Geros savijautos Bingo

Mokymosi tikslai

- Didinti informuotuma apie psichikos
sveikata.

« Ugdyti savimone ir savirefleksija.

« Gerinti psichikos sveikatg ir atsparuma.

+ UzZkirsti kelig rimtoms psichikos sveikatos
problemoms.

- Skatinti teigiama saves vertinima.

+ Tobulinti naujus gerus jprocius psichikos
sveikatai ugdyti.

Reikalingos priemonés

Paruoskite ir atspausdinkite bingo lapus su 5x5
tinkleliu, kuriame baty surasyti lengvai jgyvendinami
jprociais, skatinantys psichikos sveikatos gerinima.
Pavyzdj galite rasti Balance svetainéje. Veiklai atlikti
reikés spalvoty rasikliy. Veiklos apibendrinimo
pabaigai, reikes tuscio bingo tinklelio.

Dalyviai

Sis uZsiémimas tinka 14 -19 mety amZiaus grupéms.
Ypac naudinga pradéti jj taikyti 14-16 mety
mokiniams, kad bty suformuoti sveiki psichines
gerovés jprociai. Veikla idealiai tinka 5-20 dalyviy
grupei.

Dirbtuviy trukmé

UZsiémimas trunka nuo 1 iki 1,5 valandos,
priklausomai nuo dalyviy skaiciaus ir jy entuziazmo.
Rekomenduojame skirti bent 1,5 valandos, kad bty
pakankamai laiko apSilimui ir apibendrinimui.
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Dirbtuviy aprasymas

ISjudéjimo zaidimas
(enerdiaizeris): veiklg pradeékite
nuotaikingu Zaidimu, kad isjudinti

ir jtraukti dalyvius.

Pavyzdys: ,sagy fabrikas” - stresg mazinantis ir
komanda telkiantis uzsiemimas. Moderatoriaus
vadovaujami dalyviai imituoja judesius ir deklamuoja
pasakojima, pavyzdZiui, kaip deSine ranka spaudzia
didelj mygtuka, tuo pat metu sakydami: ,Sveiki, mano
vardas yra XY (naudokite neutraly vardg) ir a3 dirbu
mygtuky gamykloje. Kartg atéjo mano virsSininkas ir
pasaké man: XY, tu nepakankamai sunkiai dirbi! Spausk
mygtuka abiem rankomis”. Tada dalyviai imituoja
mygtuko paspaudima abiem rankomis ir kartoja tuos
pacius zodzius. Paskui jie spaudzia mygtuka viena koja,
po to - abiem kojomis, rankomis ir visu kdinu vienu
metu. Skatinkite nenutrikstamus judesius, kol grupe
kartoja pasakojima sakinj po sakinio.

Ap§|||mo veikla: veikia, kurios metu
dalyviai dalijasi savo pomegiais ir teigiamais
jprociais, susijusiais su psichikos sveikata.

Pavyzdys: ISbandykite Zaidima ,Niekada nesu...”.
Dalyviai sédi ratu. Vienas stovi viduryje. Viduryje
esantis asmuo pradeda sakinj, prasidedantj zodziais
.Niekada nesu...”, pavyzdziui, ,Niekada nesu beges
10 km". Dalyviai, kurie taip pat néra bege 10 km turi
atsistoti ir pakeisti sedimg vieta, o Zmogus stovintis
viduryje atsisésti. Asmuo, likes be vietos, pasako
kitg teiginj ir zaidimas tesiamas bent 6-10 karty. Tais
atvejais, kai veikloje pastebimos patycios ar kitas
netinkamas elgesys, moderatorius stabdo ir kalbasi.

Geros savijautos Bingo

Kiekvienam dalyviui jteikite bingo po lapa. Dalyviai
pazymi Siuo metu praktikuojamus jprocius, kurie
gerina jy savijauta. Pasiteiraukite, kas uzpildé visus
bingo langelius ir nori pasidalinti su grupe. Po to
dalyviai pasirenka kitg spalvg ir pazymi aprasytas
veiklas, kurias norety iSbandyti. Paklauskite, kas jau
uzpildé bei nori pasidalinti su grupe. Skatinkite atvirg
bendravima, aktyvy klausymasi ir empatija.

4 Apibendrinimas

Veiklos pabaigoje aptarkite dalyviy jausmus ir
pagrindines iSvadas.

Dalyviai uzpildo tuscius lapus, surasant
praktikuojamus ir norimus iSbandyti jprocCius.
Skatinkite skirtingy jprociy jvairove. Nustatykite
terming (pvz., vieng ménes;j), per kurj dalyviai turi
uZpildyti bingo arba jvykdyti visas lape aprasytas
veiklas. Pasibaigus nustatymas laikui, susitikite ir vél
aptarkite patirtis.
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