Spalvoty pokyciy dirbtuves

Mokymosi tikslai

+ Didinti Zinias apie psichikos sveikata.
+ Skatinti ir pletoti reflektyvig praktika.

- Skatinti saviraiSka.

+ Skatinti empatija.

+ Lavinti emocijy valdymo jgtdzius.
+ Skatinti saves pazinimo tyrinéjima.

Reikalingos priemonés

- Didelis A3 popieriaus lapas.

+ Akvarele, guaSas, markeriai, kreidelés arba

spalvoti pieStukai.

Dalyviai

UzZsiémimas susideda i3 dviejy daliy (individualios

ir grupinés), kurias gali atlikti Zmonés nuo 14 mety.
Sis metodas yra naudingas ne tik jaunimui, bet

ir kitoms amziaus grupems. Spalvoty pokyciy
dirbtuves sujungia grupe gilesniu lygmeniu, skatinant
karybiskuma ir leidziant iSreik$ti esamas emocijas bei
tai, kas slypi misy pasgmonéje. Geriausia suburti nuo
15 iki 20 dalyviy.

Dirbtuviy trukmé

UZsiémimo trukmeé priklausys nuo dalyviy skaiciaus,
taciau apytiksliai jis uztruks nuo 1iki 1,5 valandos.
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Dirbtuviy aprasymas

JSjudéjimo zaidimas
(enerdiaizeris)" (iki 5 min trukmés):
pradekite nuo greito Zaidimo, skirto dalyviy
energijai isjudinti.

Pavyzdys:

Papradykite dalyviy atsistoti ratu ir uztikrinti, kad visi
gerai matyty ir girdéty vieni kitus. Vedéjas stovi rato
viduryje.

Paaiskinkite zaidimo taisykles: vedéjas garsiai pasako
daiktavardj, pavyzdziui, “saulé”, “citrina”, ir rodo j dalyvj,
kuris turi greitai pasakyti to Zodzio spalva (jei “saulé”

- atsakymas - “geltona”). Skatinkite dalyvius atsakyti
kuo grei€iau, be ilgesniy pauziy. Jei kas nors per ilgai
dvejoja, tame etape jis iSkrenta i$ Zaidimo.

ApsSilimo veikla (iki 10 min. trukmés)
Pavyzdys:

Spalvos: iSdalinkite dalyviams spalvotus lapelius,
garsiai sakykite emocijas, o po kiekvienos paprasykite
dalyviy pasirinkti ir pakelti tam tikros spalvos lapelj,
kuris jiems su ta emocija asocijuojasi.

Spalvoti pokyciai
Veikla: Supazindinkite grupe su metodu:

+ Kiekvienam dalyviui duokite po didelj A3
formato popieriaus lapg ir padékite akvarelés,
guaso, markeriy, kreideliy arba spalvoty pieStuky

rinkinj.

« Veikla susidarys i$ dviejy daliy: individualios
uzduoties ir grupinés. Kiekvienas dalyvis
individualiai turés nupiesti po apskritima
(skirtingo dydzio rutuliukg), remiantis tam
tikra tema, pvz., depresija, valgymo sutrikimai,
nerimas. Tai temai atspindéti reikés pasirinkti
jy nuomone atitinkama spalva, pvz. depresijai
- skirti pilkos spalvos rutuliuka ir t.t. Rutuliukus
galima piesti bet kurioje lapo dalyje. Véliau
dalyvius suskirstykite j nedidesnes grupes po
4-5 Zmones, atsizvelgiant j bendrg grupes
skaiciy. Kiekviena grupelé, tyloje arba fonines
muzikos fone be ZodzZiy, sukurs bendrg piesinj,
atspindintj pasirinktg psichines sveikatos tema.
PieSinys gali bdti abstraktus dizainas, tam tikra
scena arba meniska interpretacija. Leiskite
dalyviams isreiksti save spalvomis, jkveptomis
ty, kurias ka tik nupiese kiti asmenys.

+ Paraginkite dalyvius paeiliui papildyti
piesinj, kiekvienam i$ jy skiriant po nedidele
dalj. Leiskite jiems remtis vienas kito idejomis,
derinti skirtingus stilius, eksperimentuoti su

jvairiomis spalvomis ir formomis.

+ Nustatykite laiko limitg kiekvienai uzduociai
(pvz., pirmajai - iki 10 minugiy, antrajai - iki 15-

20 minugiy), siekiant islaikyti auk3ta energijos

lygi.

«  Grupéms dirbant su piesiniais, vedeéjas
turety vaikscioti aplinkui ir padrasinti, bet
nesikisti j jy kdrybinj procesa. Leiskite jiems
laisvai tyrinéti ir eksperimentuoti.

+ Pasibaigus laikui, pakvieskite kiekvieng
grupe pristatyti savo pieSinius kitiems
dalyviais. Paraginkite juos pasidalinti kGrybiniais
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sprendimais ir jgarsinti pieSimo proceso metu

- Pabaigoje iSkabinkite sukurtus piesinius
patalpoje.

Apibendrinimas (ki 15 min.)

Pirmiausia, paprasykite dalyviy reflektuoti apie
asmeninio ir bendro piesinio kirimo procesa.
PapraSykite pasidalinti, kaip jie jautesi dirbdami kartu
grupeje bei individualiai, kas jiems patiko Sioje veikloje

Antra, pakvieskite dalyvius pasidalinti jzvalgomis bei
pastebéjimais, Sios patirties metu, arba karybinio
proceso atradimais ir aptarkite bendrg emocinj fona.
Trecia, skirkite akimirka ir padékokite visiems uz jy
indélj j veikla. PapraSykite dalyviy iSsakyti atsiliepimus
apie patj procesy, jsiklausykite j jy sidlymus, kaip
tobulinti pacig veiklg, arba sritis, kurios jiems pasirodé
ypac vertingos.

Pabaigoje reziumuokite dirbtuves, apibendrinant
pagrindines veiklas ir iSvadas. Padrasinkite dalyvius
prisiminti Sias jZvalgas ir pritaikyti jas ateityje
bendradarbiaujant klrybinese veiklose.
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