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KLAIPEDOS MIESTO SAVIVALDYBES

IMANUELIO KANTO
VIESOJ1 BIBLIOTEKA

Projektas ,,KipSo* iSvarymas, arba patyriminé savigalba*

Projekto tikslas. Ugdyti Zmoniy sgmoninguma, suvokimg apie savigalbos svarba kovai ir
prevencijai su psichikos ligomis, organizuojant skirtingas kiirybines terapijas ir jtraukiant j
veiklas jvairiy sri¢iy atstovus — sveikatos specialistus, literatus, kity sri¢iy menininkus. Per
tiesiogin} kontakta su kiiryba, atrandant skirtingas raiSkas ir naujas savirealizacijos
galimybes, atverti kelig | saves tobulinimg ir kultiiros bei meno paZinima, socialiniy rysiy
stiprinimg, kaip kokybisko gyvenimo pagrinda.

Terminas: 2020 m. sausio 15 d. — gruodZzio 15 d.
Projekta finansuoja: Lietuvos kultiiros taryba.

Trumpas projekto pristatymas. Projektas buvo orientuojamas ] suaugusius, darbingo
amziaus zmones, kurie yra jsisuke ] beprotiska gyvenimo tempa, yra nuolatinéje jtampoje, ir
kuriems ypac stinga vidinés ramybés ir dvasinés pusiausvyros. Organizavome susitikimy su
zinomais Lietuvos Zmonémis ciklg ,,Vienos knygos terapija“. Jo metu savo patirtimis dalinosi
zmonés, kurie partyre jvairiy psichologiniy sunkumy ir visa tai apras¢ knygose. Projekto
metu organizuoti edukaciniy renginiy — kiirybiniy dirbtuviy ciklas, kuriy metu per isitraukimag
1 kiirybing veikla, pasitelkiant savo geb¢jimus ir atrandant naujas saviraiSkos galimybes,
uzsiémimy dalyviai gavo realig naudg savo psichinei sveikatai, pozityvumo, bendruomeniniy
ir socialiniy ry$iy stiprinimui. Dalyvaujant sveikatos srities specialistams, menininkams,
terapinés literatiiros autoriams ir kt. organizavome kiirybines dirbtuves, terapinius
uzsiémimus, skatinome zmones neuzsidaryti savyje, ieSkoti pagalbos ir iSeiciy, susidiirus su
sunkumais. Be to, bibliotekoje jkurta literatiiriné ,,Savigalbos vitaminy lentynélé®, kuri véliau
perkelta | virtualia erdve, leido iSsirinkti reikalingg groZinés literatiiros knyga, kurioje
projekto dalyviai bandé surasti atsakyma i savo klausimus, pazvelgti | problemas Kkitaip,
ieSkoti ir surasti sau tinkamg iSeit]. Savigalbos ir saves motyvavimo nepertraukiamumui
bibliotekoje buvo jkurtas pirmasis Klaipédoje ,,Pozityvisty klubas®, kurio pagrindiné id¢ja —
telkti bendramincius, ieSkancius pozityvumo savyje, gyvenime, ar tiesiog norintiems juo
dalintis. Kirybing veikla kaip terapijg pasitlésime ir prisijungiant prie jau veikianciy
bibliotekoje motery kiirybiniy dirbtuviy, kuriose reguliariai renkasi darbingo amZiaus
moterys, norin¢ios dalintis savo kiirybiniais jgiidziais bei id€¢jomis.



Vienos knygos terapija — ieSkantiems vidinés ramybés ir dvasinés
pusiausvyros

Vasario 26 d. Klaipédos miesto savivaldybés Imanuelio Kanto vieSosios bibliotekos
Pempininky padalinyje (Taikos pr. 81A) vyko susitikimas su Erika Umbrasaite — rasytoja,
zurnaliste, deSimtmet] gyvenancia Prancizijos pietvakariuose. Kasdienybéje ji — mazos
galerijos viduramziy miestelyje savininkée ir $io miestelio gyvenimo stebétoja. Laisvalaikiu ir
svajonése — kelionése laikg leidzianti ir istorijas kolekcionuojanti raSytoja, kuri stengiasi |
nieka gyvenime neziliréti pernelyg rimtai. Erikai knygy raSymas prasidéjo nuo dienorascio
susirgus onkologine liga. Po Sios ligos ne tik uzgime rasytojos talentas, bet ir noras gyventi
kitaip.

Siuo renginiu Klaipédos miesto savivaldybés viesoji biblioteka pradéjo visus metus trukusj
projekta ,,KipSo* iSvarymas, arba patyriminé savigalba® (finansavo Lietuvos kultiiros taryba),
skirta Zmonéms, kurie yra jsisuke ] beprotiSkg gyvenimo tempa, daznai yra nuolatingje
jtampoje ir kuriems ypac stinga vidinés ramybés ir dvasinés pusiausvyros.

,»Vienos knygos terapija®“ — tai susitikimy su zinomais Lietuvos zmonémis renginiy ciklas,
kurio metu savo patirtimis dalinosi zmonés, kurie patyré jvairiy psichologiniy sunkumy ir
visg tai apraseé knygose. Neurologijos ir psichiatrijos profesorius V. Franklis teigé: ,,Reikiama
knyga reikiamu momentu daugyb¢ zmoniy iSgelb¢jo nuo savizudybés...“. Bibliotekoje veike
literatiiriné ,,Savigalbos vitaminy“ lentynél¢ padedanti iSsirinkti reikalingg groZinés
literatiiros knyga, surasti atsakyma ] savo klausimus, pazvelgti i problemas kitaip, ieskoti ir
surasti sau tinkama iSeitj. Yra suplanuoti susitikimai su specialistais, dirbanciais savipagalbos
ir motyvavimo srityse.

Jau kovo 3 d. 17.30 val. pakvietéme gyventojus | pirmajj ,,Pozityvisty klubo* Klaipédoje
susitikimg Pempininky bibliotekoje (Taikos pr. 81A). Klubo iniciator¢ — Dalia Gudkova.
IeSkojome pozityvumo savyje, zmonése, gyvenime ir dalinomés tuo su kitais. Susitikimai
vyko kiekvieno ménesio pirmajj antradien;!

Projekto veidu sutiko tapti televizijos ir teatro aktorius Marius RepSys, pats iSgyvenes
depresija. Kovo 10 d. 17.30 val. atvirai apie gyvenimo iSbandymus dalinsis Marius RepSys
kartu su Karoliu Petryla, kurie pristatys knyga ,,Sokis su tamsa“. Knyga néra vien tik
pasakojimas apie patirtus psichologinius iSgyvenimus, depresijg. Tai raktas, galintis padéti
rasti sprendimy biidus. Renginj moderavo psichologe Rasa Valancien¢.

Dalyvaujant sveikatos srities specialistams, menininkams, terapinés literatliros autoriams ir
kt. organizavome kiirybines dirbtuves, terapinius uzsiémimus, skatinome Zmones
neuzsidaryti savyje, ieskoti pagalbos ir iSeiciy, susidiirus su sunkumais.



Susitikimas su Karoliu Petryla ir Mariumi RepSiu

Kovo 10 d.Klaipédos miesto savivaldybés Imanuelio Kanto vieSosios bibliotekos
Pempininky padalinyje (Taikos pr. 81A) vyko susitikimas su Karoliu Petryla ir Mariumi
Repsiu bei knygos ,,Sokis su tamsa“ pristatymas. Moderavo psichologé Rasa Valanc¢iené.

Karolis Petryla — teisininkas, verslo konsultantas, lektorius, penkiy knygy autorius, Lietuvos
epilepsija serganciyjy sajungos (LESS) ,,Epilé* prezidentas.

Marius RepSys — kino ir teatro aktorius. Apdovanotas uz geriausig antraplan] vaidmen;j
»Auksiniu scenos kryziumi‘. 2012 ir 2017 m. apdovanotas ,,Sidabrine gerve kaip geriausias
mety aktorius. Vaidings ,,Monikai reikia meilés®, ,Rimti reikalai®, ,,Gautas iSkvietimas®,
,Redirected* ir kt. Naujausia isleista knyga ,,Heraklis Nr. 4.

Karolis Petryla ir Marius Repgys atvyko pristatyti knygos ,,Sokis su tamsa“. Knyga néra vien
tik pasakojimas apie patirtus psichologinius i§gyvenimus, depresijg. Tai raktas, galintis padéti
rasti sprendimy budus.

Renginj moderavo Rasa Valancien¢ — psichologe, sporto trenere, didzigja dalj profesinés
patirties sukaupusi dirbdama sporto psichologe su didelio meistriSkumo sportininkais, jy
tévais bei treneriais.

Renginio akimirkos:
https://www.facebook.com/pempininkubiblioteka/posts/2601259783335392

Reportazas iS renginio Balticum Ziniose nuo 18:50 min.
Vaizdo jrasas https://fb.watch/4Kup-0goGX/

Vienos knygos terapija: pokalbis su Alex Monaco internete

Balandzio 21 d. Klaipédos miesto
savivaldybés  Imanuelio  Kanto
vieSosios bibliotekos Pempininky
padalinys kvieté prisijungti prie
pokalbio su Alex Monaco internete!
Pasnekovas papasakojo apie savo
kelia ] motyvatoriaus veiklg ir
pateiké patarimy savigalbai
prasmingo gyvenimo link!

Tiesiogine transliacija vyks
Pempininky bibliotekos Facebook
paskyroje.

Transliacijos jrasas


https://www.facebook.com/pempininkubiblioteka/posts/2601259783335392
https://fb.watch/4Kup-0goGX/
https://www.facebook.com/pempininkai.biblioteka/videos/522320305099087/
https://www.facebook.com/pempininkai.biblioteka/videos/522320305099087/

Meno terapijos paletés platybése su Saloméja Burneikaite

Geguzés 5 d. Klaipédos miesto
savivaldybés  Imanuelio  Kanto
vieSosios bibliotekos Pempininky
padalinys kvieté ] virtualy susitikima
su  Saloméja  Burneikaite  ir
pasizvalgyti po meno terapijy palete.

Transliacijos irasas

Siais laikais itin populiari tampa
meno terapija. Jvardijami patys
jvairiausi jos metodai. Taciau kaip
susigaudyti ir nepaklysti  Siose
paletés platybéje?

Terapijy yra jvairiy: dailés, muzikos,
dramos, Sokio, judesio, tekstilés ar
biblioterapija. O gal ka nors jau
zinote apie gamtos, molio, popieriaus plastikos ar landSafto terapija? Susitikimo metu
aptarsime, kodél panaSias veiklas imta priskirti meno terapijai? Aptarsime kokig reikSme
kiekvieno zmogaus gyvenime uzima kirybiSkumas. Suzinosite kas gali vadintis meno
terapeutu ar savo veikloje taikyti meno terapijos metodus.

Lektor¢ — Salomé¢ja Burneikaité — dramos pedagogé, Lietuvos meno terapijos, Lietuvos
biblioterapijos asociacijy nar¢, biudzetiné jstaiga Klaipédos miesto socialinés paramos centro
socialinio uzimtumo specialisté (Cia praktiskai derina jvairius kiirybinius metodus).

Vytauto Janciausko virtuali paskaita ,,Miisy santykiy ritualai dabar

Geguzes 26 d. Klaipédos miesto
savivaldybés Imanuelio Kanto
vieSosios  bibliotekos Pempininky
padalinys kvieté ] virtualig paskaitg
»Misy santykiy ritualai dabar®.
Paskaitos lektorius, samoningos ir
pasagmoningos elgsenos vertinimo
specialistas VYTAUTAS
JANCIAUSKAS kalbés apie santykiy
puosel¢jimg dabartiniu laikotarpiu ir
apskritai apie santykius poroje.

Karantino laikotarpiu teko uzsidaryti
namuose ir daug laiko praleisti su
pora, Seima, vaikais. Vieniems tai
buvo nuostabus laikas drauge, kitiems
— trintis ir ,kampy gludinimas®.
% Perkainojome vertybes, apmastéme



https://fb.watch/4KvdqGswSU/

dziaugsmus ir klaidas santykiuose. O juk santykiai ir yra viena didziausiy, svarbiausiy musy
gyvenimo sfery — tema, kurig turétume nagrinéti, studijuoti ir puoseléti nuolatos.

Vytautas Janciauskas — verslininkas, lektorius, sagmoningos ir pasgmoningos elgsenos
vertinimo specialistas, seminary pagalba padedantis Zzmonéms kurti darnius santykius. Para$é¢
knyga ,,Miisy santykiy ritualai, suktré unikaly zaidima poroms ,,Gery darby kalendorius®.

Studijuoja pas vieng geriausiy pasaulyje asmeniniy pokyciy treneriy Anthony Robbins.
Aistringai domisi zmogaus psichologija, elgsenos modeliais ir pory santykiais bei visomis
strategijomis, kurios leidzia padaryti juos tobulais.

,AS visada sakau, kad santykiai tai néra sunkus ir varginantis darbas. Savo darbu noriu
parodyti zmonéms, kad Sig nuostatq reikia keisti nauja — sunkiai dirbam darbe, o grize namo
puoseléjam laimingus ir dZiuginancius santykius, kada jauciamés gerai ir maloniai.” V.
Janc¢iauskas

Transliacijos jrasas
Projekto veiklos Interaktyvioje vasaros skaitykloje

Klaipédos miesto savivaldybés Imanuelio Kanto vieSoji biblioteka penkta karta kvieté
klaipédiecius vasaros metu uzsukti i Karlskronos aikste, Salia Danés, kur nuo birzelio 16
dienos veike Interaktyvi vasaros skaitykla. Uzsuke | Karlskronos aikSt¢ antradieniais —
penktadieniais nuo 11 iki 19 valandos, SesStadieniais nuo 12 iki 18 valandos visada buvo
galima rasti Jdomios veiklos visai Seimai.

Projekto ,,KipSo* i§varymas, arba patyriminé savigalba“ renginiai:

Liepos 2 d. Tapyba vilna: kiirybinés dirbtuvés suaugusiems su liaudies meistre Daiva
KatiSevskaja.

Liepos 7 d. Pozityvisty klubo susitikimas. ISlikime emociskai stipriais, energingais ir
kiirybingais!

Liepos 18 d. Veidoskaita su Zydriinu Sadausku. Autoriaus knygos ,,Veidoskaita — praktinis
vadovas‘ pristatymas.

Liepos 21 d. Susitikimas su savimi. Meno ir judesio terapijos sintez¢. Uzsiémimg vedé meno
terapeuté-psichologé Jurgita Dainauskaite-Sileikiene.

Liepos 30 d. Odinés apyrankés. Kiirybinis uzsiémimas suaugusiems su amatininke Jurate
Mierkiene.

Rugpjiicio 6 d. Meditacija, kaip pagalba sau ir kitiems: susitikimas su psichologu, démesingo
jsisamoninimo mokytoju Pauliumi Rakstiku.

Rugpjicio 8 d. Karybinio raSymo terapija su Gabriele Labanauskaite.

Renginiy akimirkos:
https://www.facebook.com/pempininkubiblioteka/posts/2869380206523347
https://www.facebook.com/pempininkubiblioteka/posts/2882549711873063


https://fb.watch/4KzeaHXOe5/
https://www.facebook.com/pempininkubiblioteka/posts/2869380206523347
https://www.facebook.com/pempininkubiblioteka/posts/2882549711873063

Susitikimas su knygos ,,Neleisk angelui nukristi nuo peties* autoriumi
Audriumi Skackausku

Birzelio 20 d. kvietéme | susitikima
su knygos ,,Neleisk angelui nukristi
nuo peties” autoriumi Audriumi
Skackausku. Renginio vedéja Dalia
Kancleryte.

Audrius  Skackauskas 12 mety
gyveno Klaipédoje, cia studijavo,
dirbo ,Laltinoje®, ,Balticum TV*.
Jau 15 mety zurnalistinio darbo
radijuje ir televizijoje. Gyvenimui
ipuséjus  Audrius  jklimpo |
alkoholizmo liting. Siekdamas i jo
i§sivaduoti kreipési pas kunigg —

egzorcisty, kuris pataré jam rasyti.

Taip pradéjo keistis jo gyvenimas. Meté Zurnalistika, nustojo gerti ir pradéjo raSyti noveles,
es¢ ir net humoreskas i§ savo gyvenimo. Stebédamas save ir aplinkg jis surasdavo visada
teigiamy dalyky ten, kur atrodé nejmanoma jZzvelgti proSvaistés. Net susirges onkologine liga
jis nenustojo rasyti apie tai, kaip jauciasi pats, jo artimieji ir besigydantys nuo Sios ligos
Zmones.

Greitai sulaukes populiarumo savo raSiniais socialiniuose tinkluose jis nutaré visas savo
istorijas sudéti ] knyga ,,Neleisk angelui nukristi nuo peties*. Knyga gavosi autoironiska, bet
kartu labai jautri ir gyvenimiSka, nes nei viena istorija nesugalvota. Kaip dabar madinga
sakyti — viskas paremta tikrais faktais.

Susitikimo akimirkos:
https://www.facebook.com/pempininkubiblioteka/posts/2848643928596975

Biblioteka — savigalbai ir motyvacijai

Daznai esate nuolatin€je jtampoje,
ypa¢ stinga vidinés ramybés ir
dvasinés pusiausvyros. Vieng, kaip
savigalbos institucijy, kvieCiame
rinktis  bibliotekg! Kaip teige
neurologijos ir psichiatrijos
profesorius Viktoras Franklis
»Reikiama knyga reikiamu momentu
daugybe zmoniy iSgelbéjo nuo
savizudybés...“, ir ne tik...

SIRDGEL A
jjfuﬂamﬁ
NUOSKAUOOR

Pristatytas projekto metu sukurtg
video klipa ,,KipSo* iSvarymas, arba patyriminé savigalba.


https://www.facebook.com/pempininkubiblioteka/posts/2848643928596975

Vaizdo irasas
Nemaloniy jausmy transformacija i malonius

Birzelio 30 d. kvietéme i dailés terapija ,,Nemaloniy jausmy transformacija j malonius* su
psichologe, dailés terapijos praktike Julija Akimenkova.

Jausmai veikia visas zmogaus veiklos sritis. Jausmy fone mes dirbame, miegame ir
svajojame. Tik dé¢l jausmy galime ka nors iSgyventi ar patirti. Noras iSgyventi tik malonius
jausmus — didZioji Zmogaus klaida ir iliuzija. Mes negalime ,,iSoperuoti®, uzdrausti sau
lindéti, nerimauti, pykti ar jausti kitus mums nemalonius jausmus. Atsisakydami jausti
nemalonius jausmus, prarandame galimybe jausti ir malonius.

Kurybiniy dirbtuviy metu iSbandytas metodas, kuris padeda sumazinti nemalonaus jausmo
intensyvuma, transformuoti nemalony jausmg 1 malony.

Paskaita ,,Panikos priepuoliai®

Rugséjo 22 d. vyko paskaita ,,Panikos priepuoliai®. Lektoré Rasa ValancCiené — psichologg,
sporto treneré, didzigja dalj profesinés patirties sukaupusi dirbdama sporto psichologe su
didelio meistriSkumo sportininkais, jy tévais bei treneriais paaiskino:

kaip atpazinti panikos priepuolj;

kokie simptomai pasireiskia prasidéjus panikos atakai;
kas vyksta organizme;

del ko atsiranda panikos priepuoliai;

ar galime sau padéti patys.

Apie visa tai ir dar daugiau pristatyta paskaitoje.
Pozityvisty klubo susitikime rasytoja Giedré Bruziené

Spalio 6 d. Klaipédos miesto
savivaldybés  Imanuelio  Kanto
vieSosios bibliotekos Pempininky
padalinyje (Taikos pr. 81A)
Pozityvisty klubas kvieté¢ | rudeninj
susitikimg su humoro jausmo
nestokojancia ~ zemait¢  Giedre
Bruziene! Ji — rasytoja, zoliautoja,
zoleliy ukio ,,Vir§iinélés ir Saknelés™
savininke.



https://youtu.be/hYY7yA20zYE

Giedrés vaizdingos kalbos iSties smagu ir linksma klausyti! Tuo gal¢jome jsitikinti atvyke i
susitikima!

Minciy Zvérynas: knygos pristatymas ir srautinio raSymo dirbtuvés

Spalio 27 d. vyko knygos ,,Min¢iy Zvérynas* pristatymas ir srautinio raS§ymo dirbtuves su
rasytoja, knygy apie minc¢iy valdyma autore Eva Tombak.

,»Miniy zvérynas®“ - tai minciy ir emocijy dresavimo teorija ir praktika. Naujoko protui
pritaikyti metodai, kaip Suns protg paversti lititiSku, kad liautysi vaikytis kiekvieno kvailo
pagalio.

Autoré Eva Tombak sako: ,,Prota reikia treniruoti kaip Sunj. Netreniruotas protas elgiasi kaip
Sunytis, kuris, nenustygdamas vietoje, prikreéia eibiy. Sunytj pirmiausia mokome komandy:
»Sedek, ramiai.” Taip pat pradedame ir proto dresavima. Bet su protu reikia elgtis gudriau.
Protas prieSinasi nurodin¢jimams, jam reikia mesti pasirinkimo kaulg — iliuzijg, kad daro tai,
ka nori, o ne tai, ko relkla Suns dresavimas jprastai trunka 3-6 ménesius. Zmogaus proto
ugdymas — visg gyvenima.

O litidnos ar piktos minties jsiskverbimas | sgmon¢ ne maziau pavojingas, nei korona viruso
invazija | organizmg. Biitina pasiriipinti nepageidaujamos minties iSvarymu, jei nenorime,
kad ji mus iSvaryty — tokia srautinio raSymo dirbtuviy esmé su Eva Tombak.

Transliacijos irasas

Projektq jgyvendino Klaipédos miesto savivaldybés Imanuelio Kanto vieSoji biblioteka
www.biblioteka.lt



https://fb.watch/1n-z0RUeRA/
http://www.biblioteka.lt/

