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Jvadas

Vadovas ,,Aktyvus senéjimas ir istorijy pasakojimas® parengtas pagal ,Interreg” Latvijos ir Lietuvos
bendradarbiavimo per siena programos 2021-2027 m. projekta Nr. LL-00059 ,,Aktyvaus ir sveiko
senéjimo skatinimas* (ActiveAging), kurj jgyvendina Ziemgalos planavimo regionas, bendradarbiaudamas su
partneriais iS Latvijos ir Lietuvos.

Vadovo tikslas — padéti socialiniams darbuotojams dirbti su senjorais, kad jy senéjimo procesas biity
samoningesnis ir visavertiSkesnis. Vadove pateikiama medziaga, kuri padés socialiniams darbuotojams
planuoti ir vesti uzsiémimus su senjorais apie aktyvy senéjima ir istorijy pasakojima. Vadovas gali buti
naudingas ir platesniam skaitytojy ratui — senjory artimiesiems ir suaugusiesiems, kurie domisi senéjimo
problemomis ir jy sprendimais.

Vadova parengé Latvijos suaugusiyjy Svietimo asociacija, autoreés:

e [luta Krimina (skyriai apie senéjima ir savivaizdj, apie mokymy rengima senjorams ir mokymosi
galimybes senatvéje), bendradarbiaudama su Evija Apine (apie gyvenima visuomenéje ir
ekonominj savarankiskuma);

Ingrida Muraskovska (skyrius apie istorijy ir gyvenimo istorijy pasakojima);
Egija Kovalenko (skyrius apie fizinj senéjima ir judéjimo aktyvuma);

Olga Lubina (skyrius apie sveika mityba);

Anna Kasina (skyrius apie psichologinj senéjima).

Kad vadovas bity praktiskai patogiau pritaikomas, jame pateikiami konkreciy metody aprasymai su
veikly apibdinimu ir jy teoriniu pagrindimu. Piktograma * skatina skaitytojus susipazinti su metody
taikymo pavyzdziais. Naudotos ir rekomenduojamos literatliros sarasas kiekvienam skyriui pateikiamas
vadovo priede. Prieduose taip pat pateikiamos mokymo programos apie aktyvy senéjima ir istorijy
pasakojima socialiniams darbuotojams ir senjorams ir naudinga medziaga programoms jgyvendinti.

Sj vadova parengtas naudojant Europos Sajungos finansine parama. U7 jo turinj pilnai atsako
Ziemgalos planavimo regionas ir jis nebitinai atspindi Europos Sajungos nuomone.



I. Senéjimas ir savivaizdis. Kaip jj pazinti ir pagerinti?

Senéjimas yra natiralus gyvenimo etapas, kuris gali atnesti naujy potyriy, galimybiy ir isSukiy. Kad §j
etapy iSgyventume visavertiskai, svarbu susikurti pozityvy savivaizdj — blda, kaip mes suvokiame ir
pastebéti, priimti ir jvertinti. Palaikydami pozityvy savivaizdj, galime isgyventi kiekviena gyvenimo etapa su
pasitikéjimu ir dZiaugsmu. Savivaizdis prasideda musy galvoje, ir kiekvienu mazu zingsneliu galime jj tobulinti
ir kurti palanky gyvenimui, kurj norime gyventi.

Kas yra savivaizdis ir kaip jis veikia senéjima?

Savivaizdis yra misy paciy sukurtas jsivaizdavimas apie tai, kas mes esame, kaip atrodome ir ka
sugebame. Tai yra gana stabili mastysena, kuria Zmogus sukuria apie savo gebéjimus, jgidzius, Zinias,
kompetencija ir individualuma. Pozityvus savivaizdis skatina didesne savigarba, geresne emocine savijauta
ir didesne motyvacija bati aktyviam, taip pat suteikia daugiau jégy jveikti isslkius. O negatyvus savivaizdis
gali sukelti abejoniy, nepasitenkinimo, noro atsiriboti nuo pasaulio, taip pat sukelti bejégiSkumo jausma ir
apatija (Zr. | lentele). Savivaizdis yra glaudziai susijes su savigarba, saves vertinimu ir saves priémimu, kurie
apskritai susije su jausmais, kokia pagarba sau rodome, ir apima tai, kaip palankiai ar nepalankiai mes
elgiamés ir vertiname save (Mikelsone, Odina, 2020).

| lentelé. Pozityvaus ir negatyvaus savivaizdzio pavyzdziai

Pozityvus savivaizdis Neigiamas savivaizdis

X3
3

)
7

*,

* Matyti save patraukly ir jdomuy; » Matyti save nepatraukly ir nejdomy;

+¢ laikyti save protingu, sumaniu ir smalsiu; +« galvoti apie save kaip ne per daug protinga ar
+* matyti save pakankamai laimingg ir sveika; nesupratinga;
+“* manyti, kad esate arti savo idealios saves ¢ matyti save nelaiminga ir nesveika;
versijos. «* manyti, kad nesate arti idealios saves versijos.
¢ galvoti, kad kiti jus suvokia visais anksciau ¢ galvoti, kad kiti jus suvokia visais anksciau
iSvardintais teiginiais. iSvardintais teiginiais.

Senéjimo etapo metu Zmogus turi susikurti ir priimti savo nauja tapatybe. Kaip sékmingai tai pavyks,
iS esmés lemia ,,AS vaizdas®, kuris yra j save nukreipty nuostaty visuma ir kurj sudaro tarpusavyje susije
aspektai: savivaizdis, savigarba, saves vertinimas ir Siy aspekty iSraiska elgsenoje (Mikelsone, Odina, 2020).
Pozityvios ,,AS vaizdo* pagrinda sudaro:

e emocinis stabilumas;
e autentiskumas;

e socialiné atsakomybé;
e doméjimasis kitais;

o Silti santykiai;

e adekvati savivoka;

e gyvenimo dZiaugsmas.

Socialiniy vaidmeny kaita, peréjimas is profesinio j asmeninj gyvenima, fiziniai ir kognityviniai pokyciai
veikia senjoro savivaizdj. Aplinkiniy supratingas ir pagarbus bendravimas, taip pat empatiskas ir palaikantis
potzilris gali blti emociskai naudingas senjorams Sio proceso metu.

Senjory savigarbos jausmas kyla is jy unikalios gyvenimo patirties ir asmeniniy santykiy, kuriuos jie
sukiré per gyvenima. Jei teigiama patirtis padeda gerinti savigarba, tuomet neigiama patirtis ir sugadinti
santykiai mazina savigarba. Gyvenime jgyta santykiy patirtis (pradedant santykiais su tévais, véliau paciy
sukurtos Seimos nariais, kolegomis, draugais) ir saveika su visuomene — visa tai palieka pédsaka Zmogaus
savigarbai. Siandien Ziniasklaidoje daZnai skleidziami visuomenés atitikties likes¢iai ar etalonai, pabréziantys
tam tikrus standartus (pavyzdziui, jaunystés kultas), gali paveikti senjory savigarba. Patartina kritiskai
jvertinti, kuo ir kodél tikéti, ar konkreti informacija padeda, o gal trukdo jaustis gerai apie save. Svarbu
prisiminti, kad niekas uz mus negali pavalgyti, pajudéti ir bati laimingas.



Todél jgalinimas yra bati paciam sau geriausiu draugu, priimant, uzjauciant save ir ieskant palaikymo
bei pagalbos, jei pastebite tokius Zemos savigarbos pozymius:

e perdétas reagavimas j skirtinga nuomone, atmetima, iSkilusias problemines situacijas;
bandymas slépti nuo kity savo tikruosius jausmus;

baimé dél artimy santykiy, atstimimo;

polinkis kaltinti save dél daugelio dalykuy;

jausmas, kad nesi toks geras, protingas, patrauklus kaip kiti;

savo geryjy savybiy ir darby nepripazinimas;

jausmas, kad pats mazai ka gali kitiems pasidlyti;

vengimas iSbandyti kg nors naujo, jgyti naujos patirties;

savo pasiekimy ir sékmés nepripazinimas;

vidinis pasitenkinimas, jei kitiems nepasiseka;

e pakartotinas apmastymas, ar nebuvo pasakyta kas nors blogo;

e manymas, kad pats neturi jokios jtakos, kontrolés, kas vyksta;

jausmas, kad esi netinkamas, vengimas bendrauti su kitais;

baimé dél nesékmés;

bandymas jtikti kitiems, pataikauti;

vieniSumo jausmas;

depresijos jausmas;

savidestruktyvus elgesys (pavyzdziui, priklausomybe sukelianciy medziagy vartojimas).

Kaip pazinti savivaizdj?

Kad padétuméte senjorams geriau suprasti, kaip jie save suvokia, galite paprasyti atsakyti j klausimus.

e Kokios yra mano mintys apie save!

e Kaip jauciuosi dél savo isvaizdos, sugebéjimy, sveikatos ir vaidmeny bei vietos gyvenime?
e Kaip noréciau, kad mane suvokty kiti?

e Kas man patinka savyje?

e Kaip suvokiu su amziumi atsirandancius pokycius?

e Kokios mano stipriosios pusés islieka nepakitusios, nepaisant amziaus?

e Kaip mane apibidinty mano draugai ar Seimos nariai, ka jie labiausiai vertina manyje?

Drasiai galite paklausti draugy ir Seimos, jei nezinote galimo atsakymo, nes jy pateikta informacija gali

padéti pamatyti save i$ kitos perspektyvos.

Kaip pagerinti savivaizdj?

Norédami padéti senjorams pagerinti savivaizdj, galite paraginti juos apmastyti, kuri i$ pozityvaus

mastymo ir elgesio strategijy jiems galéty biti naudingiausia.

Priimkite pokycius ir vertinkite patirtj:

e amzius atnesa gyvenimo iSmintj, patirtj ir unikaly pozilrj j pasaulj. Pripazinkite tai kaip vertybe;

o pakeiskite savo pozilrj j senéjima: tai yra galimybé tobuléti, o ne smukti.

Rapinkités fizine ir emocine gerove:

e iSvaizda: déveékite drabuzius, kurie leidzia jaustis patogiai ir uztikrintai. Eksperimentuokite, nes
nepriklausomai nuo amziaus, ripinimasis savimi gerina savivaizdj;

e sveikata: jtraukite j savo kasdienybe reguliarius pasivaiksCiojimus, manksta ar kitokj fizinj
aktyvuma. Tai padeda jaustis energingiems ir sveikiems;

e emocijos: dalinkités dziaugsmu su kitais. Aptarkite savo jausmus su patikimais Zmonémis, jei
jauciatés nesaugs ar vienisi.

Ugdykite naujus jgldzius ir pomégius:

e mokymasis ir naujy pomeégiy jgijimas padeda jaustis jsitraukusiems, kompetentingiems ir
uztikrina naujy tiksly siekima;

e |jsitraukite j visuomening veikla, kad prapléstuméte savo pazinciy rata ir pasidalytuméte
Ziniomis, patirtimi ir talentais.

Venkite neigiamy isankstiniy nuostaty:

e nepriimkite visuomenés stereotipy, siejanciy amziy su bejégiskumu ar negaléjimu mokytis;



e sutelkite démesj j savo stipriasias puses, o ne j visuomenés standartus. JUs turite lemiama Zodj
savo nuomonei apie save.
5. Bukite kity jkvépti:
e skaitykite apie Zmones, kurie yra aktyvs, dirba ir pasiekia savo tiksly;
e gerinkite sveikata ir gyvenimo kokybe taip pat ir senatvéje;
e palaikykite rysj su jkvepiandiais Zmonémis!

2 lentelé. Pamokos plano apie savivaizdj pavyzdys

Metodas ,,Koks yra mano — senjoro — savivaizdis?*
Tikslas: padéti senjorams suprasti savivaizdzio reikSme, pazinti savo savivaizdj ir iSmokti paprasty budy
ji pagerinti, siekiant skatinti pozityvy ir aktyvy senéjima.
ﬁ UzZsiémimo eiga
JZanga
Tikslas: paskatinti senjorus diskutuoti, kodél svarbus pozityvus savivaizdis?
I. Pasisveikinimas ir susipazinimas

e Trumpas prisistatymas ir uzsiémimo temos bei eigos pristatymas;

o kreipimasis j senjorus paprastais jzanginiais Zodziais: ,,Siandien mes kalbésime apie tai, kaip
senéjimas veikia milsy pozilrj j save ir kaip susikurti pozityvy savivaizdj, kad jaustumémeés
uztikrintai ir patenkinti bet kuriame amziuje.*;

® motyvuojantis pavyzdys apie kokj nors Zmogy, kuris sulauké sékmés senatvéje, arba trumpas
pasakojimas, arba citata, pavyzdziui, ,, Tu esi toks jaunas, kokios jaunos tavo mintys!*.

2. Uzsiémimo planas:

Suvokimas

Diskusija: Ka jums reiskia pozityvus savivaizdis? Kaip tai galéty paveikti kasdienybe?
Uzsiémimo vadovo paaiskinimas:

2.1. Kas yra savivaizdis?

o Kaip mes suvokiame save ir savo galimybes?

e Savivaizdis yra miasy paciy sukurtas, jj galima keisti bei gerinti bet kuriame amziuje. ISmokdami
priimti save, mesdami sau issukj sutelkti démesj j gerus dalykus, galime gyventi visavertj ir
laiminga gyvenima;

o jkvepianti citata: ,,Nesvarbu, kiek tau mety, svarbu, kiek jautiesi gyvybingas.*

2.2. Veikla: ,,Kas man patinka savyje?‘
o Kiekvienas dalyvis uZraso arba Zodziu jvardija 1-3 dalykus, kurie jam patinka savyje (pavyzdziui,
charakterio savybés, talentai, iSvaizda ir pan.);
® po to, jei dalyviai nori, jie gali Zodziu pasidalyti su kitais arba tiesiog apmastyti tai, ka uzrasé.
2.3. Diskusija apie stereotipus ir senéjima.

o Kokie yra visuomenés stereotipai apie amziy? Ar jie veikia musy savivaizdj?

o Kaip geriau suvokti iSankstines nuostatas ir neleisti joms paveikti misy savigarbos?
2.4. Trys savivaizdzio gerinimo strategijos:

e priimkite save: suvokite senéjima kaip gyvenimo kelio dalj. Pavyzdziui, patirtis ir iSmintis yra jlsy
turtas;

® mesti sau isstkj: jgykite naujy jguidziy, imkités mazy issukiy;

o priminkite sau gerus dalykus: atkreipkite démesj j tai, kas jumyse yra stipru ir grazu, o ne j tai,
ko, jusy manymu, triksta.

2.5.,,Gery patarimy lapas‘ (zr. 6.1. prieda): dalyviams jteikiamas patarimy lapas su praktinémis
uzduotimis ir metodais, kaip pagerinti savivaizdj kasdieniame gyvenime. Rekomenduojama kartu
perzilreéti ir aptarti, kurie patarimai kiekvienam galéty buti naudingiausi.

2.6. Motyvuojanti uzduotis grupeléje:

o ,Komplimenty ratas*: pabaigoje kiekvienas dalyvis uzraso po viena komplimenta arba gera
savybe apie kitus grupés dalyvius. Po to Sios teigiamos savybés apibendrinamos ir perduodamos
kiekvienam dalyviui. Tai skatina bendrumo jausma ir padeda pamatyti save kity akimis;

e Sig uzduotj galima organizuoti ir kiekvienam dalyviui Zodziu sakant komplimentus.

Refleksija
Tikslas: apibendrinti tai, kas buvo aptarta ir suplanuota.
I.  Apibendrinimas
® Priminimas apie pozityvaus savivaizdZio reikSme ir jtaka savijautai;
e raginimas prireikus Zengti pirmajj Zingsnj ir blti atviriems gerinti savo savivaizdj.
2. ,,Veidrodzio uzduotis*: dalyviai raginami namuose praktikuoti uzduotj — kiekviena karta, kai
pamato save veidrodyje, nusiSypsoti sau ir pasakyti bent vieng pozityvia fraze apie save

(pavyzdZiui, "AS esu geras Zmogus", "AS turiu malony balsg"). UZsiémimo vadovas paaiskina,
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kodél tokia paprasta praktika gali biti veiksminga (Sypsena didina dZiaugsmo hormonus,
nepriklausomai nuo to, ar Sypsomés is tikryjy, ar dirbtinai).
3. Susitarimas dél paramos:
o "Kokios paramos ir i§ ko norétumeéte, kad pagerintuméte savo savigarba?"
® Raginimas po kurio laiko papasakoti savo patirties istorija, kaip sekési pradéti veikla.

MedZiaga
o Dalomoji medziaga "Gery patarimy lapas" (zr. 6.1. prieda).
e Galima sukurti trumpg pristatymga apie savigarbg ir jos tobulinimo galimybes.
o Komplimenty lapeliai (reikia paruosti kiekvienam dalyviui).

Patarimai uzsiémimo vadovui
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o Pakvieskite kokj nors specialista, pavyzdZiui, psichologa, psichoterapijos specialista ar
psichoterapeuta, kad praturtinty uzsiémimo praktine dalj.

e Baigiamajai motyvacijai: pagirkite senjorus uz dalyvavima ir priminkite: ,,Amzius yra
gyvenimo etapas, kuris sitlo naujy galimybiy ir isSukiy. Mégautis gyvenimu, palaikant pozityvy
savivaizdj — tai pagirtinas pasirinkimas.*

o Padéka uz dalyvavima: uzbaikite uZsiémima Sypsena ir linkéjimais turéti pozityvia savaite.

2. Mokymai senjorams apie aktyvy senéjima. Kaip juos paruosti?

Specialiai organizuojami mokymai senjorams gali padéti uztikrinti platforma, kurioje senjorai tyrinéja
ir keiCia savo prielaidas, plésdami savo supratima apie senéjimo verte ir galimybes. Tai galiausiai gali padéti
pagerinti jy gyvenimo kokybe.

Norint sékmingai sukurti mokymo programa, galima vadovautis 3 lenteléje pateiktais Zingsniais.

3 lentelé. Mokymo programos rengimo zingsniai

Zingsnis Turinys

I. Tikslinés
grupés
mokymosi
poreikiy
iSsiaiSkinimas

o Apklausos ir interviu: atlikite apklausas, anketas arba individualius pokalbius su senjorais,
kad suprastuméte jy poreikius, interesus ir turimas Zinias, pavyzdziui, klauskite: "Kokius
jglidzius norétuméte patobulinti?", "Kokios veiklos jums atrodo jdomios?", "Ko nenorétuméte
patirti?".

¢ Demografiné analizé: atsizvelkite j tikslinés grupés amziy, sveikatos biikle, iSsilavinimo lygj ir
ankstesne patirt;j.

» Specifiniai poreikiai: issiaiskinkite, kokie yra specifiniai senjory poreikiai (priezitiros
pareigos (pavyzdziui, sutuoktinio, augintinio ar andky ir pan.), judéjimo sunkumai, vaisty
vartojimas ir pan.)

o Eksperty jtraukimas: pasitarkite su specialistais (pavyzdziui, gerontologais, kineziterapeutais
ar mitybos specialistais), kad suprastuméte senjory poreikius.

¢ Rezultaty apibendrinimas: parenkite gauty duomeny ataskaita, kuri pasitarnauty kaip
pagrindas mokymo programai kurti.

2.Mokymo
programos
sudarymas

e Temy pasirinkimas: remiantis nustatytais poreikiais, pasirinkite tinkamas temas, pvz.:
- sveikas gyvenimo biidas (mityba, manksta, psichiné sveikata ir kt.);

- skaitmeniniai jglidziai (iSmaniyjy telefony ir kompiuteriy naudojimas ir kt.);
- socialinis aktyvumas (kluby kdrimas, savanoriska veikla ir kt.).

o Tiksly apibrézimas: suformuluokite aiskius, iSmatuojamus tikslus kiekvienai temai,
pavyzdziui, "Dalyviai galés susikurti savo el. pasto adresg ir siysti Zinutes, pridédami
dokumentus."

o Formato pasirinkimas: nustatykite, ar uzsiémimai bus paskaitos, praktiniai seminarai,
grupinés diskusijos ar nuotoliniai mokymai.

o Tvarkarastis: sudarykite tinkama mokymy tvarkarastj, atsizvelgdami j senjory dienos
rezima ir energijos lygj.

o Istekliy planavimas: paruoskite reikiama mokomaja medziaga (brosilras, dalomaja
medzZiaga, vaizdine pateiktj), taip pat jranga ir patalpas.




iingsnis Turinys

3.Studijy grupés | e Dalyviy priémimas: organizuokite informacing kampanija, pasitelkdami vietos
sukdrimas Ziniasklaida, taip pat skelbdami pranesimus bendruomenés centruose arba socialiniy
paslaugy jstaigose.

o Atrankos kriterijai: nustatykite, ar grupés bus atviros visiems susidoméjusiems, ar jos
bus skirtos tam tikroms senjory grupéms (pavyzdziui, turinéioms specialiyjy poreikiy ar
tam tikros patirties).

o Grupés dydis: planuokite mazesnes grupes (10—15 Zmoniy), kad buty uztikrintas
individualus démesys ir patogus bendravimas.

e Jvadiniai susitikimai: organizuokite jvadinj susitikima, kad pristatytuméte programg ir
sukurtuméte draugiska atmosfera.

4.Mokymosi o Atmosferos kiirimas: pradékite uzsiémimus pozityviais jZanginiais Zodziais arba
jgyvendinimas motyvuojanéia istorija, kad sukurtuméte jkvepianéia aplinka.

e Metody pritaikymas: naudokite interaktyvius metodus: grupinj darba, diskusijas ar
praktinius uzsiémimus, pritaikydami juos konkreciai temai ir tikslinei auditorijai.

e Tempo pritaikymas: uztikrinkite, kad mokymosi tempas atitikty senjory gebéjimus ir
interesus. Jei reikia, pakartokite svarbiausius dalykus.

e Techniné pagalba: jei naudojamos technologijos, jsitikinkite, kad jos yra lengvai
suprantamos ir prieinamos visiems. Uztikrinkite prieinama pagalba.

* Motyvacija ir jtraukimas: teikite pozityvy grjztamajj rysj ir skatinkite dalyvius dalytis
savo pasiekimais.

® Saugumo priemoneés: jsitikinkite, kad mokymosi aplinka yra saugi ir tinkama senjorams,
pavyzdziui, pasirinkite pritaikyta aplinka (pirmas aukstas, netoliese tualetas), tinkama
dalomaja medziaga (pakankamai dideli Sriftai), galimybe védinti patalpas (kad nesukelty
diskomforto) ir pan. Pakvieskite atitinkamus specialistus mokyti specialiy jgudziy
(pavyzdziui, fiziniy pratimy, mitybos planavimo ir pan.)

5. Mokymosi o Dalyviy atsiliepimai: atlikite apklausa arba diskusija, kad suzinotuméte, kaip senjorai
vertinimas vertina mokymy organizavima, procesa, turinj ir déstytojy darba, taip pat savo jsitraukima
ir aktyvuma.

o Tiksly pasiekimas: jvertinkite, ar buvo pasiekti iS anksto nustatyti tikslai, pavyzdziui,
praktinémis uzduotimis.

o ligalaiké jtaka: jvertinkite, ar senjorai toliau taiko jgytas Zinias ir jglidZius kasdieniame
gyvenime.

e Tobulinimo pasililymai: apibendring atsiliepimus, parenkite pasitlymus bisimiems
mokymames, kad jie bty dar veiksmingesni (kas islieka, kas keiciasi).

o Padéka dalyviams: uzbaikite mokymus padéka ir, jei jmanoma, jteikite pazyméjima arba
padékos rasta uz dalyvavima.

¢ VieSinimas: gavus senjory sutikima, pasirtpinkite mokymy viesinimu, aprasydami mokymy
organizavima ir nauda, kad paskatintuméte ir kity senjory jsitraukima.

Mokymo planavimui senjorams rekomenduojama naudoti universalaus dizaino metoda (zr. 4 lentele),
kuris grindziamas tuo, kad mokymo medziaga, metodai ir aplinka baty prieinami ir tinkami visiems,
nepriklausomai nuo amziaus, gebéjimy ar individualiy poreikiy. Sis metodas padeda sukurti jtraukia, jdomia
ir motyvuojancia mokymosi patirt;j.

4 lentelé. Universalaus dizaino metodo taikymas planuojant senjory mokyma

Principai Praktiniai zingsniai
Mokymosi e |vairi medziaga. Uztikrinkite jvairius bldus, kaip senjorai galéty pasiekti mokymo turinj:
turinio - tekstas didelémis raidémis ir paprasta kalba;
lankstumas - garso medziaga tiems, kuriems sunku skaityti;

- paveiksléliai, diagramos ir vaizdo jrasai, kad bity galima jvaizdinti informacija.
e Personalizavimas: pasillykite galimybe pasirinkti tinkama mokymosi biida, pavyzdziui,
individualius uzZsiémimus arba grupinj darba.




Principai

Praktiniai zingsniai

Prieiga prie e Fizinis prieinamumas:
mokymosi - uztikrinkite, kad mokymo patalpos biity lengvai prieinamos Zmonéms su judéjimo negalia
aplinkos (pavyzdziui, pandusai, liftai, placios peréjos);
- uztikrinkite gerai matomus uZrasus su pagrindine informacija, kurioje patalpoje vyksta
mokymai senjorams, kur yra ribiné, j kuria puse tualetas ir kt.
e Technologinis prieinamumas:
- naudokite paprastas ir intuityvias technologijas, pavyzdziui, didelius ekranus ir aiskiai
matomus mygtukus;
- teikite techning pagalba tiems, kuriems reikia pagalbos naudojant technologijas.
Pagarba e Tempo pritaikymas: leiskite senjorams mokytis savo tempu. Venkite skubéjimo ir skirkite
skirtingiems pakankamai laiko kiekvienai temai jsisavinti.
poreikiams ¢ Kartojimas: jtraukite reguliary informacijos kartojima ir trumpas santraukas kiekvieno

uzsiémimo pabaigoje.
¢ Parama skirtingiems suvokimo gebéjimams:
o Pateikite rasytine santrauka tiems, kurie geriau suvokia informacija vizualiai;
e |traukite praktines uzduotis ir pratimus tiems, kurie mokosi per patirtj.

Interaktyvus ir
jtraukiantis
mokymasis

¢ Socialiné saveika: skatinkite senjory bendradarbiavima, pavyzdziui, grupinémis diskusijomis
ar bendrais projektais.

¢ Praktiniai pavyzdziai: siekite mokymo temas su situacijomis, kurios yra aktualios jy
kasdieniame gyvenime (pavyzdziui, sveiko maisto gaminimas, technologijy naudojimas
bendrauti su Seima).

e Pratimai ir zaidimai: jtraukite veiklas, kurios yra ir lavinancios, ir smagios, pavyzdziui,
viktorinas ar judéjimo Zaidimus.

Vaizdo ir
klausos
prieinamumo
uztikrinimas

e Teksto pritaikymas:
- naudokite paprasta ir aiskia kalba;
- naudokite didelj Srifta (ne mazesnj kaip 14 pt) ir venkite sudétingy Srifty stiliy.
¢ Klausos prieinamumas:
- kalbékite aiskiai ir létai;
- pateikite subtitrus vaizdo medziagai;
- patikrinkite, ar senjorai gerai girdi déstytoja ir, jei reikia, naudokite mikrofona. Garso
medziagai uztikrinkite gera girdimuma.

Motyvacijos ir

* Pozityvus griztamasis rySys: girkite senjory pastangas ir mazus pasiekimus, kad

jvertinimo sustiprintuméte pasitikéjima savimi.
skatinimas e Asmeniniai tikslai: padékite dalyviams nusistatyti asmeninius mokymosi tikslus, kurie yra
pasiekiami ir reikSmingi.
e Pazymeéjimai ir apdovanojimai: jteikite pazyméjimus arba nedidelius apdovanojimus uz
dalyvavima, kurie simbolizuoty senjory pasiekimus.
Aplinkos * Patogumas: jrenkite patogias sédimas vietas ir pakankama apsSvietima. Pritaikykite erdve
tinkamumas specialiems senjory poreikiams (pavyzdziui, vandens ir gryno oro prieinamumas, patogus
aplinkai ir atstumas geram matyti ir girdéti ir kt.).
komfortas ¢ Draugiska atmosfera: sukurkite neformalig ir draugi$ka aplinka, kurioje senjorai jaustysi
patogiai uzduoti klausimus ir dalytis patirtimi.
¢ Pertraukos: jtraukite reguliarias pertraukas, kad senjorai galéty pailséti ir pabendrauti.
Atsiliepimy ir | e Reguliarios apklausos: paklauskite dalyviy, kas jiems patinka, kas atrodo sudétinga ir ka jie
patobulinimy noréty patobulinti.
pasidlymy e Lankstus poziiris: remdamiesi gautais atsiliepimais, pritaikykite programa, kad ji geriau
rinkimas atitikty dalyviy poreikius.

Mokymo senjorams pagrindiniai principai

Mokymasis gali padéti senjorams islaikyti emocine pusiausvyra ir psiching sveikata, o tai svarbu
kovojant su vieniSumo ar depresijos jausmais, kurie gali kilti senatvéje.

Mokant senjorus, labai svarbu uztikrinti prieinamuma, tinkama ir suprantama bendravima,
motyvuojancia atmosfera ir aktyvy jsitraukima. Siy principy laikymasis padés sukurti teigiama mokymosi
patirtj, kuri ne tik pagerins jy jgidzius, bet ir padés pasitikéti savo gebéjimais (zr. 5 lentele).




5 lentelé. Mokymo pagrindiniai principai

Pagrindiniai T
grineini Pagrindimas
principai
Klasiy e Uzsiémimy lankomumui daro jtaka mokymosi vieta, atstumas iki jos ir kelionés budas
prieinamumas (pés&iomis, transportu ir kt.);

e ergonomika (naudojamy kédziy tipas);

e paros laikas, kada vyksta mokymai;

® judumas (senjoras gali savarankiskai atvykti, ar jam reikalingas transportas, automobiliy
stovéjimo aikstelé);

® medziagos turi bati pritaikytos skirtingiems mokymosi stiliams ir issilavinimo patirciai
(rastingumo ir gebéjimy lygis);

e pasiruoSimas naudotis technologijomis ir kompiuteriais (daznai reikia pradéti nuo pasiruosimo
naudotis technologijomis, nes vyresnio amziaus Zzmonés naudoja kompiuterius ir interneta,
kad gauty informacijos apie sveikata, apsipirkty, bendrauty ir atlikty banko operacijas, taciau
ne visi Zino platesnes kompiuterinio rastingumo galimybes).

Dalomosios e spausdintose medziagose reikia numatyti, kad senjorai gali turéti regéjimo, klausos ar kognityviniy

medZiagos sutrikimy;

prieinamumas ¢ poikia naudoti juoda teksta baltame fone, kontrastingas spalvas, teksto dydj 1418 pt ir ,,Arial*
arba ,,Verdana* sriftus, tarpus, matinj popieriy ir aisky dizaing;

e reikia vartoti paprasta kalba, kuri yra aiski, glausta ir lengvai skaitoma;

e rasytinis tekstas turi biti suprantamas pirma karta skaitant per kuo trumpesnj laika. Paprasta
kalba apima vaizdinius elementus, nuorodas, paveikslélius ir tarpus, kad padéty skaitytojui
prisiminti pagrindinius dalykus.

Bendravimas ® Bendravimas yra pagrindinis aspektas vedant mokymus vyresnio amziaus Zmonéms;

e svarbu atsizvelgti j individualius poreikius ir teikti parama: pedagogams svarbu suprasti
individualius senjory emocinius poreikius, pritaikant mokymo medziaga ir tempga prie
kiekvieno poreikiy;

® neverbaliniai signalai gali paaiskinti apie 60 % Zinutés; veido iSraiSka ir tonas turi jtakos
bendravimo kokybei — Sypsokités ir kalbékite maloniai, létai ir aiskiai;.

® norédami jsitikinti, kad asmuo suprato informacija, galite paprasyti jo ,,paaiskinti jums* tai, ka
iSgirdo, savais Zodziais;

o reikia vengti sudétingos terminijos, naudoti pavyzdzius iS kasdienio gyvenimo;

e reikia uzduoti klausimus, skatinti diskusija;

 pagrindines mintis reikia pakartoti kelis kartus, uztikrinant, kad jos baty suprantamos;

o reikia uztikrinti emociskai intelektualy pozidrj — kantry, draugiska, empatiska.

Motivacija o Senjorams svarbu kuo ilgiau islikti savarankiskiems, sveikiems ir judriems, o tai daznai lemia,
ko senjorai ieSko naujoje mokymosi patirtyje, todél:

- issiaiskinkite kiekvieno dalyvio interesus ir pritaikykite turinj, kad jis atitikty jy poreikius;
- papasakokite, kaip mokymuose jgyti jgiidziai pravers jy kasdieniame gyvenime (pavyzdziui,
kaip technologijy naudojimas gali padéti palaikyti sveikata);

e poreikis pagerinti arba islaikyti gyvenimo kokybe (pavyzdziui, fiziniai apribojimai ar sveikatos
sutrikimai) verdia iSmokti ko nors naujo, todél girkite jy pazanga ir pastangas, net jei jos
nedidelés;

® senjorams, kurie perzengé darbingo amziaus riba ir kuriems finansiné nauda ar karjeros
augimas néra varomoji jéga, skatinanti nora mokytis, labiau ripi socializacija, taip sumazinant
vieniSumo jausma;

e senjorai, kurie jaucia emocinj pasitenkinima ir nauda iS mokymosi proceso (pavyzdziui,
igydami naujy Ziniy ar jgidziy, kurie skatina saviraiska), yra labiau motyvuoti mokytis, todél
skatinkite grupinj darbg ir tarpusavio parama, kuri motyvuoja senjorus aktyviai dalyvauti.

Jsitraukimas e Svarbu laikytis atvirumo ir jtraukties principo: mokymosi aplinka turi biti atvira ir palaikanti,
kad senjorai jaustysi priimti. Jei jie jaucia, kad jy unikalios nuomonés ir patirtis yra gerbiamos,
tai padeda jiems bdti aktyviais mokymosi proceso dalyviais;

e svarbios sglygos: mokymosi patalpy komfortas, apsSvietimas, sédimos vietos, temperatira,
gaivieji gérimai, pertraukos, tualeto prieinamumas, automobiliy stovéjimo aikstelés artumas ir
kt.;

e mokymas turi biti pritaikytas skirtingiems mokymosi stiliams, jskaitant skirtingy karty
mokymosi poreikius, todél rekomenduojama taikyti jvairius metodinius bidus:

- derinkite paskaitas, vaizdine medziaga, praktines uzduotis ir zaidimus, kad procesas blty
jvairus;




Pagrindiniai Pagrindimas

principai

- leiskite senjorams patiems iSbandyti naujus jglidzZius — skambinti iSmaniuoju telefonu, gaminti
sveikus patiekalus ir pan.;

e svarbus individualus pozidris, kad kiekvienas Zmogus galéty iSreiksti savo gyvenimo patirtj
mokymosi metu, todél sukurkite aplinka, kurioje jie galéty dalytis savo nuomonémis ir
gyvenimo patirtimi;

e iskart po veiklos pateikite komentarus ir pasitlymus, kad dalyviai suprasty, kaip jiems sekasi.

Tikslinés auditorijos specifika

Planuojant mokymo uzsiémimus senjorams kaip tikslinei auditorijai, svarbu atsizvelgti j jvairius
aspektus (zr. 6 lentele).

6 lentelé. Tikslinés auditorijos specifika

Aspektas Pagrindimas

Mokymosi Senjory mokymosi galimybés

suvokimo e Atmintis:

specifika - trumpalaikés atminties pablogéjimas: sunkumai prisimenant ir greitai pritaikant informacija;

- ilgalaikés atminties silpnéjimas: gali biti sunku prisiminti neseniai vykusius nutikimus ar
konkrecias detales.
¢ Létesnis informacijos apdorojimo greitis: reakcijos laikas ir gebéjimas greitai priimti
sprendimus gali sulététi.
e Susikaupimas ir démesys:
- sumazeéjes gebéjimas ilgai islaikyti démesj: gali blti sunku ilgai susikaupti prie vienos
uzduoties.
- sumazeéjes gebéjimas perjungti démesj tarp uzduodiy.
e Vykdomosios funkcijos: sunkumai planuojant ir organizuojant, sudétingy uzduociy atlikimas
ir planavimas gali pareikalauti daugiau laiko ir pastangy.
¢ Kognityvinis lankstumas: sunkumai pereinant tarp mastymo strategijy ar taikant naujus
problemos sprendimo budus.

Fizinés Senjorai greiciau pavargsta, daznai turi maziau jégy, nes:
buklés - senstant mazéja raumeny masé ir dél to prarandama jéga;
specifika - Sirdies darbas tampa létesnis ir maziau efektyvus;

- plaudiy funkcija mazéja, sumazéja deguonies tiekimas organizmui ir padidéja dusulys;
- imuninés funkcijos silpnéja; senjorai yra jautresni infekcijoms ir ilgiau serga;

- hormoniniai poky¢iai daznai sukelia cukraus kiekio reguliavimo sutrikimus;

- sumazéja medziagy apykaitos aktyvumas;

- susilpnéja regéjimas ir klausa, skonio ir uoslés pojiciai;

- sumazéja odos elastingumas ir storis (Ietesnis Zaizdy gijimas).

Socialinio ¢ Priklausymo jausmas: senjorams svarbu jaustis bendruomenés ar grupés dalimi. Mokymasis
konteksto socialinéje aplinkoje (pavyzdziui, grupiniuose uzsiémimuose) gali skatinti priklausymo jausma, o
specifika tai teigiamai veikia mokymosi motyvacija ir nora jsitraukti.

e Parama is kity: socialiné saveika su kitais mokymosi dalyviais ir pedagogais padeda senjorams
jaustis palaikomiems ir priimti nesékmes kaip mokymosi proceso dalj. Grupeléje senjorai gali
mokytis vieni i§ kity, dalytis patirtimi ir jgyti motyvacijos.

¢ Bendra mokymosi patirtis: senjorai, mokydamiesi kartu su bendramindiais ar panasiame
gyvenimo etape esanciais Zmonémis, jaucia didesnj komforta ir motyvacija dalytis Ziniomis,
uzduoti klausimus ir aptarti mokymosi medziaga, o tai gerina nagrinéjamos temos supratima.

Emocinis e Pasitikéjimo savimi skatinimas: teigiama mokymosi patirtis gali sustiprinti senjory

kontekstas pasitikéjima savimi ir suteikti jiems pasitikéjimo savo gebéjimais. Sékminga patirtis mokantis gali
sumazinti jy galima stresg ar nesékmés baime, o tai svarbu motyvacijai.

e Emociné parama: supratimas apie senjory emocinius poreikius gali padéti pedagogams geriau
organizuoti mokymosi procesa ir uztikrinti empatiska pozilrj — palaikydami ir motyvuodami, o
tai gali sumazinti streso lygj ir pagerinti senjory kognityvine veikla.

¢ Teigiamos emocijos ir atmintis: teigiamos emocijos gerina atmintj ir mokymosi procesa.
Senjorams emociskai teigiamos situacijos padeda geriau jsiminti nauja informacija ir aktyviau
jsitraukti j mokymasi.




Mokymo uzsiémimy planavimas ir vedimas

Specialistams be patirties arba turintiems minimalios patirties vedant mokymus, planuojant
uzsiémima, rekomenduojama laikytis 7 lenteléje aprasyty uzsiémimo planavimo etapy.

7 lentelé. UZsiémimo planavimo etapai

Praktiniai zingsniai

I. Nustatykite Tikslas: apibrézkite, ka tiksliai norima pasiekti Ziniy, jglidziy ir pozilrio lygmeniu —
uzsiémimo tiksla ir pagerinti senjory fizing sveikata, psiching savijauta, socialing saveika ar viska kartu?
tema Pavyzdziui, senjory fizinés sveikatos, psichinés savijautos ir socialinés saveikos

gerinimas.
Temos: pasirinkite pagrindines sritis, pavyzdziui:
- fizinis aktyvumas ir pratimai;
- mitybos svarba ir sveika mityba;
- psichiné sveikata ir streso mazinimas;
- socialinis jsitraukimas ir pomégiai;
- technologijy naudojimo pagrindai kasdieniam gyvenimui.

2. Pritaikykite mokymy | Planuojant uzsiémimus senjorams, svarbls aspektai yra Sie:

turinj senjorams - aktualumas: rinkités senjorams aktualy, kasdieniame gyvenime pritaikoma
mokymy turinj;
- kalba: vartokite paprastg ir aiskia kalba. Venkite sudétingy terminuy;
- trukmeé: uzsiémimai 30—60 minuciy (daugiausiai 90 min.), kad iSlaikytuméte démesj;
- praktiSkumas: jtraukite daug praktiniy pavyzdziy ir veikly;
- lankstumas: pritaikykite tempa senjory gebéjimams ir poreikiams.

3. Pasirinkite mokymo | Mokymo metody pasirinkimas grindZziamas mokymosi tikslu.
metodus e Paskaitos: trumpos teorinés prezentacijos su vaizdine medziaga.

e Seminarai: praktiniai uzsiémimai, pavyzdziui, kulinarijos seminarai ar mankstos
uzsiémimai.

o Diskusijy grupés: skatinkite dalyviy bendravima ir keitimasi patirtimi.

* Nuotoliniai uzsiémimai: jei senjorai yra pasirenge naudotis technologijomis,
pasitlykite ir nuotolines paskaitas.

o Ekskursijos: organizuokite pusés ar visos dienos ekskursijas, kuriy metu senjorai
igyty praktinés patirties.

4. Mokymo uzsiémimo | Vykdydami uzsiémima, laikykités Siy mokymosi proceso daliy:
struktlira ® Jzanga: temos jvedimas ir aktualizavimas kokio nors pavyzdzio, vaizdo jraso ar

demonstravimo pagalba;

e Suvokimas: pagrindiné temos pristatymo dalis, naudojant ir pasakojima, ir
demonstravima, ir leidZiant senjorams patiems dirbti ir diskutuoti;

o Refleksija: griztamasis rysys apie tai, ka patyreé ir iSmoko praktinio pritaikymo ir
emocinés savijautos aspektais.

5. Pasirinkite ® Pratimai, pavyzdziui, su specialisto pagalba iSmokite lengvy pratimy, kurie gerina
interaktyvius lankstuma, jéga ir pusiausvyra.
mokymo metodus ir | ¢ Zajdimai, pavyzdiui, atminties Zaidimai ar kitos intelektualios uZduotys.
metodinius budus o Diskusijos, pavyzdZiui, paraginkite dalyvius dalytis savo patarimais ir patirtimi.

6. Naudokite vaizding | e Paruoskite spausdinta dalomaja medziaga, broSidras ar infografikus;
ir P3?i|d°m3c ® naudokite pristatymus su iliustracijomis ir vaizdo jrasais;
medziaga o pateikite nuorodas j naudingus isteklius, pavyzdZiui, knygas ar svetaines.

7. Bendradarbiaukite | e Pakvieskite mitybos specialistus, kineziterapeutus, psichologus ar kitus ekspertus
su specialistais pasidalyti Ziniomis;

o suteikite senjorams galimybe uzduoti klausimus profesionalams.

8. Jtraukite o Dalykités sékmingais pavyzdziais apie Zzmones, kurie islaiké aktyvy gyvenimo bilida
motyvuojanciy nepaisydami amziaus;
istorijy o skatinkite senjorus dalytis patirtimi tarpusavyje.

9. Skatinkite socialing | e Jtraukite grupines veiklas, kurios padeda kurti draugystg ir bendradarbiavima;
saveika o pasillykite galimybe testi susitikimus uz uzsiémimy riby, pavyzdziui, senjory

klubuose, Siaurietisko éjimo grupéje ir pan.

10. Patikrinkite o Po uzsiémimy gaukite griztamajj rysj is dalyviy ir pakviesty specialisty;
rezultatus ir o jvertinkite, kas pavyko gerai ir ka blty galima patobulinti, pakoreguokite mokymy
tobulinkite mokymy plana.
plana




3. Uzsiémimy temos. Apie ka ir kaip kalbéti su senjorais?
3.1. Fizinis senéjimas ir judéjimo aktyvumo svarba

Raumeny ir skeleto sistemos pokyciai ir savarankiskumo islaikymas senatvéje

Senéjimas yra neiSvengiamas procesas, veikiantis Zmogaus kiing, audinius ir organus, sukeliantis
daugybe fiziologiniy ir patologiniy pokyciy. Vyresniems nei 65 mety Zzmonéms létiniai raumeny ir skeleto
sistemos sutrikimai yra dazniausios priezastys, sukeliancios fizinj silpnuma ir judéjimo sutrikimus (Yijin et.
al,, 2024).

Senstant daugeliui raumeny ir skeleto sistemos komponenty, jskaitant skeleto raumenis, sausgysles,
raiscius, kaulus ir sanariy kremzles, pastebimas struktiriniy ir funkciniy savybiy nykimas (Walter et al.,
2017). Dél to sumazéja skeleto raumeny jéga ir masé, pakinta raumeny susitraukimo savybés, sutrinka
motoriné veikla, sumazéja kauly masé ir stiprumas, taip pat pakinta sausgyslés, raisciai ir sanariy kremzlés,
sumazéja lankstumas ir sanariy judesiy amplitudé (Walter et al., 2017, Yigitcan et al., 2023). Gali atsirasti
laikysenos pokyciy, kurie turi jtakos funkcionalumui ir gyvenimo kokybei (Huan Gong, 2019), taip pat
eisenos sutrikimy, pavyzdziui, sumazéja éjimo greitis ir zingsnio ilgis (Krakovjaks, 2018). Su amziumi
pradeda keistis Zmogaus jutimo, pusiausvyros, koordinacijos ir kognityvinés funkcijos, gali biiti gretutiniy
ligy, kurios gali turéti jtakos bendrai funkcinei buklei (Hronisku pacientu vadisana..., 2019).

Fiziologiniai pokyciai gali virsti tokiomis patologijomis kaip sarkopenija, osteoporozé, tendinopatija ir
osteoartritas, kurios gali trukdyti vyresnio amziaus Zmoniy savarankiskumui (Yigitcan et al., 2023).
Savarankiskumo praradimas yra tai, ko dauguma vyresnio amziaus Zmoniy bijo labiau nei mirties. Tinkamas
fizinis aktyvumas atlieka svarby vaidmenj palaikant savarankiskumg ir padeda Zmogui islaikyti gebéjima
pasirdpinti savimi.

Daugelj su amziumi susijusiy raumeny ir skeleto sistemos pokyciy galima i$ dalies sumazinti aktyviu
gyvenimo bldu ir tinkama manksta (Walter et al., 2017). Pasitaiko atvejy, kai eisenos sutrikimus, raumeny
jégos praradima ir pusiausvyros sutrikimus reikia kompensuoti techninémis pagalbinémis priemonémis —
lazdomis, ramentais ir kt. Reikéty nepamirsti, kad Zmonés, turintys judéjimo sunkumuy, turéty atkreipti
démesj j avalyne, kad ji blty lengva, laisvai apsiaunama ir neslidziu padu (Krakovjaks, 2018).

Slapimo ir iSmaty nelaikymas kaip veiksnys, turintis jtakos griuvimui, fiziniam aktyvumui ir
gyvenimo kokybei

Vyresnio amziaus Zmonéms gali pasireiksti Slapimo ar iSmaty (reciau) nelaikymas, kuriam reikia
medicininio gydymo (Zepa, 2019). Taciau senjorai, turintys nelaikymo problemy, ne visada kreipiasi
medicininés pagalbos, manydami, kad tai yra normalus reiskinys senstant (Zepa, 2019, Pasricha, 2022). Si
problema gali turéti jtakos miego kokybei ir socializacijai (Zepa, 2019), taip pat gali sumazinti fizinj aktyvuma,
pabloginti gyvenimo kokybe (Pasricha, 2022, Peinado-Molina ir kt., 2023) ir padidinti griuvimy rizika.

Slapimo nelaikymas yra svarbus griuvimy rizikos veiksnys tiek vyrams, tick moterims, vyresniems nei
65 mety (Saistiba starp urina.., 2021). Daugelis vyresnio amziaus Zmoniy gali turéti funkcinj Slapimo
nelaikyma — jie normaliai kontroliuoja Slapimo pusle, tadiau jiems sunku nueiti j tualeta dél artrito ar kity
sutrikimy, sunkinanciy gebéjima greitai judéti (Pilsétniece, 2022). Reikia atkreipti démesj | tai, ar kelias j
tualeta yra lengvas, pasalinti jvairias kliatis, kurios gali trukdyti judéti (Yijin, 2024).

Fizinis aktyvumas kaip sveikatos, savarankiskumo ir rupinimosi savimi pagrindas

Sveikai senti reiskia ugdyti ir palaikyti funkcinius gebéjimus, uztikrinancius gerove vyresniame amziuje..
Sio proceso metu labai svarbu biiti fiziskai aktyviam. Reguliarus fizinis aktyvumas naudingas fizinei ir
psichinei sveikatai. Daugeliu atvejy triksta supratimo, kas yra fizinis aktyvumas, ir per daznai vyrauja
klaidingas jsitikinimas, kad tai tik ,,sportas* ir energingi intensyvis pratimai, kurie gali atgrasyti daugelj
vyresnio amziaus Zzmoniy bati aktyvesniems. Mazdaug ketvirtadalis visy suaugusiyjy ir daugiau nei 40 %
vyresniy nei 70 mety zZmoniy (38 % vyry ir 48 % motery) nesimankstina pakankamai, kad palaikyty ir
pagerinty savo fizine ir psiching sveikatg (Promoting physical activity..., 2023).

Fizinis aktyvumas apibréziamas kaip bet koks Zmogaus kiino judesys, atliekamas skeleto raumeny
pagalba, ir kurio metu eikvojama energija. O aerobiné veikla yra ilgalaiké, ritmiska fiziné veikla, kurioje
dalyvauja pagrindinés raumeny grupés ir pagreitéja Sirdies ritmas, kvépavimas, ji skiriasi intensyvumu arba
pastangomis, kuriy reikia veiklai atlikti. Aerobiné veikla skirstoma j mazo, vidutinio ir didelio intensyvumo.
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Pasaulio sveikatos organizacija parengé gaires su fizinio aktyvumo rekomendacijomis 65 mety ir
vyresniems asmenims. Norint vertingai prisidéti prie sveikatos, rekomenduojama per savaite atlikti bent
150-300 minuciy vidutinio intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo arba bent 75—150 minuciy didelio
intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo. Taip pat galima derinti vidutinio ir didelio intensyvumo aerobinj
fizinj aktyvuma. Papildomos naudos sveikatai teikia vidutinio ar didelio intensyvumo raumenis stiprinancios
veiklos, apimancios visas pagrindines raumeny grupes, dvi ar daugiau dieny per savaite. Kaip dalj savaitinio
fizinio aktyvumo vyresnio amziaus Zzmonéms rekomenduojama atlikti jvairius daugiakomponencius fizinius
pratimus, kurie gerina pusiausvyra, koordinacija ir ugdo jéga vidutiniu ar didesniu intensyvumu tris ar
daugiau dieny per savaite, siekiant pagerinti funkcinius gebéjimus ir iSvengti griuvimy. Kad padéty sumazinti
didelio mazo judrumo elgesio itin Zalinga poveikj sveikatai, vyresnio amziaus Zmonés turéty stengtis
mankstintis daugiau, nei rekomenduojama (WHO Guidlines on Psysical..., 2020).

Reikéty nepamirsti, kad vidutinio intensyvumo fiziné veikla apima ir kasdiene veikla, pavyzdziui,
vaiksciojima, lipima laiptais, vaziavima dviraciu, namy ruosSos darbus (pavyzdziui, siurbima) ir darbus sode,
lapy grébimg ir kita panasia veikla. Fizinis aktyvumas taip pat gali biti poilsio ir laisvalaikio dalis, pavyzdziui,
Sokiai, Zygiai pésCiomis, plaukiojimas, ir tai gali bati keliavimo dalis, pavyzdziui, éjimas j parduotuve.

Vyresnio amzZiaus Zmonés néra vienalyté grupé, todél fizinio aktyvumo programas reikia sudaryti
atsizvelgiant j vyresnio amziaus Zmoniy sveikatos poreikius, vidinius gebéjimus ir funkcionaluma, o ne j
chronologinj amziy. PrieS pradedant fizing veikla, rekomenduojama pasikonsultuoti su gydytoju, ypac jei
yra létiniy ligy ar kity gretutiniy ligy, nes krlvis turi buti pritaikytas pagal sveikatos bukle ir fizinj
pasirengima. Rekomenduojama pasikonsultuoti su specialistais, pavyzdziui, kineziterapeutais, kad pratimai
baty atliekami teisingai ir krivis atitikty sveikatos blkle. Senjorams, kurie ilga laika nebuvo fiziskai aktyvas,
rekomenduojama fizine veikla pradéti palaipsniui,laika sédint palaipsniui pakeiciant mazo intensyvumo fizine
veikla ir palaipsniui didinant veiklos trukme, pakartojimy skaiciy ir intensyvuma.

Jei dél sveikatos buklés, pavyzdziui, létiniy ligy, negalite atlikti rekomenduojamo fizinio aktyvumo
kiekio, rekomenduojama atlikti tokj aktyvumo kiekj, kuris atitinka dabartine sveikatos bukle ir galimybes.
Kiekvienas gali pritaikyti savo veikla, kad islaikyty ar pagerinty fizinj pasirengima, kuris leidzia savarankiskai
ir efektyviai atlikti saves priezilros veiksmus (pavyzdziui, apsirengima, kiino priezira, judéjima ir kt.), taip
gerinant gyvenimo kokybe ir mazinant priklausomybe nuo kity.

Svarbu Sviesti ir skatinti vyresnio amziaus Zmones, kad jie jsitraukty j fizine veikla. Daugeliui vyresnio
amziaus Zmoniy, ypac ty, kurie yra labai neaktyvis, bendraamziy palaikymas gali bati labai naudingas, nes
tai gali padéti jveikti psichologines kliatis, motyvacijos trikuma, baime ar sumisima, taip pat kitus ripescius,
dél kuriy kai kurie vyresnio amziaus Zmonés jaucia, kad fizinis aktyvumas ,,ne jiems". Svarbu apriboti laika
sédint, kuris apibréziamas kaip laikas, praleistas budint, sédint ar gulint, kai sunaudojama mazai energijos.

Niekada nevélu pradéti, ir, svarbiausia, yra jtikinamy jrodymuy, kad nauda sveikatai yra net ir nuo mazo
fizinio aktyvumo. Atlikti Siek tiek fizinio aktyvumo yra geriau nei jokio (Promoting physical activity..., 2023).

Su fizinio aktyvumo rekomendacijomis ir naudingomis infografikomis galima susipazinti Sveikatos
apsaugos ministerijos, Nacionalinio visuomenés sveikatos centro ir Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centro svetainése.

Griuvimai, rizikos veiksniai ir prevencija

Griuvimas apibréziamas kaip jvykis, po kurio Zmogus netikétai atsiduria ant Zemés, grindy ar kitame
Zemesniame lygyje nei anksciau, iSskyrus samoningus kiino padéties pokycius, remiantis j baldus, sienas ar
kitus daiktus. Ypac pabréziama griuvimy rizika vyresnio amziaus (vyresniems nei 65 mety) Zzmonéms, o
senstant kritimy rizika didéja. Pagrindiniais griuvimo rizikos veiksniais vyresnio amziaus Zzmonéms laikomi
eisenos ir pusiausvyros sutrikimai, taip pat pasikartojantys griuvimai, o galimi veiksniai, didinantys griuvimy
rizika, yra raumeny silpnumas, regéjimo sutrikimai ir psichotropiniy vaisty vartojimas.

Griuvimo rizikos veiksniai skirstomi j vidinius (pvz., eisenos ir pusiausvyros sutrikimai, raumeny
silpnumas, regéjimo sutrikimai), iSorinius rizikos veiksnius (pvz., grindy danga, kilimai, baldy iSdéstymas
namuose, apsvietimas ir kt.) ir aplinkos sauguma (pvz., nesvarios, apleistos gatvés ir Saligatviai, ledas ir kt.),
taip pat elgesio rizikos veiksnius (pvz., Zalingi jprociai, rizikingas elgesys, netinkamos avalynés ir drabuziy
pasirinkimas ir kt.). Dauguma griuvimy jvyksta dél jvairiy rizikos veiksniy saveikos, o griuvimy rizika
padidéja, kai Zzmogy veikia keli veiksniai vienu metu (Bambite U. et al., 2015).

Pagrindinis griuvimy rizikos prevencijos principas yra fizinis aktyvumas. Naujausi duomenys rodo, kad
manksta gali sumazinti griuvimy skaiciy net 23 % vyresnio amziaus suaugusiyjy, o tai Zymiai sumazina
traumy dél griuvimy rizika, jskaitant sunkius griuvimus, dél kuriy IGzta kaulai, patiriamos galvos traumos,
atviros Zzaizdos, minkstyjy audiniy traumos ar bet kokios kitos traumos, kurioms reikia medicininés

14



pagalbos ar hospitalizacijos (Promoting physical activity..., 2023). Ypatinga démesj reikia skirti pusiausvyros,
jégos pratimams ir funkcinei veiklai, kuri imituoja kasdienius judesius, pavyzdziui, kélimasi nuo kédés.
Svarbu, kad pratimai blty pritaikyti individualiems kiekvieno Zmogaus poreikiams ir bity priziGrimi,
siekiant uztikrinti, kad dalyviai juos atlikty teisingai ir saugiai (Dawson et.al, 2024). Taip pat svarbu keisti
elgesj ir mazinti iSorinius rizikos veiksnius, pritaikyti aplinka, todél svarbu Sviesti ir jtraukti vyresnio amziaus
Zmones, siekiant sumazinti griuvimy rizika.

Norint paskatinti senjorus praktiskai dirbti, rekomenduojama pasikviesti specialista (kineziterapeuta,
ergoterapeuty ir pan.), taip sukuriant specialia programa konkreciai tikslinei auditorijai.

8 lentelé. Judéjimo veiklos pamokos plano pavyzdys

Metodas ,,Ar a$ pakankamai judu?
Tikslas: suteikti senjorams supratima apie fizinio aktyvumo svarbg sveikatai, padéti jvertinti savo judéjimo
kiekj ir iSmokyti paprasty pratimy, kuriuos galima atlikti kasdien.
ﬁ UzZsiémimo eiga
JZanga
Tikslas: sukurti pozityvia atmosferg ir paruosti senjorus uzsiémimui.
|. Pasisveikinimas ir prisistatymas
e Trumpas prisistatymas ir uZsiémimo temos pristatymas;
e senjory uzkalbinimas paprastu klausimu: ,,Kaip daznai ir kaip jUs judate kasdien?*
2. Uzsiémimo struktiros pristatymas
o Aptarsime fizinio aktyvumo svarba, paprastus pratimus ir patarimus, kaip padidinti judéjima;
e uzsiémimo pabaigoje jvertinsime, ar mes pakankamai judame.
3. Jtraukimas: paraginkite pasidalyti, kokie yra senjory kasdieniai judéjimo jprociai.
Suvokimas
Tikslas: pateikti naudingos ir lengvai suprantamos informacijos apie fizinio aktyvumo svarba.
|. Judéjimo svarba senjorams:
e gerina Sirdies sveikata, sanariy lankstuma ir pusiausvyra;
e padeda sumazinti létiniy ligy (pvz., diabeto, hipertenzijos) rizika;
e gerina savijautg ir energijos lygj.
2. Kiek judéjimo yra pakankamai?
Pasaulio sveikatos organizacijos rekomendacijos senjorams:
¢ |50 minuciy vidutinio aktyvumo per savaitg (pvz., pasivaiksciojimai, lengvi pratimai);
e pusiausvyros pratimai bent 2 kartus per savaite (kritimy prevencijai);
e mazas judrumas yra pavojingas sveikatai — net ir nedidelis judéjimas padeda sumazinti rizika.
3. Patarimai, kaip jtraukti daugiau judéjimo j kasdienybe:
o iSlipkite iS autobuso viena stotele anksciau;
e reguliariai pasivaiksciokite, net 10 minuciy per diena;
e tempimo ir lengvi pratimai namuose.
Vizualizacija: parodykite paprasta diagrama arba skaidre su veiklos pavyzdziais (pasivaikséiojimai, tempimas,
pusiausvyros pratimai), pries tai sudering medziaga su pakviestu specialistu.
Praktiné dalis (vadovaujant specialistui, pries tai jvertinus senjory sveikatos biiklg ir individualiai pritaikant
rodomus pratimus)
Tikslas: parodyti ir praktikuoti paprastus pratimus, kurie skatina judéjima ir gerina fizing forma.
I. Trumpi apsilimo pratimai (3 minutés):
e galvos ir peciy sukimas;
e ranky ir kojy lengvas mankstinimas.
2. Paprasti pratimai senjorams (10 minuciy):
e pusiausvyros pratimas: stovéti ant vienos kojos (atsiremiantj kéde, jei reikia) 5-10 sekundziy ir pakeisti koja;
e atsisédimas ir atsistojimas nuo kédés: |étai atsistoti ir atsisésti ant kédés 5-8 kartus (stiprina raumenis);
e tempimo pratimas: ranky tempimas aukstyn ir j Sonus, lengvas nugaros tiesimas;

o pasivaiksciojimas vietoje: Zingsniavimas vietoje lengvai pakeltomis rankomis (apie | minute).
3. Dalyviy jtraukimas: paraginkite dalyvius pasirinkti viena pratima, kurj jie galéty atlikti kiekviena diena.
Refleksija
Tikslas: apibendrinti tai, kas buvo aptarta ir iSbandyta, taip pat skatinti senjory motyvacija judéti kasdien.
I. Apibendrinimas

o Kasdienis judéjimas yra svarbus — net ir nedidelé veikla padeda palaikyti sveikata;

e reguliariai atlikite lengvus pratimus ir atkreipkite démesj j pusiausvyros gerinima.
2. Atsakymai j klausimus: suteikite dalyviams galimybe uzduoti klausimus arba pasidalyti jspUdziais.

[=




MedZiaga
o Kédés (jei reikia pusiausvyros ir sédéjimo pratimams).
e Pratimy vizualizacija arba skaidré su paveiksléliais.
o Tinkamos muzikos jrasas lengviems pratimams (pasirinktinai).

Patarimai uzsiémimo vadovui:
Pakvieskite specialista — kineziterapeuta ar ergoterapeuta — vesti prakting uzsiémimo dalj.

s 2o | Dalyviy skaicius
PN
- kito
Laikas
60-90 min.

Baigiamajai motyvacijai
o Pagirkite senjorus uz dalyvavima ir priminkite: ,,Mazas Zingsnis Siandien yra didelis Zingsnis link sveikos
ateities..”

ar kokio nors pratimo.*
Padéka uz dalyvavima: uzbaikite uZsiémima Sypsena ir linkéjimais turéti aktyvia savaite.

o Pasitlykite jiems namy darby: ,,Pabandykite kasdien pridéti 5 minutes judéjimo: pasivaiksciojimo, tempimo

3.2. Sveika mityba

Senjory virskinamojo trakto veiklos fiziologiniai pokyciai

Senjoras yra asmuo, sulaukes amziaus, kai organizme vyksta natiiralUs fiziologiniai pokyciai, galintys
turéti jtakos mitybos poreikiams ir maistiniy medziagy jsisavinimui. Sioje amzZiaus grupéje, kuri paprastai
apima 65 mety ir vyresnius Zmones, labai svarbu atkreipti démesj j mityba, kuri padeda palaikyti sveikata,
iSvengti ligy ir pagerinti gyvenimo kokybe.

Bégant metams Zmogaus virskinimo sistema patiria fiziologiniy pokyciy, kurie gali turéti jtakos
gebéjimui kramtyti, ryti, virskinti ir jsisavinti maistines medziagas. Sie poky¢iai yra susije tiek su senéjimo
procesais, tiek su galimomis létinémis ligomis ir vaisty vartojimu.

Su amziumi mazéja skrandzio riigsties gamyba, o tai gali turéti keleta pasekmiy, pavyzdziui, nepakankama
maistiniy medziagy virskinima. Druskos rugstis dalyvauja baltymy, kalcio ir gelezies jsisavinimo procese.
Sumazéjes skrandzio sulCiy (jskaitant druskos rugstj) iSsiskyrimas gali lemti nepakankama Siy maistiniy
medziagy jsisavinima, dél to gali iSsivystyti maistiniy medziagy trikumas. Skrandzio sultys su rigstiniu pH
veikia kaip apsauginis barjeras, apsaugantis organizma nuo infekcijy ir patogeniniy bakterijy. Sumazéjus
rigsties gamybai, padidéja rizika uzsikrésti patogeniniais mikroorganizmais.

Senjorams daznai pastebimas virskinamojo trakto motorikos sumazéjimas, kuris susijes su skrandzio
ir zarnyno judéjimo greiciu. Tai gali sukelti viduriy uzkietéjima. Létesnis virskinamojo trakto judéjimas
reiskia, kad maistas ilgiau uzsilieka Zarnyne, o tai skatina viduriy pitima, viduriy uzkietéjima ir bendra
diskomforta. Vyresnio amziaus Zzmonéms daznai keiciasi Zarnyno mikrobiomas — mikroorganizmy visuma,
gyvenanti Zmogaus virskinamajame trakte. Tam jtakos gali turéti sumazéjes skaiduly vartojimas, antibiotiky
vartojimas ir kitos sveikatos problemos. Pasekmés gali bati:

e disbiozé — patogeninés Zarnyno mikrofloros vystymasis, galintis sukelti virskinimo sutrikimy,
pavyzdziui, viduriavima ar viduriy uzkietéjima, taip pat susilpninti imuniteta;

e blogas maistiniy medziagy jsisavinimas — sumazéjes bakterijy jvairovés lygis gali sumazinti Zarnyno
gebéjima jsisavinti maistines medziagas, sukeldamas vitaminy ir mineraly trakuma.

Su amziumi mazéja kepeny efektyvumas perdirbti jvairias biologiskai aktyvias medziagas. Dél
sumazéjusiy kepeny funkcijy vaistai gali lé¢iau pasisalinti iS organizmo, o tai padidina vaisty kaupimosi ir
Salutinio poveikio rizika. Sumazéjusi tulZies sintezé apsunkina riebaly jsisavinimga ir gali sukelti diskomforta
po riebaus maisto vartojimo.

Metams bégant mazéja virskinamojo trakto gebéjimas jsisavinti maistines medziagas, tai vadinama
malabsorbcija. Su amziumi Zarnyno sienelés praranda elastinguma, o tai gali trukdyti jsisavinti maistines
mediagas, sukeliant vitamino B2, geleZies, kalcio ir kity mikroelementy trikuma. Zarnyno pralaidumo
padidéjimas gali iSprovokuoti uzdegiminius procesus ir virskinamojo trakto sveikatos problemas.

Senjorams mazéja virskinimo fermenty aktyvumas, o tai turi jtakos maistiniy medziagy, pavyzdziui,
baltymy ir riebaly virskinimui — amilazés, lipazés ir proteaziy sintezés sumazéjimas apsunkina maisto
makroelementy virskinima ir jsisavinima.

Senjorams daznai gali pasireiksti laktozés netoleravimas, t. y. sumazéjes laktazés fermento aktyvumas
gali sukelti sunkumy virskinant laktoze.
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Mitybos rekomendacijos senjorams

Su amzZiumi mazéja organizmo baziné medziagy apykaita, nes mazéja ir fizinis aktyvumas, ir raumeny
masé, todél didelj démesj reikéty skirti baltymy pakankamumui mityboje. Baltymai yra gyvybiskai svarbis
normaliai imuninés sistemos veiklai ir raumeny masei palaikyti. Su amziumi raumeny masé mazéja, o tai
gali sukelti silpnumg ir sumazinti judéjimo gebéjimus, taciau norint palaikyti raumeny mase, reikia vartoti
daugiau baltymy. Rekomenduojamas baltymy kiekis per dieng yra apie 1,0—1,2 gramo vienam kilogramui
kiino svorio. Baltymy $altiniai gali biti liesa mésa, Zuvis, kiausiniai, pieno produktai, ankstiniai augalai,
riesutai ir séklos.

Nors su amziumi troskulio ir alkio pojltis gali sumazéti, skysciy vartojimas vis tiek yra labai svarbus.
Dehidratacija gali sukelti nuovargj, viduriy uzkietéjima, inksty problemas ir gali buti sunkiau susikaupti.
Senjorams rekomenduojama gerti vandenj reguliariai, net jei nejaucia troskulio. Rekomenduojamas skysciy
kiekis yra apie astuonias stiklines per diena.

Mazéjant kauly tankiui, didéja osteoporozés rizika. Kauly sveikatai svarbu pakankamai vartoti kalcio,
o vitaminas D skatina kalcio jsisavinima ir padeda uztikrinti optimalia imuninés sistemos veikla. Norint gauti
pakankamai kalcio, rekomenduojama j savo mityba jtraukti pieno produkty, praturtinty augaliniy produkty,
migdoly, sardiniy ir zaliy darzoviy.

Antioksidantai, tokie kaip vitaminas C ir E, padeda sumazinti uzdegima ir apsaugo lasteles nuo
oksidacinio pazeidimo. Sie vitaminai skatina odos sveikata ir gerina imuniteta. Antioksidanty 3altiniai yra
vaisiai, darzovés, riesutai ir séklos. Vitaminas B12 yra bitinas normaliai nervy sistemos veiklai ir kraujotakai
skatinti. Su amziumi jo trikumo rizika didéja, nes organizmo gebéjimas jj jsisavinti mazéja. Vitamino B12
galima gauti iS gyvininés kilmés produkty arba maisto papildy.

Atsizvelgiant j tai, kad senjorai daznai susiduria su virskinamojo trakto veiklos sutrikimais, tokiais kaip
viduriy uzkietéjimas, jiems svarbu valgyti maista, kuriame gausu skaiduly. Skaidulos padeda uztikrinti
normaly virSkinimo sistemos darba, skatina gerosios mikrofloros vystymasi, taip pat mazina gliukozés ir
cholesterolio jsisavinima. Skaiduly Saltiniai: viso grido produktai, darzovés, vaisiai, ankstiniai augalai ir
rieSutai. Rekomenduojama paros norma yra ne maziau kaip 25-30 gramy.

Didéjant hipertenzijos rizikai, svarbu riboti druskos vartojima kasdieniame gyvenime, nes ji didina
kraujospudj ir skatina Sirdies ir kraujagysliy ligy vystymasi. Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja
apriboti natrio kiekj iki 2000 mg arba 5 gramy (| arbatinis saukstelis) valgomosios druskos per diena.

Senjorams, sergantiems létinémis ligomis, mitybos pritaikymas yra ypac svarbus. Pavyzdziui, sergant
diabetu, reikia vengti vartoti per daug cukraus ir greityjy angliavandeniy, o sergant inksty ligomis gali tekti
apriboti kalio, fosforo ir baltymy kiekj.

Visaverté ir subalansuota mityba yra svarbus veiksnys gerinant senjory sveikata ir gyvenimo kokybe.
Pakankamas baltymy, skaiduly, vitaminy ir mineraly vartojimas, taip pat reguliarus skysciy vartojimas
padeda palaikyti gera savijauta ir sumazinti létiniy ligy rizika.

9 lentelé. Sveikos mitybos mokymo uzsiémimo plano pavyzdys

Metodas ,,Pagrindiniai sveikos mitybos principai‘
Tikslas: suteikti senjorams praktiniy ziniy apie sveikos mitybos svarbg ir principus, padedant sudaryti
subalansuota kasdienj valgiarastj, atitinkantj jy amziaus poreikius
ﬁ Uzsiémimo eiga
JZanga

Tikslas: sukurti pozityvia atmosfera ir paruosti senjorus uzsiémimui.
1) Pasisveikinimas ir prisistatymas:

e trumpas prisistatymas ir uzsiémimo temos pristatymas;

e senjory uzkalbinimas paprastu klausimu: ,,Kas, jisy manymu, yra sveika mityba?*
2) Pamokos struktiiros aprasymas (sveikos mitybos pagrindiniai principai, paprasti valgiarascio

pavyzdziai, patarimai, kaip pasirinkti maista).

3) Itraukimas: paraginkite pasidalyti, kokie yra jy mégstamiausi sveiki produktai.
Suvokimas
Tikslas: suteikti senjorams naudingos ir lengvai suprantamos informacijos apie sveikos mitybos
pagrindus ir padéti senjorams pritaikyti jgyta informacija praktiskai.

|. Pagrindiniai sveikos mitybosi principai:

e subalansuota mityba: angliavandeniai, baltymai, riebalai, vitaminai ir mineralai;

e vandens svarba — per dieng reikia iSgerti bent 6—8 stiklines vandens.
2. Specialus senjory mitybos poreikiai:

e vartoti maziau druskos ir cukraus;




o vartoti daugiau maisto produkty su skaidulomis ir kalciu (pvz., darzoves, viso griido produktus,
piena);
o geros kokybés baltymy saltiniai (kiausiniai, Zuvis, ankstiniai augalai).
3. Dazniausios mitybos klaidos:
e nepakankamai vartojama vaisiy ir darzoviy;

4. vartojama per daug perdirbty produkty ar paruosty patiekaly.Vizualizacija: naudokite paveikslélj
arba diagrama, kurioje rodomas ,,sveikos lékstés modelis* (Iéksté su 50 % darzoviy, 25 % baltymy,
25 % viso grudo produkty; zr. 6.2 prieds).

5. Paprasto valgiarascio senjorams pavyzdys:

e pusryciai: viso grido duona su varske, pomidoras, arbata be cukraus;
o pietis: troskinta vistiena, grikiai, virtos darzovés;

e vakariené: darzoviy sriuba su ankstiniais augalais, viso griido skrebutis;
e tarp valgymuy: vaisius arba riesutai.

6. Interaktyvi uzduotis:

e iSdalinkite dalyviams tuscios lékstés ir jvairiy produkty paveikslélius arba sarasa;
e paraginkite juos sukurti sveika maisto porcija, remiantis aptarta informacija;
e aptarkite rezultatus grupéje.
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Refleksija
Tikslas: pakartoti pagrindinius punktus, uzbaigti uzsiémima pozityviai ir skatinti tolesne motyvacija
taikyti tai, kas aptarta, savo kasdieniame gyvenime.
|. Pagrindiniy punkty kartojimas:
e mityba turi bati subalansuota ir jvairi;
o reikia jtraukti daugiau Svieziy produkty, maziau perdirbto maisto j mityba;
e reguliariai gerti vandenj.
2. Atsakymai j klausimus: suteikite senjorams galimybe uzduoti klausimus ir pateikite atsakymus.

MedZiaga
o Tuscios lékstés paveikslélis ,,Pagrindiniai sveikos mitybos principai* (Zr. 6.2 prieda).
e Paveiksléliai arba sarasas su maisto produkty pavadinimais.

e 2o | Dalyviy skaicius
PN
-2
Laikas
30-50 min.

Patarimai uzZsiémimo vadovui
Baigiamoji motyvacija:
e pagirkite senjory pastangas ir jsitraukima;
o pasitilykite paprasta namy darby uzduotj: ,,Pasirinkite vieng sveika jprotj, kurj jtrauksite j savo mityba
kita savaite.”
Padéka uz dalyvavima: uzbaikite uZsiémima padéka ir sveikatos palinkéjimais.

3.3. Psichologinis senéjimas

»Amzius yra tik skaiius pase” — dauguma Zmoniy po 35 mety, remiantis mokslininky duomenimis,
jauciasi 5—10 mety jaunesni uz savo tikrajj amziy, o vyresni nei 65 mety Zmonés §j skirtuma matuoja
desimtmeciais (Chapman et al., 2012). Jei suaugusi moteris sako: ,,Man visada yra 16“ tai rodo jos
subjektyvy amziy. Jam visada daro jtakos ir Zmogaus sveikata, ir dvasiné blsena.

Kognityviniai gebéjimai: atmintis, démesys, mastymas

Gebéjimo prisiminti mazéjimas yra vienas ryskiausiy kognityvinio senéjimo aspekty. Tai susije su
laipsnisku hipokampo — pagrindinés smegeny struktiros, atsakingos uz atminties jtvirtinima — funkcijy
prastéjimu. Vyresnio amziaus zmonéms gali kilti sunkumy prisimenant vardus, datas ir jvykius, taip pat
greitai atkuriant informacija iS ilgalaikés atminties. Taciau epizodiné atmintis, susijusi su asmeniniais
prisiminimais, gali islikti aukstame lygyje, ypac jei ji susijusi su emocine reiksme (Tippett, 201 3).
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., luriu tris déZutes, kuriose laikau suvenyrus i§ savo aniky: jy pirmuosius batus, jaudinancius darbelius
ir piesinius, medalius i§ vaiky varZyby ir popierines nuotraukas, kuriy dabar niekas nebesaugo. Dar
rasau uZrasus apie tai, kas jiems nutiko vaikystéje, apie jy juokingas frazes ir posakius, liiidesj ir
dZiaugsmus. Zinoma, saugau ir jy sveikinimus bei rastelius. Jei andkai atostogauja ar vaikai uZsiéme,



daznai perZidriu Siuos prisiminimy fragmentus ir pripildau savo Sirdj Silumos ir meilés*, — pasakoja
Madara, viena i§ Latvijos universiteto atlikto tyrimo apie sékmingq senéjimq respondenciy.
Norint prisitaikyti prie Sio proceso, reikia laiku susikurti svarbiy jvykiy uzrasymo ir priminimy
nustatymo sistema. Reikia nustatyti priminimus ir naudoti Zadintuva, o kai kuriais atvejais vartoti vaisty
dozatoriy, kad jsitikintuméte, jog visos tabletés ir vitaminai yra vartojami laiku.

10 lentelé. ,,Dienorascio‘ metodas

,,Dienorascio* metodas

Tikslas: islaikyti gyvenimo dinamika
ﬁ Uzsiémimo eiga
I. Uzsiémimo vadovas paruosia dalyvius,
pasitlydamas diskusija apie prisitaikyma prie
naujy gyvenimo salygy (Zr. teorines jzvalgas);

2. iSdalina formas ir raSymo priemones;

3. uzpildo vieng ar kelis pavyzdzius kartu su
dalyviais;

4. galima paprasyti dalyviy stebéti savo
kasdienybe viena savaite, fiksuojant faktus
dienorastyje. Po savaités gautus duomenis
galima aptarti kartu.

Refleksija

|. Kiek gério patyréte per savaite! Kas bltent
tai buvo?

. Kokias emocijas jautéte?

. Ka galvojote?

. Koks buvo rezultatas?

. K3 dienoraséio raSymas padéjo pamatyti,
suvokti ar padaryti?
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Medziaga
Popierius, rasiklis, galima pildyti ir elektroniniu
bidu. Forma 6.3 priede.

Patarimai uzsiémimo vadovui

222 | Dalyviy skaicius
PN
- k20
Laikas
30 min.

|. Pradékite diskusija;

2. paklauskite, kokiu formatu bity patogiausia
pildyti dienorastj. Pasirinkite jvairius
variantus, pritaikydami juos prie skirtingy
poreikiy;

3. refleksijoje orientuokités j veiksmus, kurie
rodo dalyviy stiprybes ir nauda.

v=] Teorinés jZvalgos

Psichologiné gerové senatvéje yra tiesiogiai
susijusi su tokiais veiksniais kaip gebéjimas prisitaikyti
prie naujy salygy, socialiniy rysiy palaikymas ir
emocinis stabilumas. Todél svarbu stengtis neprarasti
dinamikos — iSeiti iS namy, pasivaikscioti, aplankyti
Seimga ir draugus, uzmegzti naujy kontakty. Norint tai
pasiekti, svarbu laikytis tam tikro dienos rezimo,
sudaryti dienos plana, kelti tikslus ir vertinti savaités
rezultatus. Reikia susikurti tam tikrus ritualus, kurie
taps atraminiais taskais psichologinei gerovei palaikyti.
Pavyzdziui, kiekviena dieng galima uzbaigti padéka,
pastebint viska, kas gero nutiko per diena. Tai ne tik
padés suaktyvinti selektyvy démesj, bet ir paskatins
atminties atkdrima.
Su amziumi pastebimas informacijos apdorojimo
sulétéjimas. Sulétéja reakcija j iSorinius dirgiklius ir
reikia daugiau laiko intelektualinei veiklai. Sis reiskinys
aiskinamas ir fiziologiniu neurony tinkly senéjimu, ir
sumazéjusiu neurony jungéiy skaic¢iumi. Dél to
vyresnio amziaus Zmonéms gali bati sunkiau vienu
metu atlikti kelias uzduotis arba susidoroti su
uzduotimis, kurioms reikia greitos reakcijos. Todél
svarbu rapintis savo sveikata ir laiku daryti
pertraukas darbe, taip pat lavinti ne tik pacia atmintj,
bet ir atminties gerinimo metodus (Stern,
Carstensen, 2000).




Kas gero

Siandien Ka jautéte? Ka manai? Kas iS to iséjo?
ﬂ%’ nutiko?

Vaiksciojau | Dziaugsma, Prisiminiau jaunyste, kai | Vietoj suplanuoty 30 minudiy,

parke susidoméjima | pirma karta nusivedziau | gamtoje praleidau dvi valandas ir

. e ir nostalgij savo mylimaja agaliau normaliai pavalgiau.
Dienorascio o pasivaikscioti po Sigulda F?Regikétq dazniau i§<|:iti i Igaukq!
pavyzdys Andkeé Pasididziavima | Ne veltui trejus metus Nupirkau jai tortg ir nuvaziavau

atsiunté ir dziaugsma | vedzZiau ja j manksta aplankyti. Ji pakvieté mane j kitas

nuotraukq i§ varzybas. Batinai eisiu su ja!

varZyby

Pasizigréjau | 2? m m

Jj save

veidrodyje

Vykdomosios funkcijos, jskaitant planavima, sprendimy priémima, impulsy kontrole ir démesio
paskirstyma, taip pat gali susilpnéti su amziumi. Tai susije su priekiniy smegeny skil¢iy degradacija, kuri
Siuose procesuose atlieka pagrindinj vaidmenj.. Nepaisant tokiy pokycCiy, vyresnio amziaus Zmonés tai
kompensuoja gyvenimo patirtimi, kuri padeda priimti labiau apgalvotus ir subalansuotus sprendimus. Todél
senjory priimami sprendimai daznai blina kruopsciau apgalvoti nei jauny Zmoniy.

Yra daug jrodymy, kad reguliaris kognityviniy treniruociy uzsi€mimai vyresnio amziaus Zmonéms
padeda pagerinti atmintj, démesj ir kitus pazinimo aspektus. Tokios veiklos kaip skaitymas, galvosikiy
sprendimas, naujy kalby ir jgiidziy mokymasis stimuliuoja smegeny veikla ir létina senéjimo pokycius.
Svarbiausia, kad Si veikla pareikalauty dideliy pastangy ir Zmogui ,,neblty lengva“. Programos, skirtos
kognityviniams gebéjimams lavinti, gali turéti didelés jtakos gyvenimo kokybei ir iSlaikyti proto aiskuma
senatvéje. Taigi, nors kognityviniai pokyciai senstant yra neiSvengiami, jie gali skirtis priklausomai nuo
individualiy veiksniy ir gyvenimo bido. Psichinés veiklos palaikymas ir naujy jgidziy mokymasis yra
pagrindinés strategijos, padedandios islaikyti intelektine veikla senéjimo procese (Chernigovskaya, 1994).

Il lentelé. Metodas ,,PQRST*
Metodas ,,PQRST*

Tikslas: pagerinti rasytinés informacijos jsiminima

gzZ | Uzsiemimo eiga

I. Uzsiémimo vadovas perzilri teksta kartu su dalyviu (preview);

2. remdamasis perziira, jis suformuluoja konkrecius klausimus, kurie dalyviui néra aiskds (question);

3. uzsiémimo vadovas kartu su dalyviu atidziai skaito, kad rasty atsakymus (read);

4. jis papraso dalyvio garsiai pakartoti tai, ka perskaité (state);

5. uzsiémimo vadovas patikrina dalyvio supratima apie tai, ka perskaité, uzduodamas kelis klausimus (test);

6. galima supazindinti dalyvj su naudingy akronimy ar santrumpy naudojimu. Sujunkite skirtingy Zodziy
pirmasias raides, kad sukurtuméte nauja Zodj ar fraze, pavyzdziui, pirkiniy sarasas — VASO (vanduo,
arbata, sausainiai, obuoliai).

4. | Refleksija
= Aptarkite, kokiose gyvenimo situacijose galima naudoti rasytinés informacijos jsiminimo metoda.
MedzZiaga

Jvairis tekstai
2 e | Dalyviy skaicius
Iki 10
[l]J Patarimai uZsiémimo vadovui
I. Pasirinkite tinkamiausia metoda dalyviams pagal jy esamus poreikius;
2. PQRST metoda galima naudoti ir dalyviams, turintiems atminties sutrikimy.
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Metodas ,,Dvigubas kodavimas*

12 lentelé. Metodas ,,Dvigubas kodavimas*

Tikslas: atminties ir reakcijos pagerinimas.

UZsiémimo eiga

I. Uzsiémimo vadovas parodo, kaip simboliskai sujungti judesj ir Zoding informacija (pavyzdziui, atliekant
rankos judesj, reikalinga durims uzdaryti, iStarti fraze ,,as uzdarau duris*).
2. Vadovas praso dalyviy pakartoti judesj. Galima naudoti ir kokj nors simbolinj pagalbinj jrankj.

Refleksija: aptarkite, kokiose gyvenimo situacijose galima naudoti dvigubo kodavimo metodq.

MedZiaga: popierius, rasiklis, galima pildyti ir elektroniniu badu.

Dalyviy skaicius iki 20

Laikas 30 min.

Emocinis gyvenimas ir emocijy valdymas

Su amziumi keiciasi ne tik kognityviniai, bet ir emocinio gyvenimo aspektai. Vyresnio amziaus Zmonés
susiduria su daugybe isSukiy: sveikatos pablogéjimu, artimyjy netektimi ir socialinés padéties pasikeitimu.
Vis délto daugelis tyrimy rodo, kad, nepaisant Siy sunkumy, daugelio Zmoniy emociné reguliacija geréja.
Sis reiskinys, Zinomas kaip senéjimo paradoksas, atspindi fakta, kad emociné geroveé gali stabilizuotis ar net
pageréti gyvenimo pabaigoje. Tai galima paaiskinti tuo, kad su amziumi iSsivysto brandZios emocinés
reguliacijos strategijos, pavyzdziui, neigiamy jvykiy permastymas ir neiSvengiamybés priémimas (Schaie &
Schaie, Warner, 2016). Vienas is bidy integruoti asmenine patirtj yra autobiografinio gyvenimo pasakojimo

kdrimas.

,,Gyvenimo linijos“ metodas

Tikslas: asmeninio gyvenimo patirties integravimas

I3 lentelé. Metodas ,,Gyvenimo linija*

UZsiémimo eiga

Dalyviams silloma nupiesti gyvenimo linija:
paimti A4 formato lapa ir nubrézti
horizontalia linija, kuri simbolizuoja jy
gyvenima nuo gimimo iki Siol. Svarbu Sioje
linijoje pazyméti pagrindinius jvykius, kurie
turéjo didelés jtakos asmenybei ir likimui.
Teigiami jvykiai dedami virs linijos ir jy vieta
priklauso ne tik nuo amzZiaus, bet ir nuo jy
svarbos skaléje nuo nulio iki Simto. Neigiami
jvykiai dedami po linija pagal ta patj principa.

3 Refleksija

(A4 . . . -

o Kaip atrodo jusy gyvenimo linija?

o Kurie jvykiai jums suteiké daugiausia
patirties ir stiprybés?

o Kurie jvykiai pareikalavo daug iStvermés?

o Kas is patirties gali geriausiai padéti judéti j
priekj?

Medziaga

Popierius, rasiklis

Patarimai uZsiémimo vadovui

|.1s pradziy pradékite diskusija apie gyvenimo
patirtj pabrézdami, kad prisiminimai gali
sukelti jvairiy emocijy ir patys dalyviai gali
laisvai nuspresti, ka atspindéti, o ko ne.

2.Refleksijoje orientuokités j jvykius, kurie

222 | Dalyviy skaicius
PN
- ki20
Laikas
50 min.

rodo tikslinés auditorijos stiprybes ir nauda.

Teorinés jZvalgos

Ypac svarbu suprasti, kad Si gyvenimo istorija
yra subjektyvi ir kintanti. Tai, kaip mes
suvokiame savo praeitj, gali priklausyti nuo misy
nuotaikos, fizinés biklés ir dabartiniy jvykiy.
Pavyzdziui, kolegos ar Seimos nariai, aprasydami tuos
pacius jvykius, gali iSskirti kitus aspektus, remdamiesi
savo jausmais. Be to, jei gyvenimo istorija papasakos
draugai, sutuoktiniai ar vaikai, galime suzinoti kitg
jvykiy versija, nes jy suvokimas grindziamas jy paciy
vertybémis, santykiais su dalyviais ir emocijomis. Taigi
autobiografinis pasakojimas gali stiprinti karty rysj
(Wright et al., 201 1).

Sukdrus savo gyvenimo linija, verta uzduoti sau
klausimus, kurie padeda pakeisti jvykiy suvokima ir
perkelti démesj | teigiamus momentus: ,,Ko tai mane
iSmoké? Kaip mane pakeité? Ar Sis jvykis buvo mano
stiprybés, Svelnumo ar jautrumo kity isgyvenimams
priezastis?“ Démesio perkélimas | teigiamus jvykius gali
teigiamai paveikti Zmogaus emocine bisena (McLeod,
2015).

Kad gyvenimo istorija buty darni, kartais reikia
subalansuoti neigiamus momentus, daugiau démesio
skiriant mazoms pergaléms ir dziaugsmams.
Samoningumas apie gyvenimo linijoje pasireiskiancius
désningumus padeda ne tik sukurti pasakojima apie
save, bet ir geriau suprasti savo emocijas dabar. Tai,
kaip mes jauciamés ,,Cia ir dabar®, turi jtakos tam, kaip
mes suvokiame savo istorija. Pavyzdziui, bldami
pavarge ar jausdami skausma, mes iSskirsime vienus
jvykius, o geros nuotaikos — visai kitus.

* -
b/
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Teigiami prisiminimai .
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Kad buty galima objektyviau pazvelgti j autobiografinj pasakojima, naudinga atlikti samoningumo
pratimus (Bronson, 2013). Si technika padeda sutelkti démesj j dabartinj momenta, kontroliuoti savo
emocijas ir sumazinti streso lygj. Pavyzdziui, diafragminis kvépavimas, raumeny atpalaidavimas arba
pratimas ,,Cia ir dabar®, kuriuo nukreipiamas démesys j tai, ka matote, girdite ir jauciate Siuo metu. Viena
is Siy techniky yra vidinés ,,saugios vietos* sukdrimas.

14 lentelé. Metodas "Saugi vieta"

Metodas: ,,Saugi vieta“

Tikslas: asmeninio gyvenimo patirties integravimas, streso mazinimas

ﬁ Uzsiémimo eiga

I. Uzsiémimo vadovas praso dalyviy rasti tylia vieta patalpoje, kurioje jiems niekas netrukdyty;

2. Uzsiémimo vadovas ramiu, maloniu balso tonu gali sakyti: ,,Atsiséskite arba atsigulkite patogiai,
uzmerkite akis ir kelis kartus giliai jkvépkite, kad atsipalaiduotuméte. Jsivaizduokite vieta, kurioje
jauciatés visiSkai saugls. Tai gali bati tikra vieta i$ praeities (pavyzdziui, namas prie eZero) arba
iSgalvota vieta (pavyzdziui, miskas ar jlros krantas). Detalizuokite Sia vieta: kokie garsai, kvapai ir
pojuciai jus lydi? VisiSkai pasinerkite j Sia erdve, jausdami ramybe. Jei jisy mintys pradeda
klaidzioti, Svelniai grazinkite démesj j saugios vietos detales. ISbukite Sioje bisenoje tiek laiko, kiek
reikia, kad atgautuméte pusiausvyra. Kai pasijusite pasiruose, kelis kartus giliai jkvépkite ir
atmerkite akis, iSlaikydami saugumo jausma, kad bet kuriuo metu galétuméte prie jo sugrjzti.”

Refleksija

o Kaip jautétés atlikdami Sig uzduotj? Kas buvo lengva, kas sunkiau?
o Kaip Siame pratime patirti dalykai gali padéti kasdieniame gyvenime?

Medziaga

Popierius, rasiklis

Dalyviy skaicius

Iki 10

Laikas

30 min.

Patarimai uZsiémimo vadovui

o Paruoskite tinkama erdve ir paprasykite dalyviy apsirengti patogiais drabuziais, ateinant j §j
uzsiémima.
o Refleksijoje orientuokités | patirtg patirtj, kaip ji gali padéti dalyviams.

[«
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Sios technikos gali padéti sustiprinti emocinj atsparuma ir sumazinti streso lygj. Svarbu prisiminti, kad
emocijos atlieka svarby vaidmenj priimant sprendimus. llgalaikis buvimas neigiamose emocijose gali sukelti
automatines neigiamas mintis, kurios sukuria nuolatinj elgesio modelj. O samoningumas ir refleksija padeda
pastebéti Siuos modelius ir su jais dirbti, jskaitant pasakojimo praktika, grupinj darbg ar jausmy dienorascio
kirima.

Gyvenimo situacijy jveikimas apima ir racionalias, ir emocines strategijas. Pavyzdziui, po konflikto
darbe galite nusiraminti pazitreéje filma, taciau kai kurias problemas galima iSspresti tik racionaliai, kaip yra
saskaity apmokéjimo ar registracijos pas gydytoja atveju.
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Jdomu tai, kad amzius gali turéti jtakos strategijos pasirinkimui. Vyresnio amziaus Zmonés sudétingose
situacijose dazniau renkasi emocines strategijas, pavyzdziui, kiirybiskuma ar fizinj aktyvuma, nei racionalius
sprendimus (Felsted, 2020). Polinkis vengti sprendimy priémimo dazZnai yra susijges su Zemu saves
jveiksminimu — jausmu, kad Zmogus nesugeba susidoroti su situacija. Todél taip svarbu stiprinti Sia savybe:
kelti sau mazus, bet pasiekiamus tikslus, Svesti savo mazas pergales, taip pat gauti teigiama grjztamajj rysj
is aplinkiniy.

Meilé. Bendravimas. Socialinis vaidmuo

Zmonés, kurie mus supa, turi labai daug jtakos misy emocinei gerovei ir gyvenimo kokybei.Tai
pasakytina apie bet kokio amziaus Zmones. Taciau vyresnio amziaus Zmonéms stipris socialiniai rysiai su
kitais yra ypac svarbds, nes augant keiciasi ir misy socialinis vaidmuo, ir tapatybé. Senéjimas yra susijes su
pokyciais profesinéje veikloje, Seimos vaidmenyse ir socialinéje aplinkoje, o tai turi jtakos Zmogaus
savijautai, jo reikSmingumo jausmui ir socialinei integracijai. Savo socialiniy vaidmeny permastymas ir
prisitaikymas prie naujy salygy yra pagrindinis sékmingo senéjimo veiksnys.

I5 lentelé. Metodas ,,Socialiné grandiné“

Metodas: ,,Socialinis tinklas*

Tikslas: savo socialinés aplinkos ir vaidmeny suvokimas ir jvertinimas

ﬁ Uzsiémimo eiga Teorinés jZvalgos
I. Uzsiémimo vadovas praSo dalyviy Vienas i§ pagrindiniy socialinés tapatybés kaitos
jsivaizduoti savo socialing aplinka kaip aspekty, susijusiy su senéjimu, yra i$éjimas j
radialing diagrama ir ja nupiesti; pensija. Daugeliui Zmoniy darbas desimtmecius buvo
2. uzsiémimo vadovas veda diskusija, pagrindinis saves identifikavimo ir socialinés reik§mes
uzduodamas klausimus: ,,Kas yra Saltinis. Pasitraukimas i$ profesinio gyvenimo gali sukelti
arciausiai centro? Kaip jis jums padeda’ jausma, kad Zmogus nebéra vertingas ar naudingas, ypac
Kas jus sieja? Ka galétuméte daryti, kad | jei triiksta alternatyviy savirealizacijos $altiniy. Profesinio
sustiprintuméte §j rysj?“ vaidmens pasikeitimas reikalauja, kad vyresnio amziaus
3. uzsiémimo vadovas pasakoja Zmonés ieskoty naujy prasmeés ir interesy Saltiniy, kurie
dalyviams: ,,remiantis mokslininky padéty iSlaikyti asmening reikSme ir naudinguma. Tokios
duomenimis, maksimalus Zmoniy alternatyvos gali bati savanoriskas darbas, hobiai,
skaiCius, kuriy atvaizdus galime iSlaikyti | dalyvavimas 3vietimo programose ar neformalus $eimos
atmintyje, yra ribojamas Dunbaro palaikymas. Norint jose dalyvauti, reikia ne tik laukti
skaiciaus — apie 150 Zmoniy, jskaitant pasillymuy, bet ir aktyviai sililyti savo jégas ir jgldZius.
ne tik giminai€ius ir draugus, bet ir jisy | Pavyzdziui, paskambinti Raudonajam Kryziui, gyviny
kaimynus, mentorius, garsius prieglaudai ar vietos bendruomenei, kurie bus dékingi uz
menininkus ar aktorius, kuriy gyvenima | bet kokio asmens pagalba ir parama.
sekate per televizija. DaZnai misy Su amziumi keiéiasi ir vyresnio amzZiaus Zmogaus Seimos
pazjstami tam tikru momentu gali bati | vaidmenys. Suauge vaikai palieka namus, o tai gali sukelti
mums net svarbesni uz giminaicius. tustumos ir praradimo jausma dél ankstesnio — tévy —
Taciau savo socialinius rySius galime ir | vaidmens. Tuo padiu metu vyresnio amziaus Zmonés
turime valdyti. Norédami tai padaryti, | daZnai tampa seneliais, o tai suteikia jiems nauja vaidmenj
turime nustoti laukti ir uzimti ir galimybe socialinei integracijai, bendraujant su
aktyvesng pozicija, kurioje prisimame | jaunesnémis kartomis. Taciau 3ie poky<iai ne visada
atsakomybe uZ kontakta. Juk jei pats sukelia vien teigiamas emocijas, ypac jei Seimoje yra
nerodau iniciatyvos, neskambinu ir jtempti santykiai arba jei vyresnio amziaus Zmogus
nerasau, ko galiu tiketis i aplinkiniy?* jauciasi atstumtas nuo svarbiy Seimos sprendimy
|i| Refleksija priémimo. Bltent todél svarbu isklausyti ir isgirsti
o Kaip jautétés atlikdami Sig uzduotj? prasymus ir taisykles, kurias vaikai nustato savo namuose,
Kas buvo lengva, o kas sunkiau? kad galétuméte parodyti ne tik susidoméjima, bet ir
o Kaip Siame pratime pamatyti ar pagarba, nepazeisdami suaugusiy vaiky teisés j savo
suzinoti dalykai gali padéti jisy nuomong ir savo klaidas (Behrends et al., 2007).
kasdieniame gyvenime? Senstant Zmoniy socialiniai tinklai gali susitraukti. Artimy
o Kokj vieng zingsnj ar veiksma draugy netektis, sveikatos pablogéjimas ar sumazéjes
galétuméte jsipareigoti atlikti dél mobilumas gali sukelti socialing izoliacija. Vyresnio
saves!? amZiaus Zmonés, ypac tie, kurie gyvena vieni, susiduria su
Medziaga vienisumo rizika, kuri neigiamai veikia psichine ir fizing
Popierius, raiklis sveikata. VienisSumas yra susijgs su padidéjusia depresijos
222 Dalyviy skaicius: rizika, .kognltyl\{.lnlq gebejlr'nq .mazt?]lmullr g).'vel"nmo.
= Iki 10 kokybés blogéjimu. Atkreipkite démesj j tai, kiek laiko
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Laikas:
30 min.

Patarimai uzsiémimo vadovui

e paruoskite tinkama erdve ir
priemones pieSimui. Galima naudoti ir
A4, ir A3 formato lapus bei spalvotus
flomasterius ar piestukus. Svarbu
atsizvelgti j konkretaus dalyvio
gebéjimus ir apribojimus;

o refleksijoje orientuokités j patirta

| &

trunka depresijos laikotarpis, ar jis veikia miega ir apetita,
ar Si buklé trukdo kasdienei veiklai ir saves prieziirai. Jei
jauciate, kad Sis laikotarpis trunka ilgiau nei tris savaites,
verta kreiptis pagalbos j specialista. Ypac jei anksciau
patyréte netektj. Laiku suteikta psichologo ar
psichoterapeuto pagalba gali Zymiai pagerinti jisy
gyvenimo kokybe.

Zmogaus socialiné tapatybe, paremta tuo, kaip jis suvokia
save savo socialiniy vaidmeny kontekste, taip pat keiciasi
su amziumi. Svarbu, kad vyresnio amziaus Zmonés galéty

rasti naujy saves identifikavimo Saltiniy, atitinkanciy jy
dabartines galimybes ir interesus. Tai gali apimti
dalyvavima visuomeninése ir savanoriskose
organizacijose, aktyvaus socialinio gyvenimo palaikyma ir
pomégius, kuriems ankséiau nebuvo laiko. Teigiamos
socialinés tapatybés iSlaikymas ar jgijimas didina savigarba
ir pasitenkinima gyvenimu. Todél aktyvi gyvenimo
pozicija gali bati pagrindinis raktas j socialinio gyvenimo
pasitenkinima (Goldman, 2023).

patirtj ir tai, kaip ji gali padéti dalyviui
jo kasdieniame gyvenime.
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Sékmingas senéjimas labai priklauso nuo to, kaip efektyviai Zmogus sugeba prisiimti naujus vaidmenis
ir prisitaikyti prie socialinés padéties pokyciy. Tam reikia tam tikro lankstumo ir pasirengimo pokyciams.
Tyrimai rodo, kad vyresnio amziaus Zmonés, kurie aktyviai dalyvauja visuomenés gyvenime ir palaiko
glaudzius socialinius rysius, pasizymi aukstesniu psichologinés gerovés ir atsparumo lygiu. Prie ko nors
turésime prisitaikyti, kazka pakeisti ir kazka priimti tokj, koks jis yra. Bitent Sios strategijos — kompensacija,
optimizavimas ir lankstumas — yra raktas j sékminga senéjima.

Visuomeninés institucijos atlieka svarby vaidmenj skatinant vyresnio amziaus Zmoniy socialine
integracija. Socialinés programos, sillancios galimybes testi mokymasi, uzsiimti fizine veikla, taip pat
dalyvauti kultdriniuose ir socialiniuose renginiuose, padeda jiems islaikyti savo socialinj vaidmenj ir
tapatybe. Savanoriskos organizacijos, edukaciniai kursai ir interesy klubai sukuria platformas aktyviai
vyresnio amziaus Zmonéms dalyvauti visuomenés gyvenime ir palaikyti priklausymo jausma. Todél svarbu
skaityti naujienas, prasyti pagalbos i§ artimuyjy ir socialiniy darbuotojy ir nepalikti savo senéjimo savieigai.
Mes aktyviai ruoSiamés pradéti eiti | mokykla ar universiteta, kruopsciai renkamés darba. Tokia pati
atsakomybé turéty buti prisiimta ir senstant — naujam, svarbiam Zmogaus gyvenimo etapui.

3.4. Gyvenimas visuomenéje

Aktyvus dalyvavimas visuomenéje senjorams yra svarbi visavercio prasmingo gyvenimo dalis. Zmogui
bet kuriame amziuje reikia bendrauti su kitais, senjorams socialinis aktyvumas mazina vieniSumo jausma,
padeda palaikyti emocing ir psichine sveikata, taip pat skatina teigiama savijauta.

Socialinj senjory sauguma didina galimybé gauti kokybiskas socialines ir sveikatos priezitros paslaugas,
psichologine pagalba, individualias ir integruotas paslaugas, atitinkancias individualius poreikius. Butent
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aktyvus paciy senjory socialinis jsitraukimas yra batinas, kad jie galéty daryti jtaka paslaugy kokybei ir
pasidlai.

Socialinés veiklos svarba

I. Psichinés sveikatos stiprinimas: reguliars pokalbiai su kitais ir dalyvavimas renginiuose padeda
sumazinti vieniSumo ir izoliacijos jausma, kuris gali daznai pasitaikyti tarp senjory. VieniSumas yra patirtis,
kylanti dél suvokto neatitikimo tarp laukiamy ir faktiniy socialiniy santykiy. VieniSumas atsiranda, kai
Zmogaus laukiami santykiai neatitinka tikryjy santykiy.

Remiantis psichologijos, gerontologijos ir antropologijos tyrimais, galima iSskirti SeSias pagrindines
senjory socialiniy poreikiy sritis, kurias tenkina socialiné veikla:

I) socialiniy kontakty prieinamumas,

2) rapestis ir parama,

3) artimumas ir supratimas,

4) humoras, dziaugsmas, malonumas ir bendri interesai,
5) generatyvumas (kirybinis atsinaujinimas) ir indélis,
6) pagarba ir pripazinimas (Freund, Baltes, 1998).

Skirtingo amzZiaus senjory vieniSumas skiriasi, be chronologinio amziaus yra ir daug kity veiksniy,
turinCiy jtakos vieniSumo atsiradimui, pavyzdziui, gyvenimo salygos, iStekliai, struktdriniai pokyciai
(informaciniy technologijy naudojimas sprendziant buitinius klausimus, nuotolinis paslaugy teikimas),
kontekstiniai pokyciai, pavyzdziui, fizinés sveikatos pablogéjimas, socialiniy tinkly praradimas, iséjimas j
pensija ir kt. Jei senjoras neturi artimuyjy, giminai€iy ar kity Zmoniy, su kuriais reguliariai bendrauja, kurie
gali suteikti reikiama praktine paramga kasdienése situacijose, slauga ligos atveju ir padéti spresti dalykinius
klausimus, tai skatina stresa, nerima ir nesauguma. Ypac jei dél senéjimo senjoras jaucia fiziniy gebéjimy
pablogéjima, turi judéjimo sunkumuy, taip pat atminties susilpnéjima ir suvokimo sunkumuy, dél kuriy sunku
suprasti ir spresti teisinius, dalykinius dokumentus ir klausimus. Senjoras bijo atsidurti bejégiskoje
situacijoje, o socialiniai kontaktai tokias baimes mazina.

Skiriamos dvi vieniSumo dimensijos — socialiné ir emociné (Weiss, 1973). Socialiné dimensija susijusi
su lGkesciais dél santykiy skaiciaus, t. y. kiek socialiniy rysiy yra pasiekiama salia ir kuriais galima pasikliauti
norint gauti parama. Kiek yra Zmoniy, su kuriais galima susisiekti ir aptarti svarbius klausimus, su kuriais
galima susitikti, apsilankyti pas juos sveCiuose ar kartu nueiti j kokj nors renginj, kartu ka nors nuveikti.
Taip pat kiek yra Zmoniy, kurie bus paslaugis ir pasirenge padéti, jei reikés skirti laiko ir energijos kokiam
nors praktiniam klausimui spresti, arba reikés finansinés ar kitokios paramos. O emociné dimensija
apiblidina lokescius dél santykiy kokybés, pavyzdziui, artumo lygio, tarpusavio supratimo ir bendry
interesy, kuriuos Zmogus patiria bendraudamas su kitais (Peplau, Perlman, 1982).

Nuolatinis vieniSumas yra nepriklausomas depresijos, kognityviniy sutrikimy, demencijos, Alzheimerio
ligos iSsivystymo ir prieslaikinés mirties rizikos veiksnys. VieniSumas yra susijes su didesne Sirdies ligy,
padidéjusio kraujospiidzio ir insulto rizika, taip pat neigiamai veikia imunine sistema, todél senjorai tampa
jautresni ligoms. Socialinés saveikos trikumas gali sumazinti fizinj aktyvuma, o tai sukelia judéjimo sunkumy
ir sésly gyvenimo biida. Reguliarus socialiniy kontakty trukumas gali sukelti senjorams jausma, kad jie yra
nereikalingi arba atstumti nuo visuomenés. Senjorai, kurie neteko artimujy, gali jausti dar gilesnj vieniSumo
jausma, kuris sustiprina jy sielvarta ir netekties jausma. Kad sumazinty vieniSumo ir nereikalingumo jausmy
sukeltas nemalonias emocijas ir nerima, senjorai gali labiau pasiduoti nesveikiems jprociams, pavyzdziui,
rakyti, persivalgyti ar per daug vartoti alkoholio. Taip pat vienisi senjorai gali apleisti savo higiena, mityba
ir sveikatos priezilros jprocius. Daugeliui senjory sunku uzmegzti naujy kontakty, ypac jei jie turi judrumo
ar transporto problemuy, o tai dar labiau apsunkina naujy santykiy kirima. VieniSumas daznai lemia mazesnj
dalyvavima socialinéje veikloje ar Seimos renginiuose, o tai sukelia dar gilesne socialine izoliacija.
Pazymeétina, kad socialiné izoliacija susijusi su objektyviomis Zmogaus situacijos savybémis, pavyzdziui,
socialiniy kontakty skaiiy ar artuma, o vieniSumas yra i$ esmés subjektyvi patirtis (Peplau, Perlman, 1982).
Tai reiskia, kad Zmogus gali nebiiti socialiai izoliuotas, jis gali reguliariai bendrauti su keliais Zmonémis,
taciau jaustis vienisas.

Daznai senjorams prieinama socialiné prieziira labiau orientuota j kiino komforta ir maksimaly fizinés
sveikatos iSsaugojima, apleidZiant asmens emocinius ir dvasinius poreikius. Jei senjorui paciam nereikia
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jsitraukti j kasdienj gyvenima, sukuriama aplinka, kurioje galima negalvoti ir tinkamai nenaudoti savo proto,
taip pat sumazéja socialiniy kontakty. Senjorams tinkamy ir jiems jdomiy saves uzimtumo galimybiy
suteikimas padeda sumazinti emocinj ir socialinj vieniSuma. Svarbu padéti senjorams islaikyti apsisprendimo
teise ir atsakomybe priimant sprendimus, kad jie nebity pastatyti j bejégiSkumo padétj, ribojant jy, kaip
suaugusiy zmoniy, autonomija ir galia spresti dél savo gyvenimo ritmo ir turinio (Zabicka, 2014).

Senéjimo procesas vyksta sékmingai, t. y. senjorai jaucia subjektyvia gerove, teigiamas emocijas ir
nejaucia vieniSumo jausmo, jei taiko Sias vieniSumo jveikimo strategijas:

I) atranka — issikelia sau tokius tikslus, kuriuos gali pasiekti nepaisant senéjimo sukelty apribojimuy;

2) optimizavimas — iStekliy paieska ir efektyvus panaudojimas siekiant pagerinti senjory kasdienj
gyvenima, atsizvelgiant j jy kultlra, fizinius gebéjimus, tikslus, patirt] ir reikiamas pastangas;

3) kompensacija — prisitaikymas prie prarasty gebéjimy ir prarasty gebéjimy pakeitimas. Reaguojant
i fizinés funkcijos pablogéjima, pavyzdziui, klausos praradimo atveju, gali bati skiriamas klausos
aparatas arba judéjimo pagalbinés priemonés, jei sunku vaikscioti savarankiskai (Freund, Baltes,
1998).

Taigi, norint uztikrinti sékminga senéjima, reikalingi iStekliai ir socialiné parama, kuri gali suteikti
prieiga prie reikiamy istekliy.

2. Fizinis aktyvumas: daznai apima jvairiy judesiy atlikima — pasivaiks¢iojimus, Sokius, bendras
keliones, manksta, SiaurietiSka éjima ir kt., o tai gerina bendra sveikata.

Siuo metu senjorai nuo 65 mety Latvijoje sudaro apie 21 % visy gyventojy, ir jy skaicius toliau auga.
Nors senjorai, palyginti su kitomis amziaus grupémis, paprastai prasCiau vertina savo sveikata, pastaraisiais
metais senjorai geriau vertina savo sveikata. Vis délto taip pat senjorai pripazjsta, kad daugéja sveikatos
problemuy, kurios trukdo arba riboja kasdiene veikla (Seniori Latvija 2021. gad3, 2021), todél labai svarbu
palaikyti ir ugdyti sveikatos prevencijos jprocius. Fiziné veikla kartu su kitokia veikla padeda sumazinti
socialinj ir emocinj vieniSuma. Placiau skaitykite skyriuje ,,Fizinis senéjimas ir judéjimo aktyvumas®.

3. Savigarbos didinimas: dalyvavimas jvairiose veiklose ir grupése suteikia galimybe jaustis kam
nors priklausantiems ir reikalingiems, nes socialiniy vaidmeny kaita reikalauja, kad senjorai susikurty nauja
tapatybe.

Zmogus jaudiasi vertingas, kai jaucia, kad jo pastangos, buvimas ir egzistavimas yra svarbis ir jam
paciam, ir kitiems. Priklausymo Seimai, draugams ar bendruomenei jausmas padeda Zmogui jaustis svarbiam.
Kity Zmoniy emociné parama ir supratimas sukuria saugumo jausma ir patvirtina jo svarba. Ir atvirksciai —
kai Zmogus jaucia, kad ir jis gali padéti ar prisidéti prie kity gerovés, sustipréja jo svarba ir savigarba. Todél
senjorams svarbu ne tik gauti parama, bet ir padéti kitiems. Dar vienas svarbus vertés jausmo Saltinis
Zmogaus gyvenime yra darbas ir profesiniai pasiekimai. Pasiekimai darbe ar asmeniniame gyvenime skatina
pasitikéjima savimi ir jausma, kad Zmogus yra vertingas. Net jei darbas yra paprastas, kuriam atlikti nereikia
specialios kompetencijos, pats uzimtumo faktas yra jrodymas, kad Zmogus yra reikalingas. Asmeniniy ar
profesiniy tiksly issikélimas ir jy siekimas suteikia motyvacijos ir pasididziavimo savimi. Vélesniais gyvenimo
metais Zmonéms bldingas ,,sulétéjimas* ir sustojimas prie pasiekty tiksly, nes energijos, jégy nebéra tiek
daug. Tuomet naujy tiksly issikelimas laikomas nenaudingu arba netinkamu amZiui. Sie savigarbos $altiniai
keiciasi, kai Zmogus iSeina j pensija.

Toliau iSvardyti keli svarbiausi senjory pokyciy aspektai:

I. Peréjimas nuo dirbanciojo prie pensininko: senatvés pensijos gavimas daznai reiskia peréjima
nuo darbingo gyvenimo prie pensijos laikotarpio, o tai reiskia naujo socialinio vaidmens prisiémima.
Tai gali sukelti isStkiy, nes Zmogus gali prarasti ankstesne profesine tapatybe, socialine padétj ir rysj
su kolegomis.

2. Tapatybés krizé: kai kurie Zmoneés, baige aktyvy profesinj gyvenima, gali jausti tuStuma arba krize,
prarade savo vieta visuomenéje. Tapatybé, kuri anksciau buvo glaudziai susijusi su darbu, keiciasi j
nauja, laisvesnj, bet kartais ir neaiskesnj saves suvokima.

3. Nauji vaidmenys Seimoje ir visuomenéje: iséjes | pensija Zmogus daznai tampa aniky globéju ar
pagalbininku, padédamas juos aukléti ar tvarkyti namy tkj. Sis vaidmuo gali sustiprinti Zmogaus svarba
Seimoje ir padidinti priklausymo jausma.
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4. Darbo kontakty praradimas: peréjimas j pensija daznai reiskia ir kasdieniy kontakty su kolegomis
ir profesine aplinka praradima. Tai yra santykiai, kuriuos Zmogus uzmezgé darbo metais, ir jy
praradimas gali sukelti izoliacijos jausma.

5. Nauji socialiniai kontaktai: kad islaikyty aktyvy socialinj gyvenima, daugelis pensininky jsitraukia j
jvairia socialine veikla, pavyzdziui, senjory klubus, savivaldybiy renginius, savanoriska veikla ar interesy
grupes. Sis jsitraukimas padeda uzmegzti naujy santykiy ir palaikyti emocine gerove.

6. Socialiniy tinkly mazéjimas: senstant daznai mazéja ir Zmogaus socialinis ratas, nes draugai ir
Seimos nariai gali mirti arba gyvenimo aplinkybés keiciasi, o tai gali sukelti socialine izoliacija. Todél
svarbu skatinti senjory integracija j visuomene, suteikiant jiems galimybe dalyvauti socialinéje ir
visuomeninéje veikloje.

Kaip senjorai gali jsitraukti j visuomeng?

Reguliarus socialinis bendravimas, veikla ir dalyvavimas bendruomenés gyvenime gerina sveikata,
savijauty ir suteikia galimybe gyventi visavertj, prasminga gyvenima. Padedant senjorams rasti juos
jkvepiancios veiklos, galima paversti socialinj gyvenima svarbia jy kasdienybés dalimi, o tai naudinga visai
bendruomenei (Senioru brivpratigais darbs..., 2014).

I. Savanoriskas darbas:
o dalyvavimas vietos ir nevyriausybiniy organizacijy ar bendruomeniy projektuose;
e pagalba jaunesnéms kartoms, pavyzdziui, mokant rankdarbiy, kalby ar amaty jgudziy;
e savanoriskas dalyvavimas jvairiose mentorystés programose.
2. Interesy grupés ir pomeégiai:
e prisijungimas prie kluby ar grupiy, atitinkanciy jy interesus, pavyzdziui, sodininkystés, kelioniy ar
knygy skaitymo kluby;
e savo veiklos organizavimas, pavyzdziui, bendri pasivaiksciojimai ar kulinarijos uzsiémimai;
o dienos prieziliros centry paslaugy naudojimas.
3. Svietimas ir asmeninis tobuléjimas:
e jvairiy viesai prieinamy mokymy ar seminary lankymas;
e dalyvavimas specialiai senjorams skirtose programose ar projektuose;
e dalyvavimas parapijos, religinés bendruomenés gyvenime pagal savo interesus.
4. Kultiros ir meno renginiai:
o teatry, koncerty ar muziejy lankymas, galbit pasinaudojant senjorams skirtais nuolaidy pasitlymais;
e dalyvavimas jvairiuose Sventiniuose renginiuose.
5. Visuomeninis dalyvavimas:
e dalyvavimas vietos bendruomenés susirinkimuose ir diskusijose;
e vietos iniciatyvy rémimas ir dalyvavimas priimant sprendimus, pavyzdziui, savivaldybiy veikloje ar
kaimynystés asociacijose.
6. Skaitmeniniy jgiidziy jgijimas ir technologijy naudojimas:
¢ naudojimas kaip bendravimo priemone;
e paslaugy ir informacijos gavimas;
o mokymasis ir jvairios veiklos.

Rekomendacijos, kaip padéti senjorams dalyvauti visuomenéje

o Pradéti nuo mazy dalyky: jsitraukti j veikla, kuri nereikalauja per daug laiko ar istekliy, pavyzdziui,
pasivaikséiojimai su kaimynais ar pokalbiai vietos bibliotekoje.

o Naudotis turimais iStekliais: suzinoti apie sillomas galimybes vietos bendruomenés centruose,
laikrasciuose, socialiniuose tinkluose, socialinés riipybos tarnyboje, bibliotekoje.

o UZmegzti rySius: uzmegzti naujus ar atnaujinti draugystés rysius su senais draugais, buvusiais klasés
ar studijy draugais, kolegomis ir Seimos nariais.

o BUti atviriems naujai patirciai: nebijoti iSbandyti ka nors naujo ar prisijungti prie veiklos, kuri is
pradziy atrodo svetima.

e Mazinti vieniSumo ir socialinés izoliacijos jausma: jei senjoras gyvena vienas arba retai bendrauja
su kitais, apsvarstyti galimybe prisijungti prie internetiniy grupiy arba paprasyti Seimos nariy
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pagalbos ieskant vietinés veiklos galimybiy. Net reguliarus pokalbis telefonu su kuo nors gali bti
svarbus mazinant vieniSumo jausma.

¢ Mazinti fizines kliGtis: jei senjorui sunku judéti, rinkités veikla, kuria galima atlikti namuose arba
netoli gyvenamosios vietos, arba ieskokite pagalbos jveikiant judrumo klittis — gali praversti
techninés pagalbinés priemonés, transportas, palydovas.

o Kiek jmanoma, naudotis technologijomis: iSmokti naudotis iSmaniuoju telefonu ar kompiuteriu,
kad palaikyty rysj su draugais ir Seimos nariais, dalyvauty internetiniuose renginiuose ar naudotysi
socialiniais tinklais.

o |eskoti teigiamy pavyzdziy su kitais senjorais, kurie pradéjo savanoriauti ar aktyviai dalyvavo vietos
iniciatyvose ir atrado naujg gyvenimo dziaugsma.

e Pasakoti jkvepiancias istorijas: apraSyti pavyzdj, kaip senjoras, jsitraukes j vietos bendruomeng,
atgavo pasitikéjima savimi arba atrado naujy pomeégiy.

16 lentelé. UZsiémimo apie gyvenima visuomenéje plano pavyzdys

Metodas ,,Kaip senjorui tapti socialiai aktyvesniam?“

Tikslas: padéti senjorams suvokti socialinio aktyvumo svarbg ir jkvépti juos pradéti arba iSplésti savo
socialine veikla.

UZsiémimo eiga
JZanga.
Tikslas: paskatinti senjorus diskutuoti, kodél socialinis aktyvumas jiems yra svarbus.
I. Pasisveikinimas ir prisistatymas:
e trumpas prisistatymas ir uzsiémimo temos bei eigos pristatymas;
e senjory uzkalbinimas paprastu klausimu: ,,K3 jums reiskia bati socialiai aktyviam?*
2. Uzsiémimo planas:
Socialinio aktyvumo naudos apzvalga:
® gerina emocing savijauta;
® mazina vieniSumo jausma;
o skatina sveikesnj gyvenimo buda.
Galima trumpai parodyti skaidres arba iSdalinti medziaga apie socialinio aktyvumo nauda.
Suvokimas.
3. Socialinio aktyvumo pavyzdziai: kokios yra galimybés tapti socialiai aktyviam?
UZsiémimo vadovo paaiskinimas:
e prisijungti prie vietos bendruomenés grupiy (pvz., senjory kluby, interesy grupiy);
e savanorysté (pagalba renginiuose, organizacijose);
e dalyvauti kultdrinéje ir sportinéje veikloje;
e dalyvauti mokymo programose ar pomégiy uzsiémimuose.
Diskusija:
o uzduokite klausima: ,,Kokioje veikloje jis jau dalyvaujate arba norétuméte isbandyti?*.
o dalyviai dalijasi idéjomis ar patirtimi.
Medziaga: dalomoji medziaga su idéjomis apie veikla senjorams.
4. Kaip jveikti kliatis: kaip jveikti dazniausiai pasitaikancias kliatis, kad taptuméte socialiai aktyvus?
Uzsiémimo vadovo paaiskinimas:
® nepazjstamy Zmoniy ir situacijy baimei gali padéti bendravimo jgiidziy lavinimas:
e esant judéjimo problemoms, galima naudotis vieSuoju transportu ar internetinémis galimybémis:
o trikstant iStekliy: kaip ir kur rasti nemokamy renginiy ar vietinés paramos.
Diskusija: grupéje aptarkite, kaip kiekvienas dalyvis jveiké arba galéty jveikti tokias klittis.
Medziaga: mini scenarijai su kliGciy pavyzdziais ir patarimais, kaip jas jveikti.
5. Praktiné uzduotis: plano ,,Mano pirmoiji / nauja socialiné veikla® sudarymas
Uzsiémimo vadovo uzduotis: padéti kiekvienam dalyviui sudaryti paprasta plana, kaip pradéti arba
atnaujinti socialing veikla (zr. forma 6.4 priede):
® K3 noriu daryti?
o Kur galéciau tai daryti?
o Kada galéciau pradéti?
o Ko man reikia tam?
Diskusija / demonstravimas: dalyviai trumpai pristato savo plana kitiems (savanoriskai).
Medziaga: plano lapas arba kitas ruosinys uzduodiai.

Refleksija
Tikslas: apibendrinti tai, kas buvo aptarta ir suplanuota.
Apibendrinimas

® Priminimas apie socialinio aktyvumo svarbg;
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e raginimas Zengti pirmajj zingsnj ir bati atviriems naujoms galimybéms.
Atvira diskusija ir atsakymai j klausimus

¢ K3 Siandien suzinojote? Kas jus labiausiai jkvépé?*

e suteikite dalyviams galimybe uzduoti klausimus arba pasidalyti jspudziais.
Susitarimas dél paramos

e ,Kokios paramos ir iS ko norétuméte jgyvendindami sudaryta plang?‘

e raginimas po kurio laiko papasakoti savo patirties istorija, kaip sekési pradéti veikla.
MedZiaga

® Pristatymas;

o dalomoji medziaga ,,Mano pirmoji / nauja socialiné veikla* (6.4 priedas);

e informaciné medziaga apie socialinés veiklos galimybes.

Patarimai uzsiémimo vadovui
Pakvieskite specialista, kad praturtintuméte prakting pamokos dalj.

22 | Dalyviy skaicius:
Za

Iki 10
Laikas:

30-60 min.

Baigiamajai motyvacijai: pagirkite senjorus uz dalyvavima ir priminkite: ,,J0sy socialiné veikla yra ne
tik apie dalyvavima — tai taip pat galimybé dalytis, mokytis ir mégautis gyvenimu®.
Padéka uz dalyvavima: uzbaikite uZsiémimga Sypsena ir linkéjimais turéti aktyvia savaite.

3.5. Ekonominé nepriklausomybé

Ekonominis savarankiSkumas yra esminis aktyvaus ir oraus senéjimo elementas. Jis leidzia senjorams
iSlaikyti nepriklausomybe, kurti gyvenimo planus ir mégautis kasdieniu gyvenimu be pernelyg didelés
finansinés priklausomybés nuo kity. Senjorams svarbu teikti konsultacijas ar pokalbius, pritaikytus jy
individualiai situacijai, kad padéty jiems planuoti, valdyti ir gerinti savo ekonomine padétj. Vis délto reikia
atsizvelgti j tai, kad ne visiems tai yra taip aktualu, nes kai kurie jau sékmingai moka tai daryti.

Kodél svarbus ekonominis savarankiskumas?

Ekonominis savarankiSkumas yra svarbus, nes jis suteikia saugumo ir nepriklausomybés jausma,
praplecia galimybes jgyvendinti savo interesus ir stiprina pasitikéjima savimi.
Nepriklausomybaé: suteikia senjorui galimybe paciam priimti sprendimus dél savo islaidy ir investicijy.
Saugumas: suteikia senjorui stabily gyvenimo buda, nepriklausomai nuo nenumatyty aplinkybiy.
Galimybés: finansinis stabilumas leidzia senjorui aktyviai dalyvauti visuomenés gyvenime, lankytis
renginiuose ir jgyvendinti pomégius.
Pasitikéjimas savimi: savarankiskumas suteikia senjorui didesnj pasitikéjima savo gebéjimais valdyti
kasdienj gyvenima.

Kaip islaikyti ekonominj savarankiskumg?

Senjory finansinés galimybés labai skiriasi, todél apie §j jautry klausimg rekomenduojama kalbéti
pirmiausia atidziai iStyrus ir iSsiaiskinus konkrecios tikslinés auditorijos realia situacija (Metodiskais
materials socialajam..., 2023). Tradiciskai finansy ekspertai rekomenduoja taupyti, analizuoti savo biudzeto
iSlaidas, ieskoti galimybiy sumazinti maziau svarbias iSlaidas ir sutelkti démesj j prioritetus. Taciau realybéje
senjory pensijy ar is kity Saltiniy gaunamy pajamy dydis kartais leidzia patenkinti tik bitiniausius poreikius
(Veide, 2018). Svarbu suteikti senjorams kuo aiskesnj ir realistiSkesnj vaizda apie jy pajamy ir iSlaidy
pasiskirstyma, pavyzdziui, naudojant vaizdine medziaga. Taip pat svarbu padéti jiems suprasti, kokios yra
galimybés padidinti pajamas arba optimizuoti iSlaidas, pritaikant sprendimus prie jy individualios situacijos.

Siais laikais daugelis paslaugy, pavyzdziui, bankai, sveikatos prieziiiros ir valstybinés institucijos, vis
labiau pereina prie skaitmeninés aplinkos. Kad senjorai galéty efektyviau tvarkyti savo reikalus, pavyzdziui,
apmoketi saskaitas ar registruotis vizitams, jiems reikalinga prieiga prie informaciniy technologijy ir
skaitmeninis rastingumas. Skaitmeniniai jgdziai palengvina kasdienes uzduotis, pavyzdziui, apsipirkima
internetu, kelioniy vieSuoju transportu planavima ar informacijos paieska. Internetas suteikia prieiga prie
daugybés mokymosi istekliy, pradedant pomeégiais ir baigiant kalby ar profesiniy jgiidziy mokymusi. Tai
skatina intelektine veikla ir mokymasi visa gyvenima. Senjorai, turintys skaitmeniniy jgidziy, gali dalyvauti

29



internetiniuose darbuose ar projekty valdyme. Internetinés platformos suteikia galimybiy dalytis patirtimi,
kurti savo produktus ar sillyti paslaugas. Todél skaitmeniniy jgiidziy ugdymas senjorams gali biti svarbus
indélis stiprinant jy ekonominj savarankiskuma. Jvairiy mokymo metody taikymas gali paskatinti senjory
finansing skaitmenine transformacija, siekiant sumazinti skaitmenine atskirtj (Finansu digitala
transformacija..., 2020).

Latvijoje ir Lietuvoje senjorai yra ypaC pazeidziami sukciy ataky, ypac telefoniniy sukciavimuy.
Remiantis Valstybinés policijos duomenimis, kai sukciai skambina vyresniems nei 60 mety asmenims,
sukciavimas pavyksta 80 % atvejy. Kad apsisaugotuméte nuo sukdéiy, rekomenduojama biti atsargiems,
nepasitikéti nepazjstamais skambintojais ar zinutémis, kuriose praSoma asmeninés informacijos ar pinigy,
ir visada patikrinti informacijos teisinguma susisiekus su atitinkamomis institucijomis ar artimaisiais
(Ol3evskis A., 2024). Zinios apie saugy elgesj internete padeda atpaZinti suk&iavimo bandymus, pavyzdziui,
jtartinus el. laiskus, telefono skambucius ar netikras svetaines. Senjorai, turintys skaitmeniniy jgldziy, gali
naudoti saugesnius metodus, pavyzdziui, dviejy veiksniy autentifikavima, kad apsaugoty savo paskyras.
Norint efektyviai pateikti mokymy turinj, rekomenduojama pasitelkti jvairiais finansy, skaitmeninio
rastingumo ir saugumo specialistais.

Keletas rekomendacijy, kaip senjorams kurti ekonominj savarankiskuma

Finansinis planavimas
Biudzeto sudarymas:
e sudarykite ménesio biudzeta, j kurj bity jtrauktos bitinos islaidos (bistas, maistas, sveikata) ir
numatytos |éSos nenumatytiems atvejams;
o stebékite pajamas ir iSlaidas naudodami sasiuvinj arba paprasta elektroning programéle
(https://investologija.lt).
Prioritety nustatymas:
o sutelkite démesj j bitinas iSlaidas ir sumazinkite nebditinas islaidas;
o jvertinkite nuolaidas, senjorams skirtus pasitlymus ir valstybés teikiama parama.
Taupymas ir investicijos
Taupymo planavimas: jei tik yra galimybé ir pensijos ar pajamy i$ kity Saltiniy dydis leidzia, atidékite
dalj, pavyzdziui, medicininéms reikméms, sukurdami rezervinj fondg bent 3-6 ménesiy pagrindinéms
iSlaidoms padengti.
Saugios investicijos:
o pasitarkite su patikimais finansy specialistais dél mazos rizikos investicijy ar pensijy kaupimo;
e venkite nezinomy ar rizikingy finansiniy schemy.
Pajamy Saltiniy jvairinimas
Ne visa darbo diena dirbantis darbas:
e jei tik leidzia sveikata ir aplinkybés, apsvarstykite galimybe dirbti ne visa darbo dieng arba jsitraukti
i savanoriska veikla uz simbolinj atlygj (Latvija seniori ir neapjausts..., 2023);
e ieskokite galimybiy dalytis savo Ziniomis, pavyzdziui, vesdami kursus ar seminarus.
Pomégiy komercializavimas:
¢ naudokite savo jglidzius, pavyzdziui, rankdarbius, tapyba ar sodininkyste, kad parduotuméte savo
gaminius;
o silllykite konsultavimo ar mentorystés paslaugas, remdamiesi savo profesinémis Ziniomis;
o dalyvaukite jvairiuose projektuose, kad jgytuméte ar patobulintuméte savo verslumo jglidzius.
ISlaidy optimizavimas
Nuolaidos ir privilegijos:
o pasinaudokite senjorams skirtomis nuolaidomis transportui, kultliros renginiams ar paslaugoms;
o rinkités pigesnius maisto ir namy apyvokos prekiy pasitlymus.
Paslaugy perziira: perzitreékite sutartis su paslaugy teikéjais (telekomunikacijos, elektros) ir rinkités
pigesnius pasitlymus.
Nenumatytos iSlaidos
o taupykite ir apsvarstykite draudima, kad padengtuméte medicinines ar kitas nenumatytas islaidas;
e aptarkite su Seimos nariais, vaikais, artimaisiais apie jy galimybes jus paremti.
Kreditai ir skolos
o planuokite kredito grazinima ir, jei jmanoma, pasitarkite su finansy specialistais;
e venkite naujy paskoly, jei neturite stabiliy pajamy Saltiniy.
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Sukciavimas ir finansinis saugumas
e nickada neatskleiskite asmeninés ir finansinés informacijos nepatikimiems asmenims ar
organizacijoms;
e biikite atsargis su pasitlymais, kurie atrodo per geri, kad bty tiesa.
Valstybés ir savivaldybiy parama
e reguliariai tikrinkite, ar turite teisg gauti papildomy pasalpy ar lengvaty is valstybés ar savivaldybés;
e suzinokite apie galimybes papildyti savo pensija, pavyzdziui, dalyvaudami 3 pakopos pensijy
sistemoje;
¢ naudokités valstybés teikiamomis paslaugomis, pavyzdziui, sveikatos prieziliros kompensacijomis
ar bisto pasalpomis.

Ekonominis savarankiSkumas yra saugaus ir aktyvaus senéjimo pagrindas. Jj galima pasiekti apgalvotai
planuojant savo pajamas ir iSlaidas, naudojantis turimomis nuolaidomis ir galimybémis, taip pat isliekant
budriems dél finansinés rizikos. ISmintingas finansy valdymas gali padéti mégautis gyvenimu be nereikalingo
ripescio dél ateities.

17 lentelé. Mokymo uzsiémimo apie ekonominj savarankiSkuma plano pavyzdys

Metodas ,,Ekonominis savarankiskumas ir saugumas: pajamos, islaidos, sukciavimo rizika*
Tikslas: padéti senjorams susidaryti realy vaizda apie jy pajamy ir islaidy struktira, taip pat nustatyti
galimybes papildyti pajamas ar optimizuoti islaidas, siekiant skatinti ekonominj savarankiskuma
ﬁ UZsiémimo eiga
Atsizvelgiant j konkredia tiksling auditorija, uzsiémimo planas gali bati suskirstytas j 2—3 atskirus

uzsiémimus: 1) apie ekonominj savarankiskumg ir sauguma; 2) apie finansinio sukéiavimo rizika. Svarbu
uztikrinti, kad uzsiémimo metu bity laikomasi konfidencialumo, nes finansai yra jautrus klausimas.
JZanga
Tikslas: ugdyti supratima, kodél svarbu Zinoti savo pajamas ir islaidas.

|. Pasisveikinimas ir prisistatymas:

e trumpas prisistatymas ir uzsiémimo temos bei eigos pristatymas;

o dalyviai raginami kalbéti taip atvirai, kiek jiems tai priimtina, uZduo¢iy metu galima naudoti priimtus, o
ne tikrus savo finansinius duomenis; taip pat praSoma po uzsiémimo nesidalyti su kitais kolegomis
asmenine informacija, jei buvo susitarta dél konfidencialum;

e trumpas pavyzdys apie tiping senjory islaidy struktdra (zr. 6.5 prieda), pabréziant ekonominio
savarankiskumo ir gero finansy valdymo svarba.

Suvokimas
2.Uzsiémimo planas:

2.1. Pirmoji uzduotis: ,,Mano biudzeto ratas‘
Galima naudoti saltinj ,,Pinigy mokykla*“ (4 skyrius ,,Biudzeto planavimas®).
Medziaga: paruosti tusti apskriti grafikai (atspausdinti arba ekrane, Zr. 6.5, 6.6 ir 6.7 priedus) su
segmentais, kurie simbolizuoja skirtingas islaidy kategorijas (maistas, bistas, transportas, sveikata,
laisvalaikio veikla ir kt.). Konkrecias kategorijas galima jrasyti ranka arba nupiesti jas nedideliy simboliy
pavidalu.
Veikla:

e senjorai vietoje uzpildo savo asmeninj ,,biudzeto rata", priskirdami procentus kiekvienai islaidy
kategorijai (zr. 6.6 prieda);

e UzZsiémimo vadovas padeda klausimais, pavyzdziui, ,,Kiek procenty pajamy isleidziate maistui?*, ,,Ar
bisto islaidos sudaro didziaja dalj jusy biudzeto?* ir kt.

Diskusija. Senjorai dalijasi savo patirtimi, mokytojas padeda patikslinti biudzeto rata, remdamasis

senjory pateikta informacija. Svarbu emociskai korektiskai reaguoti j senjory pasakojimus, vengiant

nuomoniy poliarizacijos.
2.2. Antroji uzduotis: ,,Pajamy papildymo galimybés‘
Vizualizacija: skaidréje arba lentoje rodomos jvairios idéjos papildomai gauti pajamy (zr. 6.8 prieda),
pavyzdziui:

e pomégiy pavertimas pajamy Saltiniu (mezgimas, rankdarbiai, sodinuky auginimas ir kt.);

e konsultacijy teikimas, remiantis profesine patirtimi;

o daliné patalpy nuoma ar panasiy istekliy naudojimas.;

e galimybés dalyvauti vietos savivaldybiy ar ne pelno organizacijy projektuose;

e vizualizacija: skaidréje arba lentoje rodomas sarasas apie paramos poreikj pradedant veikla (zr. 6.9
prieda).

Diskusija: senjorai iSsako savo poreikius, uzsiémimo vadovas padeda patikslinti galimybes.
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Analizuojant senjory pajamy papildymo galimybes, svarbu neapsiriboti vien idéjy vertinimu, bet ir aptarti
pirmine reikiama parama, kad senjoras Zengty pirmajj zingsnj. Jei jmanoma, toliau gali bti teikiama
informacija, organizuojami specialis susitikimai, mokymai, meistriSkumo pamokos, kvieciant atitinkamus
specialistus ar organizacijas, kad padéty senjorams gauti reikiama parama.
3. Informaciné mini paskaita apie finansinj sukciavima
Tikslas: padéti senjorams suprasti, kad jie néra vieni — sukdiai bando apgauti daugelj. Nesigédykite
suklysti, bet svarbu kreiptis pagalbos ir informuoti kitus, kad isvengtuméte tolesniy bandymy. Zinios yra
raktas j sauguma! (https://www.lb.It/It/sukciavimas)
3.1. Dazniausi sukciavimo budai:
o telefoniniai sukdiai: ,,banky*, ,,policijos* ar ,,paslaugy teikéjy* atstovai, prasantys atskleisti asmens
duomenis ar pervesti pinigy;
e investiciniai pasillymai: pazadai apie greita ir lengva pelna;
e |oterijos ir prizai: raginimai sumokéti ,,tvarkymo mokestj* ar ,,mokescius*, kad gautuméte ,,priza*;
e romantiniai sukdiai: sukciai apsimeta draugais ar romantiskai susidoméjusiais, kad jgyty pasitikéjima ir
pinigy;
e el. pasto ir interneto sukéiavimas: klastotés, kurios atrodo kaip iS Zinomy jmoniy ar banky.
3.2. Kaip atpazinti sukéiy?
¢ Nejprasti praSymai: nepazjstami Zmonés praso pinigy, asmeninés informacijos ar banko kortelés
informacijos.
¢ Skubos jausmas: raginimai veikti nedelsiant, kad "nepraleistuméte progos" ar
baudos" ir pan.
¢ Per geri, kad biity tiesa, pasililymai: pazadai apie didelius laiméjimus, nejdedant jokio darbo ar
istekliy.
e Spaudimas sudaryti sandorj: raginimai priimti sprendima negalvojant ar nesitariant.
3.3. Saugumo patarimai:
e niekada neatskleiskite asmeniniy ar finansiniy duomeny Zzmonéms, kuriy nepazjstate arba kurie
skambina netikétai;

iSvengtuméte

o pries atlikdami mokéjimus ar investuodami, pasitarkite su patikimu Seimos nariu ar draugu;
e neprisiimkite jsipareigojimy, jei nesuprantate visos informacijos. Reikalaukite, kad jums paaiskinty létai
ir aiskiai;
o perskambinkite jmonés oficialiu telefono numeriu, jei kyla abejoniy dél skambintojo tapatybés;
e neperveskite pinigy Zmonéms, kuriy niekada nesate sutike asmeniskai;
o patikrinkite el. laiSko ar SMS Zinutés saltinj;
e nespauskite jtartiny nuorody internete.
3.4. Rekomenduojami veiksmai, jei jtariate sukciavima:
o nedelsdami nutraukite bendravima su galimu sukéiumi;
e informuokite apie jvykj artimuosius ar patikimus Zmones;
e praneskite apie bandyma sukdiauti policijai ar finansy jstaigai;
o uzblokuokite jtartinus skambucius, el. laiSkus ir numerius.

Refleksija
Tikslas: apibendrinti tai, kas buvo aptarta, ir galimus planuojamus veiksmus:
I. ISlaidy optimizavimo strategijos
o [Svardyti pavyzdziai, kaip sumazinti iSlaidas, pavyzdziui, rinktis pigesnes paslaugas ar prekes naudojantis
palyginimo platformomis;
e galimybés kreiptis dél nuolaidy ar socialiniy programuy, kurias silo savivaldybés ar organizacijos;
e bendras istekliy naudojimas (pvz., dalijimasis transportu su kaimynais, vaikais ar draugais).
2. Pajamy papildymo galimybiy ir reikiamos paramos apibendrinimas:
e idéjy apibendrinimas, kaip papildyti pajamas;
e paramos poreikiy apibendrinimas.
3. Sukciavimo rizikos prevencija:
® ka jau darote ir ka dar galite daryti, kad iSvengtuméte finansiniy sukéiy?
e kokios paramos ir i$ ko norétuméte jgyvendindami sudaryta plang?

MedzZiaga
® pristatymas;
o dalomoji medziaga su informacija apie vietinius iSteklius ar organizacijas, kurios padeda senjorams
spresti ekonominius klausimus;
¢ dalomoji medziaga apie veiksmy algoritmus kovojant su sukciavimo grésmémis'
e dalomoji medziaga ,,Mano biudZeto ratas* (zr. 6.6 prieda).

Ve
)

Dalyviy skaicius
ki 10
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Laikas
90 min. arba 2 ar 3x60 min.

Patarimai uzsiémimo vadovui
Baigiamajai motyvacijai:
o pakvieskite finansy ir (arba) skaitmeninio rastingumo specialista, kad praturtinty prakting uzsiémimo
dalj;.
e jei nespéjote uzsiémimo metu, senjorai raginami namuose uzbaigti savo pajamy ir islaidy analize
(6.7 priedas) ir savo biudzeto plang (6.8 priedas), kuriame gali toliau Zyméti ir planuoti savo finansus;
® jei nespéjote uzsiémimo metu, senjorai raginami namuose uzbaigti savo idéjy, kaip gauti papildomy
pajamy, sarasa ir patikslinti parama, kurios reikia veiklai pradéti (6.8 ir 6.9 priedai);
e jeigu yra, pateikiama apibendrinta informacija su nuorodomis j vietinius iSteklius ar organizacijas,
kurios padeda senjorams spresti ekonominius klausimus;
e raginimas po kurio laiko susitikti ir papasakoti savo patirties istorija, kaip sekési pradéti veikla;
e pagirkite senjorus uz dalyvavima ir priminkite: ,,Jlsy finansinio rastingumo ir saugumo jgiidziy
tobulinimas yra investicija j jisy gyvenimo kokybe.*
Padéka uz dalyvavima: uzbaikite uzsiémima Sypsena ir linkéjimais turéti sékminga savaite.

&

3.6. Mokymosi galimybés vyresnio amziaus Zzmonéms

Mokymasis yra labai svarbus palaikyti ir tobulinti senjory gyvenimo kokybe, nes jis sitlo tiek praktiniy,
tiek emociniy privalumy. Senjory amziuje mokymasis ne tik padeda jgyti naujy ziniy, bet ir iSlaiko proto
astruma, skatina asmeninj tobuléjima ir suteikia galimybe buti socialiai aktyviems (Veide, 2018).

Kodél mokytis sulaukus senjory amziaus?

Psichologinés sveikatos ir pazinimo funkcijy palaikymas:

® smegeny veiklos stimuliavimas: naujy ziniy ir jgiidziy jgijimas padeda palaikyti smegeny veikla, sulétinant
su senéjimu susijusj kognityviniy funkcijy mazéjima;

e atminties ir koncentracijos gerinimas: mokymasis skatina proto astruma ir gebéjima spresti problemas.

Naudingy jgiidziy ugdymas:

e kasdienio gyvenimo gerinimas: pavyzdziui, skaitmeniniy jgidziy ir kalby mokymasis leidzZia senjorams
naudotis internetine bankininkyste, gauti naujausia informacija, bendrauti su Seima ir jgyti naujy
socialiniy kontakty; kulinarijos jglidziy ugdymas padeda jgyti naujy interesy ir pan.;

o papildomy pajamy galimybés: mokydamiesi naujy profesiniy ar klrybiniy jgidziy, senjorai gali jsitraukti
i veikla, kuri sukuria papildomy pajamy.

Socialinio gyvenimo praturtinimas:

¢ naujy kontakty uzmezgimas: dalyvavimas kursuose ar mokymuose suteikia galimybe susitikti su kitais
Zmonémis, dalytis patirtimi, kurti ir stiprinti naujus socialinius rysius.

e vieniSumo jausmo mazinimas: mokymasis grupéje skatina priklausymo jausma ir mazina izoliacijos rizika.

Pasitikéjimo savimi ir emocinés gerovés stiprinimas:

e naujy tiksly siekimas: mokymasis suteikia jausma, kad gyvenimas toliau vystosi ir sitlo naujy issukiy;

e pasiekimy jausmas: ziniy ir jgldziy jgijimas padeda senjorams jaustis kompetentingiems ir naudingiems;

e pomégiy ugdymas: mokymasis leidzia skirti démesio savo interesams, pavyzdziui, kalby mokymuisi,
menui ar sodininkystei;

e gyvenimo pilnatvés jausmas: ziniy papildymas padeda islaikyti gyvenimo dziaugsma ir skatina nora patirti
naujy dalyky.

Kasdienio gyvenimo gerinimas ir sveikatos samoningumas:

e Zinios apie sveikata: senjorai gali mokytis apie sveika mityba, fizinj aktyvuma ir sveikatos iSsaugojimo
metodus;

e Zinios apie socialinj ir ekonominj aktyvuma gali padéti pagerinti savo gyvenimo kokybe;

e geresnis prisitaikymas prie pokyciy: Zinios padeda prisitaikyti prie naujy aplinkybiy, pavyzdziui,
technologijy plétros ar sveikatos isSukiy.

Mokymasis vyresniame amziuje yra galingas jrankis, kuris palaiko dvasine ir emocing gerove, padeda
iSlaikyti aktyvy gyvenimo buda ir skatina visavertj gyvenima. Jis ne tik iSlaiko esama gyvenimo kokybe, bet ir
sitlo galimybiy ja tobulinti ir praturtinti.
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Kokios yra senjorams prieinamos mokymosi galimybés?

Formaliojo Svietimo jstaigos:

e neretai aukstosios mokyklos (prie jy esantys testinio mokymosi centrai) sillo specialias programas
senjorams, jskaitant galimybe lankyti paskaitas kaip laisviesiems klausytojams, pavyzdziui, treciojo
amziaus universitetai;

e senjorams daznai sitlomos nuolaidos arba speciallis mokymo kursai.

Neformaliojo Svietimo jstaigos:

e jvairios savivaldybiy ir privadios suaugusiyjy neformaliojo Svietimo jstaigos, testinio mokymosi centrai,
nevyriausybinés organizacijos, asociacijos, bendruomeniy centrai, bibliotekos ir kt. sitlo specialius kursus
ir seminarus senjorams (pavyzdziui, nemokamus arba prieinamus kursus projekty rémuose apie
sodininkyste, kompiuterinj rastinguma, finansinj rastinguma, sveikata, uzsienio kalby mokymasi, mena ir
kt.);

e praktiniai seminarai ir meistriSkumo pamokos, pavyzdziui, rankdarbiy, maisto gaminimo, sodininkystés
ar amaty meistriSkumo pamokos, kurias organizuoja jvairios privacios, valstybinés ir savivaldybiy
organizacijos, amatininkai ir konkreciy sriciy ekspertai ar entuziastai (géliy ir papuosaly parduotuvés,
Lietuvos bankai, restoranai ir kt.).

Internetiniai kursai: senjorai gali naudotis internetinémis mokymosi platformomis (pavyzdziui,
,Coursera®, treciojo amziaus universitetais, ,,EPALE", ,,seniors.It" ir kt.) arba vietinémis iniciatyvomis, kad
mokytysi jiems patogiu tempu ir laiku.

Mentorysté ir patirties mainai: mokymai, pagrijsti gyvenimo patirties dalijimusi arba mokymusi kartu
su jaunesniaja karta.

Savarankiskas mokymasis:
o knygy ir kity iStekliy naudojimas, padedantis jgyti naujy jgldziy namuose;
e pomégiy ugdymas, pleciant savo Zinias apie pomégius, pavyzdziui, fotografija, muzika ar sodininkyste.

Patarimai sékmingam mokymosi procesui vyresniame amziuje

e Pasirinkite jus dominandias temas: mokymasis bus jdomesnis ir motyvesnis, jei tema atitiks jusy
interesus ar gyvenimo budg;

o mokykités jums patogiu tempu: pritaikykite mokymosi procesa prie savo poreikiy ir galimybiy, kad
iSvengtuméte per didelio streso;

e pasinaudokite prieinamais iStekliais: susipazinkite su senjorams prieinamomis galimybémis, pavyzdziui,
nemokamais kursais ar nemokamos pamokomis;

e Ssitraukite j grupines veiklas: mokantis kartu su kitais, bus lengviau islaikyti motyvacija ir gauti parama
iS bendraamziy;

¢ nebijokite technologijy: jei reikia, iSmokite pagrindiniy kompiuteriniy jgidziy ar kaip naudotis
iSmaniuoju telefonu, kad galétuméte pasiekti daugiau informacijos ir mokymo medziagos.

Mokymasis vyresniame amziuje yra galimybé praplésti akiratj, palaikyti aktyvy prota ir stiprinti rysj su
visuomene. Senjorams svarbu pasirinkti tokias mokymosi galimybes, kurios atitinka jy interesus ir leidzia
mégautis naujy ziniy ir jgldziy jgijimu, kurie praturtins jy kasdienybe ir gyvenimo kokybe.

34



18 lentelé. Mokymosi uzsiémimo plano pavyzdys apie mokymosi galimybes
Metodas ,,Mokymosi svarba ir galimybés vyresnio amZiaus Zmonéms*
Tikslas: jkvépti vyresnio amziaus Zzmones aktyviai mokytis, pabrézti mokymosi pranasumus ir pasidlyti
praktiniy galimybiy.
ﬁ UZsiémimo eiga
Paskatinimas.
Tikslas: paskatinti senjorus diskusijai, kodél jiems buty svarbu mokytis.

I. Pasisveikinimas ir susipazinimas: trumpas uzsiémimo vadovo ir dalyviy prisistatymas (vardas,

pomeégiai ar susidoméjimas naujy ziniy jgijimu).

2. Uzsiémimo isklotiné: mokymasis yra jmanomas bet kokiame amziuje ir suteikia pranasumy,

kurie veikia ne tik prota, bet ir emocing bei fizine gerove.
Medziagos: galima parodyti trumpa pristatyma.
Suvokimas.
2.1. Mokymosi svarba senjorams: kodél mokytis ir sulaukus senjory amziaus?
Uzsiémimo vadovo paaiSkinimas:
Pradékite nuo teigiamy jkvepiandiy istorijy, pavyzdziui:

e istorijos apie senjorga, kuris iSmoko naudotis naujausiomis technologijomis: kaip senjoras pradéjo
naudotis iSmaniuoju telefonu, kad galéty dalyvauti internetiniy grupiy veikloje ir sekti pasaulio
jvykius;

e istorijos apie senjora, kuris grjzo j aukstaja mokykla: pavyzdys apie Zmogy, kuris sulaukes senjoro
mety nusprendé jgyti nauja profesija arba uzsiimti seniai apleistu hobiu.

Mokymasis gali padéti islaikyti ir jgyti:

e smegeny sveikataos: naujy jglidziy jgijimas padeda islaikyti proto astruma, sumazina demencijos ir
Alzheimerio ligos rizika;

e socialinio jsitraukimo: kursai ir bendra veikla yra puikus budas susitikti su kitais Zmonémis ir
praplésti savo pazjstamy rata;

e asmeninio tobuléjimo: mokantis kazko naujo, atsiranda pasitikéjimas savimi ir pasitenkinimas.

® naujy jgudziy, kurie gali padéti gauti papildomy pajamy arba pagerinti kasdienio gyvenimo kokybe.

Diskusija:

e uzduokite klausimus: ,,Kas jus domina, ko norétuméte ismokti?*; ,,Ar kas nors is jlsy jau dalyvavo
kokiame nors kurse ar seminare?*

e dalyviai dalijasi patirtimi — galblt kazkas turi vertinga jkvepiancig istorija.

2.2. Kokios galimybés prieinamos senjorams?Uzsiémimo vadovo paaiskinimas
Nemokami arba pigiis mokymosi iStekliai

e Vietinés bibliotekos, senjory draugijos, kokios nors NVO ar neformaliojo Svietimo centro
pasitlymai (knygos, kursai, seminarai);

e internetinés platformos, pavyzdziui, ,,YouTube* arba nemokami kursai tokiose svetainése kaip
,»Coursera® ir kt.;

e aukstyjy ir profesiniy jstaigy pasidlymai tiesiogiai senjorams.

Pomégiy ir jgidziy ugdymas:

e rankdarbiy, sodininkystés, kulinarijos ir kt. kursai;

e uzsienio kalby mokymosi galimybés;

o skaitmeniniy jgudziy ugdymo galimybés (kompiuterio naudojimas, socialiniai tinklai);

o fotografavimas (naudojant iSmanuyjj telefona, nuotrauky skaitmeninis apdorojimas ir saugojimas ir kt.).

Fizinis aktyvumas su mokymosi elementais: jogos, Sokiy ar gimnastikos uzsiémimai.
Praktiniy pavyzdziy demonstravimas prezentacijos forma, pavyzdziui:

e senjory uzsienio kalby klubas: senjory grupé karta per savaiteg susitinka, kad mokytysi ir praktikuoty
uzsienio kalba su vietiniu mokytoju arba internetiniais istekliais;

o technologijy mokymo dirbtuvés: uzsiémimai, kuriuose senjorai mokosi naudotis iSmaniaisiais
telefonais, socialiniais tinklais ar vaizdo skambuciy platformomis, kad palaikyty rysj su Seima ir
draugais;

® meno ir amaty kursai: vietos bendruomenés centre organizuojamos meistriskumo pamokos, kuriose
senjorai jgyja tapybos, kulinarijos, floristikos ar rankdarbiy pagrindus;

e, darbsciyjy ranky barelis“: vietos bendruomenés centre organizuojamos sodininkystés
meistriSkumo pamokos;

e barelis ,,Kelioniy dziaugsmas*: vietos senjory draugijos organizuoty ekskursijy patirties istorijos;

e galimybés ,Judéti ir linksmintis*: aplinkiniy vietoviy sitilomos galimybés: senjory Sokiy kolektyvai,
gimnastikos, SiaurietiSko éjimo ir kt. veiklos galimybés.
2.3. Kaip pradéti mokytis?
o Nustatyti, kas senjorg Zavi ar domina;
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e pasirinkti paprasta pirma zingsnj, pavyzdziui, apsilankyti vietiniame kurse ar ZiGréti internetinj
uzsiémima;
o dalyvauti besimokanciy senjory paramos grupéje, kurioje galima dalytis savo mokymosi patirtimi ir
pasakoti jkvepiandias istorijas.
Praktiné uzduotis: ,,Pasirinkite vienq dalykq, kurj norétuméte iSmokti artimiausiq ménesj, ir
pradékite tai daryti Zingsnis po Zingsnio!* (Zr. 6.10 priedq)
Diskusija:
o grupeléje aptarkite, kokj pirma zingsnj kiekvienas dalyvis Zengs, kad pradéty mokytis;
e grupeléje dalyviai turi pasiskirstyti poromis, kurios viena kitai bus paramos asmenys, su kuriais galés
kasdien dalytis savo pasiekimais ir gauti palaikyma nuslogus motyvacijai;
e svarbu aptarti, kaip korektiskai palaikyti pokalbiu (nemoralizuojant, nemokant, neteisint, nekaltinant ir
pan.);
e kokios jkvepiancios ir palaikancios frazés baty naudingos (pavyzdziui, ,, Tau pavyks!®, ,,Tu gali tai
padaryti!“ arba ,,AS didZiuojuosi tavo pasiekimais!‘).

[¢=

Refleksija

Tikslas: apibendrinti aptartus ir suplanuotus dalykus.

® priminimas apie mokymosi svarba;

e raginimas Zengti pirma zingsnj ir dalytis patirtimi su savo ,,paramos draugu®;

e pasilllymas susitarti dél besimokanciy senjory paramos grupés sukirimo ir susitikimy reguliarumo.

MedZiaga

e pristatymas;

o dalomoji medziaga ,,Mano pirmoji / naujoji mokymosi veikla®;
e informaciné medziaga apie mokymosi galimybes senjorams.

22e | Dalyviy skaicius
PN
- ilo
Laikas
60—90 min.

Patarimai uzZsiémimo vadovui

Baigiamajai motyvacijai:

e prie§ uzsiémima surasti ir apibendrinti konkrecias mokymosi galimybes senjorams artimiausioje
apylinkéje arba internete;

o pagirkite senjorus uz dalyvavima ir priminkite Kurto Lewino Zodzius: ,,Niekada nesi per senas, kad
iSsikeltum nauja tiksla ar svajotum naujas svajones.*

Padéka uz dalyvavima: uzbaikite uZsiémima su Sypsena ir linkéjimais turéti aktyvig savaite.
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4. Istorijy ir gyvenimo istorijy pasakojimas

Kas yra pasakojimas?

Gyvenimo istorija yra pasakojimas apie Zmogaus
Pasakojimas gyvenima ar jo dali. Su jomis mes susiduriame

o skaitydami knygas apie Zymiy Zmoniy gyvenimus,
Socialiniams Senjorams s e .. . .
darbuotojams klausydamiesi ir zilrédami interviu arba rengdami

savo autobiografija.

Gyvenimo istorijy pasakojimas gali buti
naudingas sveikatai ir socialinei prieziurai, teikiant
skatinant senjory aktyvuma bei gerove (zr. | pav.).
Kaip rodo projekto ,,CASE* patirtis, gyvenimo

W A praeitj pazinti ir geriau suprasti Zmogy, kad suteikty
jam paramg ir rupintysi juo. Projektas teikia
Priezidrai naudinga Kirybiskumo ir
informacija aktyvumo skatinimas ir naudojima. Taip pat galima pakviesti senjorus
savarankiskai kurti istorijas, dalijantis prisiminimais ir
momentus.

Senéjima veikia tiek tiesioginiai, tiek netiesioginiai veiksniai. Tarp netiesioginiy paminétini socialiniai
senéjimas buty aktyvus, bitina suvokti ir mazinti Siuos stereotipus. Geriausias biidas tai padaryti — Sviesti
senjorus apie senéjimg ir skatinti karty bendravima. Pasakojimas yra labai tinkamas tokiam bendravimui.
igavo nauja aktualuma kaip ,,storytelling — interaktyvus menas naudojant ZodZius ir veiksmus, kad atskleisty
istorijos elementus, tuo paciu metu skatinant klausytojo vaizduote. Tai reiskia, kad pasakojimas visada vyksta
pasakojimui, gali ne tik atrasti naujy gebéjimuy, patirti malonuma kirybinéje veikloje, bet ir atsiverti kitiems
Zmonéms, dalijantis su jais pasakojimais ir patiriant bendrumo jausma. Galima sakyti, kad gyvenimo istorijy

informacing parama socialiniams darbuotojams ir

istorija yra jrankis, kuris padeda darbuotojams per

patarimus apie gyvenimo istorijos rasyma, saugojima

1 paveikslélis. Pasakojimo misija. apmastant  savo  gyvenimo  reikSmingiausius

stereotipai ir amzizmas — tai, kaip mes galvojame, jauciamés ir elgiamés, atsizvelgdami j amZiy ir senéjimq. Kad

Pasakojimo istorija prasideda nuo urvy piesiniy, mity ir herojy pasakojimy. Siais laikais pasakojimas

bendradarbiaujant su klausytoju, stengiantis jj emociSkai jtraukti ir paveikti. Senjorai, atsidédami
pasakojimas turi keleta funkcijy: informacine, menine, terapine ir socializacijos.

Kaip paskatinti senjorus pasakoti?

Kad priartétume prie pasakojimo, reikalingas pasiruoSiamasis darbas — nusiteikti, prisiminti jvykius,
sutelkti démesj. Todél patartina pradéti uzsiémima nuo dalyviy paruosimo.

Nuotraukos. Jos puikiai gali bati naudojamos pradéti pokalbiui apie kai kuriuos gyvenimo jvykius ,
pavyzdziui, mokyklos laiky nuotraukos — klasés nuotrauka, isleistuvés ar sporto zaidynés primins jaunyste,
klasiokus, to meto mada, elgesj ir pomégius. Pageidautina, kad pasitlus pazvelgti j nuotrauka, jie pradéty
pasakoti savo istorija. Tai suteikia postiimj kitiems pokalbio dalyviams jsitraukti, sukelia prisiminimus, nora
papasakoti ,,o0 pas mus buvo taip...“. Gebédamas nukreipti dialoga tarp dalyviy, socialinis darbuotojas
suzino daug naudingos informacijos apie savo globojamuosius. Tokiame pokalbyje atsiskleidZia ne tik nauiji
faktai ir detalés, bet ir jy kontekstas, pasakotojo vertybés, jprociai ir logika. To negalima gauti tiesiogiai,
uzduodant klausimus.

Pasitaiko situacijy, apie kurias néra patogu klausti arba kuriose reikia pateikti ne itin malony atgalinj
rysj. Tokiose situacijose patartina naudoti herojy-tarpininka. Tai gali biti koks nors zaislas, kauke,
,»kalbantis“ piesStukas ir pan. Tuomet Sis herojus bus tas, kuris iSkraipytu balsu sakys ,,Koks netvarkingas
kambarys!“ arba ,,Ar tikrai vilkési Sia seng striuke?*, o jus kaip ,,gerasis policininkas* galésite jam oponuoti,
kad kambarys tuoj bus sutvarkytas arba striuke tik matuojasi, kad iSsirinkty geriausia. Tai bus ir tikras
atgalinis rysys, ir padrasinimas.

Pokalbio vystymasi uztikrina aktyvus klausymasis. JUs atidzZiai sekate tai, ka pasakoja senjoras,
palaikote Zvilgsniu ir neverbaliniais gestais ir retkarciais perfrazuojate jo pasakyta savo Zodziais. Pavyzdziui,
,»a$ supratau, kad tavo Seimoje buvo svarbu viska daryti kartu. Teisingai?*“. Aktyvus klausymasis skatins
pasakotoja plétoti tema, tiksliau paaiskinti tai, kas buvo pasakyta anksciau.
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Nuotraukos néra vienintelis istorijy skatinamasis veiksnys. Siam tikslui galima naudoti asmeninius
daiktus su ypatinga istorija, mégstamas knygas ar mégstamus filmus. Svarbu is anksto pagalvoti, ko
bitent jis norite pasiekti. Kad sumazintuméte atsiradusj tustumos jausma, galite pakviesti senjorus
i§saugoti giminés istorija. Cia tikrai pravers $eimos nuotraukos, dokumentai, atminimo daiktai. Kad i3
kirybinés veiklos buty naudos, reikia stengtis senjorus j ja jtraukti, kad jie rasyty pasakojimus, skaityty ar
publikuoty juos bei gauty atgalinj rysj. Tai leis senjorams glaudziau pajusti rysj su aplinkiniais Zmonémis ir
tai, kad jie néra vieni su savo mintimis ir jausmais. Kiirybine veikla gali paskatinti ryskis jspudziai is emocijas
keliancio filmo, dalyvavimo patraukliame bendruomenés renginyje, ypatingo jvykio aptarimo ar misliy
karimo ir spéliojimo.

Kita galimybé suaktyvinti atmintj — panaudoti netiesioginius, daznai net nesamoningus rysius tarp
Zodziy ir patirties objekty — minciy, jausmy ar jvaizdziy. Tai yra laisvyjy asociacijy metodas, kuris
naudojamas psichoanalizéje. Pacientai skatinami iSsakyti tai, kas pirmiausia jiems ateina j galva dél minciy
srauto. Tai padeda suprasti, kaip padéti iSspresti problema. Pasakojimo tikslais asociacijy metodas
naudojamas vaizdingam mastymui lavinti. Metodo taikymas: blidamas Zaidimo vadovu paruoskite nedidelj
sarasa su daiktavardziais, kurie susije su kai kuriais gyvenimo vyksmais, pavyzdziui, rytas, kelias, pienas, liga,
namas, batas, ugnis, dramblys, ateitis. Pasirinkite Zaidimo dalyvj ir paaiskinkite, kad po kiekvieno Zodzio,
kurj pasakysite, jis turi pasakyti pirmajj dalyka, kuris jam ateina j galva. Su salyga, kad tai taip pat turi bati
daiktavardis. Dalyvio atsakymai leis jums spresti apie jo bikle ir poziurj j daiktus. Asociacija ugnies atzvilgiu
gali blti pavojus, bet gali biti ir grozis bei jéga. Jei asociacija ryto atzvilgiu yra kava, tai rodo jprotj. Bet jei
rytas siejamas su salciu, tam pagrindas gali biti ne tik fiziniai pojuciai, bet ir emociné savijauta ar tam tikri
prisiminimai. Kdrybinei veiklai pasitlykite sukurti pasakojima apie viena i$ ryskiausiy asociacijy, pavyzdziui,
,GraZioji ugnis* arba ,,Saltas rytas*.

Kaip padeda grafiniai organizatoriai?

Kad susidaryty pasakojimas, reikia tarpusavyje susieti prisimintus dalykus ir jvykius ir iSdéstyti juos
tam tikra tvarka, nukreipiant mintj j pasakojimo visuma ir uzbaigtuma. Tam reikia rimty kognityviniy
pastangy, kurios, kaip rodo patirtis, sukelia sunkumy ne tik senjorams, bet daznai ir jaunesniems Zmonéms.
Pasakojimo kiirima gali palengvinti jo vizualizacija — pieStas pasakojimas yra lengviau suvokiamas ir
suprantamas. Zidrint j paveikslélj, lengviau jj jZodinti, todél patartina pirmiausia sukurti vizualinj pasakojima.
Tam naudojami grafiniai organizatoriai.

Grafinis informacijos organizatorius yra jrankis arba sistema, leidzZianti rinkti, sieti ir (arba) pateikti
informacija vizualiai. Minciy Zemélapiai, savoky zemélapiai, idéjy voratinkliai — tai grafiniai organizatoriai,
kurie sidlo jvairius informacijos struktirizavimo bldus. Struktira — tai tam tikra prasme planas, kuris
reikalingas pasakojimui ir leidzia susieti jo atskiras dalis. Vizualinis vaizdavimas atleidzia nuo batinybés viska
prisiminti vienu metu — galime laisvai kurti pasakojima, naudodami ruoSinuka. Pasakojimams kurti
naudingiausi yra organizatoriai, kurie struktirizuoja informacija erdvéje ir laike.

Pasakojimo struktirizavimas erdvéje yra

Visuma naudingas, jei norime aprasyti kokj nors objekta
— daikta, gyva butybe ar organizacija. Erdviné

struktira numato, kad objektas arba visuma

Visumos turi daliy ir kiekviena i$ jy turi savo vaidmenj
dalys objekto gyvenime. Erdvés struktira yra
atvaizduojama vertikaliai iSdéstytoje

hierarchijoje — visuma yra auksciau, dalys po ja,

Daliy dalys  daliy dalys — dar zemiau (zr. 2 pav.). Daliy

skaicius iS viso turi uztikrinti visuma, jos gali

2 paveikslélis. Grafinis organizatorius ,,Objekto  buti nuo dviejy iki neriboto skaiciaus. Taip pat

erdviné struktara". ir lygiy gali bati keletas — priklausomai nuo to,
kiek detaliai norime objekta aprasyti.
Struktiros elementus schematiskai
atvaizduojame apskritimuose. Linijomis

parodome, kuris elementas kuriam pavaldus
arba yra jo dalis.
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Jei planuojame pasakojima apie Seima,
Seima paskatinsime senjorus schematiskai pavaizduoti
Seimos sudétj. Apskritimuose jraSome Seimos narius
ir ju vardus. Pagalvokime, ka i$ tikryjy apie juos

norime papasakoti — apie charakterio savybes,
A3 Vyras Dukra Antikas uzsiémimus ar pasiekimus. Tai atspindésime
apskritimuose, kurie yra lygiu Zemiau. Taip,

LY B

P /N A pavyzdziui, 3 paveikslélyje  sukurtas  grafinis
e % Q e B, @ g Kzﬁzzﬁzzzus .pasakotlll apie silrpos. pomégius.

juo, galime pakviesti senjorus
papasakoti iSsamiau, koks pomégis yra kiekvienam
Seimos nariui ir kas juos vienija.

3 paveikslélis. Grafinio organizatoriaus pavyzdys
»Seimos pomeégiai“.

Nebdatina detaliai aprasyti kiekviena sistemos
elementa. Galime atkreipti démesj  tai, kas yra
svarbiausia senjoro gyvenime. Apie senjoro jprocius

- liudys jo gyvenamoiji vieta. Kuriant pasakojima apie
savo nama ar buta, pakviesime grafiniame
organizatoriuje atspindéti visas patalpas. Paklausime,

— kurioje is jy senjoras praleidzia didziaja dienos dalj,
@ ir paprasysime schemoje lygiu Zemiau pavaizduoti
- visus svarbius Sios patalpos elementus (zr.

4 paveikslélj). Po to gali eiti pasakojimas apie
4 paveikslélis. Grafinio organizatoriaus pavyzdys = mégstamiausius uzsiémimus Sioje patalpoje ir kokj
,,Mano butas*. vaidmenj joje atlieka kiekvienas daiktas.

Tokj grafinj organizatoriy galima naudoti ir kitoms temoms. Pavyzdziui, ,Saugumas“. Tuomet
paprasysime senjoro prie kiekvieno apskritimo pagalvoti, kokius pavojus saugumui Sis daiktas gali sukelti ir
kaip jy laiku iSvengti. Tema ,,Namy tvarkymas® galima aptarti pasakojant, kokio tvarkymo kiekvienam
daiktui reikia ir kas gali padéti atlikti tvarkymo darbus.

Daugiau patarimy apie Sio grafinio organizatoriaus naudojima pateikta 19 lenteléje.

19 lentelé. Metodas ,,Objekto aprasymas*

Metodas: ,,Objekto aprasymas*

Tikslas: sukurti detaly objekto aprasyma

ﬁ Uzsiemimo eiga:

|. pasillykite dalyviams darbo lapa ,,Objekto
erdviné struktlra® (zr. 7.1 prieda);

2. pasillykite sukurti pasakojima apie kokj nors
artima ar jdomy daikta. Pageidautina, kad jis
baty pries akis arba bent nuotraukoje
apzilrimas, pavyzdziui, akiniai, sieninis laikrodis,
kalendorius, kaktusas, pirstiné;

3. pakvieskite dalyvius uzpildyti grafinj
organizatoriy. Darbo lapo virsuje apibrézkite
apskritima ir jrasykite arba pazymékite jame
objekta, apie kurj bus pasakojimas. Lygiu
Zemiau apibrézkite apskritimus, kuriuose
pazymeésite objekto dalis;

4. paskatinkite dalyvius kurti pasakojima apie
pasirinkta daikta, pirmiausia apibudinant
objekta kaip visuma. Po to nuosekliai
aprasykite dalis. Apie kiekviena pagalvokite, ka
matote, girdite, jauCiate, ka ji jums primena;

5. pakvieskite dalyvius dalytis pasakojimais, juos
perskaitant arba iSdéstant erdvéje, kur kiti su
jais gali susipazinti.

Refleksija:

I. Kokj jspldj jums sukélé kity dalyviy aprasytas
objektas? Ar aprasymas leido jums jj
jsivaizduoti?

[«
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2. Ar, kuriant pasakojima, Sis objektas jums tapo
artimesnis, sukélé jausmus ir prisiminimus?
Kodel?

3. Papasakokite, kaip jums padéjo grafinis
organizatorius. Kas sukélé sunkumy?

MedZiagos:
popierius, rasiklis, darbo lapas ,,Objekto
erdviné struktdra®

Ve

Dalyviy skaicius
ki 10

13
/1

Laikas
30 min.

Patarimai uzsiémimo vadovui:

|. pries kuriant pasakojima, pasipraktikuokite su
dalyviais uzpildyti grafinj organizatoriy.
Pademonstruokite, kaip jls pats tai darote, po
to uzpildykite kelis darbo lapus, kartu su
dalyviais aptardami, ka piesti apskritimuose,
tada pasidlykite nauja uzduotj atlikti
individualiai;

2. padirbékite su dalyviais, kad jtrauktuméte
pojuciy kanaly naudojima. Apzilrint elementa
grafiniame organizatoriuje, pakvieskite testi
sakinj ,,AS matau...“. Skatinkite pastebéti kuo
daugiau detaliy, ypatybiy. Paklauskite, j ka Sis
elementas panasus, ka primena. Atsakymus
dalyviai gali uzsirasyti darbo lape Salia
aptariamo elemento. Teskite su klausos ir
pojuciy (lytéjimo, uoslés, skonio) kanaly
aktyvinimu, naudodami pradzios zodzius ,,AS
girdziu..., ,,AS jaudiu...”. Skatinkite jsivaizduoti,
kokie galéty bati garsai, kokie pojlciai,
prisilie¢iant prie objekto;

3. pasakojimo metu galite pakviesti dalyvius
klausytis uzmerktomis akimis. Tai leidzia
vaizduotéje ,,piesti* objekto vaizda ir sustiprina
suvokima.

e @)

Teorinés jZvalgos
=] Objekto aprasymas naudojamas, jei

pasakojimo pagrindas néra jvykis, o daiktas.

Paprastai apie daiktg néra daug ka pasakoti
(jvardijamos pagrindinés savybés — spalva, dydis,
forma). Metodo naudojimas vercia mobilizuoti
dalyviy atiduma ir suaktyvinti pojuciy kanalus, kad j
aprasyma buty jtrauktas ne tik visumos, bet ir jos
daliy apibldinimas bei jy tarpusavio rysys. Grafinis
organizatorius leidZia socialiniam darbuotojui spresti,
ar dalyvis pavaizdavo visas visumos dalis, ar kokias
nors praleidzia, nepastebi? | trikstama dalj galima
atkreipti jo démesj ir treniruoti démesj. Pageidautina
iS pradziy pasirinkti paprastus objektus, kuriuose yra
tik 2-3 dalys, pavyzdziui, Zvaké, kopustas, Sluota.
Pereinant prie sudétingesniy objekty (pavyzdziui,
lygintuvas, parduotuvé, sodas), tenka treniruoti
apibendrinimo jglidzius, kuriems gali prireikti
pagalbos, pavyzdziui, dalyvis apskritimuose
pavaizdavo, kad sode yra obelys, kriausés, vysnios,
avietés ir serbentai. Paklausime, kas tai yra visi
kartu? Vaismedziai ir kriimai. O kas yra Zzirniai,
ridikai, salotos ir pomidorai? Darzovés lysvése. Taigi
visuma ,,sodas” susideda i$ dviejy daliy: ,,medziai ir
kramai ir ,,lysvés®, o apskritimuose, kurie yra lygiu
Zemiau, vaizduojame kiekvienos dalies konkrecius
elementus. Galime leisti dalyviams uzpildyti darbo
lapa taip, kaip jie tai sugeba. Ir po to, kartu aptariant,
sukurti tikslesne struktlra. Pratimai, uzpildant grafinj
organizatoriy, leidzia iSdéstyti mintis aiskiau,
aplinkiniams suprantamiau ir taip pat paciam sau
,,sudélioti daiktus j lentynéles®.

A8

., 1ai yra laikrodis, kurj man padovanojo sinus, kai pradéjo dirbti ir pats uZsidirbti. Toks paprastas,

apvalus laikrodis, kuris pakabintas vir$ virtuvés dury. Taip patogu sekti laikq. Laikrodis turi baltq
ciferblatq, ant kurio gerai matyti juodi skaiciai ir rodyklés. Skaiciai yra tik keturi, vietoj kity yra
briksneliai, bet viskq galima suprasti. Ciferblatq dengia plastikinis diskas. Jis yra lipnus, nes

padengtas riebaly garais ir tuomet ant jo prilimpa dulkés. Tenka daZnai valyti. Laikrodis netiksi, jis
varomas baterijy. Korpuse virs baterijy yra apvali skyluté, kad laikrodj bity galima pakabinti ant
vinuko. Man paciai tai sunku padaryti, nes laikrodis yra aukstai, todél perstumti rodykles visada
prasau stny. Esu pripratusi prie Sio laikrodZio.“

5 paveikslélis. Grafinis organizatorius  ZINgSNIS

»lvykio struktiira laike*

Pasakojimo struktiirizavimas laike. Tai padeda
aprasyti jvykius ir procesus. Struktlirizuodami pasakojima,
padalijame jvykj j epizodus, kad galétume jj atpasakoti

po zingsnio. Struktiira laike atvaizduojame

horizontaliai, iSdéstydami epizodus viena po kito i$ kairés j

desine. Struktlros elementus vaizduojame kvadratéliuose.
Kad nurodytume veiksmy seka, tarp jy jterpiamos rodyklés
(zr. 5 pav.).

Grafinj organizatoriy su laiko struktiira patogu naudoti pasakojimui apie savo kasdienybe. Kiekvienas
kvadratélis yra kaip filmo kadras, kuriame vaizduojame dienos metu atliekamas veiklas, pradedant nuo
pabudimo. Tai galima padaryti jrasant Zodj arba geriau, simboliskai piesiant (zr. 6 pav.). Klausiame senjoro,
nuo ko prasideda jo diena, ir pavaizduojame tai pirmame kvadratélyje. Klausiame — kas vyksta po to? — ir
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uzpildome kitus kvadratélius. Tada kvieciame perpasakoti nupiesta vaizdinj — apie kiekviena kvadratélj |-
2 sakinius. Jei norime gauti daugiau informacijos apie senjoro jprodius, pridésime kvadratéliams laiko
atzymas — kuriuo metu kiekviena veikla paprastai vyksta. Sitaip galima struktdrizuoti ne tik tipine diena, bet
ir Ziemos bei vasaros, Sventine ir darbo diena, linksma ir lildng dieng ir kt., jsitikindami gyvenimo jvairove.

AN " Ho{@]] B2 | @'8 =

Al | e’

6 paveikslélis. Grafinio organizatoriaus pavyzdys ,,Mano diena“.

Panasiai kaip objektas, taip ir procesas gali turéti keleta detalizavimo lygiy. Kiekviena proceso epizoda
galima padalyti j dar smulkesnius, pavaizduojant juos
lygiu Zemiau (zr. 7 pav.). Jei norime kokj nors vyksma
| 1 n i iSnagrinéti smulkiau, nupieSiame po juo kelety
kvadratéliy ir kvie¢iame juos uzpildyti, pavyzdziui,
\ prausimasis ryte. Kaip tai vyksta! Ka pieSime

apatiniuose kvadratéliuose? K3 jus konkreciai darote?
Valotés dantis, prausiatés veida ir tepate kremu? Ar
einate j dusa, plaunate plaukus ir tada juos dZiovinate?

Veiksmy detalizavimas yra naudingas, jei norime
7 paveikslélis. Epizodo detalizavimo aktualizuoti konkrecia tema (miegas, fizinis aktyvumas,
mityba ir kt.). Pildydami grafinj organizatoriy, senjorai
galés dalytis patirtimi, aptarti savo jprociy jtaka
sveikatai ir gerovei, perimti naudingy idéjy.

Grafinis organizatorius gali apimti jvairius laiko tarpus. Galime kadruose pavaizduoti visa gyvenimo
eiga, kokia nors jo dalj — vaikyste, jaunyste, darbo eiga; ypatinga jvykj — pasiekima, iSéjima j pensija; arba
kasdienj rituala — namy tvarkyma, pasivaiksciojima, dainavima chore. Pavyzdziui, pasakojimui apie darbo
eiga, kvadratéliuose galime jrasyti darbovietes jy chronologine tvarka. Grafinis organizatorius sukels
klausimus: kodél jvyko peréjimas iS vieno darbo j kita? Kiek jis buvo sékmingas, kokia patirtj suteiké?
Kiekviename kvadratélyje pasakojima galima isplésti, aprasant jvykj (Siuo atveju darboviete) kaip objekta ir
naudojant organizatoriy ,,Objekto erdviné struktira®.

Patartina pradéti darba su laiko grafiniu organizatoriumi, pasirinkus vaizduoti konkrety jvykj — teatro
lankyma, uzsiémima savo pomeégiu, susitikima su andkais ir kt. Pasakotojui reikia leisti pac¢iam pasirinkti, apie
ka ir kiek smulkiai jis nori pasakoti, o apie ka ne. Tuo pat metu kvieCiame senjorus nekurti neutralaus fakty
saraso, o pazymeéti ir savo jausmus, pozilrj j vaizduojamus jvykius. Pavyzdziui, dalyvé, pasakodama apie savo
kasdienybe, mini, kad paprastai ji eina j autobusa paskutine minute, bet j darba eina per grazy parka, kuris
gerai nuteikia darbo dienai. Prisiminkime, kad pasakojimas vyksta bendradarbiaujant su klausytoju, stengiantis
ji emociskai jtraukti. Todél patartina pasakojimo metu rodyti klausytojams ir grafinj organizatoriy. Tai leis
jiems sekti pasakojima ir sukels klausimy, kuriuos galima aptarti pasakojimo jspudziui sustiprinti.

Laiko grafinis organizatorius leidzZia ne tik pavaizduoti jvykius, bet ir juos analizuoti bei jvertinti. Jvykiy
seka visada yra priezaséiy ir pasekmiy rysys. Belieka tik jj nustatyti. Siuo tikslu naudosime simbolius ,,+*,
Zymédami gerus dalykus, ir ,,—*, Zymédami blogus. Kai jvykis pavaizduotas grafiniame organizatoriuje,
skatinkite prie kvadratéliy pazyméti ,,+* arba ,— Zenklus, jei atitinkamai veiklai budingos teigiamos arba
neigiamos emocijos. Po to perzitrékite ankstesnius kvadratélius, kad nustatytuméte, kurie veiksmai [émé
§j rezultata. Jei kalbame apie jvykj, kurj tik planuojate, rekomenduojama kiekviename kvadratélyje nustatyti
galimas nesékmiy arba sékmiy priezastis. Tai leis laiku iSvengti rizikos, pavyzdziui, planuojant keliong,
ruosiant vakarélj, organizuojant talka ir pan. Grafiniame organizatoriuje sujunkite linijomis kadra, kuriame
pavaizduotas rezultatas, ir kadra, kuriame yra veiksmas — priezastis. Gauta priezasties rysj patogu isreiksti

laike pavyzdys.
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forma ,,Jei — tai“. Jei (teskite sakinj veiksmu — priezastimi), tai (jvardykite teigiama ar neigiama rezultata),
pavyzdziui, jUs ruosiate pasakojima ir grafinj organizatoriy apie maisto gaminima (zr. 8 pav.).

g / -
perku . dengiu
produkeus [ plaunu = pjaunu | kepu - staly L, valgau
1 2 3 4 5 6

8 paveikslélis. Pavyzdys, kaip grafiskai analizuoti maisto gaminimo eiga.

Tarkime, kad 6-ame kadre rezultatas yra neigiamas — maistas neskanus. Priezastis gali bati pirmame
kadre: ne visi reikalingi produktai nupirkti arba jie néra Sviezi. Priezastis gali biti antrame kadre: produktai
néra kruopsciai nuplauti ir t. t. Atitinkamai galime daryti iSvadas: ,)ei produkty sarasa namuose palikai,
prasta apkepa suvalgei“ arba ,,Jei voveraites skubotai plovei, padaza Suniui atidavei®. Taip galime susikurti
sau morala, patarimus ar priminimus.

Kaip sukurti istorija?

Norint sukurti istorija, pirmiausia reikia pasirinkti, apie ka ji bus ir kam ja pasakosime. Artimiems
Zmonéms istorija bus asmeniskesné, platesnei publikai galbit labiau santiri. Tai priklauso ir nuo pasakotojo
tikslo — ar jis nori karybiskai reikstis, pasidalinti jzvalgomis, iSsaugoti liudijima apie savo laika, jkvépti,
prajuokinti ar paaiskinti. Pasakojimo centre gali bti pats pasakotojas, kokia nors vieta, daiktas, Zmonés,
santykiai, jvykiai ar tradicijos. Pasakojimu pasakotojas iSreiSkia savo pozilrj j juos, savo vertybes. Todél
pradzioje patartina pagalvoti, kokia Zinia norime perduoti, kokj jspudj palikti.

Istorija plétojasi laike ir erdvéje. Jai reikia pasirinkti laiko rémus — visas gyvenimas, koks nors jo etapas,
reikSmingas jvykis, kasdienybé, akimirkos stebéjimas. Kuriant gyvenimo istorija, galima nuosekliai
atvaizduoti visus jos etapus, pabréziant juose tai, kas reikSmingiausia. Bet galima akcentuoti ir placiau
isplétoti tik kurj nors is jy — vaikyste, jaunyste, pasiekimus Seimoje ar profesiniame kelyje. Gyvenimo istorija
neturéty bati per ilga, kad skaitytojai neprarasty démesingumo. Reikia susitaikyti su mintimi, kad negalima
papasakoti visiskai visko, ir stengtis tai apibendrinti, tuo paciu jaudziant j istorija konkrediai savitas ir ryskias
detales.

Istorijos sandara sudaro jzanga, plétojimas ir pabaiga. Gyvenimo istorijos jZangoje bus gimimo laikas
ir vieta bei tévy Seimos apibidinimas. Istorijai, kurios pagrindas yra koks nors jvykis, jZangoje patartina
pateikti jvykio konteksta — kodél norime apie tai papasakoti, susiedami su kuo, kur ir kada tai vyksta.
Plétojant gyvenimo istorija, bus atspindimi gyvenimo etapai. Istorijoje bus aprasoma jvykio eiga ir jo raida.
Gyvenimo istorijos pabaiga yra kaip autoriaus apmastymy apibendrinimas apie nugyventa laika. Istorijos
pabaiga pasakoja, kuo jvykis baigiasi ir ko is jo pasimokyti.

Istorijos verte lemia jos tikrumas — pasakotojo noras dalintis jspldziais, iSgyvenimais, mintimis.
Atsiverti néra lengva, nes yra baimé, kad liks nesuprastas ar nejvertintas. Kad ja sumazintume, galima
panaudoti metoda ,,Zvilgsnio taskas", kai autorius kuria pasakojima i§ kokio nors kito asmens pozitirio
tasko.

20 lentelé. ,,Poziiirio tasko‘‘ metodas

Metodas ,,PoZidrio taskas

Tikslas: pajvairinti pozilrj j tai, kas vyksta, pritaikant skirtingus vaidmenis.

ﬁ UZsiémimo eiga: Teorinés jZvalgos
I. Paruoskite ir pasitlykite dalyviams pasirinkti nuotrauka-portreta, Pozilrio taskas — tai
kurios veikéjas isreiSkia tam tikras emocijas — dziaugsma, litidesj, perspektyva, i$ kurios
pyktj, apgailestavima ir t. t. (pavyzdziui, Zr. 9 pav.); (kuo) dalykas yra matomas,
2. pasitilykite dalyviams jsijausti j savo veikéjo vaidmenj: pagalvoti, kas | vertinamas.
su juo jvyko, apie ka jis galvoja, kaip jauciasi; Senstant svarbu nejsisprausti j

3. pasidlykite dalyviams objekta, apie kurj kurti pasakojima. Tai gali = Savo jproCius, bti atviram ir
bati daiktas ar gyviinas, kuris yra &a pat kambaryje, arba jo = tolerantiskai priimti tai, kas
nuotraukos. Pasilykite dalyviams paraSyti trumpa pasakojima apie | VYKsta, gebéti priimti
§j objekta, iSreikiant savo veikéjo poziirj ir nuotaika; skirtinguma. Tai yra vertingas
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4. pasitlykite dalyviams perskaityti savo pasakojimus, isklausyti vieni
kity ir pasidalinti jspUdziais.

[=

Refleksija:

o Kaip jautétés savo veikéjo vaidmenyje? Ar ir jis kartais patiriate
panasia nuotaika? Kaip tuomet elgiatés?

o Kaip jums patiko kity dalyviy pasakojimai? Kas ypac suzavéjo,
sujaudino? Kodél?

® Kaip jums patiko pozilirio tasko metodas? Ar norétuméte jj dar
panaudoti? Apie ka tuomet bty jisy pasakojimas?

MedZiagos:

Popierius, rasiklis, herojy ir objekty nuotraukos.

222 | Dalyviy skaicius:
PN
- i
Trukme:
30 min.

Patarimai uzZsiémimy vadovui

o Leiskite dalyviams laisvai pasirinkti savo veikéjg. Atkreipkite
démesj j jy pasirinkima. Tai susije su paties pasakotojo nuotaika
ar iSgyvenimais, arba su noru iSméginti kazka naujo, sau
netipisko;

o pasillykite pasakojimo kdrimui paprasta objekta, kuris neturi
daug detaliy, elementy ar turtingo fono. Priesingu atveju tai gali
apsunkinti pasakojimo kdrimg ir suskaidyti bendra jspadj;

o paruoskite palankia dirva klausytis istorijy, kad neskambéty
nereikalinga kritika, o istorijy autoriai gauty teigiama atsiliepima;

o refleksija galite naudoti norédami aptarti tam tikras emocijas ar
iSgyvenimus, leisti dalyviams dalytis savo patirtimi;

o refleksijoje pageidautina akcentuoti kiekvieno individualuma ir
kirybiskuma, skatinant toliau rasyti istorijas.

igudis, kuris ne tik uztikrina
prisitaikyma prie naujy salygy,
bet ir leidzZia geriau suprasti
aplinkinius ir rasti su jais
kontakta.

Pozilrio taskas kaip meninis
metodas leidzia suteikti
pasakojimui emocionalumo ir
spalvingumo, perduodant
klausytojams veikéjo nuotaika.
|sijautus j kito Zmogaus
nuotaika, iS jo pozilrio tasko
lengviau iSreiksti pozilrj, nei
gilinantis j savo samonés ir
pasamonés gelmes. Tuo paciu
metu pasakojimo autorius vis
délto pasakoja apie save,
semdamasis pasakojimo istekliy
iS paties patirty ir iSgyventy
dalyky.

Pozilrio tasko metodas yra
motyvuojantis. Jis kiekvieng
karta meta iSStkj pasakotojui su
veikéju, kurio bikle reikia
suprasti ir jo jausmus iSgyventi,
taip leidZiant geriau suprasti save
ir kitus.

Metodo naudojimas suteikia
socialiniam darbuotojui
informacijos apie globojamojo
konservatyvuma ar atviruma ir
emocines israiskas.

9 paveikslélis. Veikéjai naudojant ,,pozidrio tasko* metoda.

,»Atéjes pas drauga j svecius pamaciau juodg katina, sédintj

po stalu ir mane stebintj. Pirmas misy zvilgsnio susitikimas
nebuvo labai malonus, gal kiek priesiskas (nes man nelabai
patinka katinai). Taciau kiek véliau viskas stojosi | ,,savo
vézes“, nes abu laikémeés atstumo ir nedemonstravome
savo jausmy. Man atsisveikinant ir iSeinant katinas net
glaustési man prie kojy.*

»Matau jnirSusj vyra, atrodo, kad gestikuliuodamas rodo

kryptj, galimai savo oponentui ar pasnekovui dél juodo katino, kurj jis taip mégsta. Jo akyse
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matau nuostabg bei Siek tiek pykcio, dél pasimetusio ar pabégusio katino. Jdomu, kokia yra
Sio vyro situacijos priezastis ir ka juodas katinas galéjo jam iskrésti.”
,»O, koks malonus katinélis. |is visai tikty po mano darbo stalu. Jis blty puikus mano istorijy

klausytojas, o kartais ir ,,miza* joms kurti.*

Na ir jz0lus tas katinas, tupintis po stalu. is ziGri | mane su nepasitikéjimu, o as j jj su nedidele
panieka. Mano galvoje sukasi mintis: ,, Tik nesugalvok Cia prie manes artintis ir glaustytis, tikrai

taves neglostysiu.

Pasakojimas kaip meno kdirinys pasizymi vaizdingumu. Tai pasiekiama naudojant raiSkos priemones.
Jei neturéjote rasymo patirties, kurioje bty naudojamos metaforos, alegorijos, epitetai, tropai ir
palyginimai, gali kilti sunkumy. Juos taip pat sustiprina aktyviai vartojamas zZodynas, kuris meniniams tikslams
gali buti nepakankamas. Pagalba senjorams gali suteikti metodas ,,)kvepiantys Zodziai, kuriame sitlomas
jau paruostas apibudinimy ir palyginimy rinkinys, iS kurio tereikia pasirinkti tinkamiausia.

2] lentelé. Metodas ,,Jkvepiantys Zodziai*

Metodas ,,Jkvepiantys ZodZiai*

Tiksla

s: atskleisti pozilirj j gyvenima vaizdingo jvaizdZio pagalba.

Uzsiemimo eiga:

|. paruoskite dalyviams lapelius su jkvepianciais Zodziais, kurie
tarnauja kaip gyvenimo apibudinimai ar vaizdingi
palyginimai. Galite naudoti 7.2 priede pateiktus pavyzdzius;

2. pasillykite dalyviams surasti jkvepiancius Zodzius, kurie
labiausiai atitinka jy gyvenimo kelig ar kokius nors jo
jvykius, aspektus;

3. paskatinkite dalyvius parasyti trumpg istorija, kurioje jie
iSreiskia savo pozilrj j savo gyvenima;

4. pasillykite pasidalinti savo istorijomis.

Refleksija

o Ar supratote kito dalyvio istorijoje iSreiksta pozilrj j
gyvenima? Koks jis, jisy nuomone? Kuo jis panasus / skiriasi
nuo jlsy pozilrio?

e Kaip jautétés pasakodami savo istorija! Kas ir kaip, kas joje
iSreiksta, gali jums padéti? Ka tai atskleidé jums paciam /
paciai?

o Ar jkvepiantys Zodziai jums padéjo, ar trukdé? Apibldinkite
ju jtaka!

MedZiagos

popierius, rasiklis, lapeliai su jkvepianciais ZodZiais

\ J
1
/1

Dalyviy skaicius
Iki 10

Laikas
20—40 min.

= @)

Patarimai uzsiémimo vadovui
o Pasitilydami dalyviams jkvepiancius Zodzius, papasakokite
keleta savo pavyzdziy, kaip juos naudotuméte. Pries
atlikdami uzduotj galite pasidlyti ,,apsilima* — dalyvis jvardija
kokj nors jkvepiantj Zodj, o kitas dalyvis turi paaiskinti, kaip
jis susijes su jo gyvenimu.
o [storijoms karti galite rekomenduoti tokia eiga:
- apmastydami gyvenima, i$ Zodziy rinkinio pasirenkate jam
tinkama apibldinima ar palyginima;
- atskleidziate Sio palyginimo prasme savo gyvenimo
kontekste;
- paaiskinate mintj konkreciais savo gyvenimo faktais,
ivykiais;
- uzbaigiate istorija, apibendrindami tai, kas buvo pasakyta
anksciau, ir iSreiksdami bendra poziurj j gyvenima.
o Refleksijoje, remdamiesi dalyviy istorijomis, galite iSvystyti
pokalbj apie gyvenimo verte, jo Sviesiasias ir tamsiasias
puses ir tai, kas suteikia jégy jveikti sunkumus.

Teorinés jZvalgos

Istorijos mening jtaka sudaro
jos vaizdingumas. Jei Zmogus
neturi vaizdingos saviraiSkos patirties ar
pakankamai turtingo Zodyno, jam
reikalinga pagalba. Tokia pagalba gali
biti Zodziai ar Zodziy junginiai, kurie
sukelia asociacijas su ta, kas gyvenime
patirta, skatina ryskiau iSreiksti savo
ispudzius ir jausmus.

|kvepiantys Zodziai padeda pakeisti
bendruosius ,,gerai*, ,,grazu, ,,malonu*
gilesniu, jausmingesniu ir netipisku
tikrovés suvokimu. Gyvenimo
palyginimas su tarsi ir nesusijusiais
objektais leidzia j jj pazvelgti iS kito
poziurio tasko, suvokti ir atskleisti jo
esme. Jkvepiantys Zodziai sukelia
asociacijas, kurios leidzia mindiai ir
kalbai tekéti, kuriant pasakojima.
|kvepianéiy zodziy naudojimas islaisvina
ir skatina dirbti vaizduote, skatina
suvokimo ir mastymo lankstuma, kurie
yra svarbis aktyvaus senéjimo istekliai.
Svarbu, kad istorijos autorius
nenaudoty jkvepianciy Zodziy ,,todél,
kad mokytoja taip liepé“. Reikéty
naudoti tik tuos Zodzius, kurie i$ tikryjy
rezonuoja, leidzia iSgryninti jausmus ir
iSreiksti pozilrj.

|kvepianéiy Zodziy rinkinj dalyviai gali
savarankiskai pildyti, skaitydami knygas
ar uzsirasydami iSgirstus Zodzius. Taip
bus sukurtas asmeninis ruosinukas,
kurio pagalba galés darniau atskleisti
savo iSgyvenimus.

|kvepianéiy Zodziy metoda galima toliau
naudoti, kuriant pasakojima apie kokj
nors ypatinga jvykj, nuotykj, stebéjima,
susitikima, ekskursija, spektaklj ir pan.
Tai suteiks socialiniam darbuotojui
informacijos apie globojamojo vertybes,
gyvenimo suvokima ir jo eiga.

prye
b
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krusa, tvankuma, kuri vercia atsidusti. Kartais audringas kaip Merkys ypac¢ darbo dienomis.
Savaitgaliais ramus kaip mociuté, gurksnojanti arbatq savo kaimo sodyboje. Viliojantis kaip pirmasis
pasimatymas, kaip brangenybiy skrynia prie§ atidarymq. Ankstyvus rytas — mano mégstamiausia
dienos dalis. Viskas taip tylu, tik pauksciai ciulba savo graZiausiq giesme. Saulé tik kyla, gaivus oras
ir rytiné kava. Atrodo, kad esu pabudusi pati pirmoji, toks Siek tiek nugalétojos jausmas. Laikas sau,
laikas sustatyti j vietas Siandienos darbus kaip rapestingai sudéliotas knygas lentynose. Tvarka turi
bati mintyse, darbuose ir spintose. Tada diena bus sékminga! Pirmyn!*

,»Mano gyvenimas yra kaip "nebaigtas paveikslas" — graZzus. Jame jau yra daug siuZety ir jvairiausiy
atspalviy, jis prisotintas ir jdomus, su geromis ir ne tokiomis geromis siuZeto linijomis, ir taip pat
baltomis démémis, kur dar galima piesti. AS cia esu menininkas, kuris néra i§mokes piesti (gyventi),
bet kurj skatina nepaprastai didelis susidoméjimas ir noras pasiduoti teptukams ir spalvoms.*

»Mano gyvenimas yra kaip géliy pieva — marga, ryski, Zydinti, joje yra vaisiy ir sékly, joje yra
vytimo ir brandos periodai. Yra etapai, kurie baigiasi, yra etapai, kai séjamos séklos ir atsinaujinama.
Yra etapy, kai triiksta vandens ir Ziedai vysta, taciau tada ateina lietaus laikotarpis ir Ziedai praZysta,
toliau badami derlingi ir sédami séklas kitam etapui. Kiekvienas nuvytes Ziedas uZ saves palieka
séklas — kai baigiasi gyvenimo etapas, as jgyju naujos patirties.*

Ij]éb ,,Mano gyvenimas yra kaip amerikietisky kalneliy trasa. Jis keiciasi kaip oras Lietuvoje — lietus,
>

Kaip vesti uzsiémimus apie pasakojimy pasakojima?

Pasirengti uzsiémimy vedimui padeda Sio vadovo skyriuje ,,Mokymas apie aktyvy senéjima vyresnio
amziaus Zzmonéms: kaip pasiruosti?* pateiktos rekomendacijos. Pasakojimo uzsiémimy pagrindas yra vyresnio
amziaus Zmonéms skirta mokymo programa ,,Istorijy arba gyvenimo istorijy pasakojimas® (zr. 4 prieds).
Programos temy konkretizavimas, laiko paskirstymas ir mokymo metodai gali bati lankséiai pritaikomi prie
grupés dalyviy interesy ir galimybiy, taip pat prie uzsiémimo vadovo pasirengimo lygio ir asmeninio
supratimo. Svarbu, kad kiekvienas uzsiémimas vesty prie programos tikslo — pasakojimo metodo pagalba
skatinti vyresnio amziaus Zmones suvokti nugyvento gyvenimo verte ir tolesnes aktyvaus gyvenimo galimybes.

Pirmojo uzsiémimo tikslas — sudominti vyresnio amziaus Zmones pasakojimu, kad jie prisiminty
pasakojimo atvejus savo patirtyje, suprasty pasakojimo nauda, blty pasirenge pasitikéti ir pabandyti. Tai
galima pasiekti kuriant pokalbj apie tai, ka suvokiame apie save, ka norime, kad kiti Zinoty apie mus, kokiais
atvejais ir kaip mums padéjo kity Zmoniy gyvenimo istorijos. Siekiant sustiprinti susidoméjima, pirmajame
uzsiémime galima duoti nedidele uzduotj, kuria visi gali atlikti ir patirti pasitenkinima, pavyzdziui, naudojant
,Pozilrio tasko* metoda.

Kiti uzsiémimai pradedami nuo pasakojimo skatinimo, atgaivinant prisiminimus ir lavinant vaizduote. Tam
galima pasitelkti pokalbiais apie nuotraukose matomus jvykius arba diskusijas apie knygas, filmus. Pokalbj
pradeda uzsiémimo vadovas savo prisiminimy pasakojimu ar pastebéjimais ir jtraukia dalyvius. Svarbu ugdyti
aktyvaus klausymosi jprot;j tiek iS uzsiémimo vadovo, tiek i$ kity dalyviy pusés, tai padés skatinti ir motyvuoti
pasakotoja. Pokalbiai ir diskusijos jveda j tema, apie kuria toliau dalyviai kurs pasakojima.

Kad susidaryty vaizda apie pradinj dalyviy lygj, jiems galima pasitlyti parasyti trumpa istorija laisva forma
be jokiy specialiy rekomendacijy. Tai uzsiémimo vadovui leis jvertinti dalyviy stipriasias ir silpnasias puses ir
suprasti, kam reikéty skirti daugiau démesio. Po kiekvienos istorijos klirimo uzduoties pageidautina istorijas
iSklausyti arba iSdéstyti patalpoje savarankiSkam skaitymui. Pasakojimo jglidzius galima lavinti, jei dalyviai
pradeda suprasti gero pasakojimo kriterijus. Kriterijy nustatymas gali buti atliekamas pokalbio metu po
istorijy isklausymo. UzZsiémimo vadovas iSklauso idéjas, komentuoja ir apibendrina jas.

Geras pasakojimas remiasi sisteminiu mastymu. Tai padeda lavinti grafiniai organizatoriai, kurie
struktdruoja jvykius erdvéje ir laike. Darbui su organizatoriais galima skirti atskira uzsiémima. IS pradziy
uzsiémimo vadovas rodo pavyzdj, uzpildydamas organizatoriy tam tikra tema. Po to tai daroma dalyviams
bendrai aptariant, ir tik véliau kaip individuali uzduotis. Kai grafiniy organizatoriy pildymas nesukelia sunkumy,
dalyviai juos naudoja, kad sukurty zodinj pasakojima. Klausytojai yra kvie¢iami uzduoti konkretizuojancius
klausimus. Kitas darbo su organizatoriais etapas yra jvykiy vertinimas ir analizé, kurios rezultatas yra tai, kad
dalyviai raso istorija apmastymo forma.

Darbas su istorijy pasakojimu susideda is trijy daliy: pasiruoSimo (skatinimas ir grafiniy organizatoriy
sukiirimas), istorijos rasymo ir istorijos pasakojimo su tolesniu aptarimu. IS pradziy dalyviai tiesiog
perskaito parasyta istorija. Véliau galima pereiti prie jy pasirodymo jgiidziy tobulinimo: iSbandyti pratimus,
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kurie mazina nerimg; mokytis klausantis gery kalby jrasy, lavinti laikysena, judesius, gestus kalbos metu,
pasakoti istorija be parasyto teksto, naudojant grafinj organizatoriy ir kitas vizualizacijos priemones.

Gyvenimo istorijos kiirimas yra uzsiémimy ciklo baigiamasis jvykis. Tam panaudojama viskas, kas buvo
iSmokta ankstesniuose uzsiémimuose, ir, galbit, anksciau sukurty istorijy fragmentai. Kad gyvenimo istorija
bty vaizdingesné, galima iS anksto padirbéti su metodu ,|kvepiantys Zodziai“. Uzsiémimo vadovas i
pradziy su dalyviais turéty aptarti, kaip bus naudojamos gyvenimo istorijos, kur ir kaip jos bus prieinamos.
Galima aptarti idéjas, kaip jas vizualiai apipavidalinti. Darba su gyvenimo istorijos kirimu rekomenduojama
atlikti keliais etapais: pirmiausia uzpildyti kadrus laiko grafiniame organizatoriuje; remiantis tuo parasyti
pasakojima, kurio klauso ir aptaria kiti dalyviai; naudojant grjztamajj rysj, atlikti patobulinimus ir parasyti
galutinj gyvenimo istorijos varianta.

Svarbu, kad uzsiémimai bity sudaryti taip, kad dalyviai jaustysi sékmingai. Kad jie kazka daugiau suprato
apie save, apie savo gyvenimo verte, kad istorijy raSymas ir pasakojimas patinka jiems patiems ir kitiems, kad
to rezultatas yra naujos idéjos aktyviai veiklai. Tai galima paskatinti renkantis uzduotis, kurios atitinka
gebéjimus, bet yra su tam tikru isskiu, renkantis jdomias ir aktualias istorijy temas, skatinant dalyvius suvokti
jvairius gyvenimo aspektus, uztikrinant dalyviy bendravima ir bendradarbiavima uzsiémimo metu, teikiant
emocine paramg ir pagyrimus, silllant jkvepiancius pavyzdzius, skatinant dalyvius dalytis savo iniciatyva.

Kiekvieno uzsiémimo pabaigoje reikia skirti laiko refleksijai. Tai galima atlikti Zodziu arba rastu.
Dalyviams gali bati iSdalinti lapeliai, ant kuriy jie raso trumpa atsakyma j klausimus: kas man patiko? Kas
nepatiko? Ko naujo a3 suzinojau? Ka norédiau patarti? Zodiné refleksija atliekama suteikiant dalyviams po
vieng Zodj jvertinti uzsiémima, savo veiklg ir patirtj.

Laiku reikia isSbandyti sprendimus, kurie skatina dalyvius testi pasakojima, kai pasakojimo uzsiémimai
baigiasi. Kai jgyjama pirmoji pasakojimo patirtis, ja galima panaudoti kituose uzsiémimuose, kurie yra skirti
sveikatai, pomégiams, Seimai ir pan., skatinant dalyvius dalytis patirtimi istorijos forma. Parasytos ar
papasakotos istorijos gali tapti bendrai Svenciamy renginiy dalimi. Grupiy uzsiémimy patalpose galima sukurti
»kalbancia siena”, ant kurios dalyviai iSdésto savo trumpas istorijas apie dienos jspudzius. Taip pat
nejkainojamas pasakojimo skatintojas yra dienorasciai. Paraginkite dalyvius kurti jvykiy, padékos ar emocijy
dienorascius, reguliariai kuriant juose jrasus. ,,Dienorastis niekada néra tik raSymas, tai visada yra démesio
atkreipimas | save, savo gyvenima ir pokalbis su savimi. Dienorastis gali padéti lavinti gebéjimg buti &ia ir
dabar, tapti labiau sgmoningam ir esanciam gyvenime* (Rubenis, Rubene, Paics, 2023).

Bendros rekomendacijos uzsiémimy vadovams:

o jvertinkite situacija ir nustatykite konkrecias uzduotis;
o sukurkite saugia aplinka;

e pasiruoskite uzsiémimui;

e iSnaudokite savo stipriasias puses ir bikite nuosirdas;
e iSbandykite ir mokykités is patirties;

e kurkite jprocius.
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Priedai
| priedas. Socialiniy darbuotojy mokymo programa ,,Aktyvus senéjimas*

Programos tikslas: parengti jvairiy sriciy specialistus darbui su senjorais, vedant uzsiémimus apie aktyvy
senéjima.

Siekiami rezultatai:
e suprasti senéjimo procesa, individualius psichologinius ir fizinius ypatumus;
e suprasti aktyvaus senéjimo, kaip planuoto ir valdomo proceso, svarba kuriant teigiama patirtj;
e suprasti, kaip valdyti pedagoginj procesa dirbant su senjorais.

Programos jgyvendinimo metu teikiama pagrindiné informacija apie aktyvaus senéjimo procesa penkiy
dimensijy rémuose, sveikatos dimensijai iSskiriant dvi tarpdimensijas (fizing ir psichologing), kad specialistai,
dirbdami su senjorais, turéty teoriniy ir praktiniy ziniy tolesniam praktikavimui individualiai ar grupéje. Sios
programos rémuose kiekvienai i dimensijy yra iskeliamos trys prioritetinés sritys, kurios gali biiti keiciamos
ir pritaikomos specifiniam individualiam ar grupiniam darbui su senjorais jvairiuose kontekstuose. Programos
medziagoje yra nuorody j papildomos informacijos Saltinius, su kuriais galima susipazinti ir mokytis
savarankiskai. Siekiant parengti specialistus mokomajam darbui su senjorais, j programa jtraukta pedagoginés
metodologijos tema apie mokymo uzsiémimo projektavima ir vedimg senjorams.

Mokymosi
dimensija

Ekonominé

dimensija
Sveikatos
dimensija
psichologiné fiziné

Penkios aktyvaus senéjimo dimensijos.

| lentelé. Programos turinys

Nr. Dimensija Prioritetai

socialiniai kontaktai;
dalyvavimas visuomenéje;
socialinis saugumas.

l. Socialiné dimensija

2. Ekonominé - aktyvumo lygis;
dimensija - pajamy lygis;
- paramos renginiai.
3. Sveikatos dimensija | - senéjimo procesas — chronologinis, biologinis, socialinis, psichologinis;
- sveikatos buklé;
- sveikatos prevencija.
3.1. | Psichologiné - psichiniy procesy veiklos kokybé;

tarpdimensija

psichologinis komfortas ir diskomfortas;
- emocinis intelektas.

3.2. | Fiziné tarpdimensija | - judéjimo galimybés ir apribojimai;
- fizinis aktyvumas;
- paramos galimybés.
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Nr. Dimensija Prioritetai
4. Saves suvokimo - senjoro savivaizdis;
dimensija - socialinio darbuotojo ir specialisto savivaizdis;

- jprodiy analizé;

- vertybés ir laiko planavimas.

5. Mokymosi - smegeny treniravimo badai;

dimensija - naujy jgudziy jgijimas;
- dalijimasis patirtimi.

Pedagoginé metodologija (papildoma tema specialistams)

Mokymo uzsiémimo

pedagoginé - mokymo uzsiémimo struktiira;
struktlira darbe su | - mokymo metodiniai budai.
senjorais

- vyresnio amziaus zmoniy, kaip mokymosi tikslinés auditorijos, specifika;

UzZsiémimy planas:
¢ apmokymo sesijy skaicius — 8;

¢ apmokymo sesijos trukmé — 32 akademinés valandos (| ak. val. — 45 min.).

2 lentelé. Teminis programos uzsiémimy planas

Tema Val?ﬂdq Metodai Pasiekiamas
skaicius rezultatas
Mokymo uzsiémimo pedagoginé struktira 5 mini paskaita; supratimas apie
darbe su senjorais: diskusija; mokymo uzsiémimo
e senjory, kaip mokymosi tikslinés auditorijos, specifika situacijy ir planavimo pagrindinius
— fiziologiniai, kognityviniai, motyvacijos ypatumai, uzduodiy principus ir vedima
technologijy naudojimas mokymosi metu; socialinis ir analizé senjorams
emocinis kontekstas;
e mokymo uZzsiémimo struktira — mokymo uzsiémimo
planavimo pagrindiniai principai;
® mokymo metodiniai bidai — jvairiy interaktyviy
mokymo metody apzvalga.
Socialiné dimensija: 3 mini paskaita; supratimas apie
e socialiniai kontaktai — socialiniy vaidmeny kaita ir diskusija; socialiniy kontakty
naujos tapatybés; socialiniy kontakty rato poky¢iai, situacijy ir pokycius, dalyvavimo
paramos galimybés, priklausymo jausmo poky<iai, uzduotiy visuomenéje svarba ir
Seimos struktdros ir dinamikos pokyciai; analizé socialinio saugumo
e dalyvavimas visuomenéje — aktyvaus sitraukimo j galimybes St{laUkus
visuomene galimybés; technologijy naudojimas senjory amziaus
dalyvauti bendruomenés veikloje ir gauti daugiau
informacijos, paslaugy; saugi ir prieinama gyvenamoji
vieta, paslaugos ir aplinka;
e socialinis saugumas — prieiga prie kokybisky socialiniy
paslaugy, jy atitikimas Zmoniy poreikiams; galimybés
daryti jtaka paslaugy kokybei ir pasidlai.
Ekonominé dimensija: 2 mini paskaita; supratimas apie

e aktyvumo lygis — uzimtumo galimybés; galimybés
persikvalifikuoti ir gauti lankséias darbo salygas;

e pajamy lygis — finansy valdymas ir konsultavimo
galimybeés; finansinis rastingumas ekonominiam
saugumui; ekonominis dalyvavimas, jsitraukiant j
versla; socialinis jsitraukimas — dalyvavimas
visuomeninése organizacijose ir grupése;

e paramos priemonés — sveikatos prieziliros
finansavimo galimybés; blsto prieinamumas ir tinkami
sprendimai; transporto prieinamumas mobilumui ir
prieigai prie jvairiy veikly uztikrinti.

diskusija;
situacijy ir
uzduocdiy
analizé

uzimtumo galimybes,
finansy valdymo ir
rastingumo svarba,
jvairiy paramos
priemoniy
prieinamuma
senjorams
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Tema Val‘aﬂdq Metodai Pasiekiamas
skaicius rezultatas
Sveikatos dimensija: 4 mini paskaita; | supratimas apie
e senéjimo procesas — chronologinis, biologinis; socialinis; diskusija; senéjimo procesg ir
psichologinis; situacijy ir sveikatos buklés
e sveikatos buklé — rega, klausa, vir§kinimas, tustinimasis, uzduociy pokycius, taip pat
dantys, raumenys, kaulai, sanariai, nervy ir kraujagysliy analizé prevencijos galimybes
sistema; senjorams
e sveikatos prevencija
- mityba — fiziologijos ir mitybos poreikiy poky¢iai;
sveikos mitybos pagrindiniai principai; burnos sveikata;
rekomendacijos dél sveikatos pokyciy;
- judéjimas — (aptariama prie fizinés dimensijos);
- vaistai — priminimas apie vartojima pagal gydytojo
nurodymus.
Psichologiné tarpdimensija: 5 mini paskaita; | supratimas apie
e psichiniy procesy veiklos kokybé — bendrosios atminties, diskusija; psichiniy procesy
mastymo, suvokimo, emocijy, nervy veiklos poky&iy situacijy ir veiklos kokybés
tendencijos; gebéjimy ir intelektinés veiklos poky¢iai; uzduotiy pokycius,
nauda ir i$3Gkiai senjory amziuje; skirtumai tarp analizé psichologinio
normalaus senéjimo ir senéjimo su demencija; komforto ir
o psichologinis komfortas ir diskomfortas — vieniSumas, diskomforto
seksualumas, atstimimas dél sveikatos problemy ir mazm.lrr.lo.gallmybes,
socialiné izoliacija; streso valdymas ir elgesio apraiskos; emocinio |nteI.<ekto
gyvenimo prasmés dilema; tob.ullnlmo galimybes
S . . N senjorams
e emocinis intelektas — emocijy suvokimas ir raiska;
emocinio intelekto tobulinimo galimybés.
Fiziné tarpdimensija: 5 mini paskaita; | supratimas apie
e judéjimo galimybés ir apribojimai — griuvimai ir jy diskusija; judéjimo galimybes ir
profilaktika, eisenos sutrikimai; situacijy ir apribojimus, fizinio
e fizinis aktyvumas — kasdienis aktyvumas, aerobinis uzduotiy aktyvumo ir paramos
aktyvumas, jégos, lankstumo, pusiausvyros, koordinacijos analizé galimybes senjorams
pratimai; aktyvumo
e paramos galimybés — savarankiskumo skatinimas, savirdpa; uzduotys
aplinkos pritaikymas.

Saves suvokimo dimensija: 5 mini paskaita; | supratimas apie savo
e senjoro savivaizdis — savivaizdzZio pokyciai senjory amziuje; diskusija; profesinj savivaizd;j ir
naujy socialiniy vaidmeny priémimas; emociné ir situacijy ir senjory savivaizdzio

psichologiné parama; savivaizdzio stiprinimo galimybés; uzduodiy pokycius, jo
e socialinio darbuotojo ir specialisto savivaizdis — analizé stiprinimo galimybes
savivaizdzio formavimasis ir jtaka bendradarbiavimui, senjorams, jvairiy
vaidmenys dirbant su senjorais, komunikacijos jprodiy jtaka
psichologiniai aspektai; gyvenimo kokybei,
e jprociy analizé — komunikacijos, elgesio, mastymo ir vertybiy ir laiko
suvokimo; socialiniy ir emociniy jprociy analizé; planavimo galimybes
e vertybés ir laiko planavimas — senjory vertybiy dimensijos; senjory geresnei
interesai; kasdienio gyvenimo stabilumas, struktira ir savijautai
lankstumas; prioritety ir laiko paskirstymo jvairioms
veikloms nustatymas; savirtpa, poilsis, asmeninis
tobuléjimas.
Mokymosi dimensija: 3 mini paskaita; | supratimas apie naujy
e smegeny treniravimo metodai — kognityviniai ir diskusija; ighdziy jgijimo svarba
skaitmeniniai Zaidimai ir uzduotys; kirybinis aktyvumas; situacijy ir ir galimybes, taikomy
atminties lavinimo technikos; uzduociy smegeny treniravimo
e naujy jgudziy jgijimas — jgtdziy jgijimo neurobiologinis analize, metody ir dalijimosi
pagrindas; skaitmeniniy, kirybiniy, kalby, fiziniy, praktiniy, aktyvumo patirtimi veiklos
techniniy, amatininkystés jgudziy tobulinimo galimybés; uzduotys naudinguma skatinant
e dalijimasis patirtimi — savivertés ir prasmés jausmas; geresng senjory
kognityviné stimuliacija; socialiné saveika; priklausymo, savijauta
svarbos ir naudingumo jausmas; veiklos galimybiy rasys.
IS viso 32
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2 priedas. Mokymo programa ,,Aktyvus senéjimas® senjorams

Programos tikslas: parengti vyresnio amziaus Zmones geriau suprasti aktyvaus senéjimo
galimybes ir isSukius, jkvepiant suprasti, kaip savarankiSkai plétoti savo gyvenimo kokybés
tobulinimo galimybes.

Siekiami rezultatai:
e suprasti senéjimo procesa, individualius psichologinius ir fizinius ypatumus;
e suprasti apie aktyvaus senéjimo, kaip planuoto ir valdomo proceso, svarba kuriant teigiama patirt;.

Programos jgyvendinimo metu teikiama pagrindiné informacija apie aktyvaus senéjimo procesa
5 dimensijy rémuose, o sveikatos dimensijai iSskiriamos 2 tarpdimensijos (fiziné ir psichologiné). Sios
programos rémuose kiekvienai iS dimensijy iSkeliamos 3 prioritetinés sritys, kurios gali biti kei¢iamos ir
pritaikomos specifiniam individualiam ar grupiniam darbui su senjorais jvairiuose kontekstuose.

Mokymosi
dimensija

Ekonominé

dimensija
Sveikatos
dimensija
psichologiné fiziné

Penkios aktyvaus senéjimo dimensijos.

| lentelé. Programos turinys

Nr. Dimensija Prioritetai

socialiniai kontaktai;
dalyvavimas visuomenéje;
socialinis saugumas.

l. Socialiné dimensija

2. Ekonominé - aktyvumo lygis;
dimensija - pajamy lygis;
- paramos renginiai.
3. Sveikatos dimensija | - senéjimo procesas — chronologinis, biologinis, socialinis, psichologinis;
- sveikatos buklé;
- sveikatos prevencija.
3.1. | Psichologiné - psichiniy procesy veiklos kokybé;

tarpdimensija psichologinis komfortas ir diskomfortas;

- emocinis intelektas.

3.2. | Fiziné tarpdimensija | - judéjimo galimybés ir apribojimai;
- fizinis aktyvumas;
paramos galimybés.

4. Saves suvokimo - senjoro savivaizdis;
dimensija - socialinio darbuotojo ir specialisto savivaizdis;
- jprodiy analizé
- vertybés ir laiko planavimas.
5. Mokymosi - smegeny treniravimo budai;
dimensija - naujy jgudziy jgijimas;

- dalijimasis patirtimi.
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Uzsiémimy planas:
¢ apmokymo sesijy skaicius — 8;

e apmokymo sesijos trukmé — 32 akademinés valandos (I ak. val. — 45 min.).

2 lentelé. Teminis programos uzsiémimy planas

Tema Val.a{!dq Metodai Pasiekiamas
skaicius rezultatas

Mokymo uzsiémimo pedagoginé struktira darbe 5 mini paskaita; supratimas apie

su senjorais: diskusija; situacijy | mokymo uzsiémimo

e senjory, kaip mokymosi tikslinés auditorijos, specifika — ir uzduociy planavimo
fiziologiniai, kognityviniai, motyvacijos ypatumai, analizé pagrindinius principus
technologijy naudojimas mokymosi metu; socialinis ir ir vedima senjorams
emocinis kontekstas;

e mokymo uZsiémimo struktira — mokymo uzsiémimo
planavimo pagrindiniai principai;

e mokymo metodiniai bidai — jvairiy interaktyviy
mokymo metody apzvalga.

Socialiné dimensija: 3 mini paskaita; supratimas apie

e socialiniai kontaktai — socialiniy vaidmeny kaita ir naujos diskusija; situacijy | socialiniy kontakty
tapatybés; socialiniy kontakty rato poky¢iai, paramos ir uzduociy pokycius, dalyvavimo
galimybés, priklausymo jausmo pokyciai, Seimos analizé visuomenéje svarbg ir
struktdros ir dinamikos pokyciai; socialinio saugumo

e dalyvavimas visuomenéje — aktyvaus jsitraukimo j galimybes stﬂaukus
visuomene galimybés; technologijy naudojimas_dalyvauti senjory amziaus
bendruomenés veikloje ir gauti daugiau informacijos,
paslaugy; saugi ir prieinama gyvenamoji vieta, paslaugos
ir aplinka;

e socialinis saugumas — prieiga prie kokybisky socialiniy
paslaugy, jy atitikimas Zmoniy poreikiams; galimybés
daryti jtaka paslaugy kokybei ir pasidlai.

Ekonominé dimensija: 2 mini paskaita; supratimas apie

e aktyvumo lygis — uzimtumo galimybés; galimybés diskusija; situacijy | uZimtumo galimybes,
persikvalifikuoti ir gauti lankséias darbo salygas; ir uzduodiy finansy valdymo ir

e pajamy lygis — finansy valdymas ir konsultavimo analizé raStingumo svarba,
galimybés; finansinis rastingumas ekonominiam [vairiy paramos
saugumui; ekonominis dalyvavimas, jsitraukiant j versla; priemoniy
socialinis jsitraukimas — dalyvavimas visuomeninése prieinamuma
organizacijose ir grupése; senjorams

e paramos priemonés — sveikatos prieziliros finansavimo
galimybés; busto prieinamumas ir tinkami sprendimai;
transporto prieinamumas mobilumui ir prieigai prie
jvairiy veikly uztikrinti.

Sveikatos dimensija: 4 mini paskaita; supratimas apie

e senéjimo procesas — chronologinis, biologinis; socialinis;
psichologinis;

o sveikatos buklé — rega, klausa, virskinimas, tustinimasis,
dantys, raumenys, kaulai, sanariai, nervy ir kraujagysliy
sistema;

e sveikatos prevencija
- mityba — fiziologijos ir mitybos poreikiy pokydiai;

sveikos mitybos pagrindiniai principai; burnos
sveikata; rekomendacijos dél sveikatos pokyciy;
- judéjimas — (aptariama prie fizinés dimensijos);
- vaistai — priminimas apie vartojima pagal gydytojo
nurodymus.

diskusija; situacijy
ir uzduodiy
analizé

senéjimo procesg ir
sveikatos buklés
pokycius, taip pat
prevencijos galimybes
senjorams
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Tema Val?ﬂdq Metodai Pasiekiamas
skaicius rezultatas
Psichologiné tarpdimensija: 5 mini paskaita; supratimas apie
e psichiniy procesy veiklos kokybé — bendrosios atminties, diskusija; situacijy | psichiniy procesy
mastymo, suvokimo, emocijy, nervy veiklos poky¢ciy ir uzduodiy veiklos kokybés
tendencijos; gebéjimy ir intelektinés veiklos poky&iai; nauda analizé pokycius,
ir is$0kiai senjory amziuje; skirtumai tarp normalaus psichologinio
senéjimo ir senéjimo su demencija; komforto ir
e psichologinis komfortas ir diskomfortas — vieniSumas, dislfomforto
seksualumas, atstimimas dél sveikatos problemy ir socialiné mazin.in?o.galimybes,
izoliacija; streso valdymas ir elgesio apraiskos; gyvenimo emocinio mtellekto
prasmés dilema; tob.ulmlmo galimybes
e emocinis intelektas — emocijy suvokimas ir raiSka; emocinio senjorams
intelekto tobulinimo galimybés.
Fiziné tarpdimensija: 5 mini paskaita; supratimas apie
e judéjimo galimybés ir apribojimai — griuvimai ir jy diskusija; situacijy | judéjimo galimybes ir
profilaktika, eisenos sutrikimai; ir uzduodiy apribojimus, fizinio
o fizinis aktyvumas — kasdienis aktyvumas, aerobinis analizé aktyvumo | aktyvumo ir paramos
aktyvumas, jégos, lankstumo, pusiausvyros, koordinacijos uzduotys galimybes senjorams
pratimai;
e paramos galimybés — savarankiskumo skatinimas, savirGpa;
aplinkos pritaikymas
Saves suvokimo dimensija: 5 mini paskaita; supratimas apie savo
e senjoro savivaizdis — savivaizdzio pokyciai senjory amziuje; diskusija; situacijy | profesinj savivaizdj ir
naujy socialiniy vaidmeny priémimas; emociné ir ir uzduociy senjory savivaizdzio
psichologiné parama; savivaizdzio stiprinimo galimybés; analizé pokycius, jo
e socialinio darbuotojo ir specialisto savivaizdis — savivaizdzio stiprinimo galimybes
formavimasis ir jtaka bendradarbiavimui, vaidmenys dirbant senjorams, jvairiy
su senjorais, komunikacijos psichologiniai aspektai; jprociy jtaka
e jprociy analizé — komunikacijos, elgesio, mastymo ir gyvenimo kokybei,
suvokimo; socialiniy ir emociniy jprociy analizé; vertybiy ir laiko
e vertybés ir laiko planavimas — senjory vertybiy dimensijos; pIartnavimo galimxbes
interesai; kasdienio gyvenimo stabilumas, struktira ir senjory geresnel
lankstumas; prioritety ir laiko paskirstymo jvairioms savijautai
veikloms nustatymas; savirGpa, poilsis, asmeninis
tobuléjimas.
Mokymosi dimensija: 3 mini paskaita; supratimas apie naujy
e smegeny treniravimo metodai — kognityviniai ir diskusija; situacijy | jgtdziy jgijimo svarba
skaitmeniniai zaidimai ir uzduotys; kiirybinis aktyvumas; ir uzduodiy ir galimybes, taikomy
atminties lavinimo technikos; analizé, aktyvumo | smegeny treniravimo
e naujy jgudziy jgijimas — jgtdziy jgijimo neurobiologinis uzduotys metody ir dalijimosi
pagrindas; skaitmeniniy, kirybiniy, kalby, fiziniy, praktiniy, patirtimi veiklos
techniniy, amatininkystés jgtidziy tobulinimo galimybés; naudinguma skatinant
e dalijimasis patirtimi — savivertés ir prasmés jausmas; geresng senjory
kognityviné stimuliacija; socialiné saveika; priklausymo, savijauta
svarbos ir naudingumo jausmas; veiklos galimybiy rasys.
IS viso 32

52




3 priedas. Mokymo programa ,,Istorijy arba gyvenimo istorijy pasakojimas‘
socialiniams darbuotojams.

Programos tikslas: palengvinti socialiniy darbuotojy ir specialisty darba prizirint senjorus ir isplésti
aktyvaus senéjimo galimybes, naudojant pasakojimo metoda.

Programos trukmeé: 12 val.

Anotacija: programa sillo socialiniams darbuotojams ir specialistams iSmokti nauja jrankj — pasakojimo
metoda, pritaikyta darbui su senjorais. Programos jsisavinimo rezultatas — socialiniai darbuotojai ir
specialistai sugebés kurti istorijas patys ir mokys to senjorus. Metodika yra paprasta ir tinkama kiekvienam,
nepriklausomai nuo amziaus ar issilavinimo lygio. Ja galima naudoti kuriant gyvenimo istorija, apimancia visg
Zmogaus gyvenimo kelia, kokio nors ypatingo jvykio kronika, vienos gyvenimo dienos aprasyma,
prisiminimy istorija apie kokj nors Zmogy, emociskai reikSmingo jvykio atvaizdavimg ir kt. |traukdamas
senjora j pasakojima, socialinis darbuotojas galés gauti darbui naudingos informacijos apie reiksmingiausius
jvykius senjoro gyvenime, jo kasdienius jprocCius, mégstamiausia skaitoma medziaga ir uzsiémimus,
santykius su kitais Zmonémis. Pasakojimu bus galima paskatinti senjora apmastyti svarbiausius gyvenimo
jvykius, suvokti savo vertg, dalytis su kitais patirtais dalykais ir jaustis priklausanciu Siam gyvenimui, savo
giminei ir bendruomenei. Programos dalyviai suzinos, kaip skatinti ir motyvuoti senjorus pasakoti, kaip
naudoti metodinius bidus, kurie yra istorijy kirimo pagrindas, kaip palaikyti senjorus kuriant istorijas ir

kaip pateikti ar pristatyti istorijas, kad jy autoriai patirty malonumg ir pasitenkinima uz atlikta darba.

Programos teminis planas

savo gyvenimo istorijos?

Bendrieji pasakojimo kirimo principai:

nuoseklumas, sasaja, visuma ir uzbaigtumas.

Pagrindiniai pasakojimo kdrimo klausimai:

o kokiam tikslui ir klausytojui sukurtas
pasakojimas?

e kas yra pasakojimo centre?

o koks yra pasakojime apimtas laiko periodas?

Metodiniai bidai kuriant pasakojimus:

o kaip isplétoti jvykj laike?

e kaip detalizuoti ir konkretizuoti pasakojima?

e kaip iSreiksti pozirj j jvykj?

e kaip vaizdingai aprasyti vieta, Zzmogy, jvykj?

o kaip pasakojime jvertinti tai, kas vyksta, ir
atskleisti pagrinding mintj, morale?

paskaita, pratimai,
darby
pristatymas, saves
vertinimas

Tema Valiaﬂdq Metodai Pasiekiamas rezultatas
skaicius

Kas yra pasakojimas ir kaip jj naudoti 2 Interaktyvi Specialistai susidareé jspudj
dirbant su senjorais? Kas yra pasakojimas paskaita, diskusija, | apie pasakojimo metods ir jo
arba ,,storytelling“? Gyvenimo istorija situacijy analizé naudinguma aktyvaus
sveikatos ir socialinés globos srityje, senéjimo senéjimo kontekste. Jie
kontekste. Kaip pasakojima panaudoti supranta, kokie sunkumai gali
senjorus palaikyti? Ka i pasakojimo gali gauti kilti senjorams kuriant
senjorai! Galimi sunkumai jtraukiant senjorus j pasakojimus, ir Zino, kaip
pasakojima ir jy pasalinimo galimybés. juos pasalinti.
Kaip paskatinti senjorus pasakoti ir | Motyvacijos Specialistai susipazino su
suaktyvinti jy atmintj bei démesj? Kokius testas, minciy praktiniais badais, kaip
iSteklius galima naudoti atmindiai suaktyvinti ir Zemélapis suaktyvinti senjory atmintj ir
pasakojimui paskatinti? Kaip nustatyti démesj, ir Zino, kaip juos
pagrindine motyvacija ir panaudoti ja kuriant pritaikyti.
pasakojimusi? Grafiniai organizatoriai kaip
atminties ir démesio palaikymo jrankiai.
Kaip sukurti pasakojima ir prieiti prie 5 Interaktyvi Specialistai jsisavino

bendruosius pasakojimo
kdrimo principus ir
iSsiaiskino pagrindinius
pasakojimo kdrimo
klausimus. Jie iSmano
metodinius pasakojimo
kdrimo bidus, moka juos
pasirinkti ir panaudoti pagal
pasakojimo paskirtj. Jie
paraseé ir pristaté savo
gyvenimo istorija.
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Valandy

Tema . Metodai Pasiekiamas rezultatas
skaicius

Kaip panaudoti gyvenimo istorija ir 2 Interaktyvi Specialistai susidaré jspldj
Bateikti pasakojima kitiems? paskaita, apie gyvenimo istorijy
Zodinio ir rasytinio pasakojimo ypatumai. pristatymai, panaudojimo galimybes ir
Techniniai sprendimai iSsaugant pasakojima. patirties mainai jvairias pasakojimo pateikimo
Pasakojimas kaip istorinis liudijimas, galimybes, moka pasirinkti
komunikacijos galimybé, meno kdirinys, konkretiems tikslams ir
renginio elementas. Pasakojimo pristatymas aplinkybéms tinkamiausia.
gyvai arba socialiniuose tinkluose. Grjztamojo
rysSio gavimo galimybés.
Kaip vesti uzsiémimus senjorams apie 2 Interaktyvi Specialistai supranta, kaip
pasakojima? paskaita, situacijy | paruosti senjorus mokytis
Pasakojimo programa senjorams. Situacijos analizé, refleksija | pasakojimo kdrimo,
jvertinimas, siekiant pritaikyti programa organizuoti uzsiémimus ir
tikslinei grupei pagal patirtj, gebéjimus, suteikti dalyviams emocing ir
interesus, sveikatos bukle, uzsiémimy aplinka metodine parama.
ir salygas. Uzsiémimy vedimas: Jie sugeba suprantamai
e kaip paruosti senjorus uzsiémimams ir paaiskinti programos temas

suteikti emocine parama? ir suteikti pagalba atliekant
e kaip organizuoti darba, kad mokymy praktines .UidUOtiS;, .

dalyviai jaustysi gerai, bty suinteresuoti ir nuve§qam| pasakojima iki

dirbty produktyviai? galutinio rezultato.
e kaip pasiekti, kad turinys baty suprastas,

palengvinti dalyviy mastymo kelig ir gauti

griztamajj rysj?
e kaip jvertinti mokymosi rezultatus?

IS viso 12
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4 priedas. Mokymo programa ,,Istorijy arba gyvenimo istorijy pasakojimas*
senjorams

Programos tikslas: pasakojimo metodo pagalba skatinti senjorus suvokti nugyvento gyvenimo verte ir
tolesnes aktyvaus gyvenimo galimybes.

Programos trukmeé: 12 val.

Anotacija: programa sillo pasakojimo metoda senjorams kaip kirybinés veiklos iSraiska. ]sisavine
programa, senjorai atsigres j svarbiausius savo gyvenimo jvykius, reflektuos gyvenimo kelia ir mokysis
jzvelgti jame naujy galimybiy. Istorijy kirimo metodika yra paprasta ir tinkama kiekvienam, nepriklausomai
nuo amziaus ar issilavinimo lygio. Ja galima naudoti kuriant gyvenimo istorija, apimandia visg Zmogaus
gyvenimo kelia, kokio nors ypatingo jvykio kronika, vienos gyvenimo dienos aprasyma, prisiminimy istorija
apie kokj nors Zmogy, emociskai reikSmingo jvykio atvaizdavima ir kt. Senjorai iSmoks kurti istorijas, kad
aprasyty jvykius, kuriy buvo liudininkai, isSreiksty savo vertybes ir pozidrj j dalykus, iSsaugoty liudijimus
apie savo laika ir sau reikSmingus Zmones, supazindinty su savo jprociais, uzsiémimais, pomeégiais. Jie jgis
supratima, kaip pasakojimas gali skatinti aktyvy gyvenimo bida — praplésti bendravimo galimybes, pasidlyti
kirybiskas saviraiskos formas, tapti pagrindu bendriems uzsiémimams su antkais. Jie mokysis pateikti savo
istorijas, kad galéty dalytis su kitais, jaustysi priklausantys Siam gyvenimui, savo giminei ir bendruomenei,

pasiekty malonumg ir pasitenkinima uz atlikta darba.

Programos teminis planas

Tema Val?,Edq Metodai Pasiekiamas
skaicius rezultatas
Ar mano gyvenimas yra jdomus? 2 Pokalbis, Senjorai suprato
Ka reiskia jdomus gyvenimas? Ar kiekvieno diskusija gyvenimo istorijos kirimo
Zmogaus gyvenimas yra ypatingas ir nauda ir jie tuo domisi.
nepakartojamas? Kodél? Ar mano gyvenimo kelias
galéty biti kam nors jdomus ir naudingas? Kam as
noréciau jj patikéti? Ar gyvenimo istorijos kirimas
galéty biti naudingas man paciam / paciai? Kodél
man gali nepavykti sukurti gyvenimo istorijos? Kas
galéty padéti?
Kaip prisiminti prisiminimus ir juos uzrasyti? 2 Interaktyvi Senjorai susipaZino su
Kokius iSteklius galima naudoti atminciai suaktyvinti paskaita, minéiy | praktiniais bldais
ir pasakojimui paskatinti? Grafiniai organizatoriai Zemélapis atmindiai ir démesiui
kaip atminties ir démesio palaikymo jrankiai. suaktyvinti ir zino, kaip
juos pritaikyti.
Kaip sukurti pasakojima ir prieiti prie savo 5 Interaktyvi Senjorai jsisavino
gyvenimo istorijos? paskaita, bendruosius pasakojimo
Bendrieji pasakojimo kirimo principai: pratimai, darby | kdrimo principus ir
nuoseklumas, sasaja, visuma ir uzbaigtumas. pristatymas, iSsiaiskino pagrindinius
Pagrindiniai pasakojimo kiirimo klausimai: saves pasakojimo kirimo
o kokiam tikslui ir klausytojui sukurtas vertinimas klausimus. Jie iSmano
pasakojimas? metodinius pasakojimo
e kas yra pasakojimo centre? kirimo budus, moka juos
e koks yra pasakojime apimtas laikas? pasirinkti ir panaudoti
Metodiniai bidai kurti pasakojimaa: pagal pasakojimo paskirt;.
e kaip iSplétoti jvykj laike? Jie parasé ir pristaté savo
e kaip detalizuoti ir konkretizuoti pasakojima? gyvenimo istorija.
o kaip iSreiksti pozidrj j jvykj?
e kaip vaizdingai aprasyti vieta, Zzmogy, jvykj?
e kaip pasakojime jvertinti tai, kas vyksta, ir
atskleisti pagrinding mintj, morale?
Kaip pateikti pasakojima kitiems? 3 Interaktyvi Senjorai susidaré jspidj
Zodinio ir rasytinio pasakojimo ypatumai. paskaita, apie jvairias pasakojimo
Techniniai sprendimai iSsaugoti pasakojima. demonstracijos, | pateikimo galimybes,
Pasakojimas kaip istorinis liudijimas, komunikacijos patirties mainai | moka pasirinkti
galimybé, meno kdirinys, renginio elementas. konkretiems tikslams ir
Pasakojimo pristatymas gyvai arba socialiniuose aplinkybéms tinkamiausia.
tinkluose. Grjztamojo rysio gavimo galimybés.
IS viso 12
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5 priedas. Naudoti ir rekomenduojami saltiniai
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6 priedas. Medziaga programai ,,Aktyvus senéjimas*

6.1. priedas. ,,Patarimy puslapis*
|vertinkite, kurie is pateikty praktiniy patarimy ir metody, kaip pagerinti savo jvaizdj, jums bity naudingiausi!

Praktiniai patarimai ir metodai Jau darau | Pabandysiu | Apsvarstysiu

Sukurkite ,,padékos sarasa* apie gerus dalykus gyvenime. Kiekviena diena
uzsirasykite arba apmastykite tris dalykus, uz kuriuos esate dékingi. Tai padeda
susikoncentruoti j pozityvumg ir sukuria optimistiska poziurj j gyvenima.

Sukurkite pozityviy dalyky sarasa: kiekviena diena uzsirasykite vieng dalyka,
kuris jums patinka savyje.

Tiksly nustatymas: issikelkite mazus, pasiekiamus tikslus (pavyzdziui, pasivaikscioti
20 minuciy per dieng arba iSmokti kelis Zodzius uzsienio kalba).

Pagirkite save: susikurkite ,,Pasiekimy dienorastj*, kuriame surasykite savo
didziausius ir maziausius gyvenimo pasiekimus, kad ir kokie mazi jie atrodyty (nuo
profesiniy pergaliy iki sékmingai iSkepto pyrago ar pasivaiksciojimo).

Isitraukite j veikla, kuri teikia dZiaugsma ir padeda jaustis gerai (pomégiai,
savanorysté, pokalbiai su draugais).

Naudokite pozityvias afirmacijas: kartokite sau motyvuojancias frazes,
pavyzdziui, ,,AS esu vertingas ir stiprus®, ,,Mano patirtis daro mane unikaliu
Zmogumi®, ,,AS galiu iSmokti naujy dalyky“.

ISmokite priimti komplimentus: kai gaunate komplimenta, pasakykite ,,aciu* ir
leiskite sau mégautis Sia akimirka, o ne neigti ja ar menkinti jos reiksme.

Pagerinkite savo gyvenamaja erdve: susikurkite aplinka, kuri jkvepia ir leidzia
jaustis gerai — namuose pastatykite jkvepianciy citaty, Seimos nuotrauky ar jums
brangiy daikty.




Praktiniai patarimai ir metodai

Jau darau

Pabandysiu

Apsvarstysiu

Isitraukite j pozityvia bendruomene: raskite bendraminciy, kurie jkvepia ir
motyvuoja. Draugysté ir socialiniai rysiai gali Zymiai pagerinti saviverte ir savijauta.

Savivaizdzio apmastymy kortelés: raskite arba sukurkite dvi korteles, kurios
jums patinka:

- ant vienos uzsirasykite tai, ka norétuméte patobulinti savo jvaizdyje;

- ant kitos uzsirasykite visas savo stipriasias puses ir pasiekimus...

Palyginkite abi korteles ir sukurkite mazus, konkrecius zingsnius, kad priartétuméte
prie to, kas parasyta pirmoje korteléje.

Emocijy dienorastis: kasdien rasykite apie savo jausmus — tiek pozityvius, tiek ir
negatyvius. Sis pratimas padés suvokti, kaip jauciatés, ir leis atsikratyti negatyviy
emocijy.

ISSukiy sarasas: sukurkite sarasa su 10 mazy dalyky, kuriuos norétuméte isbandyti
ar iSmokti (pavyzdziui: ,,ISmokti kompiuterinio rastingumo pagrindus®, ,,UzZsiauginti
mikrozalumynus®). Kai jvykdote viena punkta, pazymékite jj kaip pasiekima.

Parasykite sau laiSka: parasykite sau laiska iS jaunesnio ar vyresnio ,,as"
perspektyvos. Pavyzdziui: ka pasakytum sau, kas tave daro ypatinga?! Ko sau
palinkétum ateityje? Po ménesio ar mety perskaitykite laiska ir jvertinkite, kaip
pasikeitéte.

Pozityviy prisiminimy albumas: Sukurkite nuotrauky albuma ar uzrasy knygele,
kurioje surasykite arba jklijuokite nuotraukas is savo gyvenimo graziausiy ir
vertingiausiy prisiminimy. Jj perzidrédami galésite priminti sau apie savo vertybes ir
patirtas grazias emocijas.

Sukurkite savo Instagram ar Facebook paskyra, kurioje dalinkités patirties
pasakojimais ir nuotraukomis apie tai, ka esate perskaite, naujo iSmoke, patyre. Taip
galite jgyti naujy kontakty ir kity Zmoniy atsiliepimus.
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6.2. priedas. Sveikos mitybos Iékstés modelis

Valgykite sveikg maistg, naudodami lékstés principa

[traukite i 3 pagrindiniy dienos valgiy jvairus produktus i$ skirtingy produkty grupiy ir
derinkite juos, ruosdami maistg, kad gautuiéte visas reikiamas maistines medziagas,

Va

-
grudy produktai,
bulves

riebalai, aliejus
* .
darzoves, vaisiai, baltymuy t_urintys
uogos produktai
1/2 lekstés uzpildykite 1/4 lékstés uzpildykite 1/4 1ékstés uzpildykite
darzovémis, vaisiais, grudais, bulvémis: baltymais turinciais
uogomis: produktais:
4‘-@ darZoves ,:é%j grikiai 5[] pienas
déj“ Sakniavaisiai oy aviZiniai dribsniai {3y pieno produktai
g% salotos ﬁﬁ'& mieziai @ kiausiniai
% zalumynai %Eﬂé kruopos @ mésa
(5_. vaisiai '%35 ryzai 2 Zuvis
& uogos &3 makaronai '1."\';',)% ankstiniai augalai
™ i .
1) duona {~) riesutai
: W
‘e bulvés i4, seklos

@ Maisto gaminimui naudokite augalinj aliejy.
li] Kiekviena diena isgerkite 2-2,5 1 skys¢iy - bent puse vandens, o likusia dalj - nesaldinty gérimy.

I. paveikslélis. Maitinkis sveikai, naudodamas |ékstés principa

Uzzini par www.esparveselibu.lv
veselibai svarigo www.vim.gow.lv

Saltinis: https://esparveselibu.lv/infografika-ed-veseligi-izmantojot-skivja-principu
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2 paveikslélis. Tuscia léksté
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6.3. priedas. Formos metodui ,,Dienorastis*

Kas Siandien gero

nutiko? Ka jautéte? Ka galvojote? | Kas i§ to i$éjo?
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6.4. priedas. Forma ,,Mano pirmoji / nauja socialiné veikla*

Ka as noriu
daryti?

Kur as galédiau
tai daryti?

Kada a$
galéciau
pradéti?

Ko man tam
reikia?

* Jei norite, nupieskite nedidelj piesinj, laisvai pasirinkdami tema — apie planuojama veikla, kurig norite
daryti, arba kaip pasikeis jusy kasdienybé, arba, svarbiausia, ka gausite, kai busite aktyvesni ir pan.!
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6.5. priedas. Senjory islaidy struktira

Senjory islaidy struktiira gali skirtis priklausomai nuo gyvenimo biido, pajamy lygio ir sveikatos baklés,
tadiau Zemiau pateikiamas tipiSkos iSlaidy struktliros pavyzdys procentais. Tai apytikslis pasiskirstymas,
iliustruojantis islaidy kategorijas ir jy proporcijas.

ISlaidy kategorija Procentai nuo bendry islaidy
Bustas (nuoma, komunaliniai mokesciai) 30 %
Maistas 25 %
Sveikatos priezidra (vaistai, gydytojai) 20 %
Transportas 10 %
Laisvalaikio veikla 5%
Nenumatytos iSlaidos 5%
Kitos iSlaidos (drabuziai, dovanos, paslaugos) 5%

ISlaidy proporcijos pavaizduotos skritulinéje diagramoje.
o Bustas (30 %) — didZiausias segmentas.

e Maistas (25

%) — antra pagal dydj islaidy dalis.

e Sveikatos priezilra (20 %) — svarbi pozicija senjorams.

e Transportas (10 %), laisvalaikio veikla (5 %), nenumatytos iSlaidos (5 %), kitos iSlaidos (5 %) —

mazesni, bet svarbls segmentai.

Senjory iSlaidy struktdra

Sveikatos priezilra (vaistai, Transportas; 10%
gydytojai); 20%

Laisvalaikio veikla; 5%

Nenumatytos islaidos; 5%
Kitos islaidos (drabuZiai,
dovanos, paslaugos); 5%

Maistas; 25%

Bilstas (nuoma, komunaliniai
mokesciai); 30%
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6.6. priedas. Mano biudzeto ratas.
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6.7. priedas. Forma ,,Mano biudzeto planas*

Apibendrinimas

Pajamos

Suma, Eur

Kategorija

Suma, Eur

Pensija

ISlaidos

Papildomos pajamos |

Pajamos

Papildomos pajamos 2

IS viso

Papildomos pajamos 3

IS viso

ISlaidos

Suma, Eur

Bistas

Nuoma

Elektra

Vanduo

Sildymas

Atlieky tvarkymas

Nekilnojamojo turto valdymas

Judéjimas

Transporto priemoné

Draudimas

Remontas / priezilira

Valymas

Degalai

Viesasis transportas

Rysiai

Telefonas

Internetas

Televizija

Kiti jsipareigojimai

Taupymas

Jmokos j taupomaja saskaita

Kitos santaupos

Maistas

Drabuziai ir avalyné

Pramogos

Svietimas

Sveikata

IS viso
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6.8. priedas. Papildomos pajamy gavimo idéjos senjorams

Kurios Galiu

Galimybés man tinka | apsvarstyti

Rankdarbiai ir amatai

¢ Mezgimas, nérimas, siuvimas ar kity rankdarbiy gaminimas ir pardavinéjimas
(pvz., turguose, internetinése platformose);

¢+ namy gamybos zvakiy, papuosaly, atviruky ar suvenyry kidrimas;

+* medzio gaminiai (Saukstai, mentelés, lentelés), pynimas is vyteliy;

... (kitos idéjos)

Menas ir kiryba
¢ Paveiksly, piesiniy ar nuotrauky kirimas ir pardavimas;
¢ raSymas: memuary, recepty knygy ar istorijy kiirimas ir pasakojimas;

)
K

Konsultavimas ir mokymas
¢ Privadios pamokos mokiniams (pvz., matematikos, kalby ar muzikos);

D>

% dirbtuvés ar paskaitos (apie sodininkyste, maisto gaminima, rankdarbius ir kt.);

o

% konsultacijy teikimas savo profesinéje srityje, jei tokia buvo;
7

o

Internetinés platformos ir skaitmeniniai darbai

¢+ Savo parduotuvés atidarymas vienoje i$ internetiniy platformy;

+¢ tinklarascio ar ,,YouTube* kanalo kirimas apie savo hobj ar gyvenimo patirtj,
istorijy pasakojimas;

+¢ apklausy pildymas, produkty testavimas ar vertimo darbai internete;

e
RS

Sodininkysté ir maisto gamyba
¢ Svieziy darzoviy, vaisiy, géliy ar Zoleliy auginimas ir pardavinéjimas;
+* namy gamybos uogieniy, marinaty ar duonos gaminiy prekyba;

RS
o

Ripestis ir pagalba kitiems
¢ Auklés paslaugos vaikams ar naminiy gyvinéliy priezilra;
¢+ pagalba kitiems senjorams su kasdienémis uzduotimis ar prieziira;

RS
A

Turizmas ir svetingumas
*» Nuomos pasillymas savo name ar bute (pvz., per , Airbnb“);
%+ vietinio gido paslaugos, dalijantis Ziniomis apie apylinkiy istorijg ar kultdrg;...

Organizavimas ir darbas su visuomene

+¢+ Savanoriy darbo koordinavimas ar renginiy organizavimas;

¢ pagalba tvarkant dokumentus, paraiskas ar kompiuterinius jgudzius kitiems;
¢ ekskursijy organizavimas bendraamziams;

RS
o

Antrinis naudojimas ir pardavimas
¢ Seny daikty tvarkymas ir prekyba, pvz., sendaikéiy turguje ar internete;
¢ baldy ar kity daikty atnaujinimas ir pardavimas;

e
A

Fitneso ir sveikatos skatinimas
% Jogos ar mankstos uzsiémimy vedimas savo bendraamziams;
+¢ pasivaiksciojimo ar mankstos grupiy organizavimas;

e
RS
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6.9. priedas. Parama gauti papildomas pajamas

Paramos rasis
Informacija ir konsultacijos

Reikalinga

RS
o

UZsiémimai ar seminarai apie pajamy gavimo galimybes senjorams;
konsultacijos su specialistais dél teisiniy ir finansiniy klausimuy, susijusiy su darbu ar verslu;

informacija apie mokesciy ir socialiniy garantijy klausimus papildomy pajamy atveju;
... (dar vienas kitas variantas)

Mokymas jgyti ir tobulinti jglidzZius
+* Nemokami arba prieinami kursai ir mokymai naujams jgidziams jgyti (pvz., rankdarbiai,
kulinarija, IT jgldziai);

¢+ Darbo interviu ir CV rengimo meistriskumo klasés senjorams;

)
o

Techniné ir organizaciné parama

¢ Pagalba kuriant ir platinant reklama (pvz., socialiniuose tinkluose, vietinéje spaudoje);
¢ parama tvarkant dokumentacija (pvz., rengiant sutartis, leidimus);
o
o

techniné pagalba kuriant nedidelg interneto svetaing ar interneting parduotuve;

Mentoriavimas ir patirties mainai

¢+ Bendradarbiavimas su patyrusiais mentoriais, kurie patarty dél konkreciy veikly (pvz.,
amatininkystés ar namy gamybos);

Finansiné parama ir iStekliai

¢ galimybé susitikti su kitais senjorais, kurie sékmingai uzsiima panasia veikla, pasidalyti patirtimi;
-

¢ Mikropaskoly ar dotacijy galimybés maziems projektams;
¢ parama apripinant darbo vieta ar reikiamas Zaliavas;

e
RS

Socialiné ir emociné parama

+¢ Motyvacijos ir pasitikéjimo savimi kélimo treniruotés;
¢ grupinis darbas, kuriame senjorai gali pasidalyti savo idéjomis ir jkvépti vienas kita;

e
RS

Praktiné pagalba

+¢ Galimybé bendradarbiauti su savanoriais, kurie padéty su pradiniu procesu ar organizavimo
darbais;

¢ pagalba sprendziant transporto ar logistikos klausimus;

)
S

71



6.10. priedas. Mano pirmoji / nauja mokymosi veikla

»Naujy jgudZiy ir Ziniy jgijimas yra Zingsnis j priekj, skatinantis gyvenimo dZiaugsmq
ir padedantis atrasti naujus horizontus. Kad $i kelioné buty dar jdomesné, kvieCiame

bendradarbiauti su savo paramos draugu. Kartu lengviau ir smagiau! Nepamirskite

pasidalyti savo pasiekimais — esate verti juos Svesti!“Mano pasirinkta mokymosi

veikla:

o Ko as$ noriu iSmokti? (pavyzdziui, skaitmeniniy jgldziy, pieSimo, naujy
recepty)

e Kodeél man tai svarbu?

e Kada as planuoju pradéti?

. Mano paramos draugas:

e Vardas:

e Kontaktiné informacija:

e Mdsy susitarimas dél bendradarbiavimo:

. Mes pranesSime vienas kitam apie savo atliktas veiklas:

e Karta per savaite: [ ] Taip [ ] Ne
e Karta per ménesj: [ ] Taip [ ] Ne
e Kitaip (nurodyti):

. Mes vienas kita padrasinsime:

Telefonu: [ ] Taip [ ] Ne

El. pastu arba Messenger: [ ] Taip [ ] Ne

Susitikus gyvai: [ ] Taip [ ] Ne

Kitaip (nurodyti):

. Kada mes Svesime mano veiklos pabaiga ar didziausia pasiekima?

. Mano progresas ir pasiekimai:

e Kq jau padariau?

e Kaip jauciuosi dél Sios patirties?

e Kq noriu padaryti kitq kartq?

e Kaip save apdovanosiu, kai pasieksiu tikslq?

Visada laikas mokytis ir augti. Pradékite Siandien, ir Jusy rytojus taps Sviesesnis!
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7. priedas. Medziagos programai ,,Istorijy arba gyvenimo istorijy pasakojimas*
7.1. priedas. Darbo lapas ,,Objekto erdviné struktura®
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7.2. priedas. Zodziai, skatinantys isreiksti pozidrj

Mano gyvenimas yra ....

koks? kaip kas?

rySkus lobiy skrynia
monotoniskas kardiotreniruoklis
triikCiojantis pyragas

azartiskas skaliné

romus vadovélis

vingiuotas tramvajaus marsrutas
nesaziningas géliy darzelis

keistas Sachmaty partija
saugus sporto stadionas
netikétas séklos ir pelai

litdnas nebaigtas paveikslas
viliojantis Nicos sijonai
juokingas naty lapas
harmoningas srieginés kopécios
pavydus slépynés

skaidrus kopiistas
permainingas Pukuotyné

vertingas liito riaumojimas
chaotiskas Gavénia

verzlus pokalbiy Sou

ramus Lego bokstas
priestaringas garo lokomotyvas
Surmuliuojantis pieno kisielius
Sviesus nériniy siuvingjimas
malonus pajamy deklaracija
didvyrigkas kavos maliinélis
isvirk§cias svetimi drabuziai
sodrus Suolis parasiutu

kupinas i§§tkiy

Chanel No 5

mustynés turgaus diena
tvarkingas pédsakai smélyje
saulétas cheminé reakcija
spalvingas roko baladé
nutildytas geodezininky laikai
bégantis verpimo ratelis
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