Dr. Lyndsey Bakewell - tapatybeés

Identiteto uzsiémimo tikslai

Sio uzsiémimo tikslas - padéti dalyviams apmastyti savo tapatybe, kad jie galéty geriau nustatyti ir

lavinti savo jgldZius, interesus ir Zinias. Per jvairias veiklas, kuriomis siekiama nustatyti, kg laikome

svarbiais saves aspektais, siekiama suteikti galimybe kritiSkiau mastyti apie tai, kaip ir kodél galite
bati naudingi aukstajame moksle arba dirbdami kirybos ir (arba) kultiiros sektoriuje.

Mokymosi rezultatai:

Siame seminare dalyviai:

e apsvarsto, kaip jy paciy tapatybé gali padidinti jy jgudziy pripazinimg, kad jie bty geriau

panaudojami.

Reikalingos priemonés:

3 asmeniniai daiktai
Batai

Kédziy ratas
Popierius

Rasiklis

4 kompetencijos

Kritinis mgstymas
Bendravimas
Bendradarbiavimas

Kdrybiskumas

Laikas Veikla ISsamios instrukcijos

20-40 Pirma veikla: Kas a$ esu? Svarbu padéti dalyviams jsitraukti j tinkama

min. apmastymy ir susikaupimo erdve. Norint tai

(is viso) padaryti, verta atlikti apsilimg, kurio metu
daugiausia démesio skiriama kvépavimui,
kiinui ir balsui. Kiekvienam is jy skirkite

15-30 Apsilimas mazdaug 5-10 min., priklausomai nuo

min. grupés poreikiy.

Pradékite nuo kvépavimo. Paprasykite
dalyviy susirasti sau tinkamga vietg ir atsistoti
taip, kad pédos bty kluby plotyje, o rankos
- prie Sony. Papasakokite jiems apie Siuos 4
pagrindinius pratimus.




Kunas:

jkvépimas per 4 s., oro sulaikymas 4
s., iSkvépimas per 4 s. Paprasykite
dalyviiy jkvépti per 4 sekundes
(turétuméte suskaiciuoti: 1, 2, 3, 4),
tada 4 sekundes sulaikyti kvépavima
ir per 4 sekundes iSkvépti. Visg tg
laikg jds jiems vadovaujate ir
skaiciuojate. Tai darykite 4 kartus i$
eilés.

Tada pakartokite tg pacig struktira,
kaip ir pirmiau, bet §j kartg
skaiciuokite iki 8. Kartokite 4 kartus.
Jei pastebésite, kad dalyviams sunku
susikaupti, galite dar kartg pakartoti
Siuos du kvépavimo pratimus, kol
jiems pavyks susikaupti.

Tada paprasykite dalyviy jkvépti 4
kartus, sulaikyti kvépavima 4 kartus
ir iSkvépti 4 kartus, skleidziant garsg
“la” (nepamirskite jiems vadovauti ir
skaiciuoti uz juos). Po pirmojo karto
paprasykite dalyviy uzdéti rankas
ant pilvo ir pajusti, kas atsitinka, kai
jie iSleidZia garsg arba ne. Tai atlikite
4 kartus.

Galiausiai paprasykite dalyviy 8
kartus jkvépti, 8 kartus sulaikyti
kvépavima ir 8 kartus iSkvépti, kad
visas oras buty iSstumtas i$ plauciy.
Nors tai néra idealus metas aptarti
kvépavimo pratimus, tai geras laikas
paprasyti dalyviy patiems
apmastyti, kaip jie jautési atlikdami
pratimus ir kaip sunku kvépuoti, kai
apie tai reikia galvoti!

Kdno apsilimas gali prasidéti nuo
keliy paprasty tempimo pratimuy.
Tai gali bati iStiesimas kuo auksciau
ir tada kuo arciau link kojy pirsty
galiuky. Taip pat naudingi keli lengvi
pritGpimai ar atsispaudimai.




5 min.

Kas as esu?

Balsas:

Kai tai padarysite, galite testi
pratimus, kurie, jisy manymu,
naudingi, arba paprasyti dalyviy
nustatyti, kokig kiino dalj reikia
iStempti ir kokj judesj jie gali
pasidlyti atlikti grupei.

Svarbu, kad dirbdami su balsu
bOtumeéte atidis ir neprasytume
dalyviy jsitempti. Paprasykite jy
jkvépti per 8s., tada pradékite
Svelniai nitniuoti. Kai jie tai darys
trumpai, paprasykite, kad pradéty
skambéti garsas “la”. Jie turéty jj
iSlaikyti iki pat kvépavimo pabaigos.
Kai jie tai padarys keletg karty,
paprasykite tai daryti garsiau, tyliau,
auksciau, Zemiau.

Tada galite atlikti keletg greitakalbiy
pratimy, kad susildytuméte veidg ir
lieZuvj. PavyzdZiui, "Seios Z3sys su
SeSiais Zgsyciais" - tai labai
naudinga.

Po apsilimo galite duoti laiko apmastyti, kaip

dabar jauciasi jy kinas. Arba galite iSlaikyti

susikaupima ir i$ karto pereiti prie kito

veiksmo.

Dabar paprasykite dalyviy apmastyti, kas jie

yra. Paprasykite mokiniy popieriaus lape

pabaigti toliau pateiktus sakinius.

Neprasykite apie tai galvoti per daug; tai

turéty bati pirmas dalykas, kuris ateina j

galva.

Mano vaidmenys ir (arba) pareigos
(pvz., sesuo, brolis, draugas ir t.
t.)....

Man patinka mano.....

Man nepatinka mano....
Nerimauju dél savo......




Kol kas mums nereikia apmastyti to, kg jie
parasé, todél, kai uzduotis bus atlikta,
pereikite prie kito Zingsnio.

IS atsakymy saraso, kaip grupé, pasirinkite
po vieng veiksma, atitinkantj kiekvieng
teiginj. Pavyzdziui, jei jie pasaké: "AS esu
laimingas", jy veiksmas gali bati Sokinéjimas
aplink Sypsantis. Kai jie turés 5 veiksmus,
paprasykite jy atlikti juos (sau, o ne grupei)
vieng po kito ir sukurti trumpg judesiy
rinkinj.

Jei dirbate individualiai, galite laikytis Siy
rekomendacijy taip, kaip jos aprasytos
auksciau. Galbut norétuméte nusifilmuoti,
kad galétuméte jj perzitreti.

5-10 min.
Sukurti
Sios veiklos metu nagrinésime, kas mus daro
mumis. Jei dirbate su grupe, jums reikés
kédziy, sustatyty ratu. Kédés turéty bati
40 min. Antroji veikla: Tapti kitu atsuktos j rato isore.

Paprasykite dalyviy nueiti prie savo daikty ir
iSsirinkti 3 jiems svarbius daiktus. Neleiskite
jiems ilgai apie tai galvoti, tai turéty bati
pirmieji rasti daiktai. Siuos tris daiktus ir
savo batus jie turéty atsinesti su savimi ir
susirasti vietg kédziy rate.

Dalyviai neaiskins daikty reikSmés likusiems
grupés nariams, todél nesvarbu, kodél tie
daiktai jiems svarbds.




Visiems dalyviams susiradus kédes,
paprasykite jy apsiauti batus. Kai jie nurims,
duokite jiems 3 minutes pasédeéti ir
pagalvoti, kodél Sie daiktai jiems svarbs ir
kg jie pasako apie juos, kaip Zmones.
Dalyviams naudinga apgalvoti kiekvieng
daikta, skiriant po vieng minute.

Kai tai bus atlikta, paprasykite jy nusiauti
batus. Tada paprasykite jy atsistoti ir vieng
po kito padéti daiktus ant kédés, galvojant
apie tai, kg jiems reiskia palikti savo
tapatybés dalj ant kédés.

Kai visi dalyviai padés savo daiktus, jie
turéty issirinkti kitg kéde, ant kurios galéty
atsisésti. Paprasykite jy paeiliui pasiimti kito
dalyvio daiktus ir atsisésti ant kédés. Tada
jie turéty apsiauti kito Zmogaus batus - dél
to jie Siek tiek nustebs - tai jprasta proceso
dalis, todél priimkite ja.

Tada jie turéty pakartoti mastymo uzduot;j ir
pagalvoti, koks Zmogus jie galéty bati, jei Sie
daiktai priklausyty jiems.

Tai atlike, jie palieka daiktus, nusiauna batus
ir grjizta prie savo kédés, baty ir daikty.

Naudinga suteikti dalyviams akimirka
apmastymams - kas pasikeité? Kg jlsy saves
suvokimui padaré kitoks mastymas apie
save?

Jei dirbate vieni, Sig uzduotj galite atlikti taip
pat, kaip ir dirbdami grupéje, taciau turésite
bati Siek tiek geriau pasiruose. Turékite ne
tik savo daiktus, bet ir tris daiktus bei baty
porg is ko nors kito. Apgalvokite savo
daiktus, kaip aprasyta auksciau, o tada
pereikite prie kito asmens daikty.




40 min.

10 min.

10 min.

Trecioji veikla: 15girsk mane.

Atmintis

Jrasymas

Siam uZsiémimui dalyviams reikés
popieriaus, rasiklio ir mobiliojo telefono
arba vaizdo jraSymo jrenginio.

Paprasykite dalyvy sugalvoti
prisiminima, kuriame buty uzfiksuotas
vienas i$ jy vaidmeny. Pavyzdziui, jie gali
prisiminti, kaip buvo vyresnioji sesuo
arba geriausias draugas. Vélgi, neleiskite
jiems apie tai galvoti per ilgai.

Paprasykite jy uzrasSyti prisiminimg ant
popieriaus lapo, kad jis baty trumpas ir
trukty ne ilgiau kaip 3 minutes. Tegul
blna tik apie 100-200 Zodziy.

Kai jy atsiminimas bus uZrasytas
popieriuje, tai bus jy scenarijus.
Paprasykite, kad jie garsiai perskaityty
savo scenarijy. Kai jie tai padarys,
paprasykite jy pakartoti scenarijy
atliekant 5 veiksmus, kuriuos jie sukreé
per pirmajj pratima. Leiskite jiems tai
padaryti 2 -3 kartus.

Kai dalyviai tai atliks, paprasykite jy
jrasyti vaizdo jrasg, kuriame jie skaito
savo scenarijy j kamera. Jie neturéty
jaudintis dél to, kaip atrodo, nes niekas
kitas to nematys, bet turéty pagalvoti,
kokiy emocijy reikia pasakojant savo
prisiminimus.

Paprasykite dalyviy perzitréti savo
vaizdo jrasus ir atkreipti démes;j j tai,
kaip jie skaito savo scenarijy.
Paprasykite jy dar kartg pazitréti ir
Zodzius istarti kartu su vaizdo jrasu - tai
vadinama lipy sinchronizavimu.

Leiskite dalyviams tai atlikti 2 ar 3
kartus. Tai neturi bati tobula, bet jie
turéty sekti sakoma teksta.

Kai jie gerai supras savo vaizdo jrasa,
paprasykite jy atlikti veiksmus tuo paciu
metu.




Jei dirbate individualiai, galite atlikti Sig
uzduot;j tiksliai taip, kaip parasyta, ir
bltinai padarykite savo jrasus, kad
galétumeéte juos perziuréti.

20 min. LGpy sinchronizavimas

Papildomi istekliai:

Sie iStekliai yra susije su praktikuojanciais specialistais, dirbanciais tapatybés srityje, taip pat
su bendresnio pobudzio istekliais Sia tema.

Praktikai, j kuriuos reikia atkreipti démes;j:

Bobby Baker

Julia Bardsley
Guillermo Gomez-Pena
Dickie Beau

Skyrius
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