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Panevézio apskrities Gabrielés Petkevicaités-Bités viesosios bibliotekos (PAVB) jgyvendintas
projektas suteike galimybe 200 regiono bibliotekininky mokytis stiprinti emocine sveikata,
nerimo, streso, konflikty valdymo, santykiy gerinimo jgudziu. Taip pat pasisemti
kurybiskumo ugdymo naujoviu.

»] projekta isitrauké Panevézio miesto ir rajono, Molétu, Rokiskio, Zarasu, Visagino, Utenos,
Ignalinos, Anyksciu, Birzu, Kupiskio, Pasvalio bibliotekininkai. Jie dalyvavo nuotoliniuose ir
kontaktiniuose uzsiémimuose. Mokesi ir praktiSkai iShandé démesingu jsisamoninimu
(Mindfulness) gristos streso valdymo metodika, kiirybiSkuma, atiduma akcentuojancia
vizualinio mastymo metodikos. Neabejojame, kad Sig patirtj biblioteku specialistai galés
pritaikyti asmeniniame gyvenime ir savo istaigu veiklose”, - teigia PAVB Regiono biblioteky
strategines pletros skyriaus projekty koordinatore Laima Butkuniene.

»Pajutau, kad i§ mokymy iSéjau stipresné, pramokusi ramiau reaguoti i nemalonius jvykius.
Reakcija vis tiek buna, bet ji nebesitesia ilgai ir nebevargina. Atrodo, kad déemesingai
elgdamasi lengviau nuveikiu kasdienius darbus, daugiau turiu jegu visa diena. Pajutau, kad
atsirado savotiSka priklausomybé nuo Siuy mokymu, todél stengsiuosi gilintis toliau, testi
praktikas bent minimaliai. Sie man buvo geriausias $io rudens fonas”, - sako VelZio
(Paneveézio r.) bibliotekininké Birute.

»Patiko kitoks zvilgsnis i paveiksla - nezinant autoriaus, pavadinimo. Meno kurinyje susirasti
save, iSreiksti kylanc¢ias emocijas. Kiek skirtingu emociju ir paveikslo interpretaciju teko
iSgirsti! Nekritikuojant ir nevertinant kito nuomoneés (nes visy yra teisinga), iSlaisvéjau.
Manau, kad jdomu btuity pabandyti su bibliotekos lankytojais kitaip zitureti eksponuojamas
parodas”, - teigia Didziasalio (Ignalinos r.) bibliotekininké Audroné.

»~Mindfulness mokymai lavino musy sgmoninguma, démesinguma ir emocinj atsparuma.
Supratau, kad ne visada emociju pagauto pasnekovo (kolegos, kliento, Seimos nario) lipomis
kalba tikrasis jis. Mes aplinka interpretuojame irgi veikiami nuotaiku, patir¢iu, galy gale
fizinés savijautos. Labai dziugu, kad teko dalyvauti tokiuose mokymuose. Tikiu, tai duos
rezultaty ir darbe. Jei vis labiau mokésime namuy problemas palikti namie, o darbo - darbe,
jei vis geriau sugebesime sutelkti demesi i tai ka, darome tuo metu, mokesime be vertinimu
ir interpretaciju bendrauti su klientais ir kolegomis, galime tikétis vis geresnes atmosferos ir
produktyvumo®, - sako PAVB edukatore Laura.

»MO muziejaus vizualinio mastymo strategijos mokymu metu patiko paveiksly aptarimas
itraukiant savo emocijas. Buvo jdomu klausytis, kaip kiti vertina, ka jaucia, pamato ir visa tai
palyginti su savo emocijomis, jausmais. Savaip interpretuoti. Kuiréme istorijas, pasakojome
savo iSgyvenimus. ISmokome biti tolerantiski, nekritikuoti kitaip mastanciy ir matanciu”, -
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tvirtina Tvereciaus (Ignalinos r.) bibliotekininké Gintare.

»~Mokymus vedé malonaus balso tembro psichologé psichoterapeuté Lina Bagdonaviciené.
Viena i$ pagrindiniy déstomu temy buvo zmogaus démesingumas, kuris apima daug
aspektu: gebéjimas koncentruotis, iSsiblaskymo, uzmarsumo mazinimas. Psichologinis
atsparumas Siuolaikiniame pasaulyje yra biutina salyga islikti emociskai sveikiems. Tad
mokymai, be abejo, buvo prasmingi“, - sako Paluseés (Ignalinos r.) bibliotekininké Rita.

,Vizualinio mastymo metodas mokeé iSgirsti kitus, Salia kalbancius, sisteminti pokalbij,
mastymo procesa, lavino mastyma, gebejima kalbetis. Stebejimo praktikas galésime taikyti
savo darbe - aptariant knygas, parodose eksponuojamus paveikslus“, - teigia Rokiskio Juozo
KeliuocCio vieSosios bibliotekos Vaiku ir jaunimo skyriaus vedéja Ausra.

»Isisamoninto démesingumo praktikos atveré kelius i savo emociju, jausmu, minciu, patirciu,
aplinkos, tyrinéjima. Man jos jau davé ir duos daug naudos: pamatyti save isS Salies, stebeéti,
jausti, priimti, susitaikyti, dZiaugtis, liidéti - be panikos, saves vertinimo. Zinoma, bitina
viena salyga - atlikti praktikas. Tikiuosi, kad man nepristigs noro tikslingai tai daryti. [gytos
Zinios ir praktikos labai vertingos saves kaip zmogaus ir darbuotojo suvokimui, ramesniam
reagavimui j aplinka ir jvairias situacijas”, - mano J. Keliuocio viesosios bibliotekos
direktorées pavaduotoja Daiva.

»ISmokau labiau vertinti laika ir iSnaudoti ji savianalizei, geroms emocijoms,
koncentravimuisi. ISmokau lengviau nuraminti mintis ir pagerinti emocine sveikatg, labiau
suprasti savo veiksmus, jausmus, apgalvotai reaguoti i situacijas, suvokti aplinka esamuoju
laiku. Nustebino suvokimas, kad mintys daznai atsiskiria nuo kino veiksmu ir net
nepastebime, kaip realybé iSslysta i$ ranku, daug ka darome autopilotu, praleisdami Salia
esancius geros nuotaikos $altinius. Sie mokymai reikalauja testinumo, darbo su savimi, o
svarbiausia laiko. IS pradziy maniau, kad jo surasti bus sudétinga, taciau suvokus nauda
laikas suplanuotas ir Siems, ir kitiems metams”, - Sypsosi PAVB edukatoré Neringa.

Igyvendindama projekta PAVB organizavo ne tik mokymus, bet ir iSvaziuojamaja edukacija i
MO muzieju, dalyviy apklausas, parenge projekto poveikio vertinimo tyrima,
bendradarbiaudama su partneriais - Demesingu jsisamoninimu gristo streso valdymo
metodine priemone. Pastaroji bibliotekoms ir visuomenei viesai prieinama internetu -

www.pavb.lt.

2022 m. liepos-gruodzio ménesiais vykdytas projektas finansuotas Sveikatos apsaugos
ministerijos administruojamo Visuomenés sveikatos stiprinimo fondo léSomis. Tam buvo
skirta 40 000 Eur.


http://www.pavb.lt
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