevertinsime sprendimuy. Tai gali biti labai mazas zingsnis.

12 / 20



0 4 SCENARIJUS - RAMUS TARPKARTINIS

Ka man patinka prisiminti

AMZ1US
Vyresnio Amziaus Zmoneés

TRUKME
v o 20-30 min
Svelniai jrasyti malonius, lengvai prisimenamus
fragmentus, palaikancius ramybe ir oruma.
r N /7 N /7 N 7 N 7 N\
.. / ®© v
Ramus rémas Pasirinkite Pazymékite Pavadinimas UZbaikite
“Prisiminime kelis fragmentus fragmentus “Galite palikti ir be “Tai yra jusy pasakojimo
momentus, kuriuos lengva “Pabandykite prisiminti “Pazymeékite kiekviena uzraso.” dalys.”
prisiminti.” kelis momentus, kurie jums momenta paprastu zenklu.”

yra malonus ir lengvai
jsimenami.”

KA SAKO FASILITATORIUS

Dirbsime jums patogiu tempu. Galite pradéti nuo vieno momento.

To pakanka.
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5 SCENARIJUS - ISSAUGOJIMAS IR UZBAIGIMAS

e Mano pasakojimas islieka

AMZIUS
Paaugliai - Jauni Suaugusieji -
Vyresnio Amziaus Zmoneés

TRUKME
° o oV ° . ° 4 ° ° 1 5-25 min
Sukurtg istorijq issaugoti kaip nuoseklig, issamig ir
verta saugojimo. Tada uzbaigti.
- h 4 N 7 N 7 N 7 R
. / O v

Nustatykite réma Pasirinkite, kas lieka Organizuokite Pavadinimas ar UZbaikite

“Tai néra naujas pratimas, o “Pasirinkite dalis, kurias istorija zenklas “Sis pasakojimas dabar yra

bldas iSsaugoti jusy norite issaugoti.” “I3déstykite pasirinktus “Galite ir nepavadinti.” iSsaugotas.”

pasakojima.”
tvarka.”

KA SAKO FASILITATORIUS

Cia néra teisingo pasirinkimo. Tai gali buti viskas arba tik dalis.

elementus jums patogia

Galite prie jo sugrizti bet kada.
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SPECIALISTO VAIDMUO
Laikykite réma, ne turinj

Jus laikote procedurine struktura: seka, ribas, tempa.
Jus niekada nedirbate su to, ka zmogus kuria, turiniu.

v JUS DAROTE X JUS NEDAROTE
Paaiskinate veiksmy seka Analizuojate turinj
Sukuriate saugig, ramig atmosferg Interpretuojate, kas pasakyta
Palaikote tempa Vertinate rezultatg
Laikotés dalyvavimo riby Teikiate patarimus
Aiskiai uzbaigiate kiekvieng etapa Nukreipiate j iSvadas
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SAUGA - KALBA
Stebekite savo zodzius

Vienas neteisingas klausimas pavercia jrasyma tardymu. Laikykite savo
kalbg neutralig ir orientuotg j procesa, o ne j turinj.

X VENKITE v VARTOKITE VIETOJ TO
“Kaq jus jautete?” “Tinka bet koks Zenklas.”
“Kodél tai jvyko?” “Nereikia nieko aiskinti, jei nenorite.”
“Ka tai reidkia?” — “Siuo metu to pakanka.”
“Ar tai gerai, ar blogai?” “Galite pakeisti spalva, forma ar dydj.”
“Kaip jus tai paaiskintuméte?” “Galite sustoti bet kuriuo metu.”
“Papasakokite daugiau apie...” “Tai jasy zyméjimo biidas - jis toks pat tinkamas

kaip ir bet kuris kitas.”
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KAl NUTINKA NETIKETA
Situacijos ir kaip j jas reaguoti

ISlaikykite ramybe. Kiekvienai situacijai - paruosta fraze ir
visada galimybé sulétinti ar sustoti.

—

Stipri emocija

JIE NIEKO NESAKO STRINGA PRADZIOJE BAIMINASI SUKLYSTI KAZKAS ISPLAUKIA
“Jums nebdtina nieko sakyti.” “Pradékite nuo labai paprasto “Cia néra uzduoties, kuria reikia e “Galime Siek tiek sulétinti
“Galite pabiti tyloje tiek, kiek dalyko.” atlikti teisingai.” tempa.”
reikia.” “Pakanka net vieno zenklo.” “To, kas yra, jau pakanka.” o “Galite padaryti pauze.”
“Jei norite, galite tiesiog “Normalu nezinoti, nuo ko “Galite palikti taip, kaip yra.” o “Pabandykite étai jkvepti ir
pazymeéti.” pradéti.” iskvepti.”
o “Galime prie to sugrjzti véliau.”
PRADEKITE SVELNIAI UZBAIKITE SVELNIAI
"Pradésime paprasta pratima. Cia néra vertinimo. Jis galite "Cia mes sustojame. Tai, ka padaréte, yra uzbaigta. A¢it, kad
pasirinkti, kaip ir ka daryti." dalyvavote sioje darbo dalyje."

17 / 20



PRADEKITE SIA SAVAITE
ISbandykite viena scenarijy

Pasirinkite vieng Atidarykite

scenarijy StoryTileCraft

Pradékite nuo scenarijaus Kas Arba tiesiog popierius ir rasiklis. Abu
Siandien nutiko. Penkiolikos minuciy variantai yra vienodai tinkami.
pakanka.

Jums nereikia sertifikato. Rémo laikymas yra vienintelis jgudis,
ir jus jj jau turite.

PieSimo jrankiy vadovas: storytilecraft.com/en/guide-tools

Laikykite réma

Islikite neutralus, laikykite tempa,
baikite svelniai. Tai yra visas darbas.
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https://storytilecraft.com/en/guide-tools

Tavo istorija svarbi

Atsisiysti PDF vadova: https://em.storytilecraft.com/

Programeéleé: https://storytilecraft.space/

PieSimo jrankiy vadovas: https://storytilecraft.com/en/guide-tools

Scenarijy centras: storytilecraft.com

mocinis atsparumas ir psichikos sveikata per pasakojima ir

S )Y VAS @

ai nebutinai atspindi Europos Sajungos ar Nacionalinés
atsakinga.
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https://em.storytilecraft.com/
https://storytilecraft.space/
https://storytilecraft.com/en/guide-tools
https://storytilecraft.com/

AcCil

Tavo gyvenimas svarbus.

Tavo istorija svarbi.

inai atspindi Europos Sajungos ar Nacionalinés agentdros pozilrj ar nuomone.

20 / 20



