Emocijy zaidimas:
jvardyti, suprasti ir iSreiksti

Mokymosi tikslai Dalyviai

Zaidimas tinka 14-16 mety amZiaus jaunimui, kurie

Emocijy supratimas.
pazjsta vienas kitg ir nedvejodami kalba apie emocijas

Emocijy ir jausmy raiska.
Kalbéjimas apie emocijas, dalinantis jomis draugy grupeéje. Dalyviy skai¢ius nuo 5 iki 10.

su kitais Zmonémis.

Reikalingos priemonés Veikos trukmé

1. Muzikos grojarastis, garso kolonélé ir Nuo 60 min. iki 90 min. (jskai¢iuota 15 min. trukmeés

apsilimo veikla).

jrenginys muzikai leisti.
Jokios specialios vietos, nei patalpoje, nei lauke, Siai

2. Kortelés su trumpomis istorijomis i$ jauny

Zmoniy gyvenimo. mankstai atlikti nereikia.

e . (AREAKING
Bendrai finansuoja ABCOS

Europos Sajunga I"[ENTAL
(PEALTH




Veiklos aprasymas

(enerdiaizeris): veiklg pradékite
nuotaikingu zaidimu, kurio tikslas — suteikti

1 ISjudéjimo zaidimas

energijos ir jtraukti dalyvius.

Pavyzdys: ,apsizvalgymas”.

PapraSykite dalyviy atsistoti. Veiklos metu reikés sukti
galva (ne kiing) j tas puses, kurias lieps moderatorius.
Kai bus sakoma ,aukstyn”, dalyviai turi ziaréti j lubas
(arba dangy).

Kai sakoma ,zemyn” - ziGréti j grindis (arba savo kojas).
Kai sakoma ,kairén”, pasukti galva j kaire.

Kai sakoma ,deSinén”, pasukti galva j deSine.

Atlikus kelis veiksmus ir apSilus, po 2-3 karty pakeiskite
taisykles:

Dabar ,aukstyn” reiskia ,zemyn” ir atvirksciai.

=

Kai sakoma ,Zemyn”, Zidreti j lubas.

"w o=

Kai sakoma ,aukstyn”, ZiGreti Zzemyn j savo kojas.
Zodziy kairén” ir ,desinén” reik§meé nesikeidia.
Atsitiktine tvarka sakykite keturias kryptis ir paprasykite
dalyviy laikytis nurodymuy. Pakartokite keleta karty vis

keisdami krypt;.

Apsilimo veikla
(Sis pratimas padés dalyviams susipaZinti su
teiginiais ir (arba) pokalbiais, kuriy reikés véliau).

Dalyviai klauso dainos. Tada jie pasirenka vieng
kategorijg i3 pateikty (arba sugalvoja savo). Dalyviai
pagalvoja, su kuo jie lygina girdimg muzikg, ir nurodo
savo pasirinkimo priezastis. Kategorijy pavyzdziai:
saldumynai, drabuziai, gérimai, savaités dienos, Salys,
gyvinai, papuosalai, baldai, gélés.

Pagrindineé veikla

Dalyviai suséda ratu. Paskirtas asmuo (savanoris)
iStraukia vieng i$ paruosty korteliy, ant kuriy uZrasytos
trumpos jauny Zmoniy gyvenimo istorijos. Savanoris
ja garsiai perskaito. Po to, visi dalijasi jausmais, kuriuos
sukele $i istorija, pavyzdziui, dZziaugsmu, liddesiu,
baime, nuostaba ar susizavéjimu. Tada, pasitelkdami
kdno kalbg, norintys dalyviai demonstruoja Sig
emocija. Dalyviai aptaria situacijas, kuriose patyré
Siuos jausmus ir kaip su jais susidorojo. Tada kitas
dalyvis iStraukia naujg kortelg, ir procesas kartojasi.

4 Apibendrinimas

Apibendrinkite zaidimg, pasitekdami paruostus
klausimus, kad galéetuméte stebéti dalyviy jausmus,
reakcijas.

1. Kaip jautétés Sio pratimo metu?

2. Kas jums buvo lengva ir kas sunku?

3. Ar nepraleidome, kokiy nors emocijy, kurias
verta uzrasyti ant kortelés ir pademonstruoti?
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|storijy pasakojimo kortelé

Visada jauciausi esanti kitokia nei mano drauges, nesu kaip jos, nuolat lydi jausmas, tarsi mano kdnas baty
sukurtas ne man. IS pradziy §j jausma slopinau, kad pritapciau, ir kad tik nenuliddinciau tevy. Juk buvau
técio mazylé, mamos mieloji princesé. Maniau, kad su manimi kazkas negerai — kaip taip gali bati, visi man
kartoja, jog esu mergaité, taciau as ja nesijauciu!?

Pradejau ieSkoti atsakymy internete, bandzZiau rasti sprendima ar jmanoma kazkaip atsikratyti Sio
nepakeliamo kitoniSkumo jausmo. Bijojau, kaip sureaguos mokyklos draugai, Seima, draugai, vaikinas...

AS esu trans.

Galiausiai tai supratau, visiems prisipazinau ir dabar aplinkiniai tai Zino. Mano vaikinas su manimi i§siskyre,
dalis Seimos manes nepriima, tévai vis dar bando viska suprasti, bet laimei, draugai mane palaiko.

Mano gyvenimas visiSkai pasikeité. Nera lengva, bet dabar esu batent tuo, kuo turiu bati.

17 mety paaugle
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|storijy pasakojimo kortelé

Mari su manimi suole sédejo nuo pat pirmosios gimnazijos klasés. GalécCiau netgi jvardinti, kad buvome
geriausios draugeés. Abi meégome matematika, chemija ir fizikg, o po pamoky daznai kartu atlikdavome
namy darbus. Klasiokai misy nelabai mégo, argi kas megsta geriausius mokinius, o ypac tie, kurie klaséje
buvo laikomi ,kietais"? Visgi man tai nerdpe€jo, taciau Mari vis labiau jaudinosi dél Sio klasioky atstdmimo.
Antroje klaséje ji pradéjo vaikscioti j vakarélius su visa klase.

Jie sake, kad ,moksliuke” pagaliau atsipalaidavo, tuo tarpu as - praradau vienintele drauge. Pastebéjau,
kaip ji pasikeite. Ji pradéjo rengtis kaip visos kitos merginos, jos pazymiai suprastejo, Instagrame maciau
nuotraukas, kuriose ji géré ir riké bei pamoky pradejo vis dazniau nelankyti.

Visai neseniai nugirdau masy mamy poklabj, kad Mari gali likti antiems metams toje pacioje klaséje.
Noreciau jai padeti, bet neturiu jokio supratimo, kaip tai padaryti. Ji tiesiog noréjo pritapti prie kity, bet
kokia kaina.

17 mety paaugle
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|storijy pasakojimo kortelé
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Ji buvo pavyzdinga moking, nuolat besiSypsanti ir paslaugi, niekada nerodanti silpnumo. Atrodeé, kad ji
jokiy silpnybiy net ir neturi, taciau tai netiesa. Laikui bégant, spaudimas visada atrodyti nepriekaistingai
pradéjo ja slégti. Kai tik likdavo viena, akivaizdy dziaugsma pakeisdavo asary plidpsniai. Ji bijojo prarasti
tg susikurta jvaizdj ir pripazinti, kad ji taip pat patiria sunkumus kaip visi. Ji vis giliau grimzdo j savo mintis.
Laikui bégant, ,kauke” ji pradéjo deveéti nuolat, kad niekas nepastebéty jos gyvenime vykstanciy pokyciy.
Taciau toji ,kauke» uzgoze jos pacios suvokima apie save.

Galiausiai, ji nustojo jausti emocijas ir pajuto atsiverusig didziule tustuma viduje. Ji tarsi nebebuvo &ia.

15 mety paauglé
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|storijy pasakojimo kortelé

Koks keistas. Tq kartojo visi. Masy klaséje jis atsirado netikétai, mokslo mety viduryje. Visada tylus, tarsi
klaséje jo nebaty. Ir kalbéjo jis tokiu keistu lietuviy kalbos misiniu. Zinojome apie kara, apie jj visi kalbéjo
ziniasklaidoje, taciau iki Siol nebuvome sutike né vieno, kuris baty jj patyres asmeniskai.

Sasha, toks buvo vardas Sio drovaus berniuko, kuris ilgg laikg vengé masy draugijos. Jis sedédavo prie
savo suolo nuleides galva, o kai mokytojas jj paSaukdavo, su siaubu pakeldavo galva. Jo akyse matesi
nuolatinis sumiSimas ir amzinas baimes Sesélis. Skambant mokyklos skambuciui, jis greitai atsistodavo,
Zaibiskai susirinkdavo daiktus ir sprukdavo j koridoriy. Mes nezinojome, kaip elgtis Sashos akivaizdoje. Ar
prieiti ir pradéti pokalbj? Ar geriau palikti jj ramybéje? Juokauti ar islikti rimtiems?

Praéjo daug savaiciy, kol iSmokome bati Sashos draugais, berniuko, kuris turéjo pabégti i$ savo Salies
gelbédamas savo gyvybe.
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|storijy pasakojimo kortelé

Vaikinui i$ taip vadinamosios ,geros Seimos” triko jaudulio ir astriy pojuciy, tad nuéjes j vakarélj jis pirma
kartg pabandé narkotiky. Sau jis aiskino, kad jy vartoti visai nenorejo, taciau buvo ver€iamas aplinkos, ir
kad tai tik vienas kartas, o tévai nieko nesuzinos.

Taciau kiekvienas vélesnis kartas tapdavo ,paskutinis”, kol jis prarado kontrole. Jis meté mokslus, priemé
sprendimus, dél kuriy véliau gailéjosi, prarado viska, kas jam buvo svarbu.

Galiausiai — reabilitacija, kalte ir klausimas, kuris nuolat kirb€jo galvoje: ,Ar dar turiu Sansg?”

15 mety paauglé
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