VILNIAUS UNIVERSITETO MEDICINOS FAKULTETAS
IR
LIETUVOS MUZIKOS IR TEATRO AKADEMIJA

Meny terapijos (Sokio-judesio terapijos specializacijos)
antrosios pakopos (magistrantiiros) studijy

Baigiamasis darbas

BAIME BUTI PAMATYTAI: SANTYKIO SU SOCIALINIU NERIMU
VIRSMAS SOKIO-JUDESIO TERAPIJOS PROCESE
AUTOETNOGRAFISKAI

FEAR OF BEING SEEN: THE TRANSFORMATION OF THE
RELATIONSHIP WITH SOCIAL ANXIETY IN THE PROCESS OF DANCE
MOVEMENT THERAPY, AUTOETHNOGRAPHICALLY

Lina Masiuliené

cwr—

Darbo vadovas (institucija, pedagoginis vardas, mokslo laipsnis, vardas, pavardé)

Lekt. Raimonda Duff

Konsultantas (institucija, pedagoginis vardas, mokslo laipsnis, vardas, pavardé¢)

Mokslo tiriamojo darbo jteikimo data

(pildo atsakingas Katedros/Klinikos darbuotojas)

Registracijos Nr.

(pildo atsakingas Katedros/Klinikos darbuotojas)

Studento elektroninio pasto adresas (Lina.Masiuliene@mf.stud.vu.It)



TURINYS

SAVOKU ZODYNAS ..ottt e tee st ee st sss s ss s s st esassae s s s sesssssssesses st s sssessansesses 3
SANTRAUKA ... ettt ettt et s h et st st et s aeea b et e eae et e bt et e s be e bt e stesbeeabesbesheeatesbesnnenteeae 4
SUMMARY .ttt e h et s h et s bt s at et s bt ea b e bt ea b e bt eh e e st e bt ebeesbesbeebtesbesheenteebesanenteeae 5
7N D 2 S 6
1. LITERATUROS APZVALGA .....ouotiieeeeeeeeesieetseesseessestssessssasssssassasssssssesssssssassssassessssssasssssssssssanens 8
1.1. Socialinis nerimo SUtriKIimMAas ............c.ccoooiiiiiiiiiii e 8
1.1.1. Socialinio nerimo sutrikimo kognityvinis-elgesio modelis.........ccvvvvrierieenierrverscessieriiennieens 8
1.1.2. Socialinio NETiMO CtOIOZIA . .eeverrrrrrrererieerieerieereeeeeereeeteereeteesreesteeseesseesesseessessseesssessees 10
1.1.3. Socialinis Nerimas it ATOVUIMAS ......ccceeiuierueriiieniie ettt et et e st e seesbeebe e sbe e st e saeesaees 13
1.1.4 Socialinis nerimas: komorbidiSKumas...........cceeiiiiiiriiiiiiieeecee e 14
1.1.4 Socialinio nerimo sutrikimo jtaka gyvenimo KOKYDeI .......ccvevvirieirverriiniiiiniieeieeseesee e 16

2.1. Sokio-judesio terapija: veiKimo mechanizmai..................ccocoovvveeeeeeeseeeeseeeeeeereeeeessens 22
2.1.1. Sokio-judesio terapija — nerima turintiems PACIENtAMS ............ovvvereevervreeeeeereeseesesseenneenens 25
2.1.2. Socialinis nerimas: tarpasmeninis Zydymo PrOCESAS .........ccvrveerrerreereesrereereeserieeseseessennes 27

2. METODOLOGIJA ...ttt ettt ettt e st e s b e s neeseesaeeneestesneensesseensenseens 29
2.1 Autoetnografijos iStakos, samprata ir vertinimo Kriterijai..............ccccccoevvvi i, 29
2.2 Etika autoetno@rafijoje............ccocviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiceree ettt s sae e s sae e e sreeen 32
2.3 Duomeny rinkimas ir analize...............ccceoiiiiiiiiiiiiiiniie e s 34

3. AUTOETNOGRAFTIIA ...ttt ettt sttt sttt et e st st st s bt ebe e sbe e st e saeas 38
L dalis: SAKIYS .......ocvoveeeeeceeceeeeeceeeeeeeeeeeseseseessesssesaesses s s s saeseessesssessesses e saessssssesaessssseesasssesseesan 38
IT dalis: TeSKOJFIMAL........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiec et e e st st e et e esbe e sreesreesnsesnns 47
TIT dalis: ACSISPIITUL...cccviiiiiiiiiiiiiee ettt sttt e st s e e s abeesabeessabeesbeessaeeesnbeessaneens 55
IV dalis: BUth .......oooniiiiee e st s s e bt e e s e e e s be e e se e e sreeeas 59
APIBENDRINAMOJI REFLEKCITA ..ottt sttt sttt sse e e sseeneennens 64
REKOMENDACITOS ...ttt ettt ettt ettt e st ss e see s st e s e saeensensesaeensansesneensenseeneensenns 66
LITERATUROS SARASAS ...ttt ettt sa st snas s sssnessssesnssssnsssansans 67
o) T 2T OO TR P PSPPI 83



SAVOKU ZODYNAS

Socialinis nerimo sutrikimas - buvimo kity zmoniy démesio centre baimé, sukelianti
socialiniy situacijy vengimg. Socialinés fobijos paprastai susijusios su Zema saviverte ir
kritikos baime. Jos gali pasireiksti tokiais nusiskundimais kaip paraudimas, ranky tremoras,
pykinimas, staigus poreikis Slapintis, pacientai kartais biina jsitiking, kad Sie arba vienas i8 Siy
antriniy nerimo pozymiy yra jy pagrindiné problema. Simptomai gali progresuoti iki panikos

priepuolio (ACS Elektroninis Vadovas,).

Autoetnografija — kokybinis tyrimy metodas, apjungiantis autobiografinius ir etnografinius
elementus, yra priemoné¢, leidZianCia tyréjams labiau pasinerti j sociokultirinius reiSkinius,
juos ne tik tyrin¢jant bet ir reflektuojant apie juos, suvokiant subjektyvumo svarbg Zmogaus
elgesyje ir tarpusavio santykiuose. ,,Autoetnografija“ susideda apjungus tris charakteristikas:

,»auto* arba as; ,,etno* arba socialiné kultiira; ir ,,grafija” arba vaizdavimas / raSymas.

Daugiasluoksnis pasakojimas — autoetnografinio tyrimo duomeny ir jy analizés pateikimo
budas, apjungiant kelis pasakotojo balsus, vienas asmeninis ir subjektyvus i$ praeities, kitas
sluoksnis — analitinis ir refleksuojantis i§ dabarties, pereinantis  tre€ia, kuris papildo

pirmsuosius moksline literatiira.

Sokio-judesio terapija (SJT) - tai terapinis judesio naudojimas siekiant vystyti emocine,
kognityvine, fizing, dvasine ir socialing asmens integracija, esminiai SJT komponentai yra
Sokis kaip kiino judesys, kiirybin¢ iSraiska ir tarpasmeninis santykis (Sokio-judesio terapijos

asocijacija, .... ).

Socialiai neramus asmuo — individas turintis socialinj nerimo sutrikima.



SANTRAUKA

Socialinio nerimo sutrikimas yra tre¢ias pagal daznumg psichikos sveikatos sutrikimas
pasaulyje po depresijos ir piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis. Jis prasideda
ankstyvoje paauglystéje ir tgsiasi daznai ir visg gyvenimg apsunkindamas gyvenimg jvairiose
srityse, ypa¢ socialiniuose santykiuose. Sis magistro darbas para$ytas remiantis autoetnografija
— kokybiniu tyrimo metodu, sujungianciu autobiografinius ir etnografinius elementus ir
leidusiu subjektyviu, asmeniniu tyréjos pavyzdziu patyrinéti socialinio nerimo sutrikimo jtaka
individo gyvenimui. Darbe atskleistos Sokio-judesio terapijos taikymo galimybés socialinio

nerimo sutrikimo gydymui.

Sio darbo objektas — socialinio nerimo patyrimas, perteiktas autoetnografiskai. Darbo
tikslas — pasitelkiant teorinj (mokslinés literatiiros apzvalgg) bei empirinj (autoetnografinj)
tyrimus, atskleisti socialinio nerimo sutrikimo fenomeng per asmening tyréjos istorijg. Darbo
tikslg lydi iSkeltas mokslinis klausimas: kaip Sokio-judesio terapijos studenté patiria santykio

su socialiniu nerimu virsmo procesa SJT studijy kontekste?

Empirinéje darbo dalyje — daugiasluoksniu pasakojimu perteikiamas naratyvas,
apjungiantis kelis pasakotojo balsus: vienas i$ praeities, atkuriantis tyréjos asmening istorija,
kitas i§ dabarties — analizuojantis ir reflektuojantis ir treCias papildantis abu pirmuosius
moksline literatiira, pateiktas socialinio nerimo sutrikimo patyrimas jvairiose gyvenimiskose

situacijose.

Raktiniai Zodziai: autoetnografija, Sokio-judesio terapija, socialinis nerimo

sutrikimas, gyvenimo kokybeé, nerimas.



SUMMARY

Social anxiety disorder is the third most prevalent mental health condition worldwide,
following depression and substance abuse. It typically begins in early adolescence and often
persists throughout life, complicating various aspects of life, particularly social relationships.
This master's thesis is grounded in autoethnography—a qualitative research method that
integrates autobiographical and ethnographic elements—enabling an exploration of the
influence of social anxiety disorder on an individual's life through a subjective, personal lens.
The paper reveals the possibilities of applying dance-movement therapy for the treatment of

social anxiety disorder.

The object of this work is the experience of social anxiety, conveyed
autoethnographically. The aim of this work is to uncover the phenomenon of social anxiety
disorder through the researcher’s personal history, utilizing both theoretical (literature review)
and empirical (autoethnographic) research methods. Accompanying this aim is the scientific
question: how does a dance-movement therapy student experience the process of

transformation in relation to social anxiety within the context of her studies?

In the empirical part of the work, there is a multilayered narrative that combines
several narrator voices: one from the past reconstructing the researcher’s personal history,
another from the present analyzing and reflecting, and the third complementing the first two
with scientific literature, presenting the experience of social anxiety disorder in various life

situations.

Keywords: autoethnography, dance-movement therapy, social anxiety disorder, quality of life,

anxiety.



[VADAS

Si autoetnografija yra apie socialinj nerimo sutrikimg. Socialinio nerimo sutrikimui
budinga intensyvi socialiniy situacijy baimé, kai zmogus tikisi, kad bus jvertintas neigiamai

(Leichsenring & Leweke, 2017a).

Knygyne. Vaikstau tarp ant staly tvarkingai isdélioty knygy. Svelniai britksteliu pirstais
spalvotus virselius arba paimu j rankas, atverciu, prisitraukiu arciau ir pajuntu tokj pazjstamg
puslapiy, naujumo ir nuotykio kvapq. Perskaitau kelias eilutes, seku pirstu ryskias, giliai
ispaustas raides, as jau ten, su knygos veikéja. Staiga netenku kvapo, karstis pliisteli j visq
kiing, Sirdis bando pabégti is kritinés. Pasuku galvg j Sonq, skaudziai nudiegia kaklg — nieko
néra, tik pasirodeé, kad kazkas stebi. Raminu save, bandydama atgauti kvapg. Dar kartg
apsidairau; tikrai nieko néra, tik kelios plepancios pardavéjos prie prekystalio. Tikiuosi, jos

negalvoja, kad per daug dairausi — dar pasirodysiu jtartina.

Jau gal reikia eiti is Cia, per ilgai uZzsibuvau, pamanau, bet kojos pacios juda tolyn, prie
kity lentyny, kol akys uzkliiva uz pavadinimo ,,Nei vienas zmogus néra sala“. Kiinas pats
sustoja. Kaip tai ne? Bandau suvokti, aisku, kad sala! Zengiu Zingsnj atgal ir skubiu Zingsniu
iSeinu is knygyno.

<II<>>>

Ta karta, pries daug mety, 1$€jusi 1§ knygyno, dar ilgai mintyse gincijausi su autoriumi.
Niekaip negal¢jau patikéti, kad Zmogus néra sala; tai buvo toks nuoSirdus ir gilus nustebimas,

kuris taip ir nepaleido. Knygos virSelis daznai iSkildavo mintyse. Daugybe mety as buvau sala.

Socialinis nerimo sutrikimas pavercia zmogy sala. Sukuria skaudzig atskirties ir
vienatvés biiseng, atkerta nuo pasaulio ir nuo rySio su kitais. Stipriai paveikia gyvenimo
kokybe. Sis magistro darbas yra apie socialinio nerimo sutrikimo poveikj gyvenimo kokybei,
1§ vienos pusés parodytas per asmeniska tyréjos patirtj, 1§ kitos — pazvelgus placiau, per gausig

moksling literatiirg.

Siame darbe naudojama autoetnografija — kokybinis tyrimy metodas, kuris sujungia
autobiografinius ir etnografinius elementus ir leidzia tyréjui labiau pasinerti j sociokulttirinius
reiSkinius, juos ne tik tyrinéjant, bet ir reflektuojant apie juos, pabréziant subjektyvumo svarbg
zmogaus elgesyje ir tarpusavio santykiuose (T. E. Adams, S. H. Jones, C. Ellis, 2021).

Autoetnografijoje asmenin¢ patirtis traktuojama kaip labai svarbis ir pagrjsti ,,duomenys®,



iSkeliantys j pavirSiy atsakymus j sunkiai uzduodamus klausimus, kuriuos vargiai biity galima
gauti naudojant jprastinius tyrimy metodus. Tai padeda ne tik suteikti prasme asmeninei
patiriai, jtraukiant kultGring patirtj, bet ir padaryti tekstus prieinamus platesniam bei

jvairesniam skaitytojy ratui, skatinant asmeninius ir socialinius poky¢ius (Ellis ir kt., 2011).

Rasydama Sig autoetnografija, formuluoju moksling problema ir keliu klausimg: kaip
Sokio-judesio terapijos studenté patiria santykio su socialiniu nerimu virsmo procesa SIT

studijy kontekste?
Darbo objektas — socialinio nerimo patyrimas, perteiktas autoetnografiskai.

Darbo tikslas — pasitelkiant teorinj (mokslinés literatiros apzvalga) bei empirinj
(autoetnografinj) tyrimus, atskleisti socialinio nerimo sutrikimo fenomeng per asmening tyréjos
istorijg.

Darbo uZdaviniai:

1. Aprasyti socialinio nerimo sutrikimo fenomeng bei poveikj jj turinciy asmeny
gyvenimo kokybei ir gerovei.

2. Atskleisti Sokio-judesio terapijos taikymo galimybes socialinio nerimo sutrikima
turintiems asmenims.

3. Sukurti moksliSkai paremta, jautry, gily asmenine istorija paremtg teksta mokslinei
ir platesnei bendruomenei apie socialinio nerimo sutrikimo poveikj asmens

gyvenimo kokybei.



1. LITERATUROS APZVALGA
1.1. Socialinis nerimo sutrikimas

1.1.1. Socialinio nerimo sutrikimo kognityvinis-elgesio modelis

Sia apzvalga norééiau pradéti nuo Rapee—Heimberg (Heimberg ir kt., 2010; Rapee &
Heimberg, 1997) modelio, kuris labai tiksliai atspindi, kaip socialiai neramus asmuo mato
pasaulj. Tai yra psichologinis modelis, kuris bando paaiSkinti nerimo atsiradimg ir iSlikimg

socialiai neramiems asmenims patekus j socialing situacijg arba numatant jos atsiradima.

Pasak Rapee-Heimer (1997), atsidiirgs socialingje situacijoje (aplinkoje pamates
zmogy) socialiai neramus asmuo i§ karto pajunta baim¢ ir nerimg, nes automatiskai padaro
iSvada, jog tuoj bus neigiamai vertinamas ar kritikuojamas, nes turi gily jsitikinima, jog visi

Zzmones yra 1§ prigimties kritiski ir nesaugts.

Socialiai neramiems asmenims pats svarbiausias dalykas yra biiti mégstamiems ir
gerbiamiems kity. Esant grésmei (t.y. aptikus bet kokig auditorija, net jei tai Zmogus sédintis
ant suoliuko ir laukiantis autobuso, ar zmogus einantis kita gatvés puse, ar sédintis prie gretimo
staliuko restorane) socialiai neramus individas tampa vis akylesnis ieSkodamas uzuominy,
kurios signalizuoty, kad tuoj nutiks tai, ko jis labiausiai bijo — kritika ir vertinimas i$ kity, tad
jis nukreipia démesj nuo aplinkos, kurig pasteb¢jo, j savo vidinj vaizdinj, kaip jis mano, kad
atrodo kitiems ir kaip kiti jj mato, taip pat | kognityvinius, elgesio ir afekto poZymius (“visi
mato” kad jaudinasi, dreba, raudonuoja, trina delnus, daro bereikalingus kitokius judesius,

nusiSneka) susijusius su jo nerimo intensyvumu $iuo tuo metu.

Pajutes aplinkoje kitus asmenis, socialiai neramus asmuo suformuoja (arba pasiekia)
savo vidinj vaizdinj apie tai, kaip ji ar ja mato ir uzfiksuota auditorija. Sis vaizdas gali buti
konkretus jvaizdis arba neaiSkus jausmas apie tai, kaip jis mano kad atrodo kitiems, ir
tikriausiai apima saves matyma tarsi per auditorijos akis (auditorija, galiausiai, yra potencialaus
neigiamo vertinimo $altinis, todél ,,modeliuoti®, kaip ji galvoja, yra labai svarbu i§gyvenimui).
Psichinis saves reprezentavimas taip, kaip suvokia auditorija, yra sudaryta kompozicija i§
jvairiy Saltiniy ir labai tikétina, kad bus iSkraipytas asmeny, turinCiy socialinio nerimo
sutrikimg. Pavyzdziui, §is vaizdas gali biiti formuojamas remiantis tuo, kaip asmuo paprastai
atrodo kitiems (informacija, gauta i§ veidrodziy, nuotrauky ir kt.), taip pat remiasi praeities

sunkiomis patirtimis socialinése situacijose, kurios atitinka neigiamus pagrindinius



jsitikinimus ir saves schemas. Tokie prisiminimai gali sudaryti ,,bazinj vaizdinj®, kuris yra
nuolat modifikuojamas iSoriniy ir vidiniy veiksniy nerimg kelian¢iy socialiniy situacijy metu

(Heimberg ir kt., 2010; Rapee & Heimberg, 1997).

Be to, psichinis saves atvaizdas gali biiti veikiamas autonominiy nerimo simptomuy,
ypac ty, kurie akivaizdiis kitiems, pavyzdZziui, paraudimo ir prakaitavimo. Socialiai nerimus
asmuo taip pat gali stebéti savo elgesj (pvz., neramiai judéti, nuvalyti kakta) ir perdédamas
galvoti, kaip tai atrodo aplinkui esantiems Zzmonéms, bei kokig reikSme tai turi jo kompetencijai
kity akyse. Be to, individai, patiriantys socialinj nerimg, gali manyti, kad turi tam tikry
socialiniy trikumy, tokiy kaip mik¢iojimas, sustingimas ar nezinojimas, kg kalbéti. Jie taip pat
gali jaustis ,,nuobodiis* arba ,tylus“, kas dar labiau sustiprina jy iSkraipyta saves jvaizdj.
Momentiniai psichinio atvaizdo poky¢iai daznai atsiranda dél perdéty interpretacijy apie tai,
kaip jauciasi (pvz., jausmas, kad karsta, reiskia ,,a$ tikriausiai prakaituoju ir visi tai mato®),
kaip elgiasi (pvz., stovejimas grupés kraste gali suprasti kaip ,,a$ atrodau kaip be vietos*) arba
kaip reaguoja kiti (pvz., kito Zmogaus veido iSraiSkos gali sukelti mintis, kad ,,a§ atrodau

kvailai®).

Sis modelis paaiskina socialinio nerimo sutrikimo vystymasi ir jo mechanizmus bei
pabrézia socialinio nerimo susiformavima kaip rezultatg kognityviniy, biologiniy ir socialiniy
veiksniy sgveikos. Socialiai neramus individas pasizymi iSkreiptais neigiamais jsitikinimais
apie save, kurie padidina emocinj reaktyvuma, trukdo emocijy reguliavimui ir blogina socialinj

funkcionavima (Goldin et al., 2009).

Galiausiai autoriai mano, kad socialinio nerimo sutrikimg patiriantys asmenys daznai
turi iSkreiptus kognityvinius mastymo biidus. Jie linke¢ hiperbolizuoti galimas grésmes
socialinése situacijose ir i§ anksto numatyti neigiamus rezultatus (Nutt & Malizia, 1998).
Asmenys, kenc¢iantys nuo socialinio nerimo sutrikimo, paprastai yra labai susirtiping del kity
nuomoneés ir daznai jaucia, kad jie stebimi ir vertinami. Modelis pabrézia, kad socialiniy
situacijy interpretavimas, kaip grésmingy ar pavojingy, gali sukelti nerimg ir vengimo elges;.
Dél socialinio nerimo asmenys gali imtis vengimo strategijy (pvz., vengti socialiniy situacijy),

kurios ilgainiui tik sustiprina nerimo jausmus ir trukdo socialinei integracijai.

Siame modelyje socialinio nerimo sutrikimg turintys asmenys socialines situacijas
suvokia kaip grésmes, ir tai aktyvuoja ,,jgimtg nerimo granding*. Buidingi neigiami paZinimo
procesai, susij¢ su socialinio nerimo sutrikimu, tokie kaip pazeminimo ir nes¢kmés jausmas,

yra iSprovokuojami ir taip pat prisideda prie jgimtos nerimo grandinés. Si grandiné taip pat



aktyvuoja kortizolio atsaka j stresg ir stimuliuoja autonomin¢ nervy sistema, sukeldama
budingus nerimo simptomus: prakaitavima, paraudima ir drebulj. Sie fiziniai simptomai
sustiprina jgimta nerimo granding, sukurdami teigiama griztamajj ryS$j, kuris dar labiau
sustiprina nerimo biiseng. Gali biiti pasiektas netoleruojamas nerimo ir autonominiy simptomy
lygis, dél kurio asmuo gali ieSkoti pabégimo nuo situacijos ir iSmokti vengti panasiy situacijy

ateityje (Nutt & Malizia, 1998).

1.1.2. Socialinio nerimo etiologija

Siame skyrelyje apzvelgiamos pagrindinés priezastys ir veiksniai, kurie lemia
socialinio nerimo sutrikimo atsiradima ir vystymasi. Sis sutrikimas gali kilti dél genetiniuy,
biologiniy, kognityviniy, aplinkos ir kity veiksniy bei jy saveiky, kurie jtakoja asmens

suvokimg ir reagavima i socialines situacijas.

Remiantis TLK-10-AM (ACS Elektroninis Vadovas,) sisteminiu ligy sarasu socialinés
fobijos (F40.1) apibréziama kaip buvimo kity Zmoniy démesio centre baimé, sukelianti
socialiniy situacijy vengimg. Socialinés fobijos paprastai susijusios su zema saviverte ir
kritikos baime. Jos gali pasireiksti tokiais nusiskundimais kaip paraudimas, ranky tremoras,
pykinimas, staigus poreikis Slapintis, pacientai kartais biina jsitikine, kad Sie arba vienas i$ Siy
antriniy nerimo poZymiy yra jy pagrindiné problema. Simptomai gali progresuoti iki panikos
priepuolio. Socialinio nerimo sutrikimui biidinga intensyvi socialiniy situacijy baime, kai

zmogus tikisi, kad bus jvertintas neigiamai (Leichsenring & Leweke, 2017a).

Socialine fobija yra tre¢ia dazniausiai pasitaikanti psichikos sutrikimy risis Jungtinése
Valstijose, po didziosios depresijos (17% viso gyvenimo paplitimas) ir alkoholio
priklausomybes (14%). Taip pat yra jrodymy, kad socialin¢ fobija yra létiné ir sunkiai
pasiduodanti gydymui liga. Apklausos duomenys parodé, kad socialinio nerimo sutrikimo 12
meénesiy paplitimas yra 7,9%, o viso gyvenimo paplitimas — 13,3% (Kessler et al. (1994) cit.
pagal Crozier and Alden, 2001). Socialinio nerimo sutrikimas yra trecias pagal daznuma
psichikos sveikatos sutrikimas po depresijos ir piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis, jo
paplitimas visg gyvenima siekia apie 12 %. Tai biidinga jauniems Zmonéms. JAV ir Naujosios
Zelandijos imtyse iki paauglystés pabaigos paplitimas siekia apie 10 %. Socialinis nerimo

sutrikimas be gydymo islieka labai atkaklus (Leigh & Clark, 2018).
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Socialinio nerimo sutrikimas, kaip vienas i§ nerimo sutrikimy yra placiai paplitgs
pasaulyje (pagal PSO, 2019m net 311 milijony Zmoniy kent€jo nuo nerimo sutrikimy (Anxiety
Disorders, WHO)), tod¢l labai svarbu zinoti ir suprasti pagrindines socialinio nerimo

atsiradimo priezastis, pagrindines prieZastis pateikiu Zemiau (Ranta ir kt. (eds.), 2015):

Genetika. Socialinis nerimo sutrikimas turi stipriai paveldimg komponenta, buvo
nustatyti rySiai tarp specifiniy geny ir socialinio nerimo sutrikimo vaiky ir suaugusiyjy grupése.
Taciau S§ig rizikag taip pat gali lemti platlis genetiniai veiksniai, didinantys pazeidziamumag
visokiems emociniams sunkumams, nustatyti specifiniai genetiniai veiksniai, didinantys

pazeidziamuma socialinio nerimo sutrikimui (Baba et al., 2022; Ranta ir kt. (eds.), 2015).

Biologiniai faktoriai. Biologija vaidina svarby vaidmenj socialinio nerimo sutrikimo
vystymesi. Esami tyrimai apie biologinius veiksnius, susijusius su socialiniu nerimo sutrikimu
daugiausia koncentruojasi j neurobiologija (Mathew et al., 2001). Buvo tirta smegeny zony
aktyvacija, reaguojant i grésmés sukeltus dirgiklius, suaugusiems, sergantiems socialiniu
nerimo sutrikimu. Si tyrimy kryptis nuosekliai rodo migdolinio kiino jsitraukima (Fouche et
al., 2013). Pavyzdziui, fMRI tyrimai parod¢, kad palyginti su nerimo neturiniomis
kontrolinémis grupémis, suaugusieji, jau diagnozuoti kaip sergantys socialiniu nerimo
sutrikimu, parodé¢ didesn¢ migdolinio kiino aktyvacija socialinio vertinimo situacijose arba

zitirint ] dirgiklius, susijusius su kylanc¢ia socialinio vertinimo grésme. Ranta ir kt. (eds.), 2015).

Kognityviniai faktoriai. = Daugelis skerspjuvio tyrimy parod¢, kad jvairs
kognityviniai konstruktai, tokie kaip socialinio vertinimo pazinimas (pvz., isitikinimai),
kognityviniai SaliSkumai (pvz., grésmes interpretacijos, veiksmy prognozes) ir kiti su pazinimu
susije¢ procesai (pvz., susitelkimas ] save, atgrasantis mastymas ir selektyvus tikslinis
pamirSimas) visi teigiamai susij¢ su socialiniu nerimo sutrikimu jaunimo grupése ir

suaugusiems (Ranta ir kt. (eds.), 2015).

Tévuy vaidmuo. Bendrai pritariama tévy elgesio svarbai atsirandant socialinio nerimo
sutrikimui. Tam tikri veiksniai gali padidinti pazeidZiamuma socialinio nerimo atsiradimui,
pavyzdziui - tam tikri aukl¢jimo stiliai (pvz., hipergloba, perdéta kontrol¢, maZzai Silumos arba
atstimimas) (Brook & and Schmidt, 2008) ir tam tikri tévy ir vaiky prieraiSumo stiliai, atliktas
tyrimas parod¢, jog nerimastingo prieraiSumo grupés nariai parodé gerokai stipresnj socialinj
nerimg ir vengimg, didesnj depresijos lygi, didesnj funkcionalumo sutrikimg ir maZesnj

gyvenimo pasitenkinima nei saugaus prisiri§Simo grupes nariai (Eng et al., 2001).
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Su tévais susij¢ mokymosi mechanizmai (pvz., modeliavimas, informacijos
perdavimas) buvo pabrézti kaip svarbis ir didinantys pazeidziamumg socialinio nerimo
atsiradimui. Skerspjiivio tyrimai parod¢, kad, palyginti su sveikomis kontrolinémis grupémis,
suaugusieji su socialiniu nerimo sutrikimu pranese, kad augant jy tévai labai kontroliavo jy
socializacijos patirtis, maziau skatino Seimos socialumg su kitais, labiau rupinosi kity
nuomonémis ir patys mazai socializavosi (Ranta ir kt. (eds.), 2015). Kiti autoriai aprasé tyrima,
(Zeytinoglu et al., 2022) kuriame buvo tirti 291 vaikai nuo 4 mety iki 15 mety. Tyrimas parode¢,
jog motinos drovumas buvo teigiamai susij¢s su paaugliy socialiniu nerimu, bet ne
generalizuotu nerimu 15 mety amziaus. Didesnis motinos drovumas, kai vaikui 4 metai parodé
didesn;j socialinj atsarguma, kai vaikui su¢jo 7 metai, o tai savo ruoztu numaté didesnj socialinj
nerima, bet ne generalizuota nerimg sulaukus 15 mety. Gauti rezultatai parodé unikaly

vystymosi kelig nuo motinos drovumo iki paaugliy socialinio nerimo.

Gyvenimo jvykiai. Kelios teorijos teigia, kad neigiami arba traumuojantys gyvenimo
ivykiai, ypac socialinio pobudzio (pvz., tarpasmeniniai konfliktai Seimoje; fizinis, emocinis ar
seksualinis smurtas), gali padidinti pazeidziamumga socialiniam nerimo sutrikimui (Hofmann
ir Barlow 2002; Kimbrel 2008 cit. pagal Ranta ir kt. (eds.), 2015). Tokios patirtys gali sudaryti
salygas socialinio vertinimo baimiy mokymuisi ir gali apimti konkrecius jvykius (pvz., mylimo
zmogaus netekimas) arba jvykius, vykstanCius per tam tikrg laikotarpi (pvz., tévy
psichopatologija). Gyvenimo jvykiai, kurie turi potencialo sukelti rizikg socialiniam nerimo

sutrikimui, gali jvykti bet kuriuo metu individo gyvenime.

Patirtis su bendraamziais. Neigiama patirtis su bendraamziais (pvz., izoliacija,
erzinimas, patycios) gali padidinti socialinio nerimo sutrikimo i$sivystymo rizikg. Skerspjiivio
tyrimai parod¢, kad socialinis nerimo sutrikimas yra susij¢s su prastais bendraamziy santykiais
pavyzdziui, tyrimai parodé, kad vaikai, turintys socialinio nerimo sutrikima, inicijuoja ir
dalyvauja maziau socialiniy sgveiky nei vaikai be socialinio nerimo sutrikimo, o suaugusieji
su socialiniu nerimo sutrikimu pranes¢, kad vaikystéje turéjo maziau draugy, palyginus su
neklinikinémis kontrolinémis grupémis (Ranta et al., 2009). Tyrimai parodé, kad didesnis
socialinio nerimo lygis yra susijes su maziau draugy, maziau intymiy partneriy, mazesnis
bendraamziy priémimo lygis, neigiamas bendraamziy ir klasioky bendravimas, didesnis

socialinis atsitraukimas (Blote et al. 2010 cit. pagal Ranta ir kt. (eds.), 2015).

Genetiniy ir neurovaizdiniy tyrimy duomenys rodo, kad keliy neurotransmiteriy (t. y.

norepinefrino, dopamino ir serotonino) poveikis prisideda prie $io sutrikimo patofiziologijos.
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Funkciniai magnetinio rezonanso vaizdavimo tyrimai nuolat pabrézia migdolinio kiino
(smegeny dalis) ir insulos (smegeny dalis) svarbg sutrikimo nervinéje grandinéje. Selektyviis
serotoninerginiai inhibitoriai (SSRI) yra placiai pripazjstami kaip pirmo pasirinkimo terapija,
taCiau kitos medziagy klasés, tokios kaip serotonino norepinefrino inhibitoriai (SNRI),
monoaminooksidazés inhibitoriai (MAOI), benzodiazepinai ir keli kiti preparatai, taip pat
pasirodé esantys veiksmingi. Kombinuotas gydymo poziiiris, jskaitant psichoterapija (pvz.,

kognityving elgesio terapija), gali pasirodyti naudingas

Socialinio nerimo sutrikimas yra vienas i§ labiausiai paplitusiy nerimo sutrikimy,
paprastai prasidedantis vaikystéje ar paauglystéje ir daznai tampantis létiniu. Nepaisant didelio
paplitimo ir didelés negalios, darancios jtaka socialiniam ir profesiniam funkcionavimui — jis
vis dar nepakankamai diagnozuojamas ir gydomas. Tyrimas taip pat parod¢, jog sutrikimo
patofiziologijoje dalyvauja kelios neuromediatoriy sistemos (jskaitant norepinefring, dopaming
ir serotoning). Neurovaizdiniai tyrimai pabrézia centrinj migdolinio kiino vaidmen;j socialinio
nerimo sutrikimo nervingje grandin¢je. Gydymui naudojami selektyviis serotonino
reabsorbcijos inhibitoriai (SSRI) gali biiti labia efektyviis. Autoriai daro iSvada, jog reikia
daugiau tyrimy apie gydymo strategijas pacientams, kuriems standartiniai gydymo budai

nepadeda (Fink et al., 2009).

1.1.3. Socialinis nerimas ir drovumas

Drovumas yra platesnis, daznesnis asmenybés bruozas, susij¢s su nepatogumu
socialinése situacijose, o socialinis nerimas sutrikimas apima stipresn¢ baimg, emocinj stresg
ir daznai elgesio vengimg, kurie gali smarkiai sutrikdyti funkcionavimg (Henderson &
Zimbardo, 2010). Nors socialiné fobija ir drovumas turi kai kuriy bendry bruozy, tokiy kaip
diskomfortas ir nerimas socialinése situacijose, asmenys, turintys socialing fobijg, patiria
zymiai didesnj nerimo, vengimo ir funkciniy sutrikimy lygj nei tie, kurie yra tiesiog droviis
(Turner ir kt., 1990). Socialiné fobija yra ne tik kraStutiné drovumo forma, bet atskira klinikiné
buklé, kuriai reikalingas skirtingas atpazinimas ir intervencija. Labai svarbu atskirti normalius
socialinio diskomforto (drovumo) ir kliniskai reikSmingo socialinio nerimo (socialinés fobijos)
variantus, siekiant tiksliai diagnozuoti ir gydyti. Nors drovumas ir socialin¢ fobija yra susijg,
socialiné fobija yra sunkesnis, silpninantis ir kliniSkai rySkesnis sutrikimas, o ne tik kraStutinis

drovumo variantas (Turner ir kt., 1990).
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Nors drovumas ir socialinis nerimo sutrikimas dalijasi bendrais socialinio nerimo
bruozais, socialumas vaidina svarby tarpininko vaidmenj. Drovis, bet socialiis asmenys patiria
maziau socialinio nerimo simptomy ir mazesnj funkciniy sutrikimy lygj, tuo tarpu zemas
socialumo lygis didina socialinio nerimo sutrikimo rizikg. Taigi socialumas gali veikti kaip
apsauginis arba rizikos veiksnys, sglygojantis socialinio nerimo sunkumo lygj droviy Zmoniy

tarpe (Poole et al., 2017).

Buvo tirti labai droviis turintys socialing fobijag asmenys (Heiser ir kt., 2009), labai
droviis neturintys socialinés fobijos asmenys ir nedroviis asmenys. Zmonés, turintys socialine
fobija, pranes¢ apie daugiau simptomy, daugiau funkciniy sutrikimy ir Zemesn¢ gyvenimo
kokybe nei tie, kurie netur¢jo socialinés fobijos. Mazdaug trec¢dalis labai droviy, bet neturinciy
socialinés fobijos asmeny, teigé neturintys socialinés fobijos, tai leido pamatyti droviy Zmoniy
imties nevienalytiSkumg. Pokalbio metu socialinés fobijos grupé bei drovis, bet neturintys
socialinés fobijos, asmenys turéjo panasSy nerimo lygj, taciau socialinés fobijos grupé pranesé
didesnj nerimg atliekant kalbos uzduotj. Socialinés fobijos grupé¢ uzduotis atliko ne taip
efektyviai nei tie, kurie neturéjo socialinés fobijos. socialiniy fobijy grupé turi daugiau

simptomy, daugiau sutrikimy ir daugiau socialiniy jgiidziy triikumo (Heiser ir kt., 2009).

1.1.4 Socialinis nerimas: komorbidiSkumas

Komorbidiskumas apibréziamas kaip daugiau nei vieno sutrikimo buvimas asmeniui
apibréztu laikotarpiu (Valderas et al., 2009). Gretutinés ligos yra veikiau taisyklé, o ne i§imtis
ir taip yra ne vien tik su socialinio nerimo sutrikimu, bet ir su daugeliu kity psichikos sutrikimy
(Aina & Susman, 2006). Trys sutrikimy grupés buvo ypa¢ daznai tiriamos ir pasitvirtino kaip
stipriai susijusios su socialinio nerimo sutrikimu: kiti nerimo sutrikimai, nuotaikos sutrikimai

ir narkotiniy medziagy naudojimo sutrikimai (Bandelow, B., & Stein, D. J. (p.44-p.49).

Gretutiniai psichikos sutrikimai yra itin dazni asmenims, turintiems socialinj nerimo
sutrikimg ir pasireiskia iki 90 % atvejy. Gretutinés ligos yra susijusios su ankstesniu kreipimusi
pas gydytojus, didesniu simptomy sunkumu, padidéjusiu atsparumu gydymui ir sumazéjusiu
bendru funkcionavimu, jskaitant didesnj savizudybiy skai¢iy (Koyuncu ir kt., 2019). Didzioji
depresija yra dazniausia gretutiné¢ biiklé, pabloginanti abiejy sutrikimy eigg ir prognoze

(Koyuncu et al., 2014). Kitos daznos gretutinés ligos yra generalizuotas nerimo sutrikimas,
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bipolinis sutrikimas, piktnaudziavimo psichoaktyviosiomis medziagomis sutrikimai ir
asmenybés sutrikimai. Gretutiniy ligy buvimas apsunkina diagnoz¢ ir gydyma (Koyuncu ir kt.,
2019). Asmenims, turintiems socialinj nerimo sutrikima, gretutiné depresija gali turéti ypac

didele jtaka tarpasmeniniy santykiy kokybei (Dryman et al., 2016).

Socialiniam nerimo sutrikimui biidinga nuolatiné ir rySki baimé / nerimas dél vienos
ar keliy socialiniy ar veiklos situacijy socialinéje aplinkoje. Socialiai neramus asmuo
pripazjsta, kad baimé ar nerimas yra perdétas ir nepagrijstas, taciau bijo pasisakyti, nes bijo
jzeisti kitus arba biiti dél to atstumti, pasirodyti, silpnu, kvailu, nuobodziu ar nemégstamu
(Leichsenring & Leweke, 2017b). Socialinis nerimo sutrikimas veikia jvairius zmogaus
gyvenimo aspektus, tokius kaip socialiné veikla, santykiai, darbas ir akademinis
funkcionavimas (Bandelow, B., & Stein, D. J. p.58). Tyrimai rodo (Beesdo ir kt., 2007), kad
pacientams, kurie patiria komorbidinj socialinio nerimo sutrikimg, depresijos eiga biina
sunkesné¢ ir kompleksiskesné. Toks sutrikimy derinys gali lemti sunkesnius simptomus, ilgesnj

gydymo laikg ir prastesn¢ generaling prognozg.

Ddazniausiai socialinis nerimo sutrikimas atsiranda nuo vélyvos vaikystés iki
ankstyvos pilnametystés, nuo 10 iki 20 mety amziaus (Beesdo ir kt., 2007). Kreipimasis |
gydytojus yra retas, uzdelstas ir daznai jj lydi kitas psichikos sutrikimas, dél gretutiniy ligy
pacientai, sergantys socialiniu nerimo sutrikimu, kreipiasi j gydymo jstaigg. (Crome ir kt.,
2015). Didelis epidemiologinis tyrimas parodeé, kad tik 12 % socialinj nerimo sutrikima turinéiy

paaugliy buvo gydomi (Merikangas et al., 2010).

Kiti autoriai (Ohayon & Schatzberg, 2010)patvirtina, kad socialinis nerimas yra labai
paplites sutrikimas, kuris padidina rizika susirgti didzigja depresija ir turi didel;
komorbidiskumg su kitais psichikos sutrikimais. Socialinis nerimas daznai biina depresijos

metu, akivaizdziau matomas didZiosios depresijos remisijos laikotarpiu.

Socialinio nerimo sutrikimas yra ankstyvas, paauglystéje prasidedantis sutrikimas,
kuris yra glaudziai susij¢s su zymiai padidéjusia depresijos rizika véliau gyvenime (Kessler ir
kt., 1994). Nustatyta (Wittchen ir kt., 1999), kad socialiné fobija yra gana paplitusi tarp 1424
mety amziaus Zzmoniy. Generalizuotas socialinés fobijos potipis turi skirtingas koreliacijas ir
yra daug patvaresnis, labiau pakenkiantis ir komorbidiSkas nei ne generalizuota socialiné

fobija.

Nustatytas rySys tarp socialinio nerimo sutrikimo ir aktyvumo bei démesio sutrikimo.

Tyrimai rodo, kad asmenys, turintys tiek socialinio nerimo sutrikima, tiek aktyvumo ir démesio
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sutrikimg, patiria didesnius funkcinius sutrikimus. Asmenys, sergantys socialinio nerimo
sutrikimu, turéty buti tikrinami dél aktyvumo ir démesio sutrikimo ir atvirk$¢iai, kad bty

galima anksciau nustatyti §ig dazng gretuting liga (Jakobsson Stere ir kt., 2024).

1.1.4 Socialinio nerimo sutrikimo jtaka gyvenimo kokybei

Literatiiros apzvalga parodé, jog socialinis nerimo sutrikimas yra labai placiai
iStyrinétas ir atlikta daug tyrimy norint i$siaiSkinti kaip labai $is sutrikimas palie¢ia zmoniy
gyvenimus ir kaip smarkiai yra paplitgs. Toliau apzvelgsiu rastus mokslinius straipsnius, kurie
parodo kaip socialinio nerimo sutrikimas jtakoja gyvenimo kokybe. Nepaisant didelio
paplitimo, sutrikimas vis dar gerokai nepakankamai diagnozuojamas ir nepakankamai
gydomas. Socialinio nerimo sutrikimas paprastai prasideda vaikystéje ar ankstyvoje

paauglystéje ir tampa létinis (Fink et al., 2009).

Socialin] nerimo sutrikimg turintys asmenys paprastai biina droviis, kai susitinka su
naujais zmonémis, yra tylis grupése ir uzdari nepazjstamoje socialin¢je aplinkoje. Kai
bendrauja su kitais, gali rodyti akivaizdzius diskomforto pozymius (pvz., parausta, neuzmezga
akiy kontakto), bei visada jaucia intensyvius emocinius ir/ar fizinius simptomus (pvz., baimg,
Sirdies plakimg, prakaitavima, drebulj, susikaupimo sutrikimus). Jie troksta kity draugijos, bet
vengia socialiniy situacijy, bijodami kad nepatiks kitiems, pasirodys kvaili ar nuobodus.
Atitinkamai jie vengia vieSai kalbéti, reik$ti nuomong ar net bendrauti su bendraamziais; kai
kuriose situacijose tokie asmenys gali buti klaidingai jvardijami kaip snobai. Socialiai
neramiems zmonéms biidinga Zema saviverté ir aukSta savikritika ir daznai pasireiSkia
depresijos simptomai. Specifiné baimé Slapintis vieSuose tualetuose (parurezé arba
vadinamasis drovus Slapimo pislés sindromas) gali biiti vertinamas kaip atskiras, palyginti

retas socialinio nerimo sutrikimo porisis (Stein & Stein, 2008).

Knygoje (Bandelow et. al., 2004) autoriai pateikia graiky poeto Sappho (610-580 B.C.)
eilérast], kuriame iSsamiai aprasomas panikos priepuolis, ivykes socialinéje situacijoje: jauna
mergina zavisi jaunuoliu ir dZziaugiasi, kad gali su juo pasikalbéti, bet staiga jg uzvaldo nerimas,
kurio simptomai yra panasiis ] tuos, kurie iSvardijami Siuolaikinéje literatuiroje — tachikardija,
burnos dzitivimas, paraudimas, nerySkus matymas, spengimas ausyse, prakaitavimas, drebulys,
blyskimas ir baimé mirti. Zmonés, kenéiantys nuo socialinio nerimo sutrikimo gali labai troksti

socialinio kontakto, bet tuo paciu jy simptomai veda prie socialinio vengimo.
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Autoriai David S.Baldwin ir Christel Buis (knygoje (Bandelow & Stein, 2004. p.58-
p.66) iSskyreé Siuos socialinio nerimo sutrikimo faktorius, bei rizikas, visus trumpai apraSysiu,

remdamasi knygoje pateikta informacija, bei papildysiu kitais Saltiniais:

Socialinis ir profesinis funkcionavimas. Paauglystéje pasireiSkiantys simptomai gali
rimtai trukdyti akademiniam progresui, véliau — jsidarbinimui ir gebé¢jimui uzmegzti bei
palaikyti tarpasmeninius santykius. Tyrimas atskleidé, kad daugiau nei pusé socialiniu nerimo
sutrikimu serganciy pacienty patyré reikSminga pablogéjimg jvairiose gyvenimo srityse,
jskaitant Svietimg, darba, Seimos ir romantiSkus santykius (Bolsoni-Silva & Loureiro, 2014).
Asmenys, turintys generalizuotg socialing fobija, susiduria su Zymiai didesniais sunkumais
kasdienéje veikloje ir tarpasmeniniuose rySiuose (Schneier et al., 1994 cit pagal. Bandelow &
Stein, 2004). Be to, socialin¢ fobija yra susijusi su didesne tikimybe gauti prastus mokyklinius
pazymius ir net mesti mokyklg. Socialiniy jgudziy trikumas daznai laikomas pagrindiniu
socialinio nerimo sutrikimo bruozu ir gali neigiamai paveikti socialinj funkcionavimag
(Bolsoni-Silva & Loureiro, 2014), taciau atlikta literatiros apzvalga parode, jog socialiai
neramiems individams sunkumy kyla dél elgesio slopinimo ir nerimo socialinés sgveikos metu.
Zmonés, turintys socialinj nerimo sutrikima, daZnai save laiko maZiau socialiai jgudusiais ir
neigiamai save vertina, taciau objektyvis vertinimai kartais rodo, kad jy socialiniai geb&jimai
yra nepakitg ir kad nerimas, neigiamas interpretavimas ir j save sutelktas démesys gali slopinti

Jju socialinj veikima, o ne d¢l manomo socialiniy jgiidziy trukumo (Angélico et al., 2013).

Narkotiniy medZiagy vartojimo rizika. Autoriai raSo, jog daugelio epidemiologiniy
tyrimy rezultatai rodo, kad socialinis nerimo sutrikimas yra susij¢s su padidéjusia alkoholio
vartojimo bei priklausomybés nuo jo daznio rodikliais (Bandelow & Stein, 2004). Socialinis

nerimo sutrikimas taip pat yra susijes su padidéjusia rukymo rizika (Buckner et al., 2020).

SaviZzudybés rizika. Palyginus su visomis gyventojy grupémis, pacientai, sergantys
socialiniu nerimo sutrikimu, yra didesnéje bandymo nusizudyti rizikoje (Buckner et al., 2017).
Tradiciskai §i rizika ypac iSskiriama pacientams, turintiems komorbing depresija. Palyginti su
kontrolinémis grupémis, savizudybés mintys buvo Zymiai daznesnés pacientams, sergantiems
socialiniu nerimo sutrikimu, tiek turintiems, tiek neturintiems komorbinés depresijos

(Bandelow & Stein, 2004; Duffy et al., 2020).

Sveikatos paslauguy naudojimas. Pacientai, sergantys socialiniu nerimo sutrikimu, yra
maziau linke kreiptis pagalbos dél savo psichinés sveikatos problemy nei Zzmonés, sergantys

kitais nerimo sutrikimais. Zmonés, sergantys socialiniu nerimo sutrikimu, bendryjy sveikatos
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paslaugy naudojo Zymiai reCiau nei populiacija, neturinti psichinés sveikatos problemy

(Bandelow & Stein, 2004).

Ekonominés pasekmés. Nerimo sutrikimai sudaro apie trecdalj visy psichinéms
ligoms skirty i§laidy. Didzioji dalis Siy iSlaidy yra susijusi su sumaz¢jusiu arba prarastu darbo
produktyvumu, tai reiSkia, kad tai yra netiesioginés iSlaidos, o ne tiesioginés iSlaidos,

atsirandancios dél sveikatos ir socialiniy paslaugy naudojimo (Bandelow & Stein, 2004).

Gydymo poveikis negaliai ir darbo produktyvumui. Nors socialinis nerimo
sutrikimas yra susijes su reik§mingu ir ilgalaikiu funkcionavimo sutrikdymu, atsitiktiniy im¢iy
kontroliuojamy tyrimy rezultatai rodo, kad efektyvus simptomy palengvinimas gali Zymiai
sumazinti negalios lygj. Daugumoje gydymo tyrimy yra vertinami simptomy sukeltos negalios
rodikliai, ir dziugu matyti, kad negalia gali biiti sumazinta, kartais net po trumpalaikio gydymo
pacientams, turintiems ilgalaikes problemas (Bandelow & Stein, 2004). Socialiniy jgudziy
mokymas (Herbert et al., 2005), farmakologinis gydymas (Blanco et al., 2003) bei kognityvine
terapija (R. G. Heimberg, 2002) minimi kaip labai efektyviis gydant socialinj nerimo sutrikima.

Gyvenimo kokybé. Pacientai, turintys socialinio nerimo sutrikimg, pranesé apie Zymiai
didesnius sutrikimus tam tikrose srityse, iskaitant socialinius santykius, saviraiskg ir saviugdos
galimybes, nei kontroliné grupé (Antony et al., 1998) . Zmonés, turintys socialine fobija, buvo
zymiai labiau linke nei kontroliné grupé jvertinti save kaip ,,zemiau funkcionuojancius* pagal
gerovés kokybés skale ir pranesé apie zymiai didesnj nepasitenkinimg darbu, Seimyniniu
gyvenimu, draugais, laisvalaikio veiklomis ir pajamomis (Bandelow & Stein, 2004). Sis
poveikis buvo pastebimas tiek esant komorbidinei depresijai, tiek jos nebuvimo atveju.
Socialinés fobijos daznis buvo didZiausias tarp motery ir jaunesniy (18-29 mety), maziau
i8silavinusiy, vieniSy ir Zemesnés socialinés ir ekonominés klasés asmeny (Schneier ir kt.,

1992).

Socialinis nerimo sutrikimas, prasidedantis vaikystéje (Fink ir kt., 2009) ir
besitgsinatis, kartais ir visg gyvenimg (Keller, 2003) apsunkina gyvenima jvairiose srityse,
ypa¢ socialiniuose santykiuose. Pavyzdziui tyrimas (Hajure & Abdu, 2020) parodé, jog
socialin} nerimo sutrikimga turintiems studentams didziausig baime¢ kelia galima kity Zmoniy
kritika ir susibiirimas su kitais studentais ir jie vengia pokalbiy su nepazjstamais Zmonémis.
Kitas tyrimas parode, jog socialinio nerimo sutrikimas yra labiausia paplitgs tarp pirmo kurso
studenty (Ahmad et al., 2017). Nenuostabu, kad socialinj nerimo sutrikimg turintys asmenys,

kuriems daznai yra nepatogu kalbétis su naujais zmonémis, retai kreipiasi pagalbos dél savo
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socialinio nerimo, bei nerimauja ka kiti gali pagalvoti ar pasakyti apie tai, kad jie gauna pagalbg
(Stein, 2006). Socialiné izoliacija ir socialinis nerimas yra glaudziai susije, socialing izoliacija
turi neigiamg poveikj sveikatai ir gerovei asmenims, kuriems diagnozuotas §is sutrikimas (Teo
et al.,, 2013). Asmenys, turintys socialinio nerimo sutrikimg pranesé¢ apie didesnes emocijy
reguliavimo problemas ir didesnj vieniSumo jausmg palyginus su kontroline grupe (Eres et al.,
2021). Kiti autoriai nustaté, jog socialinis nerimas buvo stipriai susij¢s su funkciniais

sutrikimais, socialinés izoliacijos jausmu ir mintimis apie savizudybg (Olfson et al., 2000).

Socialinis nerimo sutrikimas yra susijes su padidéjusia rizika susirgti depresija, su
sunkesn¢ ligos eiga bei padidéja savizudybés rizika (Stein, 2006). Taip pat socialiai neramiis
asmenys yra labiau priklausomi finansiskai (Schneier ir kt., 1992) bei turi Zemesn¢ saviverte,
kurios sumaz¢jimas vaidina lemiamg vaidmenj socialinés fobijos ir depresijos s3sajoje
(Vidanénen ir kt., 2014). Asmenys, turintys socialinio nerimo sutrikima, paprastai pasizymi ne
tik Zymiai zemesne saviverte, bet ir didesne savikritika ir sumazéjusiu saviveiksmingumu, o tai

prisideda prie sutrikimo sunkumo ir chroniskumo (Glashouwer et al., 2013; Iancu et al., 2015)

Turint socialin} nerimo sutrikimg sunku ir profesingje veikloje, tyrimai parodé, jog
socialinio nerimo sutrikimg turintys asmenys susiduria su didelémis klititimis jsidarbinant,
iskaitant ribotus socialinius ir pokalbiy dél darbo jgiidzius, mazesne¢ darbo patirtj ir Zemesnj
iSsilavinimo lygj, palyginti su tais, kurie neturi Sio sutrikimo (Himle et al., 2014). Asmenys,
turintys socialinio nerimo sutrikimg ir depresijg, turé¢jo gerokai mazesnj darbo efektyvuma,
palyginus su asmenimis, turin€iais kity nerimo sutrikimy. Be to, asmenys, turintys socialinj
nerimo sutrikimg buvo daugiau nei du kartus labiau linke biiti bedarbiai (Moitra et al., 2011).
Socialinis nerimo sutrikimas gerokai pablogina prisitaikymg prie profesinés veiklos, todél,
palyginti su kitais nerimo sutrikimais, sumaz¢ja uzimtumas, sumaze¢ja produktyvumas ir

vengiama darbo galimybiy (Bruch et al., 2003).

Zmones, kenciantys nuo $io sutrikimo, daznai susiduria su intensyviu nerimu ir baime,
kurie trukdo uzmegzti ir palaikyti socialinius rysius, pacientams, sergantiems generalizuotu
socialiniu nerimo sutrikimu, palyginti su sveikais kontrolinés grupés dalyviais, buvo pastebétas
reik§mingai padidéjgs baimés ir akiy kontakto vengimo lygis, tirtose imtyse, baimé ir akiy
kontakto vengimas buvo reikSmingai susij¢ su socialinio nerimo sunkumu (Schneier et al.,
2011). Nustatyta, kad zmonés, turintys generalizuotg socialinio nerimo sutrikima, labiau linkg
suvokti teigiama socialing patirtj kaip grésminga ar kelian¢ia abejoniy. Si neigiama

interpretacija parodo rysj tarp socialinio nerimo sutrikimo ir sumazejusio teigiamo afekto, bei

19



prisideda prie socialinio nerimo sutrikimo simptomy islikimo (Alden et al., 2008). Socialinj
nerimg jauciantys asmenys linke tikétis atmetimo, parodo didesnj susiriipinimg kaip kiti mato
ju nerimg ir demonstruoja pernelyg neigiamas socialiniy rezultaty interpretacijas (Caouette &

Guyer, 2014).

Seimos vaidmuo yra labai svarbus socialinio nerimo sutrikimo vystymesi. Motinos ir
tévo atstimimas, bei nepalankus emocinis klimatas Seimoje, yra susij¢ su sumazgjusia
draugysciy kokybe ir padidéjusiu vieniSumo jausmu paauglystéje (Mak et al., 2018). Kiti
autoriai taip pat iStyre, jog aukstas socialinio nerimo lygis prognozuoja sumazéjusig draugysciy

kokybe (Rodebaugh et al., 2015).

D¢l nuolatinio nerimo ir streso gali iSsivystyti kitos psichinés sveikatos problemos,
tokios kaip depresija (Stein, 2006) ar panikos priepuoliai, iSprovokuojami baime¢ kelianciy
socialiniy situacijy, kurie Zymi labai sunkig socialinio nerimo sutrikimo eiga (Potter et al.,
2014), ir prisideda prie gyvenimo kokybés pablogéjimo. Toks varginantis psichologinis krtvis
lemia chroniska nuovargio sindroma, kuris, kaip parodé tyrimas yra labai paplites tarp socialinj

nerimo sutrikimg turin¢iy asmeny (Fischler et al., 1997).

Kita labai skaudi socialinio nerimo sutrikimo pasekmé yra socialiné¢ anhedonija;
socialinis nerimo sutrikimas vystosi nuo padidéjusio socialinio jautrumo vaikystéje ir
ankstyvoje paauglystéje iki socialinés anhedonijos vélesnéje paauglystéje ir suaugus. Teorija
teigia, kad 1§ pradziy socialiai jautriis asmenys patiria neigiamus socialinius padarinius ir létinj
socialin] stresa, del kurio palaipsniui sumazéja teigiamas afektas, sumazéja motyvacija

socialiai jsitraukti ir atsiranda socialin¢ izoliacija (Richey et al., 2019).

Nesugebéjimas susikaupti taip pat siejamas su socialinio nerimo sutrikimu, tyrimas su
paaugliais parod¢, jog tai savo ruoZtu yra susij¢ su prastesniais akademiniais rezultatais (Leigh
et al., 2021) ir motyvacijos trikumu, todél Zmogus patiria dar didesn¢ sunkumy bangg. Be to,
ilgalaikis stresg sukelian¢iy situacijy poveikis gali paveikti fizing sveikatg, sukelti nemiga,
vir§kinimo sutrikimus ir padidina Sirdies ligy rizika. Kitas tyrimas (Burstein ir kt., 2011) su
paaugliais parod¢, jog paaugliai, turintys generalizuota socialing fobija, turi didesnj negalios
lygi ir klinikinj sunkumg bei didesnj komorbidiSkuma, palyginti su paaugliais, turinCiais

negeneralizuotg sutrikimo forma.

Socialinis nerimo sutrikimas yra létinis ir daro didesnj neigiamg poveikj socialiniam
funkcionavimui nei depresijos simptomai ar létinés medicininés ligos. Pacientams, sergantiems

socialiniu nerimu, biidingi gretutiniai nerimo, depresijos ir asmenybés sutrikimai, taip pat
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pastebeta didelé atkrycio rizika, gali prireikti ilgalaikio gydymo metodo, kad padidéty tikimybé
pasveikti (Keller, 2006). Paprastai manoma, jog neigiamo vertinimo baimé yra pagrindiné
socialinio nerimo sutrikimo savybe, taciau tyrimas rodo (Heimberg ir kt., 2010), jog socialinj
nerima turintys asmenys bijo bet kokio vertinimo, teigiamo taip pat. Zmonés bijo, kad
sekmingas socialinis pasirodymas sukels lukescius ir kitiems s€kmingiems pasirodymams, bet
jie patys tuo netiki ar abejoja ar galés pateisinti padidéjusius likes¢ius. Did€jantis socialiniy

baimiy skaiCius siejamas su vis sunkesne sutrikimo eiga (Ruscio et al., 2008).

Socialiné fobija turi labai rimtg poveikj asmens funkcionavimui bei gyvenimo kokybei
(Wong et al.,, 2012). Tiesioginiai sutrikimai apima socialines sgveikas ir informacijos
apdorojimo klaidas Siose sgveikose, netiesioginiai poveikiai tai gretutiniai psichikos sutrikimai
(pvz., depresija), polinkis j priklausomybes (pvz., alkoholizmas) bei poveikis fiziniams
sutrikimams (pvz., Sirdies ir kraujagysliy ligos) (Kessler, 2003). Taip pat, socialinio nerimo
sutrikimo atveju pasireiSkianti tiek neigiamo, tiek teigiamo vertinimo baimé Zenkliai prisideda
prie sumazéjusio pasitenkinimo gyvenimo kokybe tirtose srityse (pasiekimai, socialinis
funkcionavimas, asmeninis augimas ir aplinka) (Dryman et al., 2016). Nustatyta, jog socialinio
nerimo sutrikimg turintys individai patyré didesnj sutrikimg socialiniame gyvenime ir
laisvalaikio veikloje, palyginus su asmenimis turinciais kitus sutrikimus (obsesinio
kompulsinio sutrikimo pacientai patyré didesnj sutrikimg Seimos gyvenime ir kasdienéje
veikloje, pacientai, sergantys panikos sutrikimu dazniau negal¢jo vengti nereceptiniy vaisty

vartojimo) (Lochner et al., 2003).

Tyrimas (Schneier ir kt., 1994) atskleidé, jog daugiau nei pusé visy socialinés fobijos
pacienty pranes¢ apie bent vidutinio sunkumo sutrikimus tam tikru savo gyvenimo laikotarpiu
dél socialinio nerimo ir vengimo, tokiose srityse kaip Svietimas, darbas, Seimos santykiai,
santuoka/romantiski santykiai, draugystés/socialiniai rysiai ir kiti interesai. Socialinés fobijos
pacientai buvo vertinami kaip labiau pazeidZiami nei kontrolinés grupés asmenys beveik visose

vertintose srityse.

Socialinis nerimo sutrikimas palie¢ia visas gyvenimo sritis, apriboja ir jkalina, tai sunki
emociné biisena, kurioje labai sunku biiti, nuolatinis nerimas ir baimé labai iSvargina ir
iSblukina teigiamy emocijy patyrimg, nudazo pasaulj pilkomis spalvomis ir tarsi atima kazka
esminio i§ pacios savasties. Socialinis nerimas gali biiti iSgydomas, jo simptomai gali biiti
palengvinti, apzvalgoje min¢jau kognityving terapija, gydyma vaistais, taciau turint socialinj

nerimg labai sunku atsiverti, sunku i§sakyti jausmus ir poreikius, kartais sunku net paziiiréti |
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akis kitam zmogui, tad sekanciame skyrelyje aptarsiu Sokio-judesio terapijos veikimo
mechanizmus, nes manau neverbali terapija, saugi terapiné erdvé ir kiirybing, iSraiSkos bei
emocin¢ laisvé yra tai kas galéty padéti atsiverti, pazinti ir priimti savo kiing su visais

sunkiausiais pojuciais ir pasijusti saugios grupés dalimi.
2.1. Sokio-judesio terapija: veikimo mechanizmai

Sokio-judesio terapija (SJT) — tai terapinis judesio naudojimas siekiant vystyti emocine,
kognityvine, fizine, dvasing ir socialing asmens integracija, esminiai SJIT komponentai yra
Sokis kaip kiino judesys, kiirybiné iSraiska ir tarpasmeninis santykis (Sokio-judesio terapijos
asocijacija, .... ). Daznu atveju gydymas vaistais gali biti netinkamas dél Salutinio poveikio ir
kainos, taip pat ne visi gali naudoti verbalig terapija. Reikia jrodymais pagristo gydymo bitido,
kurj buty galima taikyti jvairiose kultiirose ir Zmonéms, kuriems sunku zodziu iSreiksti mintis
ir jausmus (Meekums ir kt., 2015). Levy, Fran J. knygoje (Levy., 1992) pasakoja, jog Sokio-
judesio terapija, naudodama Sokj ir judesj kaip psichoterapinius, gydancius irankius, remiasi
prielaida kad kiinas ir protas yra neatskiriami. Ktino judesiai atspindi viding emocing biiseng ir
keic¢iant, modifikuojant judesius galima pakeisti psichika, taip skatinant sveikatg ir psichologinj
augimg. Sokio-judesio terapijos pradininkai, modernaus $okio $okéjai ir mokytojai, pastebéjo
psichoterapinj Sokio ir judesio poveiki. 20 amziaus viduryje (Levy., 1992), vakaruose gimé
nauja terapijos rusis — Sokio-judesio terapija, viena 1§ pradininkiy - Marian Chase savo veikla
pradéjo psichiatrijos ligoninéje dirbdama su psichoziy kamuojamais, karo suluoSintais
veteranais. Parodydama, kad net tokiems sudétingiems pacientams galima padéti su Sokio-

judesio terapija.

Autoré (Bonnie Meekums, 2002 p. 8) isskiria §iuos SJT teorinius terapinius principus:

. Kiinas ir protas sgveikauja tarpusavyje, todél judesio pokytis paveiks bendra

individo funkcionavima;
. Judesys atspindi asmenybe;

. Terapinis rySys bent jau i§ dalies perduodamas neverbaliniu biidu, pavyzdziui,

kai terapeutas atspindi kliento judesius;

. Jud¢jimas turi simboling funkcijg ir kaip toks gali biiti nesgmoningy procesy

jrodymas;
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. Judé¢jimo improvizacija leidzia klientui eksperimentuoti su naujais biidais biiti;

. Sokio-judesio terapija leidzia pakartoti ankstyvasias objekto santykiy patirtis,

nes didele dalimi jos ir buvo neverbalios.

Kita autoré (Goodill, 2009 p.31) teigia, jog SIT sveikatos prieZitiros srityje uZima
svarbia vieta tarp jvairiy proto/kiino metody ir kirybiniy/ekspresiniy pozitriy, ir i§skyré SIT
biidingas ir unikalias savybes, kurios daro SJT tinkamu pasirinkimu klinikines diagnozes

turintiems asmenims:

. proto, kiino, emocijy, kiirybiskumo ir dvasios integracija;

. atsipalaidavimo, kvépavimo pratimy ir vaizdiniy jtraukimas j terapinj procesa;
. lietimo, atspindéjimo, sinchroniSkumo ir empatiSkumo naudojimas;

. naujy fiziniy ir emociniy prisitaikymo btidy skatinimas;

. emocinio gyjimo skatinimas;

Autoré (Goodill, 2009) taip pat isskyré keturias SIT savybes, kurios skiria SJT nuo kity

psichosocialinés paramos intervencijy sveikatos priezitiros srityje:

. kiino integravimas j psichoterapinj procesa;

. santykio su paciento kiinu kiirimas;

. teigiamo santykio tarp paciento ir jo kiino sukiirimas ar atkiirimas;

. kurybiskos judesio improvizacijos naudojimas visapusiskos sveikatos
skatinimui;

. paties paciento iniciatyva tampa sesijos turiniu ir vystosi interaktyviu ir

improvizaciniu budu.

(Koch, 2017; Koch et al., 2019) iSskyré penkis mechanizmy klasterius, kuriuose veikia
kiiryba paremtos meno terapijos ir kurie taikomi ir Sokio-judesio terapijai: (a) hedonizmas

(menas — malonumui ir zaidimams, afekto funkcija, kiiryba, produktyvumas), (b) estetiné
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patirtis (patiriamas grozis, kiino ir proto vienyb¢, vienybé su partneriu ir kt.) ir jos autentiska
iSraiska, (c) neverbalinis prasmés kiirimas (menas kurti simbolius ir komunikuoti, menas biiti
matomam (tapatumo, socialiné ir transpersonalin¢ funkcija) bendravimas, emocijy raiska ir
reguliavimas, socialiné saveika), prasmeés kiirimas — tai apie supratima, iSraiSka ir dalinimasi
zinoma ir nezinoma. Menai ypac¢ tinka simbolizuoti neverbaliame lygmenyje. d) aktyvi
pereinamoji erdve (patirti veiklg, atstovavimg, saviverte, vidiniai resursai, iSbandymas,

jvedimas, ritualai ir transformacija) ir (e) kiirimas (generatyvumas, produktyvumas).

Kiti konkretesni terapiniai mechanizmai yra susieti su Sokio-judesio terapijos metodais,
tokiais kaip veidrodinis atspindéjimas, judesiy analizé, neverbalinés metaforos, vaizduotés
metodai, meditacinés technikos, savistaba ir susikaupimas. Atliktas intervencinis tyrimas
parodé¢, kad specifinés Sokio-judesio terapijos intervencijos buvo susijusios su gyvenimo

kokybés pageréjimu (Briuninger, 2014).

Be to, yra tam tikri reikSmingi grupés pokyCiy mechanizmai. Pavyzdziui, jei
intervencija atlickama grupéje, tokie mechanizmai kaip sanglauda, patirtis buti kazko didesnio
dalimi, abipusis pasitikéjimas, koreguojantys emociniai iSgyvenimai, jgalinimas, savitarpio
palaikymas, socialiniy vaidmeny patyrimas ir tarpasmeninis mokymasis (Schmais, 1985).
Pacientai gali repetuoti biidus, kaip elgtis naujoje situacijoje, ir isivaizduoti naujus elgesio
budus pazjstamose situacijose. Autor¢ aptaria ir kitus reikSmingus (Schmais, 1985) terapinés
grupés viduje vykstanc¢ius mechanizmus, tokius kaip raiSka, ritmas, gyvybingumas, integracija,
sanglauda, ugdymas ir simbolika. Gijimas SIT grupése kyla i§ bendry judéjimo patiréiy, grupés
sinchroniskumo, kiirybinés raiskos ir saugaus emocijy bei santykiy tyrinéjimo per kiing jgidziy

(Schmais, 1985, 1998).

Kiti autoriai (Jola ir Calmeiro, 2017) fizinj aktyvuma sieja su jvairia nauda sveikatai,
iskaitant geros savijautos jausma, Sokis savo optimalia forma apjungia fizinj aktyvuma su
pazinimo, socialiniais, psichologiniais (jskaitant emocinius), dvasiniais ir kiirybiniais. Sokiy
dalyviai prane$¢ apie teigiamg poveikj dél visy Siy veiksniy. Endorfinai, tokie kaip B-
endorfinai, encefalinai ir dinofinai, yra hormonai, turintys svarby vaidmenj reguliuojant
tarpininkauti psichologinei ir fizinei naudai. Sokant stebimas aktyvus, beveik visy smegeny

daliy jsitraukimas (Bldsing, 2017).

Nustatyta, jog simbolinis ir terapinis rato formavimas Sokio-judesio terapijoje

(Karampoula & Panhofer, 2018) gali sumazinti depresijos bei streso simptomus, pagerinti
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gyvybinguma bei emocing, socialing ir kognityving savijauta. Ratas veikia kaip ritualas, kuris
sukuria vienybe, lygybe ir jtraukt] grupéje, todé¢l yra centriné ir veiksminga struktiira grupingje

SJT praktikoje.

2.1.1. Sokio-judesio terapija — nerimg turintiems pacientams

Sokio-judesio terapija — tai psichoterapinis judesio panaudojimas, pagristas kiino ir
proto tarpusavio ry$iu bei gydomaja Sokio galia. Sokis yra jkiinyta veikla ir, pritaikius
terapiskai, gali turéti keleta specifiniy ir nespecifiniy privalumy sveikatai (Levy., 1992). Sokio-
judesio terapija yra meno terapijos forma, kuri, kaip jrodyta, yra veiksminga daugeliui
psichiniy sutrikimy (Bldsing, 2017; Kleinlooh et al., 2021; Koch et al., 2019; Meekums ir kt.,
2015).

Nepavyko rasti literatiiros, kur tiesiogiai buty pritaikyta SIT biitent socialinj nerimo
sutrikima turintiems asmenis, tad rémiausi apradyta SJIT nauda bendrai nerimo bei depresijos

simptomams mazinti.

Emocijy reguliavimas yra labai svarbus jgiidis, kuris gali reikSmingai paveikti psiching
sveikata, socialinius santykius ir bendra gerove. Atlikta apzvalga parod¢, jog SJT gali teigiamai
paveikti emocijy reguliavimg (X. Zhang & Wei, 2024). Emocijos ir jausmai yra pagrindiniai

tikragja ZzmogiSkumo esme (Ortuiio-Ibarra & Rodriguez-Jiménez, 2023).

Kiti tyréjai (Veid et al., 2023) nagrinéjo grupinés Sokio-judesio terapijos (SJIT) poveiki
socialiniam funkcionavimui, prisiriSimo stiliams ir jkiinytoms patirtims socialiniy sgveiky
metu darbingo amziaus suaugusiesiems turintiems depresijos diagnoz¢. Rezultatai parode, kad
grupiné Sokio-judesio terapija gali pagerinti dalyviy socialin] funkcionavimg ir jkiinytas
patirtis, bei efektyviai mazinti depresijos simptomus. SJT sukurdama erdve emocijy, bei
socialinés sgveikos tyrin¢jimui per judesj, pagering dalyviy socialinj funkcionavima, kiino
suvokima, bei sukuria patirtj, jog Zzmogus gali biiti priimtas toks, koks jis yra. Nors tyrimas
buvo orientuotas j depresija, jo iSvados, manau, yra svarbios ir socialiniam nerimui, nes abi

Sios biisenos susijusios su socialiniu atsitraukimu ir diskomfortu.
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Buvo atliktas tyrimas (Xu et al., 2024) su Kinijos studentais turinciais depresijos arba
nerimo simptomy. Dalyviai dalyvavo 18 valandy trukmés SIT grupés programoje, sudarytoje
i3 trijy visos dienos sesijy, kurios apémé astuonis skirtingus modulius. Sios sritys apémé kiino
samoninguma, rySj, kiino vaizda, sauguma, ribas, simbolius, emocijy reiSkimg, kiino
pasakojima, parama, buvima ir veikima, kirybiskuma. Rezultatai parodé, kad SIT yra
veiksminga neverbaliné terapiné intervencija, kuri Zenkliai sumazina depresijos ir nerimo

simptomus, nepriklausomai nuo lyties. Fiksuotas pageré¢jimas tgsési maziausiai tris ménesius.

Atliktame metaanalizés (Koch ir kt., 2019) tyrime buvo jvertintas Sokio-judesio
terapijos ir Sokio intervencijy efektyvumas psichologinei sveikatai. Rezultatai parode, kad
Sokio-judesio terapija mazina depresijg ir nerimg ir gerina gyvenimo kokybe, tarpasmeninius
ir pazinimo jgiudzius, o Sokio intervencijos didina (psicho)motorinius jgiidzius. Rezultatai
parodé Sokio-judesio terapijos veiksminguma jvairioms amziaus grupéms (vaikai, darbingo
amziaus zmoneés, pensijinio amziaus zmones, subklinikinés ir klinikinés populiacijos) bei

klinikinéms diagnozéms (fiziniai bei psichikos sutrikimai).

Suomijoje buvo atliktas tyrimas (Kella et al., 2022) tarp darbingo amziaus (18—64 m.)
zmoniy (N = 137), kuriems diagnozuota depresija, dalyvavusiy 20 Sokio-judesio terapijos
sesijy, vykusiy du kartus per savaite ir trukusiy 75 min. Buvo suformuotos 23 terapinés grupés
11-o0je miesty, kurias vedé 12 Sokio-judesio terapijos specialisty. Grupiy dydis buvo nuo 4 iki
10 dalyviy. Terapiniu darbu buvo siekiama skatinti saugumo jausmg individo kiine ir grupéje,
stiprinti kiino suvokima, skatinti sgveika ir dialoga, skatinti tyrinéti ribas, praturtinti judéjimo
patirt] ir palaikyti individualumo jausma. Pagrindiniai naudojami Sokio-judesio metodai buvo
Sokio ir judesio tyrin¢jimai, pagrjsti improvizacija, kiino suvokimo pratimais ir refleksija
pieSiant, rasant ir verbalizuojant. Rezultatai parod¢, jog visi dalyviai gavo naudos i§
trumpalaikés Sokio-judesio terapijos intervencijos, S§i terapija gali pasiiilyti gery rezultaty
pacientams, sergantiems ne tokia sudétinga depresija, tuo tarpu tiems, kuriy simptomai yra

sudétingesni, gali prireikti ilgesnio gydymo.

Autoriai teigia (Zhang & He, 2022), kad Sokis gali pagyvinti beprasmj gyvenima
iSlaisvindamas galiines, ir paleisdamas Sirdyje slypin¢ias emocijas, tokias kaip nerima, pykti,
litdesj ir depresijos simptomus saugiu budu patiriant savarankiika egzistavima. Si
savarankiSkumo patirtis gali veiksmingai palengvinti depresijg ir stiprinti savegs pazinimo
valdymg, tokiu biidu veiksmingai reguliuojant nerimo sutrikimus. Sokio-judesio terapija, per

kiino stebéjima ir tyrin¢jima judant, palieCia psichologines problemas, pasislépusias labai
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giliai, siekiant pasiekti katarsj ir epifanija. Sokio-judesio terapija yra viena i§ efektyviausiy
psichikos ligy gydymo metody. Nustatyta, jog daugiau nei ménes] trunkanti Sokio-judesio

terapija gali efektyviai pagerinti nerimo simptomus.

Kitame tyrime (Punkanen et al., 2014) su pacientais, kuriy pirminé¢ diagnozé¢ buvo
depresija, taciau dél depresijos ir nerimo dazno komorbidiSkumo (Aina & Susman, 2006),
pacientai turintys nerimo sutrikima taip pat buvo jtraukti. Pagrindiniai SJIT metodai $iame
tyrime buvo Sokio judesio improvizacijos, kiino suvokimo pratimai ir refleksija per pieSima,
raSymg ir verbalizacija. Naudotos grupinés technikos apémé orientacijg erdveéje, kino
suvokima, judéjimg poromis ir sgveikg visoje grupéje. Intervencija buvo trumpalaiké grupiné
Sokio-judesio terapija, du kartus per savaite, trukusi 60 minuciy, i§ viso buvo 20 sesijy.
Rezultatai parodé, jog vidutinis Becko depresijos skalés rezultatas po terapijos pastebimai
sumazéjo. SJT sumazina dalyviy neurotiskumo bruozus. SJT padidina saugaus prierai§umo
stiliy, didina pasitenkinimg gyvenimu. Teigiami pokyc¢iai buvo pastebéti dalyviy gebé¢jime

identifikuoti savo jausmus.

Atlikus tyrimg (Dieterich-Hartwell, 2017a) su potrauminj stresg iSgyvenanciais
asmenimis, nustatyta, kad SJT gali sukurti gydantj patyrimg ir tokiems pacientams, pirmiausiai
per sauguma terapingje erdvéje, taip pat per jsizeminimo technikas, tokias kaip kvépavimas,
kinestetiné empatija, kurios reguliuoja per didelj susijaudinima, SJT pagilina kiino ir proto
integracijg per judes] ir neverbaling iSraiSka, gauti rezultatai parodé, jog pacientams pagerejo

kiino jvaizdis, emocinis reguliavimas, padidéjo pasitikéjimas savimi.

2.1.2. Socialinis nerimas: tarpasmeninis gydymo procesas

Autoré (Lynn E. Alden, 2001 p.399) pabrézia koks svarbus yra tarpasmeniniy procesy
vaidmuo gydant socialinio nerimo kamuojamus pacientus, net jeigu gydymo metodas remiasi
kognityvinio-elgesio pokyc¢iy pagrindu arba gydymu vaistais. Dél savo nerimo pobiidzio
pacientai su socialine fobija ypac¢ tikétina, kad bus jautrlis tarpasmeniniams gydymo
elementams. Be to, gydymo sesijos apima daugybe savybiy, kurios kelia problemy Siems
pacientams — neaiSki situacija, autoritetas, subtilus ar ne toks subtilus spaudimas kalbéti atvirai
apie asmenines nes¢kmes. Lengva suprasti, kaip gydymas gali sukelti tas pacias baimes ir
elgesio schemas, kurios apibiidina $iy pacienty kasdienes socialines sgveikas. Autorés (Lynn
E. Alden, 2001 p.399) atlikti tyrimai parodé, jog socialinés fobijos pacientai, kurie suvoké savo

terapeutg kaip besidomintj ir riipestinga, labiau tikétina, kad uzbaigs namy darby uzduotis ir
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pasinaudos gydymo nauda nei tie pacientai, kuriems gydymas sukélé nerimo dél terapeuto
abejingumo. Sie rezultatai rodo, kad tarpasmeniniai klausimai daro jtaka elgesiui gydymo

sesijose ir kad terapeutai turéty biiti atidiis galimoms neigiamoms tarpasmeninéms reakcijoms.

Remiantis (Hur et al., 2020) surinktais duomenimis i§ daugiau nei 11 000 realiy
vertinimy, rezultatai pabrézia pagrindinj artimy draugy, Seimos nariy ir romantisky partneriy
vaidmen]. Artimy zmoniy buvimas yra susijgs su pageré¢jusia nuotaika, taciau socialiai
nerimaujantys asmenys turi mazesnj patikimy Zmoniy ratg ir praleidzia maziau laiko su savo
artimais draugais. Nors aukstesnis socialinio nerimo lygis paprastai lemia blogesn¢ nuotaika,
taciau tyrimas parod¢, jog socialinj nerimg turintys individai i§ savo artimiausiy draugy gauna
didesn¢ nauda - mazesnj neigiamo afekto poveikj, nerimo ir depresijos lygj. PrieSingai,
socialinio nerimo kitimas nebuvo susijes su laiku, praleistu su nepazjstamais Zzmonémis,
bendradarbiais ir paZzjstamais; ir nebuvo pastebéta jokio padidéjusio emocinio jautrumo

jrodymy maziau pazjstamiems asmenims.

Socialin] nerimo sutrikimg turintys asmenys yra labai jautriis socialiniam kontaktui,
ypac su terapeutu, tad manau kad Sios grupés pacientams tikty specialiai pritaikyta, nedidelés
SJIT grupés. Remdamasi savo pacios patirtimi bei suprasdama socialinj nerima turinéius

asmenis sukiiriau SJT sesijy plang nerimo simptomy turintiems asmenims (1 priedas).
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2. METODOLOGIJA

2.1 Autoetnografijos iStakos, samprata ir vertinimo Kkriterijai

Kai pirmag kartg perskaiiau keleta magistro darby paraSyty autoetnografiskai
(Kleizaité, 2022; Laureckis, 2018; Radzvilaité, 2021; Sasnauskaité, 2021) supratau, jog
niekada nesu skaiciusi jJdomesniy, labiau jtraukianciy ir paveikusiy moksliniy darby. Tyréjo ir
tiriamojo apsijungimas, skausmingas ir jautrus atvirumas, per save parodyti kitus, atverti zaizda
tam tikros kultiiros ir tuo paciu jkvépti parodant savo pavyzdziu. Vieni i§ reikSmingiausiy §io
tyrimo pradininky (T. E. Adams, S. H. Jones, C. Ellis, 2014 p.11) teigia, jog autoetnografija
yra kokybinis tyrimo metodas, kilgs 7-gjame ir 8-gjame deSimtmeciuose, kuomet atsiradusi
»atstumo su tyrimo objektu‘ krizé sukélé buitinybe permastyti etnografijos praktikas, kuriose
atsisakyta neutralumo idealo ir pripazinta, kad tyréjai visgi gali buti ,,Saliski, emocingi ir susije¢
su savo tiriamu objektu®, $i kriz¢ leido pripazinti tokius svarbius tyrimy aspektus kaip
pasakojimai, tyréjo emocijos ir zinios apie tam tikra kultiirg. Atsizvelgdami j Siuos pokycius,
tyréjai éme kurti etnografinius tekstus, jtraukdami asmenines patirtis ir emocijas, taip skirdami
démesj etikai bei atsakomybei savo tyrimo ,,objektams®. Autoetnografija, sujungdama
autobiografinius ir etnografinius elementus, tapo priemone, leidZiancia tyr¢jams labiau
pasinerti j sociokultirinius reiskinius, juos ne tik tyrin¢jant bet ir reflektuojant apie juos,

suvokiant subjektyvumo svarbg zmogaus elgesyje ir tarpusavio santykiuose.

Autoetnografija yra tyrimo metodas, kuris, pagal autorius (T. E. Adams, S. H. Jones,

C. Ellis, 2014) atitinka Siuos kriterijus:

* Naudodamas asmening, subjektyvig tyréjo patirt], vertina kultirinius jsitikinimus,

praktika ir patirtj;
* Pripazjsta ir vertina tyréjo santykius su Kkitais;

» Naudoja gilig ir kruopscig savirefleksijg (vadinama refleksyvumu), kad iSnagrinéty
sgsajas tarp saves ir visuomenés, konkreciy gyvenimisky patiriy ir bendryjy kultiiriniy

konteksty, taip pat tarp asmeniniy bei politiniy aspekty;

* Parodo zmones, kurie randa biidy kaip iSspresti savo problemas ir parodo jy asmeniniy

,,Kovy‘ prasme;

. Siekia socialinio teisingumo ir padaryti gyvenimg geresniu.
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Autoetnografy tikslas yra sukurti estetiSkus ir jtaigius asmeniniy bei tarpasmeniniy
patir¢iy apraSymus, analizuodami kulttirines patirtis ir pasitelkdami pasakojimo elementus. Tai
padeda ne tik suteikti prasm¢ asmeninei patir€iai jtraukiant kultiiring patirtj, bet ir padaryti
tekstus prieinamus platesniam bei jvairesniam skaitytojy ratui, skatindami asmeninius ir

socialinius pokycius (Ellis ir kt., 2011).

»Autoetnografija“ susideda apjungus tris charakteristikas: ,,auto* arba as; ,,etno* arba
socialin¢ kultura; ir ,,grafija“ arba vaizdavimas / raSymas/ istorija. ,,Auto® kalba apie apie
asmenin¢ autoriaus patirt] jo apmastymus bei refleksijas, naudojant jam svarbius artefaktus,
tokius kaip dienoras¢iai, uzrasai, nuotraukos, gyvenimiska patirtis, ,,etno” dalis — kuomet
autorius pasinaudodamas savo asmenine patirtimi analizuoja tam tikrus kultiirinius aspektus,
jsitikinimus, vertybes, praktikas, galiausiai ,,grafija* zymi biidg rasytitikinamus ir jzvalgius

pasakojimus apie asmening/kulturine patirtj (T. E. Adams, S. H. Jones, C. Ellis, 2021 p.28).

Autoetnografija — tai tyrimo ir raS§ymo metodas, kuriuo siekiama aprasyti ir analizuoti
(grafija) asmening patirtj (auto), siekiant suprasti kulttiring patirtj (etno) (Ellis ir kt., 2011).
Mano manymu tai metodas, kuris reikalauja daug drasos i$ tyréjo, nes pamatyti save kartais
daug sunkiau nei pamatyti kita, sédéti ir rasyti, jau€iant kaip sukyla tai, kas buvo paslépta ir
uzmirsSta, kaip juodom raidém ekrane iSnyra tiesa apie mane pacig ir mano gyvenima.
Autoetnografija (Philaretou & Allen, 2005) gilinasi j asmeninj tyréjo gyvenimg ] pavirSiy
iSkeldama atsakymus ] sunkiai uzduodamus klausimus, kuriuos vargiai biity galima gauti
naudojant jprastinius tyrimy metodus. Autoriai (T. E. Adams, S. H. Jones, C. Ellis, 2014) teigia,
jog autoetnografiniai pasakojimai — yra tai, kaip autorius pazjsta ir interpretuoja savo asmening
patirt] persmelkta tam tikros sociokultiirinés aplinkos, pasitelkdamas meninj bei analitinj

budus.

PrieSingai, nei kituose moksliniuose tyrimuose, autoetnografijoje asmeniné patirtis
traktuojama kaip labai svarbis ir pagrjsti ,,duomenys* i$ kuriy gaunamos konkrecios jzvalgos
apie kasdienius iSgyvenimus, pajautimus ar refleksijas, susijusias su konkrecia tiriama tema ar
problema (T. E. Adams, S. H. Jones, C. Ellis, 2021), kaip pavyzdZiui manuoju socialinio
nerimo sutrikimo patyrimo atveju. Autoetnografijoje asmening patirtis gali buti jtraukiama tiek
rasant tradicing socialing moksline analize, tiek kuriant estetinius projektus — poezija, proza,
filmus, Sokius (S. H. Jones, T.E. Adams ir C. Ellis, 2016). Autoriai i§skyré kelias svarbiausias
savybes, iSskirian¢ias autoetnografijg i§ kity rasiy asmeniniy darby: (1) kryptingas kultiiros

komentavimas/kritikavimas ir kulttirinés praktikos, (2) prisideda prie esamy moksliniy tyrimy,
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(3) tikslingai apima pazeidziamumag ir (4) abipusio rySio su auditorija kiirima siekiant sukelti

reakcija (S. H. Jones, T.E. Adams ir C. Ellis, 2016 p. 264).

Autoriai teigia (T. E. Adams, S. H. Jones, C. Ellis, 2014), jog vertinant autoetnografijos
tyrima gali iSkilti sunkumy, nes visy pirma tenka vertinti ir autoriaus patyrima, kas gali biiti
sudétinga, taip pat kai kurie kritikai mano, jog pirmo asmens naudojimas, asmeninés istorijos
bei estetiniai elementai gali sumazinti akademinio tyrimo analiting verte bei jzvalgas. Manoma,
kad tokiems darbams gali triikti tvirty analitiniy pagrindy, bei abejojama ar jie gali biiti
efektyviis kai kalba eina apie didesnius socialinius reiSkinius ar problemas. Tod¢l autoriai (T.

E. Adams, S. H. Jones, C. Ellis, 2014) iskyré keturis punktus autoetnografijos vertinimui:

* Indélis ] zinias (autoetnografijos tikslas reflektuojant ir pateikiant vidines jzvalgas

plésti supratimg apie santykius, patirtis ir kitus tyrimo aspektus);

« Asmeniniy ir patyriminiy aspekty vertinimas (tyrin¢jant socialing patirtj, atpaZjstant

bei priimant savo pazeidziamuma, jtraukiant emocijas bei kiiniSkas patirtis);

* Galios, meistriSkumo ir atsakomybés pavaizdavimas pasakojimuose ir pasakojimo
mene (autoetnografija pabrézia istorijos galig vertinant kulttira, parodant prasme ir supratima,

reflektuojant apie kultiirinius tabu, uzmirstas ar ,,uzspaustas® patirtis);

* ISsikelty tiksly vertinimas praktikoje (autoetnografijos retai vertinamos pagal tai, ar

jos pasieke iSsikeltus tikslus).

Rasant autoetnografija subjektyvumas yra biitinas, taciau taip pat labai svarbu islaikyti
balansg ir buti budriam iSvengiant tam tikry pavojy. Autoré (Chang, 2008) iSskyre kelis

punktus, ] kuriuos svarbu atkreipti démesj raSant, o véliau ir vertinant autoetnografijas:

(1) per didelis démesys sau, izoliuojant save nuo kity (kulttira ir zmongs yra simbiozéje
ir vienas be kito negali egzistuoti, net individualioje kultiiroje yra ir kiti, pernelyg didelis

susitelkimas ] save, nematant platesnio kulttirinio aspekto);

(2) perteklinis susitelkimas j pasakojima, | antrg plang nustumiant analiz¢ ir tirilamos

kultiiros interpretavima;

(3) iSimtinai remtis tik asmenine atmintimi ir prisiminimais kaip duomeny Saltiniu
(atmintis linkusi cenziiruoti praeities patirtis, autoetnografai, kaip ir bet kurioje kitoje tyrimy

praktikoje, turi pagristi savo argumentus kity autoriy duomenimis);
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(4) etikos standarty, susijusiy su kitais Zmonémis, ignoravimas (net ir
autoetnografiniuose tyrimuose, kur tyr¢jai naudoja savo autobiografinius duomenis, labai
svarbi iSlieka etiné konfidencialumo apsauga: tyréjai, dalindamiesi savo asmenine patirtimi
neiSvengiamai palieia ir kity Zmoniy istorijas bei patirtis ir privalo saugoti kity asmeny

privatuma).

(5) neteisingas ,autoetnografijos” termino taikymas (autoré nurodo originaly
autoetnografijos apibrézimg parasyta Hayeno — tai ,,tyré¢jo sociokulttrinés aplinkos tyrimas®,

kuris skaitytojui pakankamai gerai parodo §io metodo tyrimy laukg).

Autoetnografija yra svarbus ir lygiavertis metodas su kitais socialiniy moksly metodais,
sukuriantis erdve tyréjui iSsakyti savo asmeninj, jkiinytg pozitrj j tiriamg reiSkinj ar problema,
jgarsinant tuos kurie tyli, parodant kultiiroje esancig spraga, kurios kiti nemato ar renkasi
nematyti ir sukelianti emocinj atsaka skaitytojui, per kurj jis gali geriau pazinti ne vien tirta

problema taciau ir save.

2.2 Etika autoetnografijoje

Nors autoetnografijoje kalbama pirmuoju asmeniu ir tyré¢jas dalinasi savo jausmais ir
mintimis, ,,raS§ymas apie save visada apima raSymga apie kitus* (A. Bohner ir C. Ellis, 2016),
tad etikos principai €ia taip pat labai svarbis. Iki devintojo deSimtmecio pabaigos kiekviena i$
pagrindiniy moksliniy asociacijy buvo priémusi savo kodeksa, kuriame visada pastebimos
keturios pagrindines gairés (Christians, 2005) (jos yra ir Lietuvos Moksly akademijos
puslapyje ): 1) informuotas sutikimas (tyrimo dalyviai turi teis¢ biiti informuoti apie tyrimo
pobtdi, metodus ir pasekmes ir sutikti jame dalyvauti), 2) apgaulés draudimas (etikos kodeksai
grieztai prieStarauja apgavystei, pabrézdami informuoto sutikimo svarbg ir reikalauja
atvirumo), 3) privatumas ir konfidencialumas (pagrindinés vertybés socialiniuose tyrimuose,
siekiant apsaugoti tyrimo dalyviy identiteta ir uztikrinti, kad jy asmeniné informacija nebiity
vieSinama. Konfidencialumo uZztikrinimas yra esminé¢ apsaugos priemong¢) ir 4) tikslumas
(pagrindinis principas socialiniuose moksluose, kuris apima sgzininguma ir etiSkumg duomeny

rinkimo ir analizés procese) (Christians, 2005).

Autoetnografijoje etinés problemos néra tokios skirtingos kaip etnografiniuose ir

kituose kokybiniuose tyrimuose, taCiau jos gali turéti daug didesnes pasekmes autoriaus
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asmeniniam gyvenimui bei kitiems istorijoje dalyvaujantiems asmenims, todé¢l autoriai, kurie
raso apie save ir savo patirtis, etinius aspektus turéty laikyti esminiais savo darbe, bei laikytis
pagrindiniy etikos principy ir tyrimy atlikimo gairiy (T. E. Adams, S. H. Jones, C. Ellis.
(2014)):

* Pagarbos asmenims (Respect for persons) — iSlaikyti tyrimo dalyviy anonimiSkuma

bei gauti jy sutikimg dalyvauti tyrime;

» Geroves (Beneficence) — stengtis uztikrinti dalyviy gerove, nedarant zalos ir saugant
Ju tapatybe.

* Teisingumo (Justice) — privalome stengtis uztikrinti teisingg tyrimo naudos ir nastos

paskirstyma.

Autoriai, atskleisdami jautrig informacija, pasidalindami savo patirtais iSSukiais ir
sunkumais turi pagalvoti ir apie save, kaip neatskleisti per daug, kaip save apsaugoti, etikos

principai pritaikomi ir paciam tyréjui.

RaSydama savo autoetnografija ir rémiausi $iais principais ir visus savo veikéjus
maciau kaip ,,veikéjus savo istorijoje* (A. Bohner ir C. Ellis, 2016), kurie buvo labiau apie
mane, mano atspindys apie mane pacig, mano kelionés bendrininkai, perduodantys Zinute¢ apie
tai, kaip a$ matau ir suvokiu pasaulj. RaSydama stengiausi kuo labiau apsaugoti savo aplinkos
zmones, priskirdama slapyvardzius, Siek tiek pakeisdama siuzeta, raSydama stengiausi kuo
labiau susitelkti j save ir savo pojucius, apie kg man yra tie zmonés, kokia prie jy esu as. ,,Ar
galite iSrasyti save i traumos arba surasti biida, kaip tapti situacijos, kurioje buvote, tuo kuris
iSliko, nedemonizuojant kity?”’ (A. Bohner ir C. Ellis, 2016), Sis klausimas prie$ pora mety buty
buves sunkiai suprantamas, nes save maciau tik kaip auka, Salto véjo ir lietaus tarSomg ledinio
rudenio dieng, o dabar, sédédama ir raSydama Sias eilutes, galiu pasakyti, kad iSraSiau save 1§
traumos, i$Sokau ir i§judéjau ir tapo lengviau, atsirado daugiau erdvés biiti Salia vyro, Salia
draugy ir kolegy, Salia visai nepazjstamy ,,stebétojy , bet gijimas man yra kelioné su daug
nesijauciu pasiruoSusi savo autoetnografijos parodyti tévams ir vyrui (nors jie Zino apie ka
rasiau) nes pasakiau. Visgi jie niekada neklausé¢ daugiau: nepra$¢ parodyti ar papasakoti
daugiau, visada tai buvo mano iniciatyva, mano noras dalintis ir supratau kad taip darydama
pazeidziu jy ribas, dalindamasi tuo, ko jie dar nepasiruo$¢ priimti. Galgeriau tada taip, , kaip
minéjo C. Ellis (A. Bohner ir C. Ellis, 2016), jog paraSiusi autoetnografija ,,Motiniski rysiai*

(Maternal Connections), ji nepras¢ mamos sutikimo, o véeliau, jai skaitydama praleido kai
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kurias vietas. Visgi véliau ji jteiké du knygos egzempliorius, kad pati paskaityty kai norés,
galbiit galéCiau padaryti panasSiai. Bet net gavus Seimos sutikimg, autoetnografijos raSymas gali

sukelti jvairiy jausmy, pavyzdziui — kaltés jausma (Méndez, 2014).

Etikos klausimas rasant pirmuoju asmeniu, apie savo patirtis ir jausmus, atkuriant
jautrias situacijas ir epizodus i§ praeities, jtraukiant artimus Zmones, pazjstamus ir draugus yra

Vv —

turés kitam — ar mums patiems — arba kas pakenks misy gyvenimui ar jZeis kitus* (A. Bohner

ir C. Ellis, 2016) ir kad:

Bloga zZinia ta, kad néra jokiy taisykliy ar universaliy principy, kurie galéty tiksliai
nurodyti, kq daryti kiekvienoje situacijoje ar santykiuose, su kuriais galite susidurti, iSskyrus

neaiskiq ir miglotq fraze ,,nepakenk “ (do no harm)

Ellis (2007) cit. pagal (Méndez, 2014)

2.3 Duomeny rinkimas ir analizé

Autoetnografijoje pagrindinis duomeny Saltinis yra tyréjo gyvenimas, patirti i$§ukiai,
emocijos, mintys, prisiminimai. Duomeny rinkimas yra ypac¢ svarbus procesas, nes leidzia
tyréjui atskleisti ir analizuoti savo patirt}, jsipynusig j placias socialines, kultiirines ir emocines
temas. Duomenys gali biiti renkami jvairiais biidais (Cooper & Lilyea, 2022): reguliarus
dienoras¢io raSymas, prisiminimy, min¢iy, stipriy jausmy uzraSymas vos jiems iSkilus,
savistaba, kuomet kasdien fiksuojami kile vidiniai konfliktai, uzdavimas sau jvairiausiy
klausimy, susijusiy su tyrimu ir rasytis atsakymus bei pastabas: tai gali biiti seni dienorasciai,
taip pat nuotraukos, vaizdo jrasai, prisiminimus sukeliantys svarbis artefaktai, laiSkai, svarbiis
dokumentai; kitas biidas yra svarbiausiy jvykiy apra§ymas chronologine tvarka (Chang, 2008),
taip pat tai gali buti asmeninio gyvenimo sisteminé sociologin¢ savistaba, kuomet visas
démesys yra nukreipiamas j savo fizinius pojiiius, jausmus, mintis ir emocijas, bandant
prisiminti emocijas kartu su prisiminimais ir pabandyti suprasti i§gyventg patirt] reflektuojant
(C. Ellis, 2004).
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Duomeny rinkimas

Rinkdama duomenis daugiausiai naudojau dienorasCius bei susirasinéjimus su
draugémis, bet tik tam kad prisiminCiau situacijas ar jvykius, nes dienorasciuose nebuvo
jausmy, daugiausiai faktai arba labai bendri jausmy apibiidinimai: ,,pikta®, ,,skaudu®, ,,litidna®.
Sie skurdiis skauduliy apragymai sugrazindavo j praeitj, uzpildydavo dabartinj kiing pojii¢iais,
kvapais ir detalémis, tai buvo kelioné j praeitj i$ €ia | dabar | ten, ir naudojau C. Ellis aprasyta
sisteming sociologing savistabg: apie kg man Sie jausmai? Kodé¢l jie tokie intensyviis? Kas juos
sukelia? Kur apie mane, o kur jau nebe? Kokius pojiicius man sukelia apraSyti Zzmonés? Todél
raSyti buvo sunku, ypac¢ i§ pradziy, sunku jausti, sunku rasti zodziy visam tam sukilusiam
jausmy verpetui apraSyti, bet biitent pats raSymas iSkelé | pavirSiy pojiiciy spalvingumg ir
jkvépima.

I§ pradziy raSiau tai, kas kildavo prisédus rasyti ir pavarcius dienorastj, apraSydavau
stipriausius pojiicius, ir apgalvodavau kuris prisiminimas geriausiai ir rySkiausiai atspindéty ta
pojiiti. Taip pat beveik kasdien raSiausi pastabas ] telefono uzZra$ing, kai uZplisdavo jausmai ir
dirgikliai, kai kildavo mintys ar prisiminimai. Labai daZnai raSydavau po paskaity ar pabuvusi
biure, stebédavau savo biisenas kai esu prie zmoniy, ir vis dar taip darau, stebiu ir vertinu,
kadangi refleksyvumas — mastymas ir jausmai kaip subjekto, apie save kaip objekta (C. Ellis,
2004).

Naudojau nuotraukas, savo turimas zirgy statuléles, brangius daiktelius i§ mokyklos
laiky, mokyklinius sgsiuvinius, kad sukilty prisiminimai apie tai, kokia buvau ir kaip tyr¢ja
juos galéciau paanalizuoti ir reflektuoti. Darbas su prisiminimais néra toks paprastas dalykas,
prisiminimai néra tiesiog atrandami, jie aktyviai kuriami ir interpretuojami, suvokimas apie
praeit] kyla ne tik i§ to kg patyréme bet ir kaip juos rekonstruojame. Prisiminti ir analizuoti
reikalauja pastangy, savirefleksijos ir emocinio darbo, kad praeitis tapty ,,matoma* dabartyje

(A. Bohner ir C. Ellis, 2016).

Kai kurie prisiminimai atsigamindavo lengvai ir greitai, bet kai kurie iskildavo kazkur
mintyse, kaip vaizdiniai, nesukeldami jokios kiino reakcijos, priesingai dar labiau nutildydami
ir sustingdydami, kokia tai tyla? Kodél nieko nejauciu? - klausdavau draugés, kai pasakodavau
jai apie savo raSymg — o kaip tyla jauciasi kiine? kaip grésmé ar ramybé? Daug kas tada
paaiskédavo, tyliai, nedrgsiai pradédavo ryskéti pojutis, klausydavau, drasindavau ir
kviesdavau papasakoti savo istorija. Visad kildavo vienas klausimas ar tas iSryskejes paveikslas

jau pilnas ar tik toks kokj Siuo metu galiu priimti, koks jis bus po mety ar deSimties?
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Toliau eina duomeny inventorizacija, kuri apima ne tik duomeny rinkimg, bet ir
vertinimg bei tvarkyma, kurio metu galima susidélioti duomenis svarbumo tvarka arba pagal
temines kategorijas, kurios atspindéty pazintinius, emocinius, socialinius ir materialinius

kulttiros aspektus, jgytus bendraujant su kitais (Chang, 2008).
Duomeny analizé

Surinkus didelj duomeny kiekj, analizuojant autoetnografinjos tekstus galima

pasitelkiant kokybinés analizés metodus ir jrankius, pavyzdziui (Cooper ir Lilyea, 2022):

* Bendrieji, apraSomieji kokybiniai tyrimai (Siy tyrimy charakteristikos gali biiti
panaudotos ir autoetnografijos tyrime pavyzdziui (naudojant kokybinius kodavimo metodus,
tokius kaip (Saldana, 2016 cit. pagal Cooper ir Lilyea, 2022) apraSomasis kodavimas, in vivo
kodavimas, emocijy kodavimas ir pradinis kodavimas, kodavimas gali padéti aprasyti tyréjo

patirt});

 Etnografiniai tyrimai (etnografinj tyrima su autoetnografija sieja démesys kultiirai,
kontekstui, individui bei tiek individualioms, tiek visuomeninéms problemoms / jvykiams tad
Siy tyrimy metodai, tokie kaip — trianguliacija, Sablony atpazinimas, pagrindiniai jvykiai,

turinio analize, kristalizacija taip pat tikty analizuojant autoetnografijos tyrimg);

* Naratyviniai tyrimai (pasakojimuose kaip ir autoetnografijos tyrime kreipiamas
démesys ] turinj ir struktiirg, analizuojant teksta (Gibbs, 2008 cit. pagal Cooper ir Lilyea, 2022)
sitiloma ieskoti jvykiy (kas nutiko); patir¢iy (vaizdiniy, jausmy, reakcijy, prasmiy); pasakojimy
(paaiskinimy, pasiteisinimy), mini istorijy, Salutiniy siuzety, teminiy idéjy, pabrézti vaizdinius,
jausmus, rasSytis pastabas apie savo id¢jas, uzkoduoti temines id¢jas, susikurti kodavimo
sistema, ieSkoti kritiniy jvykiy, jtampos ir konflikty tasky, sugalvoti metaforg jausmams

perteikti;

» Menu gristi kokybiniai tyrimai (meno tyrimy jrankiai ir metodai, tokie kaip koliazas,

poezija ar nuotraukos, gali padéti tyréjui atlikti duomeny analize).

Kodavimas ir ruSiavimas naudojami siekiant iSskaidyti duomenis ] mazesnius
segmentus pagal pasirinktg teminj bendrumag ir vél sugrupuoti $iuos segmentus i temines
kategorijas (Chang, 2008). Analizuojant ir interpretuojant gautus duomenis galima remtis ir
kitokia strategija, pavyzdziui ( Chang, 2008): (1) ieSkoti pasikartojanciy temy, Sablony ir
modeliy; (2) ieskoti kultiiriniy temy; (3) nustatyti iSimtinius atvejus; (4) analizuoti jtraukimg ir

praleidimg (gal tam tikros temos ar problemos tyrime buvo praleistos); (5) susieti dabartj su
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praeitimi; (6) analizuoti santykius tarp saves ir kity; (7) lyginti save su kity Zzmoniy atvejais;
(8) placiai kontekstualizuoti; (9) lyginti su socialiniy moksly konstruktais ir idé¢jomis; bei (10)
remtis teorijomis. Savo duomenis rasiavau pagal aprasytus jausmus bei jvykius, bei rémiausi
chronologija, derindama prisiminimus i$ vaikystés bei suaugus, atlikusi riiSiavimg pastebéjau
daug pasikartojimy, panasiy jvykiy aprasSymy, tad tryniau ir pildziau triikstamais tekstais,
aprasanciais skirtingus jvykius bei potyrius. Tyrin¢jau praeit] bei dabartj, tai buvo viena

pasikartojanciy temy.

Empirinis tyrimas pateikiamas daugiasluoksniu pasakojimu (layered account)
apjungiant kelis pasakotojo balsus, vienas i§ praeities, nukeliantis j prisiminimg, parasytas
pasvirusiu Sriftu ir atskirtas Zenklu ,,<<<*, kitas i§ dabarties reflektuojantis ir analizuojantis,
pereinantis ] trecig sluoksnj, kur asmeninis patyrimas ,,jzeminamas‘ ir papildomas moksline

literattira (Ellis et al., 2011).

Empirinio tyrimo tikslas — per asmening tyréjos istorijg atskleisti ir parodyti socialinio

nerimo sutrikimo patyrimg jvairiose gyvenimiskose situacijose.
Empirinio tyrimo uZdaviniai:
1. Per asmeninj patyrimg pateikti subjektyvy socialinio nerimo suvokima.

2. Daugiasluoksniu pasakojimu parodyti socialinio nerimo sutrikimo poveikj gyvenimo

kokybei.

3. Panaudojant autoetnografijos metoda sukurti moksliskai patikimg ir jtrauky,
asmenine patirtimi bei moksliniais duomenimis pagrista teksta mokslinei ir paprastai

bendruomenei apie socialinio nerimo kompleksinj poveikj asmens gyvenimo kokybei.
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3. AUTOETNOGRAFIJA
I dalis: Saknys

SJT paskaita. Déstytoja atnesé didelj maisq Zaisly ir liepé iSsirinkti vieng. Akis uzkliiina
uz boruzytés-kiidikio, tokia miela ir jauki ji pasirode, kidikio veidelis ir mazas kimelis. Imu ir
noriu priglaust prie saves, pasupt ir susildyt.. BezZiirint, bekilnojant suslampa akys, gerkléje
pasidaro siuru, kazkur giliai ima Snioksti krioklys ir kilti j virsy su tokia jéga, kuri mane
isggsdina - jie pamatys! Jie pamatys! Negaliu to leisti, negaliu, bandau spausti ir sausinti tq
nelemtq krioklj, iSdavikq. Niekas negali manes pamatyti, juolab susigraudinusios! Stovim visi
ratu su savo issivinktais Zaislais, spaudziu rankoje boruzyte, stengiuosi j jg neziuret. Jie mane
mato! Sulaikau kvapq ir pakeliu akis, Zitriu j kiekvieng is savo kursioky, stebiu juos jdémiai,
ieSkau atstumimo Zenkly, bet tik su pora akiy tesusiduriu ir tos tik Sypteli ir vél pabéga.

ISkvepiu.
<<<>>>

Siaubo filmas. Visur kraujas ir baimé; vienas jvykis veda prie kito, i§likusiy veikéjy vis
mazeja. Staiga pasikei¢ia muzikinis fonas, ekrang uzpildo spengianti tyla, jtampa pasiekia
kulminacija, lemtingas jvykis pakeicia siuzeto tekme, susidélioja keli taskai, tampa aisku, kas
vyksta. Galima Siek tiek atsikvepti, bet Sirdis vis dar dreba i§ baimés, o iSkveépti skauda. Toks
buvo mano gyvenimas su socialiniu nerimu. Studijos buvo vienas i§ poky¢iy filme. AS galiu
iSbuti su ta nevalinga banga i$ pasamonés, a$ galiu jg stebéti ir suprasti; ji mangs nenuskriaus,

man nereikia bégti.

<I<>>>

Tyrimas parod¢, jog asmenys, turintys socialinj nerimo sutrikimg, dazniausiai naudoja
nebrandzius bei neurotinius gynybos mechanizmus, tokius kaip racionalizacija ir disociacija;
tuo tarpu asmenys, neturintys socialinio nerimo sutrikimo, linke pasikliauti brandziais gynybos
mechanizmais. Be to, socialinj nerimo sutrikimg turintys asmenys patiria didesniy emocijy

reguliavimo sunkumy ir netoleruoja netikrumo (Javdan et al., 2023).
Baimés Saknys

Esu pirmoké. Dailés pamokoje susikaupusi kerpu, noriu kuo greiciau pabaigti, taip
idomu paziiréti kas gausis. Susikaupusi stebiu savo darbelj ir klausau tylos klaséje - girdisi

Zirkliy cekséjimas ir lankstomas popierius, pro langq $viecia Silta pavasario saulé. Mokytoja

38



vaiksto tarp staly ir tikvina karpinius. Ji atsistoja prie mano stalo, nedrgsiai zvilgteliu j virsy
ir greit nukreipiu akis Zemyn, spéjau pamatyti besikeiciantj jos veidg ir isgirstu tylg skrodziantj,

grésmingq riksmgq:

- KAIP CIA NUKIRPAI!!! AR GI NEMATAI KAIP KREIVAI!! ATGRUBNAGE!!!
PATAISYK!!

Matau tik savo karpinj, drebanciom rankom bandau patiesinti, bet nukerpu dar kreiviau, turiu
pataisyti, turiu sutvarkyti, pilve kyla oro balionas, jis vis pleciasi, jo kieti pavirsiai spaudzia
plaucius ir gerkle ir jis vis tiek kyla, bandau spausti is visy jégy, bet jis jau burnoje, grauzia
akis, negaliu jo isleisti. Turiu tik teisingai nukirpti ir viskas bus gerai, aisku kad bus gerai. Bet
grésmingas balsas vél pratriksta, jis skamba visur, viduje sprogsta balionas j daugybe

gabaliuky:

- KAIP TU TAIP NESUGEBI!!! SITAS KARPINYS TIK UZPAKALIUI NUSISLUOSTYTI
TINKAMAS!!!

Slapiom akim dairausi popieriaus, turiu dar turéti, bet nerandu, nematau, reikia popieriaus,

per daug nukirpau...

<...> Virpanciom kojom Zengiu ilgu koridorium, pilnu Surmuliuojanciy vaiky, erdvé tokia
tirsta, noriu bégti, tramdydama save is visy jégy einu greitu zingsniu, bet vos gaudau kvapq.

Greiciau, greiciau j klase, Smurksteliu vidun ir beveik dusdama atsisédu j suolg.

<I<>>>

Penkta klasé. Panciizy pamoka. Visad jos laukiu, nes tada vyksta pasiplepéjimai ir
klasés reikaly aptarimas. Kaip smagu stebéti diskusijas ir matyti kokie aktyviis ir jdomiis mano
klasiokai, jie pilni istorijy ir poksty, stebiu juos. Tik man is susijaudinimo jau dzZiina burna,
greiciau pradeda plakti sirdis, virpa kojos, trinu Saltus delnus tarp Slauny ir bandau susildyti,
gerkléje pilna Zodziy ir minciy - ir as turiu kq pasakyti! Taip! Turiu! Tik dar reikia palaukti,
nes, va V kalba dabar, o dabar G, o dabar I, turiu palaukti kol jie baigs, turiu biiti mandagi,
nors viskas atrodo jau verziasi lauk, tuoj issipils ir sprogs. Bet turiu dar palaikyti, reikia
sulaukti savo eilés.. Pasikeité pokalbio tema, jau kalba apie kitus dalykus, vél stebiu visus ir

laukiu galimybiy jsiterpti. Staiga mokytoja sako:

- Linute, tu Siandien taip graziai atrodai! Klasé, nuo Siol, kai Linuté pradés kramtyti

nagus, pasakykim jai po komplimentq, taip priminsim, kad nereikia kramtyti nagy!
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Nepastebiu, kaip pirstai vél priartéja prie burnos — nekenciu, kai ji taip daro! Nuleidziu rankq
Zemyn ir suspaudZiu tarp kojy. Bandau apsimesti, kad tapau nematoma ir niekas j mane
neziuri...

<<<>>

Nemazai mokslinés literattiros, tyrin¢jancios elgesj liudija, kad baimés elgesys daznai
yra neigiamy emociniy ar trauminiy iSgyvenimy rezultatas (Bjornsson et al., 2020).
Potrauminio streso sutrikimo tyrimai pateikia reikSmingg pavyzdj, kaip trauma gali paveikti
zmogaus emocinj elgesj. Autoriai tvirtina, kad paradigmos, orientuotos j potrauminio streso
sutrikimo tyrimus, gali suteikti unikalig jzvalgg apie baimeés vystymasi zmonéms (Beidel &
Turner, 2007 p. 98). Klinikiniy interviu metu daugelis socialinj nerimo sutrikimy turinciy
asmeny pranesa apie trauminj jvykj, susijusj su jy sutrikimo pradzia, net jei problemy dél
socializacijos buvo ir prie§ trauminj jvyki (Beidel & Turner, 2007 p. 98). Autoriai taip pat
pazymejo, kad net 20% tyrimo dalyviy nurodé patyre traumuojantj jvykj, kuris galéjo sukelti
socialin] nerima, tac¢iau socialinio nerimo sutrikimas neissivysté (Beidel & Turner, 2007 p. 98).
Asmenys, turintys socialinj nerimo sutrikimg, patyre socialing traumg tampa daug jautresni
potrauminio streso sutrikimo i§sivystymui. Socialin¢ trauma yra svarbus veiksnys, susijes su
tieck potrauminiu streso sutrikimu, tiek su socialinio nerimo sutrikimu, ir kad Zmonéms,
turintiems socialinj nerima, rizika potrauminiui streso sutrikimui yra didesné (Bjornsson et al.,
2020) . Pastebimas teigiamas rySys tarp socialinio nerimo simptomy sunkumo ir vaikystéje

patirtos traumos sunkumo (Bruijnen et al., 2019).

<<K<<>>>

Pirma ar antra klasé, stoviu pries klase ir deklamuoju eilérastj. Klaséje surmulys,
pasigirsta prislopintas juokas, zvilgsnj nukreipiu j tustumq, bandau vis tiek kalbéti, bet

nepavyksta, pinasi Zodziai ir galinés, pasigirsta garsesnis snabzdesys:

- Ji turi gumq burnoj! Negalima gi klaséje kramtyti! — pasigirsta pakankamai garsus klasioko

komentaras
- Gumg kramtai? Keistas tavo balsas, — pritaria ir mokytoja.

- Nekramtau! AS turiu plokstele, — Siepiu dantis ir rodau su pirstu — is visy jégy bandydama

jrodyti, kad tikrai nemeluoju.

< <LKK>>>
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Autoriai (Stein & Stein, 2008) teigia, kad supratimas apie socialinj nerimo sutrikima
(dar vadinamg socialine fobija) pasikeit¢ nuo elementaraus suvokimo, kad tai néra vien
drovumas, prie daug sudétingesnio jo aiSkinimo, létinio ir Zalingo pobiidzio bei
neurobiologiniy pagrindy jvertinimo. Socialinio nerimo sutrikimas yra labiausiai paplitgs
nerimo sutrikimas; jis prasideda anksti — mazdaug 50 % asmeny sulaukus 11 mety, o mazdaug
80 % — sulaukus 20 mety — ir yra vélesnés depresijos bei piktnaudziavimo narkotinémis

medZziagomis rizikos veiksnys.

<<K<>>>

Socialinis nerimas atsiranda tada, kai asmenys bijo socialiniy situacijy, kuriose jie tikisi
neigiamo kity vertinimo arba suvokia, kad jy buvimas privers kitus jaustis nepatogiai.
Socialinio nerimo bruozas yra ekstremali ir nuolatiné gédos ir pazeminimo baimé (Jefferies &
Ungar, 2020). Zmongs, turintys §j sutrikima daZnai vengia dalyvauti socialingje ir vieSoje
veikloje, pavyzdziui, viesai kalbéti, dalyvauti socialiniuose susirinkimuose ar susitikimuose.
Nors lengvas socialinis nerimas gali padéti sutelkti démes] ir uzkirsti kelig netinkamam
socialiniam elgesiui, intensyviis socialinio nerimo sutrikimo simptomai i§ esmés trukdo

funkcionuoti arba sukelia didelj nerima (Schneier, 2003a).

Grésmé i§ SeSéliy

Mane puola, vejasi, as jo nematau, bet jauciu visu kitnu, panika kyla rankomis ir leiziasi
i kojas, ji sklinda ir mane verzia, spaudzia, vynioja. Bandau pajudéti, bet negaliu, noriu rékti,
bet burna pilna kramtomos gumos, kuri visa istizus ir lipni. Bandau sustirusiais pirstais
nukrapstyti nuo danty, bet ji taip stipriai prilipusi, kad nenusiima ir skauda. Arba jei nors kiek
pavyksta isimti, ji tuoj pat dar labiau prilimpa. Negaliu nei eiti, nei rékti ir tada nubundu. Guliu
drebédama, klausausi, girdziu ramy sesutés kvépavimg ir bandau nusiraminti, bijau atsimerkti

bijau, kad ta tamsa atsivijo mane is sapny.

<I<>>>

Man dvylika. Nubundu sunkiai gaudydama kvapgq, tarsi buciau bégusi, pajuntu slapig
lovg ir nevalingai nusuku akis j sienq. Atsiremti, turiu j kq nors atsiremti, nes kitaip neistversiu
to nerimo ir gédos. Sesé dar miega, tyliai susuku paklode ir isSnesu j voniq, pasakau mamai,
visa laimé ji per daug nesureaguoja, susitvarkysiu.. Ne taip daznai gi taip atsitinka, per giliai

jmigau ir tiek.
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<I<5>>>

Man jau gerokai virs trisdesimt, guliu smarkiai uzmerktom akim ir negaliu pajudeéti,
girdziu garsiai plakanciq Sirdj, ar tik ji neprikels Salia gulincios mazosios? Pajudéti negaliu,
sunkus, jsitempes kiinas kiekviena lgstele kabinasi j lovos Silumg ir saugumgqg. Tarsi prilipes
prie dar neissivédinusios nakties tamsos, jis atsisako judéti, atsisako atsikelti ir pradéti dienq.
Sviesoje per daug sunku, per daug rySku ir matoma - pasislépti ir sustingti, va ko jis nori.
Stebiu, kaip be jokio gailescio, greitai ir uztikrintai keiciasi skaiciai, dar padidindami nerimg
ir baime. Kodél as tokia? Kodél tiesiog negaliu atsikelti? Prievarta tempiu savo kiing is

kambario.

<I<5>>>

Baimé yra koSmaro metu labiausiai i§gyvenama emocija, kuri staiga pabudina zmogy.
Sis pabudimas yra viena i§ salygy, skirian¢iy kosmarus nuo ,,blogy sapny®, nors abiem atvejais
baimé taip pat yra labai didelé. Moksliniu sutarimu koSmarai skiriami nuo blogy sapny,
remiantis pabudimu, kurj sukelia biitent koSmarai (Faccini & Del-Monte, 2024). Autoriai,
remdamiesi tévy pranesSimais, teigia kad vaikai, kurie sapnuoja koSmarus, turi Zymiai didesnj
nerimo lygj nei vaikai, kurie nepatiria koSmary. Rezultatai taip pat rodo, kad egzistuoja rySys

tarp koSmary sukeltos jtampos ir nuolatinio nerimo (Mindell & Barrett, 2002).

<II<>>>

Mazi dalykeliai, tokie mazi, kad beveik nematomi; jy nei paliesi, nei pagaves apzitrési
i§ arciau. Tokie nereikSmingi, kad jy beveik ir nebuvo, beveik... Valgant, nukrites duonos
gabalélis: ,,Dievulis nubaus, ir neturési kg valgyt®, — skamba riipestingas mociutés balsas. ,,Na
ir netvarkinga gi tu!* — pasigirsta mama. ,,Kiek tau reikia kartoti!* — netenka kantrybés tétis.
,,Kodél taip netvarkingai rasai?* — pasipiktina mokytoja. Tie smulkiis dalykéliai, kaip délionés
detalés, lipdé mano mazg pasaulélj, o vakarais sukildavo kalté ir géda. Kai tik iSmokau maldas,
émiau melstis: ,,Esu kalta, esu kalta, esu labai kalta.” Kartodavau ir kartodavau Siuos Zodzius

ir prasiau atleidimo, kad esu tokia neklusni ir nesupratinga.

<I<>>>

Nustatyta, jog asmenys, turintys socialinio nerimo sutrikima, yra labiau link¢ ] nesaugy
prieraiSumo stiliy, kuris prisideda prie disfunkciniy tarpasmeniniy santykiy, padidéjusio

socialinio nerimo ir didesnés depresijos rizikos. Sis rySys pabrézia, kaip svarbu atsizvelgti i su
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prieraiSumu susijusius veiksnius, siekiant suprasti ir gydyti socialinio nerimo sutrikimg ir jo

gretutines ligas (Eng et al., 2001).

Paslépti apnuoginta siela

Véelyvas pavasaris, darzai prizéle piktzoliy, o vistos peri visciukus. Mano
mégstamiausias laikas, kelis kartus per dienqg einu tikrinti ar jau issirito nors vienas visciukas.
Svelniai kisu rankg po vista ir uzcéivopiu porq $velniy, drégny mazyliy. Pakeliu vistq, padedu
Salia giiztos, ji nepatenkinta garsiai sukudakuoja, bet paaiskinu, kad ji tuoj juos atgaus, kai
visi iSsiperés, o dabar as juos pasaugosiu. Negaliu jsivaizduoti didesnés laimés nei laikyti tuos
mazus padarélius rankose. Pajute delniuky Silumgq, jie markstosi ir snaudzia. Nesu j vidy, ten
jau laukia kartoniné deézuté ir spalvota skarelé apdengti, jtaisau Silciausioje vietoje, prie
peciaus. Stebiu deézute ir taip noriu vél j jq zvilgteléti, pasigirsta cypteléjimas. Gal jie alkani
ar jiems liiidna be mamos? Svelniai pakeliu skarele ir paimu vieng visciukg, negaliu
atsigrozéti, jis toks nuostabus, toks geltonas, minkstutis ir kaip skaniai kvepia, glaudziu prie
skruosto. I virtuve jbéga mano mazuté sesé ir nori pamatyti visciukus, bet jai negalima, ji per
maza. AS niekam neduosiu visciuky, nes jie mano! Kilusio konflikto spresti atbéga mama,
liepia deti visciukq j déZute ir eiti su ja ir kitais ravéti darzo, bet negaliu as jo palikti, Sitas
visciukas toks ypatingas, nesuosi kartu, mama piktai pasiZiiri j mane, mosteli ranka ir nueina.
AS jam parodysiu darzq! Eisim kartu! Sesé vis praso parodyt, nori palaikyti mano visciukq, bet
tikrai negaus, tegul ir nesvajoja, ji nemoka laikyti... Kai nesiliauja zyzusi, padedu savo
brangenybe ant zoleés, tegul paziuri. Vieng akimirkg abi stebim, o kitg jos koja atsiduria ant
mano visciuko... Akimirkai viskas dingsta, kol suvokimo smiigis supurto visq mano esybe ir is
gerkles issiverZia skausmas, agonija netekties ir pabaigos - is manegs atémé ir sunaikino. IS
kazkur toli pasigirsta balsai, bandau suprasti kq jie kalba. “Nustok pagaliau! Kiek cia réksi!
Sakiau, palikt virtuvéje, pati noréjai nestis! Ne mama numiré, kad taip raudi!” Matau jy piktus
veidus, o viduje tuscia. Nesuprantu, nieko nesuprantu, kodél jie mane kaltina.. Liepia man eit
namo, nebegali klausyt mano raudojimo... As einu ir balsu kalbuosi su savimi ,,as nebeturiu

3

vi§ciuko, jj sutrypé, as nebeturiu... .
<<<>>>

Praéjusi vasara. Sédziu pas drauge sveciuose ir darom eteriniy aliejy testq. Ji pakisa
man po nosim buteliukg ir klausia: “Na, kaip tau Sitas kvapas?” Traukiu j nosj kvapg, tokj

pazistamq, tokj artimq. ISmyra pries akis kaimo pridas, karklais apauges, ir raudonos
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metalinés supynés. ISgirstu kudakuojancias vistas, pamatau nupjautos Zolés ruozelj prie

v v —

greiciau, dabar léciau, skaiciuoju Zingsnius, nenuleisdama akiy nuo savo pédy.

Daugiau neverksiu — ateina mintis. Zvilgteliu j savo drauge ir aSaros pacios béga
Sildydamos skruostus, béga is giliai, plauna ir gydo. Bet ateina mintis — kq apie mane galvoja
drauge? Lyg isgirdusi mano klausimq, ji pakelia akis ir sako: “Kaip jautiesi? Gal nori

arbatos?”

< <LKK>>>

Uztvindyta, perdétai jautri, erzinanti savo graudulingumu, negaliu net Zinutés jraSyti
nesusigraudinusi - piktai mintijau ir taip daznai klijavau sau Sitas etiketes, jog kazkada tai tapo
tiesa, mano identiteto dalimi. Sléptis, nerodyti reakcijy, stengtis suvaldyti ne tik savo, bet ir
kity emocijas, neprovokuoti, nesiginéyti, slopinti. Zmonés nesaugiis, prie jy turiu détis Sarvus,
apsistatyt sienom, nekvépuoti, todél geriau vengti. Man palengvédavo, kai draugés atSaukdavo
ir taip retus susitikimus, kai susirgdavau prieS darbo vakarélius, kai mesdavau pradétus
kursus... Tas malonus iSsigelbéjimo jausmas - i§sisukau! Bet emocijos vis tiek praspriisdavo,

nelauktai, netikétai, sukeldamos nesaugumo ir baimés jausmus.

<I<>>>

Socialinis nerimas nepalieka vietos savivertei ir autentiSkumui. Jis iSsunkia ir uzdaro
vidinj pasaul] mazoje kertel¢je, palikdamas tik kiautg ir baime. Socialinis nerimas apibréziamas
kaip ,,intensyvi ir nuolatiné socialiniy ar veiklos situacijy baimé* ir apima tokius simptomus,
kaip prakaitavimas, Sirdies plakimas, drebulys ir kvépavimo sutrikimas. Socialinis nerimas gali

sukelti stipry negalios jausma.

< LKK>>>

Kaip greitai atiteka upé is praeities, per sekundés dalj uzpila krioklys ir vél as maza
mergaité, virpanciom kojom Zengianti j didziuli mokyklos pastatq, kur pasitinka laukinio
triuksmo banga, tirstas prakaito, lauko ir valgyklos kvapas, zujantys vaikai... Tvirtai
suspaudusi kumstelius, neriu pro judancig minig, erdve tokia tirsta, kad noriu bégti. Sulaikiusi
kvapgq, tramdydama save is visy jégy, tekinomis iriuosi palei sieng, greiciau greiciau, greiciau

i klase, smurksteliu vidun ir skubu j ribinéle:

44



- Palauk! Ko verZiesi ¢ia! Nematai, kad kavg geriam! — pasigirsta susierzines mokytojos
balsas. Karstis uzpila visa kiing, dury rankena staiga dingsta, grabalioju duris, pagaliau

uzdarau.

<I<>>>

Géda daznai apibiidinama kaip skausminga emociné patirtis. Remiantis emocijy
vertinimo teorija, géda buvo vadinama savimonés emocija, nes, kaip ir kalté, pazeminimas ir
kitos panasios emocijos, ji yra susijusi su saves vertinimo ir jsivertinimo procesais (Swee et

al., 2021).
Pirmas startas: dziaugsmas ir nusivylimas

2003 metai. Mano pirmos varzybos. Josiu su savo brangiuoju Torgeliu, jis toks greitas
ir nuostabus arkliukas. Viduje Saudo jaudulio ir dZiaugsmo fejerverkai, bet j isore jy neleidziu,
nevalia dziaugtis, dar pritrauksiu nesékme. Spaudziu kuo toliau kylantj gumulg ir einu rengtis
ir ruostis. Sventinis jaudulys ir Surmulys jauciamas dar nepriéjus arklidziy, visi zuja pirmyn
atgal, veda zZirgus j lauko aiksteles, lauke Sveicia batus ir valo Salmus. Vis léciau ir léciau
délioju kojas, sunku jkvépti, o sirdis baladojasi kaip patrakus, kas gi ¢ia dabar? Taip noréjai §
lenktynes, o dabar kas, bijai? Issigandai? Nebenori? Tai apsispresk pagaliau! Darai

nesgmones ir tiek.

Galvoje be perstojo sukasi mintys, tikrai nebenoriu... atnesu save j arklides, balnoju
Torgelj, vedu j laukq, visi kartu su savo Zemaitukais Zingsniuojam j hipodromgq. Grazi diena,
Sviecia saule, jsitveriu j karcius, tvirciau jsédu j balng, hipodrome pilna raiteliy ir Zmoniy,
tribiinoje suséde Ziiirovai, tarp jy ir mano artimieji, jie mane mato, visi mane mato. Startas,
nuo greicio ir véjo béga asaros, mes pirmi, ar taip jauciama laisve? Smésteli mintis, o Torgelis
iSsuka j didijj ratq, ne ten! Ne ten turi bégti! Bet jis neklauso, bandau pasukti, stabdyti... To ir
reikéjo tikeétis, nesugebu net rato apjoti, nieko nesugebu, neklauso manes zZirgas... Dabar visi

mato, visai prie pat tribiiny grjztu j mazqjj ratq. Paskutiné. Visi ploja.
<<<>>>

Nors socialiné fobija ir drovumas turi kai kuriy bendry bruozy, tokiy kaip diskomfortas
ir nerimas socialinése situacijose, asmenys, turintys socialing fobija, patiria Zymiai didesnj
nerimo, vengimo ir funkciniy sutrikimy lygj nei tie, kurie yra tiesiog droviis (Turner et al.,

1990b).
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<<K<<>>>

Man trylika. Sédime mazame kambarélyje jrengtame arklidése, valgome atsinestus
uzkandzius. Mes Sesi paaugliai ir treneré. Pokalbio Surmulj karts nuo karto nutraukia Zirgy
zvingteléjimas ar trepséjimas, dairausi ir stebiu kalbanciuosius, stengiuosi nespoksoti, vis
nukreipiu akis j Song ir vél pakeliu, pasipatoginu sofoje, pasitausau akinius. ,, Per daug tu cia
judi, kruti ir krapstinéjies! Ramiau sédék!”- Subaru save viduj, taip bijau sutrukdyti, bijau
nubaidyti tq laimés burbulg kuriame esu, as esu cia kartu su Jais, tokiais nuostabiais,
talentingais, mokanciais joti, drgsiais, o as va tokia tyli ir nedrgsi ir netokia kaip Jie. Seku
pokalbj ir susijuokiu, per garsiai! Pasigirdo tarsi kriukteléjimas, oi, nevalingai uzsimerkiu ir
susigiiziu, viduje pasidaro akinamai tylu, sustingusi ir sulaikiusi kvapq lukteliu kelias sekundes,
tada nedrgsiai sukteliu akis j vieng puse ir j kitq, rodos, jie nieko nepastebéjo, puiku, issisukau
ir lengviau atsikvépusi, nusisypsau. Gaunu pyrago gabaliukq ir saukstelj, atsargiai imu j
rankas ir ragauju, bandau prisidengti burng, bet vistiek trupa ant keliy, greiciau sukimst tq
nelemtq pyragq, nepritrupint, necepsét, nebesidairau ir beveik negirdziu pokalbio, bet gabalas

atrodo nemazéja.

- Linute valgo kaip Korys (Zirgo vardas)! — nuaidi linksmas Kosto balsas ir visi
nusijuokia — pasuku galvq j jo puse ir pilna burna nutaisau kazkq panasaus j Sypsenq. Visai

nejuokinga!
<<<>>>

Atliktame tyrime (Howell et al., 2016) buvo nagrin¢jamas rysys tarp socialinio nerimo,
akiy kontakto vengimo, situacinio nerimo ir dalyviy saves vertinimo keturiy minuciy trukmes
tiesioginio pokalbio su pagalbininku metu per interneting kamera ir tyréjui slapta stebint jy
akis. Tyrimo dalyvés buvo studentés, kurios bendravo su pagalbininkémis moterimis. Tyrimas
parodé¢, kad didesné asmeniné socialiné baimé yra susijusi su trumpesniu akiy kontakto
palaikymu ir didesniu nerimu bei neigiamu saves vertinimu socialinése situacijose. Akiy

kontakto vengimas yra svarbus socialinio nerimo bruozas.

<<Z<>>>

Perzitiréjus Sitg skyrelj, iSkyla du prisiminimai, dvi visiskai skirtingos Linutés: viena — dar visai
vaikas, pilna dziaugsmo ir susizavejimo pasauliu, drgsiai einanti j kiemg ,,ieskoti nuotykiy ir
draugy®. Ir kita — Zengianti ] paauglyste, rimta ir atsargi. Kaip dabar prisimenu tg vasara, kai

nuvaziavusi | kaimg pasiémiau sgsiuvinj ir bandziau, kaip daugybe karty prie§ tai, sukurti
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scenarijy vaidinimui. Tai buvo miisy, pusseseriy ir pusbroliy, didziausia vasaros pramoga ir
dziaugsmas — rengti pasirodymus klétyje. Bet tg karta, prisédus rasyti, pirmg karta mane
pasitiko tuStuma; nieko negaléjau sugalvoti, visos spalvos, vaizdiniai ir kvapai staiga iSnyko.

Likau viena. ,,Uzaugau,” — pagalvojau, — ,,ir gerai, kiek galima su tais maziais Zaisti.*

Dabar manau, kad su vienuoliktu gimtadieniu pas mane atéjo ir jsikiiré socialinis nerimo

sutrikimas.

<<Z<>>>

Socialinio nerimo sutrikimas prasideda anks¢iau nei kiti nerimo sutrikimai. Jis gali biti
diagnozuotas vaikystéje, taciau vidutinis pradzios amzius yra ankstyvoji paauglysté, o pikas —

mazdaug 15 mety (Lecrubier et al., 2000).

IT dalis: IeSkojimai

Trecias pusmetis. Kiino terapijos paskaita. Pratimas porose. Viena guli, kita liecia.
Matau jos gulintj kiing - uzsimerkusi, patogiai jsitaisiusi ant dekucio ir pagalvéliy. Klausau
destytojos nurodymy ir kvépuoju, trinu ledinius delnus ir nerangiai glaudziu prie jos kojy,
nemalonu jas liesti, nejauku, nepatogu, as nemoku, man géda, greiciau! Judu prie ranky ir
netenku pusiausvyros, krisdama nuverciu gertuve, kurtinantis garsas nuaidi auditorijoje,
prasisegu palaidinés sagq ir sulaikiusi kvapg zvilgteliu j jos veidq: neprasimerké, nepasuko
galvos, niekaip neatkreipé démesio j mano nevikrumg, mintyse padékoju uz sitqg malone ir tesiu

toliau, megzti rysj — prisimenu uzduotj — taip, megzti rysj...
<<<>>>

Kaip savim patikéti? Kaip patikéti kitu? Pamenu autentisSko judesio paskaitg, stebiu
savo partnere, kaip uZztikrintai ir ramiai ji juda: jauciu jos pasitikéjimag erdve ir lengvuma savo
kiine. Stebiu kaip krenta Sviesa ant jos kiino: ji guli, verciasi, kelia rankas, tarsi siekty Sviesos
1§ lango, ar dar daugiau pasitikéjimo, tarsi prasyty pabiiti kartu. Stebiu jg ir man gera — taip
gera biiti jos kiine. Manajame kiine kitaip: kartais atrodo, kad meluoju judédama, kad mano
judesiai netikri, o0 mano stebétoja tai jauc€ia. Stringu ir stingstu, noriu susigizti ir nejudéti,
nurimti prilaikoma jos zvilgsnio, bet negaliu, kai nejudu tampu labiau matoma, todél judu, vél

strigdama ir pamirSdama, kaip juda kiinas ir tyliai melsdamasi, kad ji Sito nejausty.

<I<>>>
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Neigiamas vertinimas bent jau turi pagrindg, manydavau a$, nes esu per judri, per daug
kalbu, darau géda, esu netvarkinga, uzuomirsa, i§siméciusi, atzagaré, neklusni ir dar visokia
tokia; o teigiamas tai tik tuscias, kartus muilo burbulas. Nieko jis nereiskia, tik apkrauna ir
iSsunkia, ir nei per nago juodymga a$ juo netikiu. Pirma, tikrg teigiamg vertinima, kuris buvo
toks gilus ir iSkilmingas, patyriau visai neseniai jodinédama, kai po daugybés ménesiy
nesékmingy treniruociy pagaliau pajutau, kad galiu joti. Kai giliai viduj atéjo toks dékingumas
ir pasididziavimas savimi ir zirgu, trenerés nuoSirdus komplimentas: “Kaip lengvai ir koks
atsipalaidaves Frantas béga!” tebuvo mazyté uoga ant torto, nes man nereikéjo, kad ji kg nors
sakyty; a$ pati ZINOJAU! Tai jau nebuvo tus¢ias vertinimas, tai buvo faktas, kurj galiu priimti

iSkelta galva.

<I<5>>>

Asmenys, turintys socialinj nerimo sutrikimg, emociskai ir fiziologiskai reaguoja i
socialinio vertinimo situacijas. Neigiamo vertinimo baim¢ (nerimas dé¢l neigiamo socialinio
vertinimo) ir teigiamo vertinimo baimé (nerimas d¢l teigiamo grjztamojo socialinio rysio) abi
savarankiskai prisideda prie socialinio nerimo sutrikimo i$sivystymo bei i§likimo ir atskleidzia
sudétingg socialinio vertinimo baimiy pobiidj Siame sutrikime (Reichenberger et al., 2019).
Kiti autoriai (Johnson et al., 2020) nustaté, kad tiek neigiamo vertinimo baimé, tiek teigiamo
vertinimo baimé abi nepriklausomai numato socialinés sgveikos nerimg ir kad Sios baimés
tiesiogiai ir netiesiogiai jtakoja socialinj nerimg; socialiai neramus asmuo nerimauja dél
socialinio vertinimo ir atmeta teigiamg socialing patirtj. Teigiamo vertinimo baimé yra tokia
pat svarbi, kaip ir neigiamo vertinimo baimé, norint suprasti ir gydyti socialinio nerimo

simptomus.
Gonguy masazas

Sédu j automobilj, kartu su jauduliu ir kalte palieku siinelj. Mane grauZia abejonés, gal
tikrai nereikéjo dalyvauti (vél kiek pinigy isleidau ir vyras pasisaipé ,, tai gal ir savo kokj puodg
jsidek*, mama irgi galvg kraipé, kad vis prisigalvoju). Bet stipriai laikaus jsikibus vairo ir
vaziuoju, tolyn nuo namy, viena masinoje. Kazkur giliai sirdyje sudilgsi ilgesys ir nerimas,
pasidaro taip nepatogu biiti, kvépuoju bet nuo kvépavimo pasidaro dar blogiau, drégsta
pazastys, Salti pirstai spaudzia vairq. Automobilis létéja, spusteliu greicio pedalq: taip labai
mane ten traukia, noriu ten, pamatyti, pabiiti ir iSmokti, bet gal tikrai reikéjo likti namuose.
Na, jau viskas, atvykau: dairausi aplinkui ir matau mazas grupeles traukiancias link pastato,

nedrgsiai einu j priekj. Ir vél tas drebulys! Jau beveik kalenu dantimis, kaip gi pasisveikinsiu,
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o gal nereiks? Visgi reikia, pasitinka tokia svetinga moteriské, dar ir apkabina, Sypsausi ir
galvoju ar neskleidziu blogo kvapo, juk esu taip suplukusi. Nusiaunu kojas ir imu kilimélj, salé

pilna Zzmoniy, atrodo, jog visi | mane Zitiri — greiciau rasti vietq atsiseésti.

- O dabar bus praktiné dalis, susiraskite porq! — paskelbia melodingas balsas. As
geriau jau prasmegsiu skradziai Zeme, nes is kur man tq porq gauti? Visi atvyko po kelis, c¢ia
tik as viena stoviu salés pakrasty. Gal niekas manes ir nepamatys, as nieko pries pastovét ir

paziureét, kaip kiti deliojasi kilimélius ir renkasi dubenélius.

- Likot be poros? — viding neramiq tylq perskrodzia draugiskas balsas — kripteliu is
netikétumo ir isgaliu tik linkteléti ir sudélioti kazkokiq grimasq, kurios Sypsena tikrai
nepavadinsiu. Gavau porininke: dabar reikia sudélioti kilimélius ir pagalvéles, issirinkti
dubenj, bet tik stoviu ir negaliu pajudéti, stebiu savo judanciq porininke, kaip ji délioja
kilimélius ir pagalvéles. Tokie paprasti atrodo jos judesiai ir veidas toks malonus ir ji kalba

kazkq, manieji Zodziai irgi kazkur giliai, uZspausti ir uzverzti, niekaip neisnyra iki pavirsiaus.

- Norit pirma daryt masazq ar gulsités? — klausia ji manes, as kazkq numykiu ir guluosi
ant kilimélio. Atsigulu ir sustingstu, stipriai uzmerkiu akis, galiu isbuti, ilgai netruks, bandau
atsipalaiduoti, bet Sirdis taip greit plaka, taip nesmagu cia guléti, jauciu visus kiinus Salia,

gulincius, skambancius, jauciu kaip ji létai juda ir skambina dubeniu.

Dabar mano eilé masazuoti, imu sunky dubenj j rankas, dedu ant jos pédy ir dauzteliu
lazdele dubenéliui j Sonq, garsas toks stiprus, viduje jau kyla audra: sitas kiinas per arti manes,
Jauciu jos kvapgq, kitno Silumg ir noriu pabégti, tiesiog atsistot ir pabégt. Bet vél musu dubenélj,
garsas atsimusa ir nuvilnyja mano rankom. Per smarkiai spusteliu dubenélj savo partnerei j
Slaunis, vos neprarandu pusiausvyros, iSmusa karstis, jauciu kaip dega Zandai, ir kodél
apsirengiau Sitqg suknele! Visi pamatys raudonas démes ant kaklo ir kritinés! Artéju prie
galvos, stebiu jos ilgus Sviesius plaukus, ji guli uzsimerkusi ir visiskai nejuda, turbiit apsimeta,

kad viskas gerai — dingteli. Pagaliau baigém, dabar bus pietiis, pavalgau ir vaziuoju namo.

< LKK>>>

Trauka paliesti kita, zodziu, judesiu, prisilietimu, biiti su visais ir buti dalimi,
priklausyti, koks keistas §itas noras taip giliai gludéjgs uzkiStas uzmarSyje ir nesgmoningai
prasiverzdaves paciais keisCiausiais ir nesuprantamiausiais biidais. Taip verziausi patirti,
prisiliesti prie dubeny, jy uzburiancio garso ir prie Zzmoniy, bendramin¢iy smilkalais ir laisve

kvepianciy. Trauké mane ten kaip bit¢ prie medaus: dziaugsmingas jaudulys stropiai slepiamas
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vis pakildavo j pavir$iy, kad biity sugédintas ir pasmerktas. Géda... buvo labai géda pasisakyti
kad vaziuosiu ] ta seminarg, géda, kad paliksiu vaika, baisu kaip ten viskas praeis, kaip priims
mane zmonés, kaip a$ juos masazuosiu? Baimés ir nerimas pasitvirtino su kaupu, mano baime

liestis prie Zmoniy tada buvo neiStveriama.

< LKK>>>

Paskaitos metu déstytoja liepé patogiai atsisésti, atsirémus ] sieng ar atsigulti ant grindy.
Darém jvairiausius kvépavimo pratimus, bei dainavom garsus. Jauc¢iau kursiokus, gird¢jau jy
balsus ir kvépavima; erdvé prisipildé buvimo ir rySio. “Garsai suartina grupg,” — su Sypsena
lupose atsakée déstytoja, kai vienas per kitg puolém girti pratimy. Prisilietimas ir ritmas, muzika
ir vokalo garsai gali sukurti palaikan¢ia teraping erdve (Payne, 2020). Sokio-judesio terapijos
tikslas — pazinti kiing ir jo pojucius bei pazadinti prading gyvybing jéga, kuri jgalina Zmones

tapti dalyviais savo pokyciy procese (Payne, 2020).
<<<>>>

Suaugusiyjy socialiné fobija (Wittchen et al., 1999), nesvarbu, ar ji buvo komorbidiné,
ar gryna, sukelia daug subjektyviy kanciy ir neigiama poveikj darbo nasumui bei socialiniams
santykiams. Taciau socialinis nerimas gali buti i§gydomas. Atliktas tyrimas (de Ponti et al.,
2024) parodé, jog psichoterapija reikSmingai sumazina socialinio nerimo sutrikimo simptomus.
Kiti tyrimai parod¢, jog kognityviné-elgesio terapija yra labiausiai iStirta ir veiksmingiausia
psichosocialiné socialinio nerimo sutrikimo gydymo priemoné¢ (Rodebaugh et al., 2004;

Wolitzky-Taylor & LeBeau, 2023).
Darbe: mano balsas ir a$§

2017 metai. Siandien reikés kalbéti pries visus kolegas, svecius i§ uZsienio, vadove.
Sédziu prie kompiuterio ir Ziiriu j skaidres, atsispausdinau visq kalbg, skaitau, bet Zodziai
liejasi ir pinasi, ar tikrai Sitg tekstq rasiau pati? Atrodo kaip svetimas, nesuprantamas.
TroSkina, burna ir lupos tarsi plévele aptrauktos: isgeriu visq stikling vandens, be to
paspringstu ir aptaskau ekrang — puolu valyti, pakeliu Zvilgsnj, puiku, nieko néra Salia, einu j
tualetq, ilgai plaunu rankas, laikau po vandens ciurksle ir kovoju su noru taip stovéti amzinai...
Bet isstumiu save j susirinkimy kambarj — jis toks pilnutélis, kad net triksta kédziy — atridena
Jjas is virtuvélés ir visas akimirksniu apséda. Mano eilé, judu j priekj. Matau daugybe veidy,
kurie susikaupe, rimti, nutile. Ziiriu j juos ir jaucivosi viskg pamirsusi. Jie atémé is manes

Zodzius: susiurbé juos nepasakytus ir paliko stovéti ,,isSrengtq“ be Zodziy... Girdziu savo balsg
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kazkur Sone, tyly ir svetimgq, is urvy atskambantj, jis dabar pats sau turi tvarkytis ir atsakyt, as

niekuo negaliu padéti, manes ten néra.

<<K<<>>>

Zengiu per slenkstj j kita pasaulj,

Koja dedu ir smengu:

I praraja, | nezinomybg, | baime lemties
I kitg pasaulj, nesaugy ir tamsy,

Jauciu jy zvilgsnius, ty biitybiy keisty -
Jos stebi mane, 1§ akiy nepaleidzia

Jos mato, uzuodzia kaip man baisu

Bet kitaip jos nemoka, tad iSbiiti turiu
Negaliu uzsimerkti, negaliu nejudét
Niekas apginti negali.

<<<>>>

2018-yjy gruodis. Jauciu kaip kyla jtampa stebint R. Ji labai stengiasi jtikti, gauti
démesio, vakar kelis kartus per dieng klausé, kokj pasarq uzsakyti draugés Suniui: pasiiliau,
apkalbéjom, aptarém, o ji vis tiek nuéjo pas kitq kolegq. Susierzinau, jsizeidziau, kad mano
Zodzio jai negana, kad galvoja, jog neZinau, kad blogai jai patariau, nori mane patikrinti.
Susinervinau, pasijutau tarsi tamsiame tunelyje — nieko nematau Sonuose, tik blausi nerimo

Svieseleé priekyje. Dar bandZiau susikaupti ties savo darbu, bet buvo sunku.

<<K<>>>

Kod¢l manimi netiki? Kodél turiu jrodinéti, kantriai aiskinti, kartoti tg patj per ta patj,
buti maloni, uzspausti susierzinimg, pyktj, kilusius klausimus, kodél prie kity zmoniy staiga

tampu niekuo?

<LK K<>>>
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2024-yjy vasara. Atidarau elektroninj laiskq. Atlyginimo lapelis. MaZiau nei tikéjausi.
Kraujas suplista j veidg ir galvg, pykciu ir nerimu uzsidega skruostai, ir vél! Jie taip padareé
tycia! Visai nevertina mano darbo pavaduojant kolege! AS nesvarbi! Griebiu ant salo stovintj
vandens buteliukq ir bandau numalsinti troskulj, kuris atrodo su kiekvienu gurksniu tik didéja.
Jie specialiai taip elgiasi - visai kaip tada, kai gavau aukstesne pozicijq darbe ir algqg tik 30
eury didesne. Nieko nebus — tyliai kuzda bejégiskumas ir neviltis — tokia jau tavo dalia —
nepasigincysi su svarbesniais uz save. Ar ¢ia mano mintys? As tikrai taip galvoju? Jungiu
kompiuterj ir rasau laiskq vadovei. Mandagiausiai teiraujuosi apie pastebétq klaidg. Karsta.
Skruostai vis dar liepsnoja. Issiunciu. Uzdarau kompiuterj. Kvépuoju. Taip géda. Taip
nesmagu. Taip noriu pabégti nuo visy Sity pojiciy. Bet kitaip negaliu. Niekaip negaliu. Supypsi
telefonas. Atéjo atsakymas, kaip greitai pamanau. Laikau padéjusi pirstq virs gauto pranesimo,
as galiu, primenu sau, zvilgteliu pro langq, jkvepiu ir paspaudziu. Mandagus atsiprasymas ir

pazadas greitai sutvarkyti. Istustinu vandens buteliukq iki dugno.

<I<>>>

RaSau ir trinu, rasau ir trinu, nesilaiko zodziai, neuzsibiina, neatiteka i$ giliau, nesimato
prasmés, ja uzgozia baimeé. Nepavyks, mangs vis tiek nesupras, mane taip sunku suprasti...
Bandau uzginc€yti §ig mintj nes, na, yra juk zmoniy, kurie mane supranta, ir net nesistengdami...
Atrodo, visiskai, joms (kolegéms?) aisku ir jdomu, palaiko mane... Bet jkvépimas dingo,
nugaravo kaip vanduo nuo asfalto paSvietus saulei ir einu Sveist démiy - 1§ paklodziy ir
drabuziy, jos tokios beviltiskos, giliai jsiédusios, sustingusios ir keliancios pasipiktinima, tarsi
savo buvimu mane skriausty ir Saipytysi i§ mano bejégystés, viskas, gana! Niekada nesu
naudojusi baliklio, gasdino tas zenkliukas, kad labai kenkia gamtai, tad su Siokiu tokiu
pasiprieSinimu ir kalte pilu chemikalg ant démiy, kraunu j vis didéjancig kriiva ir su nirSuliu
ieskau jy toliau. Silta viduj, saldu i§ malonumo, nebeliks jasy, tikrai nebeliks. I$plausiu tas
démes, o kada nors ir netobulumg i§ saves, visus trikumus ir patams¢jimus, visg netvarka ir

géda, pagydysiu save, pakeisiu i§ pamaty. Ir tada mane supras, ir as pati save suprasiu.

< <LKK>>>

Rasyti buvo sunku; tas sunkumas, kaip gniiizté, ritosi nuo kalno ir vis didéjo, didé¢jo,
kol galiausiai su didziule jéga atsitrenkdavo ;] mane, uzpildydavo lediniu sniegu ir palikdavo
be oro. Vidiné kova su savimi. Pabégti ir pasislépti, pajusti palengveéjima. Kol negaliu buti
tobula, tol i§ vis negaliu biiti. Labai giliai jauggs tobulumo siekis, ilgai sédéjau su juo, bandziau

iSklausti: o kaip atrodo tas iSpuoselétas sterilumas? ,,Nesvarbu, - atsaké man, - ,,tik turi biiti
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kitaip nei tu galvoji.“ Duslus smiigis ] paSirdzius — vadinasi, niekada nejtiksiu? AS taip
stengiuosi kiekviename zingsnyje, kiekviename jkvépime ir iSkvépime ieskoti pritarimo,
zenklo, kad pataikiau, palengvéjimo viduj, bet jo nebus? Sunkumas ir neviltis suspaudé pecius
ir kriting. Pajutau tobulumg — $varia, iSpuoseléty erdve, spindin€ig baltumu; kiekviena detale
turi vieta, padéjus ne ten, ji vél grjzta atgal. Nieko judinti negalima, keisti negalima, turi biiti

tik taip. Ar Sito as noriu?

......

viduje atsirasdavo daugiau erdvés biiti ir rasyti.

< <LKK>>>

Praéjusiy mety rugpjiitis. Ruosiuosi j darbo organizuotus mokymus, j Rygq. Visas vidus
stoja, nenoriu, bijau, negaliu, reikés susitikti su kolegomis, bendrauti angliskai, visi mane
pamatys ir vertins, tie mokymai tokie sunkiis, nieko nesuprasiu, stovésiu ten sustingusi ir kaip
zuvis gaudysiu orq. Uzmerkiu akis, panyru j vidine tamsq ir létai judu, savo kiino ritme
pasisemusi drgsos bandau jsiklausyti j vidinius balsus, stebiu pojicius kine, giliai pilve
pajuntu kietq mazgq, stipriai uzverztq ir dusinantj. lis, turbiit, ¢ia kad mane isggsdinty - kiinu
pasklinda panika, uzuodziu jos kvapg, stebiu save ten, biure kitoje Salyje, ryskig ir matomgq,
stebiu kolegas sustojusius ratu, jie visi mato, kaip as nesuprantu ir nesigaudau, pyksta ant
manes, juokiasi, pasmerkia, o as tik stoviu, iSmusta raudonom démém ir stebiu juos. Kvépuoju,
kvépuoju ir kvépuoju. Stebiu mazgq, matau jis atlaisvéjo ir suminkstéjo. Taip, man baisu, bet

§j kartq as nebégsiu.
<<<>>>

Situacijose, kuriy baiminamasi, pacientai, turintys socialinio nerimo sutrikima,
paprastai patiria gédg ir sunkumg kalbéti. Kartais iSrySkéja autonominio susijaudinimo
simptomai, tokie kaip paraudimas, prakaitavimas, drebulys ir Sirdies plakimas. Mintys daznai
sukasi apie nepilnavertiSkuma pries kitus, norg pabégti ir laukiama neigiama kity vertinimg.
Prie§ socialinj jvykj gali praeiti savaités nerimastingo laukimo, o po to gali kilti saves

nuvertinimo mintys ir demoralizacija (Schneier, 2003b).
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Terapija: ieSkoti iSéjimo

- Prasom uzeiti, — pakviecia terapeuté pradariusi kabineto duris. Skubiai pakylu nuo
fotelio ir Zengiu pro duris. Kabinetukas mazytis, bet langas didelis, uz jo matosi dangus ir
medziai, man liepia séstis prie stalo. Labai daili, pasipuosusi, vidutinio amZiaus terapeuté

pasisuka | mane ir maloniu balsu klausia:

- Kodél atvykote j terapijq? Papasakokite placiau apie save. Stebiu, kaip pakilusi
banga is visy jégy tvoja mane prie sienos, prispaudzia uz gerklés, laiko uz ranky ir kojy.
Mobilizuoju visas jégas, susikaupiu ir kalbu, geriausiai kaip moku. Pasakoju apie savo Seimg,
apie darbgq, kad dirbu pardavimuose: daug kalbu su klientais telefonu, sprendziu logistikos
problemas. Kalbu ir matau save is Sono, puikiai, pamanau, geriau ir negali biiti, balsas

nestringa, mintys plaukia, tiek repetavau ir viskas sklandziausiai vyksta.

- Tik, man daznai biina neramu — pridedu — man sunku bendrauti su Zmonémis, sunku
kelti telefong darbe. UZsikertu, pakalbéjus atrodo, kad ,,issidirbinéju *, nieko man néra, viskas

su manimi gerai, tik ieSkau priekabiy.

Terapeuté létai désto savo mintis, kalba apie socialinj nerimg, duoda atspausdintq lapg
su rekomenduojamy knygy sgrasu, dar pakisa lapg su nupiestu dideliu skrituliu ir liepia
parasyti jvertinimq kiekvienai gyvenimo sriciai: sveikata, Seima, darbas, draugai. Visur
surasau pusétinai gerus jvertinimus, puikus tas mano gyvenimas, na, tikrai issidirbinéju ir tiek.
Tvoksteli karscio banga j skruostus, kq ir pagalvos apie mane terapeuté, gaisinu ir tiek, bet ji
toliau kantriai kalba ir désto mano galimybes, klausia kokios socialinés situacijos kelia
daugiausiai nerimo. Bandau vardinti, bet viduje taip nesmagu, tad bandau kazkaip Svelninti
padetj: baisu uzkalbinti kaimyne, biiti minioje Zmoniy, eiti j brangesniy prekiy parduotuve,
kalbeéti susirinkimy metu, uzkalbinti kolegq. Kartu sudarome sqrasq. Liepia iSsirinkti vieng
dalykg, kurj padarysiu iki kito susitikimo, pazadu kad uzkalbinsiu kaimyne, bet vien nuo tos
minties susuka vidurius. Narsiai Sypsausi ir linkcioju, terapeuté atrodo patenkinta mano vizitu.
Atsistoju eiti, bet niekaip nerandu dury, kol galiausiai pamatau, lenkiu rankengq ir beveik tekina

lekiu pro duris, j laukq, j gryng orq.

<<Z<>>>

Padaryti gera jspudi, elgtis maloniai, nesuerzinti, netrikdyti, prisitaikyti, stebéti
reakcijas, tinkamai reaguoti, nesiginCyti, gauti teigiamag jvertinimg, Sypseng, malony galvos

palinkséjima, stebéti veida, menkiausig SeS¢lj ar abejone, nepritarima, reaguoti, prisitaikyti,
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keisti pokalbio tema, pritarti. Esu tokia, kokios manegs reikia, esu tai kaip mane vertina, pati

kalta jei nepatikau, jei supyko. Atlikti uzduotj. Privalau. Reikia.

<<K<<>>>

Lipu laiptais ir girdziu Zingsnius. Kaimyné. Sirdis musa biignais garsiau nei tos
krumplius ir skaiciuoju laiptus. Ji artéja, matau galvq, ritmingai judanciq i virsy, ji pakelia
akis aukstyn ir pasisveikina, klusniai atkartoju jos pasveikinimg, bet daugiau Zodziy nebeliko.

Kitq kartq. Létai iskvepiu, palaukiu kol ji nueis j butq ir Smurksteliu j savgji.
<<<>>>

Kartais galvoju, kokia visgi keista ta mano baimé: ji stingdo ir vercia judéti. Stabdo ir
ir drauge yra stipriausias variklis: bijau susitikimo ir pokalbio su kaimyne, bet terapeutés bijau
labiau, nes nuvilsiu neatlikusi uzduoties, tad stumiu save be gailes¢io | kontaktg su kaimyne,
kol galiausiai pratimai pasidaro per sunkiis ir ggsdinantys, tad po keliy sesijy pabégu is

kognityviné terapijos.
<<<>>>

Ejimo j emocijas sesija. Sédziu automobilyje ir laikau telefong pries save. Uzsimerkiu
ir kalbu, sakau viskq, kas ateina, jgarsinu visas mintis, leidZiu joms ateiti. Nesiginciju,
nesmerkiu, tik stebiu ir kalbu. Klausau kiino — pojiuciai keicia vienas kitq: suspaudzia
pasirdzius, dingsta jégos is kojy, prityla balsas, smaugimo pojitis, dusulys, nejauciu vienos
kitno pusés, jauciu kaip dingsta jégos, géda, baimé, nerimas, tvirtai spaudziu delne telefonq,
nenoriu jo padeéti, turiu laikytis jsitvérus, spausti ji ir klausytis malonaus terapeutés balso — as
ne viena. Cia ir dabar galiu biiti savimi. Galiu klausti, galiu abejoti, galiu lieti pasipiktinimg

ir apmaudgq. Cia mano erdve.

I1I dalis: Atsispiriu

Sokio-judesio improvizacijos paskaita, praktiné dalis. Visi judame erdvéje, renkuosi
greitesnj ritmgq, judinu rankas, jos tokios nepatogios, bet kai judu, pamirstu apie jas.
Prasilenkdama stebiu kursiokus, jauciuosi maza, jie tokie dideli, jie visi kartu, ir as, ir as cia

su jais, judu, klausau déstytojo ir tiesiog judu, jauciu kaip baimés ir nerimo paklodé apvynioja
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iki pat ausy, nematomos akys Ziuri ir stebi is visy pakampiy, jy svoris nuséda man ant kiino.
Kvépuoju ir judu, as c¢ia su visais primenu sau - a$ dalis, net jei matau save kaip atskirtg,
fiziskai esu dalis Sios erdveés, su visais. Judu, Ziuriu visiems sutiktiem j akis, tokia uzduotis, dar
stipriau suspaudzia galvg, jauciu kaip kiinas is visy jégy priesinasi net akiy kontaktui, paklode
verzia taip smarkiai, kad sunku kvépuoti, bet judu su visais, girdziu juokq ir Snabzdesj, ne man
vienai akiy kontakto pratimas sukelia emocijas. Kvépuoju ir judu, keiciu kryptj, sukuosi,
renkuosi greitesnj ritmq, taip lengviau. Judu j priekj, as vis tiek judu j prekj, su jais visais, as
dalis, as kartu, stebiu jy veidus, besiSypsancius, priimancius ir Siltus, niekada gyvenime nesu

buvusi saugesnéje erdvéje. Kai judu, nereikia saves stabdyti. Kaip man tritko judéjimo.

< LKK>>>

Rezultatai parod¢, kad grupiné Sokio-judesio terapija gali pagerinti dalyviy socialinj
funkcionavima ir jkiinytas patirtis, mazinti depresijos simptomus. Emocijy apdorojimas ir
socialinés sgveikos tyrin¢jimas judant gali paaiSkinti padidéjusj socialinj funkcionavima po
SIT. SIT gali sukurti saugia aplinka, kurioje padidéty kino suvokimas ir pasitlyti korekcing
patirt], kurioje Zmogus gali biiti priimtas toks, koks jis yra (Veid ir kt., 2023). Nors tyrimas
buvo orientuotas i depresija, jo iSvados, manau, yra svarbios ir socialiniam nerimui, nes abi

Sios biisenos susijusios su socialiniu atsitraukimu ir diskomfortu.

Sunku priimti sékme

- Lina, sveikinu! Gali Sauti Sampang, gavai aukstesne pozicijq! — telefono ragelyje

nuskamba dziugus vadovés balsas.

- Aciii — iSmekenu, ir pasibaigus pokalbiui, neriu is susirinkimy kambario, skaudziai

susitrenkdama petj j dury staktq..

- Na, kaip sekési? Gavai tq pozicijq? — klausia kolegé, is smalsumo beveik virsdama is
kedes.

- Jo, gavau — atsakau, vis dar susiéemusi uz peties, ir tyliai sau galvodama - nieko cia

ypatingo, kas is to kad gavau paaukstinimq, gi dabar ir pareigy bus daugiau, kaip ir

vy —

- Sveikinu! — jau visai issoka is kédes kolegé ir puola man j glébj — tu tiek mety ten pat

sédi, jau tikrai pats metas judét pirmyn, labai dél taves dZiaugiuosi! Kiek pakélé algqg?
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- Aciii, nesaké dél algos — atsakau jai, nebegirdziu kolegés tarskéjimo, nieko ji

nesupranta.

<<K<<>>>

Nustatyta, jog trumpa neigiamo vertinimo baimés skal¢ (Brief Fear of Negative
Evaluation Scale — Revised (BFNE-II)) yra patikimas ir galiojantis neigiamo vertinimo baimés,
pagrindinés socialinio nerimo charakteristikos, matavimo jrankis, bei gali biiti veiksminga

priemon¢ socialinio nerimo lygiams jvertinti (Carleton et al., 2007).

Socialinj nerimo sutrikimg turintys asmenys turi iSkreipta saves vertinima, kuris
zenkliai prisideda prie jy socialiniy baimiy (Bielak et al., 2018). Zmonés, turintys socialinj
nerimo sutrikimg, patiria Zymiai didesn] kasdienj nuotaiky svyravimg bei savigarbos
nestabilumg. Sis emocinis ir savigarbos nepastovumas gali paaiskinti §iy zmoniy patiriama

létine kancig ir funkcinius sutrikimus (Farmer & Kashdan, 2014).
Dziaugsmas judéti

- Galvoju studijuoti Sokio-judesio terapijq — nedrgsiai istariu ir staiga mane visq
uzpliista kurtinanti tyla. Sulaikiusi kvapq ir nukreipusi akis nuo kameros laukiu verdikto.
Karstis uzpila veidq ir kaip lemputes uzdega skruostus, planavau pasakyti ir pagaliau isdrisau,
numeciau bombgq, kurig taip kruopsciai saugojau ir slépiau, kuri ir dusino bei slégé ir pagaliau

iSgirdau savo pacios balsq, kuris apnuogino dalele vidaus.

- Puiku! Skamba labai jdomiai — ir vél mane nustebino jos reakcija ar balso tonas, o
gal zvilgsnis ar manieros. Ji kalba taip tarsi visai normalu svajoti, planuoti, studijuoti. Nei
perdéto dziugesio ir skatinimo, nei tarsi savaime suprantamo kasdienio dalyko, bet pajuntu is
Jjos nepajudinamq tikéjimg manimi. Kaip tu taip gali manim tikéti? Tarsi as buciau kaip visi,
normali? Kaip tu taip su manimi bendrauji, kad jauciu, jog viskas jmanoma, niekaip negaliu

jzvelgti né laselio abejonés ar pasaipos, nors be paliovos to ieskau...

<<<>>>

Socialinio nerimo sutrikimas gerai atitinka spektro koncepcija, nes jam biidinga
ankstyva pradzia, létinio pobiidzio savybés ir néra empiriskai nustatytos ribos, kurios skirty
normaly nerimo pozymj nuo kliniSkai reikSmingo socialinio nerimo poZymio. Nustatyta, kad

socialinio nerimo sutrikimas reaguoja | gana specifinius farmakologinius ir kognityvinius
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elgesio gydymo metodus, todél svarbu nustatyti kitas socialinio nerimo sutrikimo spektre

esancias bukles dél galimo gydymo (Schneier et al., 2002).

<<K<<>>>

Kiino terapijos praktikumas, trecias pusmetis. Sedim ratu, spaudziu savo kumstj ir
bandau pajausti savo vidinj ritmq. Tada atsistoju, kartu su visais ir judu savo ritmu, klausau
savo ritmo, leidziu kiinui vesti. Judesiai patys ateina, nesipriesinu, jauciu juos visus Salia saves,
uzsimerkiu, vél atsimerkiu, stebiu pralaisvéjanciq ir vél aptempianciq nerimo paklode -, ji yra,
visada budri, leidziu jai biiti, ji mano gynéja. Bet dabar stebiu savo ritmgq, kiinas translivoja jj
ir juda. Kaip gera tiesiog judeéti, jauciu auditorijos kvapq, Sviezi dazai erzing nosj, pastebiu ir
priimu, leidZiu tiems kvapams biiti, toliau seku savo ritmgq, tas pats judesys giliau ir giliau
nuséda | kiing, kartoju, padarau dar patogesnj dar tikslesnj. Taip, tai mano ritmas, taip
pulsuoja mano kraujas. Sustojam ratu. Parodykit savo judesj — nuskamba déstytojos balsas.
Mano eilé. Visy zvilgsniai nukreipti j mane, tylos akimirka, iskvepiu ir parodau savo judesj.
Viskas, malonus pergalés ir dZiaugsmo jausmas uztvindo kiing, nuo kada man patinka parodyti
savo judesj? Net nepastebéjau, kada baimé nutilo leisdama pasimégauti. Nematomos akys virto

matanciom ir palaikanciom, tikros kursioky ir déstytojy akys ir saugi tyla judéti.
<<<>>>

Tyrimas parodé, kad Sokio judesio terapija zenkliai sumazina nerimo simptomus
pacientams, sergantiems nerimo sutrikimais, pageréjimas pastebimas jau po ménesio (Zhang
& He, 2022).Virtuali Sokio judesio terapija, su iSpléstinés realybés (XR) technologija,

veiksmingai sumazina nerimo simptomus (Radanliev, 2004.)

Tyrimas parodé, kad Sokio-judesio terapija Zenkliai sumazino psichologinj stresg ir
emocinj reaktyvuva. Be to, Sokio-judesio terapija parod¢ stabilizuojantj poveikj nervy sistemai.
SIT gali bati veiksminga intervencijos priemoné gerinant nuotaika ir neurocheming

pusiausvyra paaugliams, sergantiems lengva depresija (Jeong et al., 2005).

<<K<<>>>

Autentisko judesio paskaita. Ji juda uzsimerkus, uztikrintai nardo tarp kity judanciyjy,
tiesia rankas j priekj, sukasi, sustoja, jsiklauso, zingsniai tokie tylis bet pilni jégos. Kad judéty
Jjai nereikia akiy, jos visas kiinas mato ir pakliista vedimui, jos ranka kyla ir Svelniai paliecia
kitq judétojq, ji nusisypso, jauciu koks malonus tas prisilietimas, susitikti tamsoje, atsiremti,

iSjudet savu keliu. Jos kvépavimas pagiléja, judesiai plaukia is gelmés is sakny, tvirti ir
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Zinantys, jie siurbia j save Zemés kvapq ir jégq, atsispiria ir kyla, Sokteli j virsy, stiebiasi
auksyn, ji kelia j virsy rankas ir sukasi. Stebiu jos veidg, tokj pasikeitusj, nurimusj, ji ten viduj,
uz uzmerkty akiy, o as cia stebiu jg, lydziu jq, saugau. Dabar as esu jos akys ir leidZiu jai biiti
viduj, savyje ir tyliai judu is paskos, kartoju jos judesius, tampu jos gynéja, uola, samanom.
Dabar esu su ja ir jai. O as pati, suvysciusi savo nerimgq ir baimes, jkvepiu kito oro, patenku j

kitg realybe.

< <LKK>>>

Tyla, neliko minciy ir vidinio triuk§mo; pilnai susitelkiau j kiing ir jo pojticius, klausiau
ir tyléjau. Pamenu, kaip nustebino $i atrasta biisena. Atrodo, dabar galiu biiti ir ilsétis, ¢ia taip
idomu ir nepaprasta! Kaip nutiko, kad niekada ¢ia dar nesu buvusi? Gériau | save tg patirt],
grimzdau giliau ir giliau. Tada po truputj pradédavo eiti mintys apie pojucius. ,,Kaip jautiesi?*
— klausdavo manes emocijy vedleé. — ,,Kur dabar esi? Ir a§ kalbédavau, iSsakydavau viska, kas
ateidavo, apsakydavau kiekvieng pojutj, emocijg ir skaudulj; biidavau ir verkdavau, ir
priimdavau. ,,Tu ne viena,” — primindavo man, kai skausmas tapdavo nepakeliamas. ,,AS su
tavimi.“ Kiekviena sesija mane priartindavo prie mangs pacios, atvéré¢ man mano vidinj pasaulj
ir jo stebuklus. Emociné kancia néra blogai ir néra gerai; ji — Zinuté man 1§ mano vidinio

pasaulio. ISmokusi priimti ja, jgavau galiy valdyti savo gyvenima.

IV dalis: Buti

Judu, uzsimerkiu, klausau déstytojos balso ir tyrinéju savo kiing, jo dalis, kaip juda
mano kiinas? Kaip juda atskiros jo dalys? Kaip jos jungiasi tarpusavyje, kaip bendrauja? Kiek
daug daliy as turiu ir kokios jos visos atskiros. Juda kas sau, nejauciu rysio ir tékmes, stebiu
kylantj nerimq, prasimerkiu ir apsidairau. Kiekvienas paskendes savam kiine, niekas j mane
neziuri, tai is kur tas jausmas, kad mane stebi ir mato, kokia esu atsijungusi, kaip nepatogiai
bendrauja mano ,,uodega ir galva*. Rankos, kaip du pagaliai, nepatogiai priristi prie kiino.
Kokia nerangi ir kampuota esu. Dilgteli suvokimas - pykstu ant savo kiino. Géda biiti tokiai,

kokia as esu.

Judu toliau. Mintys trumpam nutyla, kairé kiino pusé ir desiné kiino pusé, apatiné kiino

dalis ir virsutiné kiuno dalis, kairé ranka, desiné koja. Judesys tampa garsesniu uz mintis.
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Susilieja j visumgq. Svelniai keliu rankg, tada kojq. AS visuma, as galiu plaukti, a$ galiu isbiti

astrius kampus, galiu juos stebéti. Siluma ir malonumas uzpildo lgsteles. Ir teka. Ir as teku.

<I<5>>>

Kiino terapijos praktikumas. Uzduotis judéti taip, kaip kaip veda vidiniai impulsai, taip
kaip nori kitnas. Stebiu savo kiina, kokj poreikj jis dabar turi? Kaip jis nori judéti? Judu, viduje
labai aiskiai pajuntu uzsivedusj varikliukq, su smalsumu leidziuosi vedama savo vidaus, kol
labai netikétai pajuntu pasipriesinimgq. Jis sliitkina is paskos, tildo, stabdo, jauciu, kaip jis bijo
judéti, O jei toks judéjimas sulauks pasekmiy? Gédinimo? Bausmés? Stebiu jj ir nedrgsiai judu
keturiomis. Tas judéjimas toks islaisvinantis, toks malonus ir kazkq primena. Kazkq is taip
giliai uzspausto ir uzklostyto, bet jauciamo, traukia, noriu ten eit, nedrgsiai délioju Zingsnius
ir tie Zingsniai greitéja ir laisvéja, malonus virpéjimas pilve stipréja, sukasi ir gundo judéti
toliau. Apsidairau, visi tokie uzsieme savo judéjimu, kad nekreipia | mane nei maziausio
démesio, bet vidinés akys neramiai stebi ir matuoja, dreba is pasipiktinimo, sulétinu Zingsnj,
bandau keisti judesj, bet pirmas neisbaigtas, tad naujas toks svetimas ir nepatogus. Vél judu
keturiomis, pédomis ir rankomis tvirtai remiuosi j Zeme, délioju Zzingsnius, apeinu visq
auditorijq, atsigulu ant nugaros, apsidairau ir uzsimerkiu. Mazas pergalés jausmas jaukiai

jsitaises viduje. AS galiu.
<<<>>>

Sokio-judesio terapija man buvo apie kino atradima, ne vien ramiai sédint emocijy
jautimo sesijy metu, bet ir papildant per judesj, per kiino daliy harmonijg ir deréjima; apie
judesiy paieska ir kelione j save pro uzmerktas akis. SJT paskaitos buvo ne tik Ziniy 3altinis,
bet ir gyvas gydantis patyrimas, priartings mane prie kiino, praktiSkai parodes, kaip gydymas
gali veikti per kiing. Judesys iSlaisvina ne tik kiina, bet ir protg. Ir dar: a$ tapau dalimi. Grupés

dalimi.
<<<S>>

(Dieterich-Hartwell, 2017b) pristaté Sokio / judesio terapijos, kaip potrauminio streso,
gydymo modelj, pagrista naujausiais neurologijos mokslo atradimais. Modelyje pabréziamas
traumg patyrusiy asmeny interocepcijos (vidiniy kiino pojiciy suvokimo) gerinimas ir
pabréziama, kaip SIT gali i8gydyti trauma, kuri daZnai slepiasi kiine ir néra visigkai pasiekiama
naudojant vien Zoding¢ terapija. Pagrindiniai terapiniai elementai yra saugumo jausmo

sukiirimas, pagalba priimant ir valdant emocijas, kiino sagmoningumo ugdymas ir iSraiSkingo
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bei kirybingo judéjimo skatinimas kaip gydymo proceso dalis. Straipsnyje SIT pateikiama
kaip terapinis metodas ,,i$ apacios ] virSy*, papildantis tradicinj pokalbiy terapija grista ,,i$
virSaus ] apacig”“ metoda gydant traumas. Net trumpalaiké Sokio-judesio terapija gali
veiksmingai palengvinti depresijos simptomus, pagerinti nuotaikg ir sustiprinti emocing gerove
(Punkanen et al., 2014). Sokio-judesio terapija gerina nuotaika, kiino suvokima ir socialine

sgveika, ir atlicka svarby vaidmen;j depresijos simptomy gydyme (Hyvonen et al., 2020).

(Serlin, 2020) pabrézia neverbalinés, simbolinés raiSkos per judesj ir meng galig, ypac
tiems, kuriems sunku isreiksti savo patirtj ZodZiu. Sokio-judesio terapija remiasi kultirinémis
ir liaudies Sokiy formomis, sprendziant universalias kancios ir vilties temas, skatinant proto,
kiino ir dvasios integracija, emocinj reguliavima ir rysj. Sis holistinis pozZiiris palaiko gydyma,
derindamas kiirybinj judéjima su egzistencinémis ir humanistinémis perspektyvomis, padedant

individams atkurti tapatybe, prasme ir socialinius rysius, patyrus trauma.

<I<>>>

Komandiruoté j Pranciizijg, vasaris. Cia jau pavasaris, vakaras Siltas ir labai ramus,
sodrus jiros kvapas ir jauki gatvelé su skécio formos pusimis ir palmémis. Einame visos trys
suvienytos netikétos kelionés ir uzsimezgusios bendrystés. Jauciu, kad as c¢ia, as esu dalis, as
priklausau, Sitos “svetimos” moterys patikéjo man savo istorijas, atveré skaudulius ir
dziaugsmus. Zengiu koja kojon ir nesijauciu nei kiek prastesné uz jas. Sis suvokimas ateina
taip netikétai, kad akimirkq atsilieku nuo jy, ir iSsimusu is éjimo ritmo, zvilgteliu ir matau jy
akis. Jos abi zZiiri j mane ir kalba, jos kalba ir man, ir su manimi, jos nori bendrauti. Nejaugi
“normalieji” taip jauciasi visada? Priimti, jdomis ir laisvi biti? Ne, net negalvok, tyliai
primenu sau, dabar, ¢ia ir dabar, as jauciuosi puikiai, sklidina dziaugsmo ir bendrumo. Leidziu
sau mégautis Sia akimirka, net jei ji daugiau nepasikartos, net jei galiu prigalvoti daugybe
dalyky, kurie galéty uzgozti Sios akimirkos pilnumg, dabar renkuosi jausti ritmingq

Zingsniavimo bendrumgq ir traukti j save vidurzemio jira kvepiantj vakaro org.

<II<>>>

Prisileisti sékme, leisti dziaugsmui su krauju sritventi kiine, pripildant ji malonumo ir
pasididziavimo. Stoviu pries veidrodj, ieSkau judesio, kuris biity malonus. Sunku atlaikyti savo
pacios zvilgsnj, nusisuku j langq, stebiu medzius ir pievq, skraidancius paukscius, “judeék kaip
medis”, prisimenu pratimq is paskaitos, tvirtai jremiu nuogas pédas j minkstq kilimq, jauciu

samany Svelnumgq ir vésq, iskeliu rankas, dabar jos Sakos, laisvos judéti ir kilti, plazdenti ir
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leistis. AS medis, tvirtai jauges, lankstus ir stiprus, atlaikau véjq ir audras, stebiu kaip jéga is

zemeés kyla manimi. Kai esu medis, nieko nebijau ir galiu mokytis drgsos.

<<K<<>>>

Isijungiu muzikq ir Soku, judinu kiing, stebiu kaip rankose vis daugiau harmonijos, jos
vis geriau ir patogiau jauciasi mano kiine, linguoju j Sonus. Prisimenu trenere sakancig
., pajauskit kiekvieng kitno slankstelj, kaip jie juda, kai palinkstant j vieng Songq ir j kitq . Kaip
tai primena mano paskaitas, linguoju ir stebiu, kaip kyla pasipriesinimas, kaip sunku judéti j
Sonus, keisti kryptj, praplést erdve j Sonus, liemuo toks nepaslankus, nenori jis judeéti... Kol
kas - pamanau — kol kas. Ir svelniai tesiu pratimq, kvépuoju pilvu, stebiu kaip prasiplecia
Sonkauliai ir diafragma, kaip kritiné prisipildo oro. Sj kartq pavyko visai neblogai,
nusprendziu, po truputj, po truputj prasiplésiu pakankamai, kad baimiy ir nerimo dar labiau

sumazes.

<<Z<>>>

Skaitydama apie socialinj nerimo sutrikimg daznai pagalvodavau, koks sunkus visgi
Sitas sutrikimas, kiek kancios sukuria Zmonéms. Ir man taip pat. Bet baisiausias dalykas tas,
kad net suvokiant, kad tau yra blogai, neiSeina kreiptis pagalbos; tas atotrtkis tarp saves ir kity

per daug didelis, kad buty galima atsiverti.

Uztrukau ir aS. Ilgai. Bet galiausiai radau man tinkantj terapinj procesg — emocijy
vedimg. Terapeuté padéjo man i$biiti su kylan¢iomis emocijomis ir tuo paciu atvére kelig |
vidinj pasaulj. Trupant sienoms nuo pazeidziamumo ir spalvy, atkuriant rySj visy pirma su

savimi, atsivere tiltai ir j kitus zmones, ir viduje atsirado vis daugiau saugumo ir Zinojimo.

Sokio-judesio terapijos studijos buvo dar vienas laiptelis j gijima; tik jy déka pradéjau
visai kitaip matyti ir jausti kiing. Atradau jame saugumg ir paguoda. Pamenu, per pirmas
paskaitas darém ,,veidrodziy* pratimus, kur vienas juda, o kitas kartoja; vienas eina priekyje,
kitas — 1§ paskos ir bando atkartoti ir pajausti pirmojo judesius, ritmg. Netikétai sau paciai
pajutau saugumg ir bendryste. A§ galiu priimti ir galiu duoti. Va kur pagrindiné SIT galia, —

pamaniau, ir dar kartg padékojau sau, kad iSdrjsau studijuoti.

< LKK>>>

62



Kiino terapijos praktikumo paskaita. Reikia rasti porq, apzvelgiu ratq, bet jauciu, kad
labiausiai noriu j porg su mergina is desinés. Taip traukia su ja biti ir sutikusi jos Zvilgsnj,
pastebiu jos linkteléjimq. Sj kartq bus darbas su Sirdimi, mokysimés jq pajausti, klausinésime
jos ir tapsime savo Sirdimis. Laikau rankoje Silto vandens pripildytg baliong ir jauciu jo svorj,
bandau jsivaizduoti, kad tai mano Sirdis. Klausau pratimo instrukcijos, Svelniai uzdedu kaire
rankq savo partnerei ant Sirdies, o desine laikau uz nugaros, tarp mano delny yra jos Sirdis ir
turiu jq laikyti, supti, Svelniai kilnoti aukStyn Zemyn, pasukioti j Sonus, pajausti jos Silum.
Jauciu kokie karsti mano delnai, stebiu, kaip mano porininké uzsimerkusi ir susitelkusi j save,
kaip jos kiinas palinkes j mane. Jauciu savo pacios Sirdj, ji taip nori rysio, man taip netikétai
gera biiti salia, jausti savo pacios ir savo porininkés Sirdj, jausti tylg ir bendryste. Pratimo
pabaigoje apsikabinam. Turbiit, tai bus vienas pirmy karty, kai as tikrai noréjau apkabinti ir
biiti apkabintai - tai buvo tokia gryna ir nauja patirtis, kad trumpam pamirsau savo (nerimo)
sieng. Tokio potyrio su , svetimu* Zmogum neturéjau. Geériau j save tq tylg, kad kuo ilgiau
prisiminciau, jog ir tokia as galiu biiti.

< <LKK>>>

Sédziu léktuve, is kairés nepazjstamas vyras, su ausinémis ir kompiuteriu ant keliy,
susikaupes ziuri filmq. IS kairés mano dvi klientés, mane nuo jy skiria takelis tarp eiliy, bandau
palaikyti pokalbj, is visy jégy stengiuosi suprasti ir iSgirsti, kg man sako, bet triuksmas ir
atstumas trukdo, negaliu dalyvauti pokalbyje. Viduje sukirba kalté, negaliu apleisti savo
viesniy, as uz jas atsakinga, turiu jomis pasirupinti, joms Si kelione turi biiti pilna vien teigiamy
prisiminimy, ir jei ne, as liksiu kalta ir atsakinga. Vél Zvilgteliu j savo kaimyng kairéje, tik

sedintis kiinas, jis taip atsijunges, kad turbiit net nepastebi, jog as sédziu salia.

Tada, pirmq kartq gyvenime viesoje vietoje tarp nepazjstamy zmoniy uzmerkiu akis.
Ttamsa, kartais tokia ggsdinanti ir nenuspéjama, o dabar tokia patogi ir saugi. Taip gera
tiesiog panirti j jg, leisti sau pailséti. Jauciu kaip dzZinsy liemuo Svelniai juosia pilvg, bet jis
neramus, zarnose gurguliuoja ir puciasi, c¢ia gyvena mano nerimas ir baimés. Kvépuoju,
uzuodziu pilstomq kavq, jaucu, kaip is virsaus tiesiai j veidg pucia ventiliatorius, patogiau

jsitaisau - as saugi.

Pasirodo, trumpam buvau prisnidusi. Nubudusi pamaciau Zvaliai beplepancias
klientes, o priekyje artéjantj vezimélj su sumustiniais ir arbata. Tikrai nieko blogo nenutiko.

Galiu nors kiek paleisti budrumgq.
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APIBENDRINAMOIJI REFLEKCIJA

Darzelyje — seimy Sventé. Pilnas kiemas tévy, bégiojanciy ir Sukaujanciy vaiky, bei
auklétojy. Kiek daug cia spalvy! Nusistebiu, tarsi pirmg kartq matydama: ryskiai Zalia Zole,
raudona, roziné ir oranzZine spalvom zydi tulpiy kampelis, rudi Zaidimy namuky stogeliai,
gelsvas sméliadeézés smélis. Stoviu paciam kiemo vidury ir stebiu judéjimq. Vaikai zuja j visas
puses, be jokios tvarkos ar taisykliy; suaugusieji eina greitais, tikslingais Zingsniais, Zinodami,
kur eina, arba stovi grupelémis ir kalbasi, arba nepatogiai trypcioja ir viltingai zvalgosi, kur

galéty prisesti.

Stebiu juos visus — judancius, kalbancius, besijuokiancius, praeinancius pro mane.
Vieni stabteli pasisveikinti, kiti praeina paskende savo mintyse, treti tik zvilgteli, vaikai kviecia
Jjuos gaudyti. Stebiu savo nejudrumq, ir giliai viduj sukirba nekantrumas: ,,Ko cia stovi? “,
,, Pasitrauk nors j Sonq, kad maziau trukdytum*, ,, Susirask veiklos geriau.“ Sukyla nerimas,
kaip ritkas, ir pridengia spalvas bei juokq. Zengiu kelis Zingsnius j Song, pamojuoju vaikams.
Iskvepiu. Pédos vél tvirtai remiasi j Zeme. Tuoj prasideés Zaidimai; visi sustoja j ratg, o as —

rato dalis.

<I<>>>

Isbiiti — tai sunkiausia; iSlaukti, kai nerimas sukyla taip smarkiai, tarsi kazkas,
prabégdamas, i§ visy jégy pastimeé, o a§, sverdédama ir grabaliodama ora, bandau iSstovéti.
SJT studijos bei §io rasto darbo rasymas iskélé j pavirsiy giliai uZsléptas emocijas: tuos
daugybe karty, kai pradéjusi naujas veiklas, studijas, kursus, po pirmo karto mesdavau.
Socialiniy situacijy vengimas, kaip ir visiems, turintiems socialin} nerimo sutrikimg, buvo
stipriai iSreikStas Sablonas mano gyvenime. Negaléjau atlaikyti savo netobulumo ir

numanomos kritikos i§ kity; geriau pabégti ir pasislépti. ISsigelbéti.

Bet i3sigelbéti nieckada nepavyko. Vidiné kanéia ilgainiui tapo nepakeliama. SJT
studijos sugrazino mane ] kiing, iSmokau stebéti pojucius, susikiiriau saugig erdve kiine.
Patyriau, kg reiskia saugi grupés erdve. Judesys iSlaisvina kiing ir protg, sukurdamas resursy
keisti gyvenimg. Kartais reikia tiek nedaug — tik grupelés Zmoniy, kurie tavimi tikéty labiau

nei tu pati.

RaSydama $§j darbg, tyrinéjau kitus per save, lindau giliai, labai giliai; nors skaudé¢jo ir
buvo baisu, kartais raSymas primindavo gimdyma: ta lemiama akimirkga, prie§ stangas, kai
skausmas pasidarydavo nepakeliamas ir rodés, neatlaikysiu, bet iStvériau ir tapau mama.
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Autoetnografija ir yra apie tai, ,,kai jau atrodo, kad skausmas tampa nebeiStveriamas, tik tada
prasideda tikrasis darbas* (C. Ellis, 2004). AS rinkausi pamatyti ir pajausti savo skausma, kad
suprasciau ir kity skausma. Socialinis nerimo sutrikimas uzdeda sunkius, realybe iSkraipancius
akinius; pro juos nesimato tikrovés ir visy rySkiy gyvenimo spalvy. Raktas j tikrove slypi

emocijose ir kiino pojiiciuose.

Uztrukau, kol i kiing ir Sird] nusédo suvokimas: mano bégimas, vengimas ir baimés
niekada nebuvo apie tikrg norg pabégti ir pasislépti. Tai buvo naivi ir primityvi likesc¢io biiti
pamatytai, suprastai ir iSgelbétai iSraiSka. Tik pamaciusi Sig skaudzig tikrove, gavau galiy ja

keisti. Ir pasirinkimg — nebebiiti sala.
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REKOMENDACIJOS

Sj skyrelj skiriu terapeutams, kurie dirba su socialinj nerimo sutrikimg turin¢iais asmenimis, ir

siiilau tokias rekomendacijas:

* Socialiai neramiis asmenys yra labai jautris stebétojui, tad, norint su tokiu Zmogumi
bendrauti, rekomenduociau kuo Svelnesj zvilgsnj, dazniau nuleisti akis zemyn ar j Sona, taip
leidziant jiems pasijusti saugiau. Net autentiSko judeso metu, kai klientas judés uzsimerkes,
neziliréti atvirai, geriau prisimerkti paciam, suSvelninti Zvilgsnj ir stengtis pajausti ir kitais
pojiiciais.

* Socialiai neramiis asmenys yra labai jtariis ir nepasitiki svetimais zmonémis, tame tarpe ir
terapeutais, tad rekomenduociau su tokiu klientu elgtis kuo nuoS$irdziau, nes kiekvienas
terapeuto pavélavimas j sesija, nenumatytos atostogos, net kabineto perstatymas ar kiti netikéti
ar nenumatyti veiksmai gali sukelti klientui atstimimo jausmg. Tokiam zmogui reikia skirti

daugiau démesio visokiy detaliy paaiSkinimui ir aptarimui.

» Terapeutas turi nuoSirdziai dométis ir nuoSirdZiai noréti padéti; toks Zmogus turi jaustis
svarbus ir laukiamas. Bet kokia terapeuto abejoné, nepritarimas, priekaistas, net jei jie néra

iSreiksti ir atrodyty, jog niekaip neparodyti, bus pajausti Sio kliento.

+ Sie klientai visg laika ieSkos prie ko ,,prikibti®, su pilnu démesingumu stebés ir ieSkos
atstimimo bei nepriemimo zenkly; net teigiamus prielankumo zenklus greiciausiai interpretuos

neigiamai. Tad rekomenduociau kuo daugiau kalbéti ir viskg paaiSkinti Zodziu.

» Socialiai neramiis asmenys jauciasi labai nesaugiis naujose erdvése, tad siiily¢iau, kuo
daugiau verbalizuoti ir klausti, kaip jiems buty patogu biiti, jtraukti juos ] saugios erdvés
kiirima. Labai daznai klausti, kaip jie jauciasi, gal nori pasidalinti arba gal turi klausimy. Nes

didele tikimybe¢, kad klausimy ir pastebéjimy jie turi, bet bijo pasakyti.

+ Kuriant daugiau saugumo: pradedant gruping terapija, rekomenduociau maziau veikly porose,
daugiau inicijuoti judéjimag bendroje erdvéje, keiCiant judéjimo tempa. Nerimui mazinti
rekomenduociau daugiau kiino skenavimo, kiino pajautimo pratimy, kuriy metu skatinti kreipti
démesj ] kiino pojiicius, kvépavima. SiilyCiau jtraukti refleksijg per piesinj, kartais taip gali

biti saugiau dalintis nei Zodziu ar per judes;j.
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1 priedas
Kontekstas, situacijos/aplinkos analizé
Nerimo sutrikimai
Pasaulio sveikatos organizacija pateikia tokig informacija apie nerimo sutrikimus®:

Apytiksliai 4% pasaulio gyventojy Siuo metu patiria nerimo sutrikimg. 2019 m. 301 milijonas
zmoniy pasaulyje sirgo nerimo sutrikimu, tod¢l nerimo sutrikimai yra labiausiai paplite 1S visy
psichikos sutrikimy. Nors kaip ir depresijai yra labai veiksmingy nerimo sutrikimy gydymo
bidy, tik mazdaug 1 i§ 4 Zmoniy, kuriems to reikia (27,6 %), gauna kokj nors gydyma. Yra
keletas skirtingy nerimo sutrikimy riisiy, iskaitant:

. generalizuotas nerimo sutrikimas (nuolatinis ir per didelis nerimas dé¢l kasdienés
veiklos ar ivykiy);

. panikos sutrikimas (panikos priepuoliai ir besitesianc¢iy panikos priepuoliy baimé);

. socialinio nerimo sutrikimas (didelé baimé ir nerimas dél socialiniy situacijy, dél kuriy
asmuo gali jaustis pazemintas, sugédintas ar atstumtas);

. agorafobija (per didelé¢ baim¢, nerimas ir vengimas situacijy, dél kuriy Zmogus gali
panikuoti arba jaustis jstriges, bejégis ar sugedintas);

1 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/anxiety-disorders

83



. atsiskyrimo nerimo sutrikimas (per didel¢ baimé arba nerimas dé¢l atsiskyrimo nuo
zmoniy, su kuriais asmenj sieja gilus emocinis rysys);

. specifinés fobijos (intensyvi, neracionali baimé de¢l konkreciy objekty ar situacijy,
sukelianti vengimo elgesj ir didelj kancig);

. selektyvus mutizmas (nuolatinis nesugebé¢jimas kalbéti tam tikrose socialinése
situacijose, nepaisant galimybés patogiai kalbéti kitose aplinkose, visy pirma pasireiSkiantis
vaikams).

Nerimo sutrikimai padidina depresijos ir narkotiky vartojimo rizika, taip pat minciy apie
savizudybe ir elgesj rizika. Nerimo sutrikimy simptomai gali buiti: sunku susikaupti ar priimti
sprendimus, dirglumo, jtampos ar neramumo jausmas, jaucia pykinimg ar pilvo skausma,
prakaitavimas, drebulys, miego sutrikimai, gresiancio pavojaus, panikos ar praziities jausmas.

Nerimas yra proto biisena, kuriai biidinga nuolatiné baimé ar nerimas del suvokiamo pavojaus.
Kai pavojus yra esamas arba specifinis (pvz., priesais save matome nuodingg gyvate) mes daug
dazniau kalbame baimg, taciau kai pavojus ateityje arba neapibréztas (pvz., nesckme ar géda),
tada tai vadiname nerimu?.

Sokio-judesio terapija nerima turintiems Zmonéms

(Koch, 2017; Koch et al., 2019) i$skyré¢ penkis mechanizmy klasterius, kuriuose veikia
kiiryba paremtos meno terapijos, ir kurie taikomi Sokio-judesio terapijai: (a) hedonizmas
(menas — malonumui ir zaidimams, afekto funkcija, kiiryba, produktyvumas), (b) estetiné
patirtis (patiriamas grozis, kiino ir proto vienyb¢, vienybé su partneriu ir kt.) ir jos autentiska
iSraiska, (c) neverbalinis prasmés kiirimas (menas kurti simbolius ir komunikuoti, menas biiti
matomam (tapatumo, socialin¢ ir transpersonalin¢ funkcija), bendravimas, emocijy raiska ir
reguliavimas, socialiné sgveika), prasmeés kiirimas — tai apie supratima, iSraiSka ir dalinimasi
Zinoma ir neZzinoma. Menai ypac tinka simbolizuoti neverbaliame lygmenyje, (d) aktyvi
pereinamoji erdvé (patirti veikla, atstovavima, savivertg, vidinius resursus, iSbandyma,
jvedima, ritualus ir transformacija), ir (¢) kiirimas (generatyvumas, produktyvumas).

Kiti konkretesni terapiniai mechanizmai yra susieti su Sokio-judesio terapijos metodais,
tokiais kaip veidrodinis atspindé¢jimas, judesiy analizé, neverbalinés metaforos, vaizduotés
metodai, meditacinés technikos, savistaba ir susikaupimas. Atliktas intervencinis tyrimas
parodé¢, kad specifinés Sokio-judesio terapijos intervencijos buvo susijusios su gyvenimo
kokybés pageréjimu (Brauninger, 2014).

Sokio-judesio terapija — tai psichoterapinis judesio panaudojimas, pagrjstas kiino ir
proto tarpusavio rysiu bei gydomaja Sokio galia. Sokis yra jkiinyta veikla ir, pritaikius
terapiSkai, gali turéti keleta specifiniy ir nespecifiniy privalumy sveikatai. Atliktame
metaanalizés tyrime buvo jvertintas Sokio-judesio terapijos ir Sokio intervencijy efektyvumas
psichologinei sveikatai. Rezultatai rodo, kad Sokio-judesio terapija mazina depresijg ir nerima,

2 Elliott R. Person-centered/experiential psychotherapy for anxiety difficulties: Theory, research and practice Person-Centered &
Experiential Psychotherapies, 2013 Vol. 12, No. 1, 16-32,
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ir gerina gyvenimo kokybe, tarpasmeninius ir pazinimo jgtidzius, o Sokio intervencijos didina
(psicho)motorinius jgtudzius.

Sokio-judesio terapijos programa nerimo simptomus patirian¢ioms darbingo amus
moterims. Sokio-judesio terapijos vieta — privati patalpa; biity renkamos nerimo simptomy
turin¢ios moterys (nediagnozuotas nerimas). Nerimo simptomai: nervingumas, neramumas,
isitempimo jausmas, pavojaus, panikos, zlugimo jausmas, padidéjes Sirdies plakimas, greitas
kvépavimas (hiperventiliacija), prakaitavimas, drebulys, silpnumo, nuovargio jausmas, sunku
susikoncentruoti, galvoti apie kg kitg nei apie dabartinj nerimg, miego sutrikimai, vir§kinimo
problemos, sunku nusiraminti, noras vengti dalyky, kurie sukelia nerima.

Bus renkamos S$velnesnius simptomus patirian¢ios moterys, pries dalyvavima
uzpildziusios depresijos, nerimo ir streso skale (DASS-21), ir Sios skalés jverCiai rodys
vidutinius balus (vidutini$kai ireik$tus simptomus). Sokio-judesio terapija bus taikoma, norint
iSvengti simptomy stipré¢jimo ir suteikti pagalbg esamus simptomus pastebéti, valdyti ir
mazinti. Nerimo simptomy turintys Zzmonés yra neramils, vengiantys; jiems gali biiti sunku
atsipalaiduoti ir laisvai atlikti judesius, bet jud€jimo galimybés bei potencialas yra nemazas.

Pirmos sesijos metu biity atlickamas pirminis vertinimas, kaip juda grupé: ar labai
jsitempusi, ar sunkiai atsipalaiduoja, bei reflektuoja, kokia kiekvienos dalyvio nuotaika, ar nori
jsitraukti ] pratimus, ar nori vengti. Suteik¢iau galimybe stebéti, atsitraukti ir vél jsijungti |
pratimus; leisCiau pastebéti, kaip jauciasi atsitraukti ir vél prisijungti arba stebéti i§ toliau.
Praktikos metu turéjau tokj atvejj, kai pacienté atsisaké judéti, nu¢jo toliau nuo grupés ir
atsisédo, o veliau issaké, kad pajauté didel; palengvéjima, kad nespaudé saves judeéti, ir
dziaugési patyrusi galios jausma.

Kiekvienos sesijos metu pabrézc€iau, kad visada gali rinktis, kaip giliai jsitraukti; kad
svarbiausia stebéti save ir savo pojiicius, bet tuo paciu pasakyciau, kaip svarbu atlikti pratimus,
kad tie pratimai, kurie sukelia pasiprieSinima, yra patys geriausi, nes parodo, kur yra stabdziai
judéti pirmyn, ir juos galima tyrinéti bei pazinti. Mano praktikos metu buvo atvejis, kuomet
pacient¢ pratriiko juoku su aSaromis, kai pamat¢, kad reikés judéti poroje su pagaliukais; véliau
prisipazino, kad jai buvo labai géda, kad atsisaké atlikti pratimg ir kad jauciasi d¢l to nesmagiai,
bet kitos sesijos metu su terapeute Agne Soko visa grupé savo ,,gédos Sokj“, ir visi
atsipalaidavo, leido sau pabiiti su tuo, kas sukilo. Tai visada skatin¢iau tikéti savimi ir iSbandyti
tai, ko niekada neband¢, kad tai gali buti vienas i§ terapiniy elementy.

Kiekvienos sesijos pradzioje bei pabaigoje pasitlysiu iSsitraukti kortg, kuri padéty
geriau jvardinti nuotaikg ir biiseng, bei kurty pastovumo ritualg. Sesijos pabaigoje visada
suteiksiu galimybe reflektuoti ne tik Zzodziu, bet ir piesiniu, jei taip biity saugiau ir leisty geriau
iSreiksti tai, kg nori.

Sokio-judesio terapijos programos tikslas:
Nerimo bei jtampos simptomy mazinimas, savivertés, pasitiké¢jimo savimi didinimas.

Sokio-judesio terapijos programos uzdaviniai:
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o Skatinti klientes laisvai improvizuoti ir judéti, ugdyti jy kiirybiSkuma ir saviraiska;

e Pratimai kiino sgmoningumo didinimui bei rySio su savimi kiirimui;

e Skatinti asmening refleksijg apie patirtis, gautas terapijos sesijy metu;

e Socialiniy ry$iy, empatijos, pasitikejimo skatinimas;

e Teigiamas kiino vaizdo kiirimas ir skatinimas;

e Integruoti atsipalaidavimo technikas ir skirti démesj dabarties akimirkai per Sokio ir
judesio praktika;

Stiprinti teigiama savivert¢ ir pasitikéjimg savimi per sékmingg suteikty uzduociy
atlikimag (blogo atlikimo nebtina).

Sutarties/susitarimy sudarymas: Su atrinktomis dalyvémis bus pasiraSyta sutartis; jos
jsipareigos lankyti uzsiémimus, atvykti laiku, aptarti atostogas ir sesijy laiky keitima, jei toks
bus, pranesti apie neatvykima, taip pat jsipareigos laikytis konfidencialumo susitarimo. Jokios
fizinés Zalos sau, kitiems ar aplinkai (kai kuriuos papuosalus reikés nusiimti prie§ pradedant
sesija). Kiekviena dalyvé yra atsakinga uz savo jsitraukimg ir dalyvavima (nors a$ ir skatinsiu
visas jsitraukti ir dalyvauti); jokio valgymo, gérimo, rilkymo, gumos kramtymo sesijos metu.
Dalyvés yra skatinamos likti patalpoje, kol vyks sesija, bet gali pasinaudoti tualeto pertrauka
keliy minuciy.

Daugiau specialisty nebus jtraukta, tik supervizorius bei asmeninis terapeutas. Taip pat
intervizijos.

Aplinkos apraSymas ir parengimas: Patalpa pakankamai erdvi, Sviesi; yra langai.

Priemonés: kamuoliukai, spalvoti audiniai, skarelés, pagaliukai, spalvotos klouny nosys,

keletas kédziy, pagalvelés, saugios vietos kampelis (bus jrengtas dalyviy pagalba pirmos
sesijos metu), flomasteriai, piestukai, akvarelé, popierius, zirklés.

Sokio-judesio terapijos sesijy planavimas: Atliktas meta-analizés tyrimas (Karkou et
al., 2019) parod¢, kad i$ astuoniy atrinkty tyrimy, sesijy skaic¢ius buvo nuo 12 iki 36 sesijy.
Likusios studijos sitilé 20 sesijy. Sokio-judesio terapija buvo taikoma viena, du, tris ir vienoje
studijoje penkis kartus per savaite. Sesijos trukmé svyravo nuo 45 iki 120 minu¢iy. Tyrimo
rezultatai parod¢, kad depresijos lygis nuo sunkios formos per¢jo prie lengvos, todel Sokio-
judesio terapija buvo laikoma labai efektyvia.

Autoriai pabréze, kad Pylvéndinen et al. (2015) tyrimas, kuriame buvo sitiloma tik viena
sesija per savaite (90 min. trukmés, 4-7 dalyviai), vis tiek parodé esius depresijos lygio
poky¢ius. Tolesni rezultatai taip pat parodé, kad Zemas depresijos lygis i§liko 3 ménesius po
intervencijos. Autoriai, remdamiesi §iuo tyrimu, teigia, kad tam tikras laiko tarpas tarp sesijy
gali biiti naudingas ir padéti integruoti sesijy metu patirtus pojucius ir patyrimus.

Remiantis Siuo tyrimu, renkuosi pravesti 10 sesijy — klientés neturés labai stipriai
iSreikSty simptomy, tad 10 sesijy turéty padéti pasiekti terapinius sesijy tikslus. Jei kils
abejoniy, sesijas bus galima pratesti. Vienos sesijos trukmé bus 90 minuciy. Pirma sesija bus
ilgesn¢ ir truks 2 valandas (reikés laiko susipazinimui, saugios vietos kiirimui, kuri biity pirma
grupin¢ veikla visoms kartu).

Sesijos struktiira:

Pradzia: Suséda visos ratu, iSsitraukia korta, pasako Sios dienos ir akimirkos nuotaika/btisena,
tuomet trumpa ktino skanavimo praktika.
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ApSilimas: Trumpas i§judéjimas, iSsipurtymas, jvedimas j judesj ir tolimesnius pratimus.
Pagrindiné dalis: Vienas ar keli pratimai poroje ar po viena.
Pabaiga: Refleksija, verbalus aptarimas pojii€iy bei patyrimy sesijos metu.

Sesijy planas sudarytas remiantis paskaity medziaga, stebétais, patirtais pratimais praktikos
metu bei knyga Creative Dance and Movement in Groupwork, Helen Payne, 2020.
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Sesijy planas

Sesija Pavadinimas Tikslas Uzdaviniai Intervencijos/technikos/pagalbinés priemonés
1. Sesija | “Susipazinimas®“ | Supazindinti su | ApSilimas: ApSilimas:
rupés taisyklémis o " .. e .
igr pstruktﬁr}; bei SaviraiSkos plétimas, trumpas | Judé¢jimas erdvéje, kvépavimas kaip judesys,
T prisistatymas  judesiu;  kino | i8sipleciam susitraukiam, kinesferos tyrinéjimas
susipazinti su . . . N e c 1 ..
... ... | patyrimas per judesj (maza, vidutine, didel¢), apsauginio burbulo
savimi bei kitomis g L o
grupés  dalyvémis | Paerindiné dalis: susikiirimas (kokia kinesfera teikia didziausig
per judes; agrindine dalis: saugumg, yra maloniausia biiti ir judéti), ieSkom
Kiino daliy tarpusavo rysio | maloniausio judesio.
pajautimas, erdvés pajautimas Pagrindiné dalis:
Pabaiga: Klauno nosys (minkstos, raudonos) dedam ant
Dalintis patyrimu ir reflektuoti | pirSto ir tyringjam erdvg, judam mazoje,
70dziu, judesiu bei piesiniu vidutinéje, dideléje  kinesferoje, visomis
kryptimis, dedant ant kito pirSto (kitos rankos),
tada ant kojos pirSto, tada ten kur norisi, tada
gauna antrg kamuoliuka, abu kamuoliukai
bendrauja tarpusavyje (vienas ant kojos pirsto
kitas ant rankos pirSto, arba vienas ant ausies
kitas ant kojos pirsto, arba taip kaip sugalvoja
dalyvés); Jud¢jimas porose, kamuoliukai
bendrauja ir Soka.
Pabaiga:
Patyrimy sesijos metu uzfiksavimas nedideliu
simboliu popieriaus lape, tada parodymas per
judesj, pasidalinimas zodziu
2. Sesija | “RySio kiirimas” | Kino bei saves | ApSilimas: ApSilimas:
pajautimo
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stiprinimas
tyrinéjant
daliy rysj

kano

Susipazinti
tarpusavyje;

ir uzmegzti ry$j

Pagrindiné dalis: Tyrin¢jimas
SeSiy pagrindiniy (pamatiniy)
kiino rysiy pagal Bartenieff?

Pabaiga:

Pasidalinimas Zodziu

VaikS§tome erdvéje savu tempu, greitai, letai,
vidutiniskai, tyrin€¢jam jvairy tempg, tada judam
savu tempu kol kazkuri i§ dalyviy sustoja ir tada
sustoja visa grupe, taip visos dalyvés (kurios
nori) iSbando grupés sustabdyma, kitas pratimas
vel vaikStome ir dabar susitinkam zvilgsniu su
kitomis dalyvémis ir pasisveikinam paciais
jdomiausiais, juokingiausiais, nejtikétiniausiais,
ar paprasciausiais biidais ir pasakom viena kitos
varda.

Pagrindiné dalis: kiino daliy rySiy tyriné¢jimas —
Kvépavimas (stebi kvépavima ir juda), VirSutine
kiino dalis-apatiné kiino dalis (juda ir tyring¢ja
pojucius bei rysj), Centras-galiinés, Kairé kiino
pusé-desiné¢ kiino puse, Galva-uodega, Kairé
ranka-deSiné koja ir atvirksciai. Kiekvieno rysio
tyrinéjimui skirti 4 minutes, rami bet ritminga
muzika. Pabaigoje rate visos parodo labiausiai
jsiminusj judesj (jei nori ir jaucia kad gali)
Pabaiga: reflektavimas ZodZiu, pasidalinimas
mintimis ir pajautimais ir/arba pieSiniu

3 Labai patiko $itas video https://www.youtube.com/watch?v=mc26fj0FAQ8 manau vieng sesijg kiino daliy ry$j siylyéiau daryti gulint, bet ioje programoje tai dary¢iau

stovint, nes drasiau ir saugiau, bet labai aiskiai parodytas rysys dél to juo ir rémiausi galvodama sesijy planga. Taip turiu Peggy Hackney knygg Making connections Todal
Body Integration Through Bartenieff Fundamentals, ten viskas labai iSsamiai paaiskinta ir labai idomu, pridedu vieng citatg, manau paminéciau ir per sesija:

“We confirm our relation to the life giving basic flow of the breath as we lie in bed and yawn, taking in large amounts of new oxygen, filling us with energy (Breath pattern).
We stretch out away from our navel and come back into it with our whole body (Core-Distal pattern). We explore our spine, as we wriggle and sense our flexibility
returning for the day’s ventures (Head-Tail pattern). We push to sit up. We reach our legs to the floor and push to stand (Upper-Lower pattern). Or perhaps we dip down
with one side to assist in putting on slippers (Body-Half pattern). And then we walk (Cross-lateral pattern). All of this we probably do without even being consciously aware
of it. Were we to go through the entire developmental progression each morning with intent to enjoy choosing our own connectivity we might discover new expressive

|n

areas opening as wel
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3. Sesija

“Pojuciai”

Kino patyrimas
tyrinéjant 6 pojicius

ApSilimas:
Kino pajautimo didinimas,
pojuciy pasteb¢jimas ir
fiksavimas

Pagrindiné dalis:

Jutimo organy pajutimas ir

tyrinéjimas improvizuojant,
vaizduotés ir  kiirybingumo
skatinimas

Pabaiga:

Reflekcija ir pasidalinimas rate
zodziu ir/arba pieSiniu

ApSilimas:

Viso kiino iSpurtymas, kiekvieno sanariuko,
raumenuko pajutimas ir iSpurtymas, nuo
kiekvieno nupurtant vandenj, i§ pradziy
iSpurCius vieng kiino dalj pvz.: kair¢ plaStaka
stebéti kokie pojuciai desinéje, patirti skirtuma,
pasidalinti verbaliai ir toliau testi su kita kiino
dalimi visi purto tas pacias kiino dalis ir dalinasi
pojuciais, kai baigiam kelias minutes purto tai
kas liko ir norisi iSpurtyti, galiausiai stebim kiino
pojucius ir kvépuojam (kiekviena ten kur stovi,
ne rate)

Pagrindiné dalis:

AS matau — judéti taip kaip jauciasi, kaip per
kiing a$ patiriu matyma, kas man yra matyti,
improvizuoti, kaip kiinas nori judéti kai protas
suvokia “a§ matau”, taip pat ir su Kkitais
pajautimais:

AS girdziu, as$ jauciu skonj, a§ uzuodziu, a$
lieiu, a$ jauciu pusiausvyrg ir savo raumenis.
Taip pat atneSu pagalbiniy priemoniy geresniam
patyrimui: skareliy, pagaliuky, kamuoliuky,
klouno nosys raudonos, minksi kailiukai, dideli
audiniai ir pan.

Pabaiga:

Pasidalinimas ir reflekcija zodziu ir/arba pieSiniu
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4. Sesija | “Resursai” Resursy paieska ir | ApSilimas: ApSilimas:
zfiksavimas ) . oy » .. . .

;(Z)pieri:l]je i Aplinkos bei kiino pojiciy | Judéti erdvéje fiksuojant aplinkos detales;

i . . astebéjimas ir uzfiksavimas; . .. T oy

ikunijant per judes] P ! e v Judéeti erdveje susitelkiant j kiino pojicius;
Pagrindiné dalis: o T .

grindit ! Kiino poreikiy pastebéjimas ir atliepimas, judant
Pastebéti ir iSvardinti turimus | taip kaip norisi;
resursus; c e a1
st Pagrindiné dalis:
Judesiu  jkiinyti  jauciamas R . lankstvtoie i ..
emocijas ir pojiiius resursy | oo o UZTASYIMaAs 1S1anks yloje IS popieriaus
kategorijose; knygutéje, pasidalinimas poroje, resursy sgraso
’ papildymas bei jkiinyjimas per judesj;
Vaizduotés ir kurybingumo )
ugdymas; Pabaiga:
Pabaiga: éptfg‘in.las, patc,isl.al?nimas grupéje patyrimu
zodziu ir/arba pieSiniu,
Reflektuoti sesijos metu patirtus
pojucius, pasidalinti
sukilusiomis mintimis ir
jausmais zodziu arba/ir pieSiniu;
5. Sesija | “Veidrodziai” RySio kiirimas tarp | ApSilimas: ApSilimas:

dalyviy, amatyti e . e eur . . . ..

kita?lv 4 i P bl}';[:i Kino pojiciy pasteb¢jimas | Vaikstant ilginti iSkvépima, iSkvepimg palydéti

pamatytai kvépuojant ir judant; ranky judesiais, paskui iSkvepiant judéti visu

Pagrindiné dalis:

kiinu ir suformuoti ,,poza*;
Pagrindiné dalis:

Veidrodziy pratimas, viena veda kita seka, viena
veda kita seka padidindama judesius, viena veda
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Pajausti kita Zmogy, ji jkinyti
vaikStant, bei atkartojant jo
judesius;

Pastebéti kilusius pojucius kai
mane veidrodziuoja ir kai pati
esu veidrodis;

Pabaiga:

Reflektuoti ir pasidalinti
kilusiais sesijos metu pojuciais

kita seka sumazindama judesius, paskui
apsikeicia. Pratimy pabaigoje poroje reflektuoja
viena kitai kilusias mintis/pojiicius.

Pabaiga:

Patyrimy jZodinimas rate

(galima ir pieSiniu)

ir pasidalinimas

bei mintimis ZodZiu ir/arba
piesiniu;
6. Sesija | “Mano erdve” Asmeninés erdveés | ApSilimas: ApSilimas:

El;;?fesjﬁ;zz) ir riby Juflesi'u[ i\{airovés prapl.é‘Fimas Asm;niné; erfivés ty'rinéjimag — mano vidiné
(psichologinés, bel demesmgqmo praplétimas, erdve', kvepaV1mas, Vldaus' pajautimas, organy,
fizines judant skn‘*tlngose fard\{ése lqstehl} pajautlmas? tada JuQétl ‘;swal'zduOJan‘.[
tarpasmenings (maie.l, didelé, viduting, kgd kmesf?ra lab'a1' art1rpq/v1'du‘t1né/tollma, ka%
ribos) begaliné) vietos labai mazai, judesiai visai prie kiino, kai

Pagrindiné dalis:

Riby patyrimas ir pajautimas

porose, judesy paieska ir
jvairoveés didinimas,
improvizacija, vaizduotés
pajungimas;

Pabaiga:

vietos Siek tiek daugiau ir kai erdvé labai plati
kiek pasiekia iStiestos rankos bei kojos tyrinéti
erdve stovint/susilenkus/pritiipus/ant keturiy,
gulint, tyrinéti kryptis (aukStyn, Zzemyn, pirmyn,
atgal, | vieng Sonag, | kita Song, po to jungti po
kelis pirmyn+zemyn, atgal+kairén, kryptingai,
be krypties ir panasiai. Kurioje erdvéje ir kaip
judéti maloniausia, atrasti dabar esant]
maloniausig judesj ir ji kartoti judant erdvéje).
Begaliné erdvé, judéti kai esi begalinéje erdvéje,
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Reflektuoti ir  pasidalinti
kilusiais sesijos metu pojiiciais
bei mintimis Zodziu ir/arba
piesiniu;

kosmose. Pabaigoje visos sustoja ] ratg ir jei
gali/nori parodo savo maloniausig atrastg judes;.

Pagrindiné dalis:

Porose, tarp partneriy padaryti kuo didesnj
atstumg (kiek leidzia erdvé) viena stovi kita eina
link jos, kol stovinti iStiesia ranka i priekj ir
pasako STOP, ta kuri eina kas kartg sugalvoja
skirtingg ¢jimo biuida (létai, greitai, aplinkui,
juokingai, rimtai, piktai, zaismingai, Sokin¢jant,
bégant ir pan), tuomet pora apsikeicia.

Tuomet pratimas su pagaliukais (ilgesniais ne
sushiu pagaliukais), viena veda kita seka 18
paskos laikydamos pirstais jremtais | pagaliuky
galus. IS pradziy viena veda kita seka tada
apsikeicia ir tada abi jausdamos viena kitg (ir kad
pagaliukas nenukristy) juda erdvéje. Po judéjimo
poroje pasidalina kokios mintys/pojuciai kilo ar
kuo nori pasidalinti.

Pabaiga:

Aptarimas, pasidalinimas
zodziu ir/arba pieSiniu.

grupéje patyrimu

7. Sesija

“Sokis su nerimu

Simbolinis nerimo
tyrinéjimas per
pagalbines
priemones ir judesi

Apsilimas:

Vaizduotés ir  pastabumo
pojuciams  skatinimas  bei
susitelkimas ] kiing, mégstamo
judesio atpazinimas

Pagrindiné dalis:

Apsilimas:

Labaniskas judesiy kokybiy tyrin¢jimas: svoris
(lengvas, sunkus, vidutinio sunkumo), erdvé
(labai anksta, varzanti kaip kokonas ar vamzdis,
tada erdvé kaip saugaus burbulo viduje, kokio
dydzio tada tas burbulas kiek daug galima iStiesti
rankas ar iSkelti kojas, saugaus burbulo

93




Nerimas kaip objektas, rySio su
savimi kirimas per judes] ir
pagalbines priemones

Pabaiga:
Reflektuoti ir pasidalinti
kilusiais sesijos metu pojuciais
bei mintimis ZodZiu ir/arba
piesiniu;

susikurimas tada pridedam té¢kme kaip judasi kai
tekmé burbule suvarzyta kai judéti staiga tampa
sunku ir staiga tampa lengva ir laisva, stebéti
pojucius ir pokycius kiine “matuojantis”
skirtingg erdve. Pridedam svorj, kaip judétum jei
taptum lengvas kaip ptikelis, kaip norisi judéti?
Kaip jaucia kunas? (judéti lyg piukelis/lyg
vandenyje/lyg norétum palikti kuo ryskesnius
pédsakus/ nori likti nepastebétas ir vos kojomis
lieti zZem¢ kad pédsakas likty kuo maziau
pastebimas ant Zemés/ kai jsivaizduoji kad kiinas
staiga tapo labai sunkus/ kai judi vandenyje/ kai
kiinas tampa kaip Zelé/ kaip kiinas staiga tampa
lipnus ir viskas limpa ir pan. Atrandam
maloniausig judesj ir pabaigoje pasidalinti
poroje. Rate taip pat gali pasidalinti jei nori
judesiu arba po apsilimo kilusiomis mintimis ar
jausmais prie$ pradedant kitg pratima.

Pagrindiné dalis:

Grojant muzikai kvieciu judéti arba stovéti ir
leistis ] maloniy prisiminimy keliong, prisiminti
pacius graziausius, maloniausius, daugiausiai
saugumo ir galios teikusius prisiminumus ir juos
jausti bei plésti kiine, judéti kokias 3-4 minutes,
tuomet dar porg minuciy ieSkoti judesio kuris
geriausiai atliepty ir atspindéty maloniausius
prisiminimus. Po S§io pratimo pagrindinis
pratimas — as$ pati ir mano nerimo istorija, istorija
sau paciai, sukurti choreografija naudojant
jvairias  pagalbines  priemones:  skareles,
kamuoliukus, audinius, spalvotus siily
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kamuoliukus (juos galima ardyti), pagaliukus,
pagalvéles. Kiekviena dalyvé erdvéje susiranda
saugiausig patogiausig vieta ir ten iSpasakoja
savo istorijg, savo nerimg iStraukdama j pavirsiy
ir suteikdama formg — skarelg, kamuoliuka ar
kita 1§ pagalbiniy priemoniy, nerimas tampa
ap¢iuopiamas, su juo galima bendrauti, judéti,
megzti rys], kalbétis, dainuoti, pykti ir galima
stebéti jo atsakg savo pacios kiine. Dalyvéms
priminsiu apie saugig erdve kurig turim (jrengta
uzdarg kampelj kur galima pasislépti), apie
atrastg saugy judesj kurj galés panaudoti jei
pasidarytu neramu, taip pat apie galig kurig dabar
jos turi prie§ pasirinktg objekta, Sokio, judesio
metu nerimas i§ kiino pereis ] objekta kad
galétume geriau jj pazinti ir suprasti. Pratimo
pabaigoje visos atsisveikina su naudotais
objektais taip kaip nori — tyliai, su balsu ir sudeda
1 maiSa, tuomet visos stoja j ratg ir iSjuda is rato
taip kaip nori kol groja ta pati muzika kuomet
ieSkojo malonaus prisiminimo ir prisimena savo
saugy judesj ir jj kartoja bei ple¢ia. Trumpai
kokias 1,5 minutes kad vél jsizeminty,
nusiraminty ir sugrjzty j save.

Pabaiga:

Aptarimas, pasidalinimas grupéje patyrimu
zodziu ir/arba pieSiniu.

8. Sesija

“Jausmai”

Didinti neverbalinés
komunikacijos

Apsilimas:

Apsilimas:

95




poroje

jautruma, judesys | Kuino daliy ry$iy tyrin¢jimas ir | Kiino daliy ry$iy tyrinéjimas (prisiminimas antro
kaip saviraiSkos | poji¢iy  steb¢jimas,  patirti | sesijos) — Kvépavimas (stebi kvépavima ir juda),
budas meégstamus/ne tokius | VirSutine kiino dalis-apatin¢ kiino dalis (juda ir
mégstamus, nepatogius judesius | tyrinéja pojucius bei rySj), Centras-galiinés,
o . Kair¢ kiino pusé-desiné kino puse, Galva-
Pagrindiné dalis: uodega, Kairé ranka-deSiné koja ir atvirksciai.
Pasiylyti naujus saviraiskos | Pabaigoje poroje parodo labiausiai jsiminusj
biidus: emocijy raiska per judesj, | judesi (jei nori ir jaucia kad gali).
improyizavimas ir pasitikéjimas Pagrindiné dalis:
savimi
) Emocijy iSreiSkimas per judesi su skirtinga
Pabaiga: muzika po kelias minutes judéti ir iSjausti
Reflektuoti ir pasidalinti | skirtingas emocijas: pyktis, liudesys, nerimas,
kilusiais sesijos metu pojaciais | nusivylimas,  dziaugsmas, laisvé,  galia,
bei mintimis Zodziu ir/arba | pabaigoje poroje pasidalinti kilusiais pojuciais,
piesiniu; mintimis, parodyti judesius kurie geriausiai
iSreiské jausmus.
Pabaiga:
Aptarimas, pasidalinimas grupéje patyrimu
zodziu ir/arba pieSiniu.
9. Sesija | “AS esu” RySio su savimi | ApSilimas: ApSilimas:
l\f;gilgilgs’ pajaﬁiliarlllll(s) Skatinti Vidir.l'i susitﬁll'(imq, K_Vép.awim.o4 st.ebéjimas ir patyrimas skirtingais
skatinimas artumo  grupéje sukl'mmas, biidais kvépuojant.
kvépuojant ir judant ;iﬁalagg cl)mop ai au;l;ilzlsnlm; :r’ 1. Uzdedam rankg ant pilvo jkvepiam kiek

galim uZzlaikom pora sekundziy ir
paleidziam. Jkvepiam ] pilvg. Stebim

4 Déstytojos Auksés pratimas i$ paskaitos.
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kvépavima, susijungimas su

garsu;
Pagrindiné dalis:

Skatinti ieskoti judesiy ir formy,
improvizuoti, megzti  ry§],
pajausti save bei kitag zmogy;

Pabaiga:
Reflektuoti ir  pasidalinti
kilusiais sesijos metu pojiiciais
bei mintimis Zodziu ir/arba
piesiniu;

kaip kvépuojant iSsipucia ir susitraukia
pilvas.

2. Uzdedam rankas ant Sonkauliy, ant Sony
ir jkvepiam kiek galim, uzlaikom ir
paleidziam. Stebim kaip prasiplecia ir
susitraukia Sonkauliai.

3. Sukryziuojam rankas ant kriitinés ir
uzdedam ant peciy, jkvepiam kiek galim
stebim kaip peciai jkvepiant pakelia
rankas.

Ikvépti per du iskvépti per 2,4,8, 10 tiek kiek
iSeina. ISkvepiant tarti SSSSSS (jausti tarsi smélj
mmmmm, 000000, uuuuu. Tada tokij garsa kuris
labiausiai buvo malonus ar kurio norisi gali biti
kita raid¢, tada pasédéti tyloje ir pastebéti kur
dabar vibruoja kiine, kokius garsus mano kiinas
skleidzia tyloje, kas girdisi. Tuomet jjungiu
muzika ir pasiylau judéti, sédéti, uzsirasyti.

Pagrindiné dalis:

PakvieCiu susirasti pora, atsisésti Sonu vienai
prie kitos ir taip pasédéti porg minuciy stebint
savo kvépavimg ir bandant pajausti kitag Zmogy,
kaip man jauciasi sédéti Salia kito? Kokie
pojuciai kyla? Kaip a$ jauCiu kita? Tada
kviesCiau atsistoti Salia ir viena juda, o kita
atkartoja, i§ pradziy judesys tik rankomis, braizo
ore jvairias geometrines figiiras, formas, o kita
atkartoja, tada apsikeicia tada judeti tik kojomis,
tada tik galva ir galiausiai visu kiinu. Tuomet
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visos juda erdvéja prisimena savo judesio inkarg,
maloniausius judesius kokius atrado per visas
sesijas, ieSko saugiausios ir maloniausios kiino
vietos.

Pabaiga:

Aptarimas, pasidalinimas
zodziu ir/arba pieSiniu.

grupéje patyrimu

10. Sesija

“Atsisveikinimas”

Sesijy metu patirty
patirCiy, jskaitant ir
grupinés  patirties,
integravimas ir
reflektavimas

Apsilimas:

Vidinés kontrolés pajautimas,
suprasti ka reiSkia judesys ir
ramybé. Savo ritmo tyrin¢jimas

Pagrindiné dalis:

Istorijos pasakojimas per judesi,
grupiné kiryba ir rysio kiirimas
Pabaiga:

Reflektuoti ir  pasidalinti
kilusiais sesijos metu pojiiciais
bei mintimis Zodziu ir/arba
piesiniu;

Apsilimas:

Viso kiino iSpurtymas,
iSpurtytos ir neiSpurtytos
iSpurcCius plastaka, pirstus,
neiSpurtyta plastaka).

stebint  pokycius
kiino dalies (pvz.:
stebéti kaip jauciasi

Judéti® jvairiu ritmu (létai, greitai, vingiuojant,
atbulom, keturiom, Sonu, atsit@ipus ar kaip iSeina,
tirineti visokj jud¢jimg) ir biti ramiai kai
pasakau, pvz. Einam, einam, ramiai, ramiai,
einam, ramiai. Kiekviena dalyvé kuria savo
buvimo ramybe¢je ir ¢jimo ritmg. Kas jai yra
“ramiai” itk as “einam” savo patogiausio ir
maloniausio ritmo paieska.

Pagrindiné dalis:

Grupés bendras Sokis, kiekviena dalyve judesiu
pasakoja savo istorijg grup€je, savo pajaustg ir
patirta dinamika, galima naudoti pagalbines
priemones  jausmams iSreikSti  (skarelés,

5 Pratimas i$ knygos Helen Payne Creative Dance and Movement in Groupwork, p

98




audiniai, kamuoliukai), kiekviena juda sau iesko
judesiy kurie geriausiai atspindéty patirtg viding
ir iSorin¢ keliong sesijy metu ir ne tik, kaip nori
iSnaudoja  erdve, tuomet visos  kuria
choreografija Sokiui ir savo bendra istorijg
grupéje, jterpdamos kiekviena savo judesj, Sokis
turi pradzia, vystyma ir pabaiga, galiausiai visos
parodo bendra $okj.

Pabaiga:

Aptarimas, pasidalinimas grupéje patyrimu
zodziu ir/arba pieSiniu. Atsisveikinimas.
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4. Sesija. Pavadinimas: “Resursai”

Tikslas: Resursy paieska ir uzfiksavimas popieriuje ir jkiinijant per judesj

UZdaviniai:
1. Aplinkos bei kiino pojtciy pasteb¢jimas ir uzfiksavimas;
2. Pastebéti ir iSvardinti turimus resursus;
3. Judesiu jkiinyti jau¢iamas emocijas ir pojucius resursy kategorijose;
4. Reflektuoti sesijos metu patirtus pojucius, pasidalinti sukilusiomis mintimis ir

jausmais;

Kai jau visos apsipratusios, zino viena kitos vardus ir, tikiuosi, gavusios viena kitg pajausti,
Sig sesijg skirCiau resursy temai ir rySio vienai su kita kiirimui, kad teigiami jsptudziai,
prisiminimai, dalinimasis, bendras judéjimas, sukurty jaukumo, vienybés, saugumo ir
malonaus intymumo atmosferg (esu net du kartus su visiSkai skirtingomis grupémis pati
patyrusi kad Sis resursy pratimas gali sukurti stebuklg, jautrumo ir intymumo akimirky, kurios
labai suartina ir apjungia). Sesijos pradzioje primenu apie konfidencialuma, kad suteikti
daugiau saugumo, taip pat primenu apie saugig vietg bei kad klausyty saves, daryty tiek kiek
iSeina, kad visada gali atsisakyti atlikti pratimg ir visada gali sugrjzti j pratima, kad nevertinam
judesiy, kad judame ne scenai, o sau paciom, mes tyrinéjame savo vidinj pasaulj ir bandome jj
parodyti visy pirma sau, kad geriau save pamatytume ir pazintume ir iSmoktume atliepti kiine
sukilusius pojii¢ius. Tuomet trumpai pasakau apie kg bus Siandieniné sesija — kokia sesijos
tema (resursai) — kad Siandien tyrinésime savo resursus, darysime resursy knygele ir judésime

=

Susitikimas: sédim ratu, ant grindy paZeriu kortas® (Gali Salpeter ,,The river* ir papraSau
i$sirinkti tg kuri labiausiai atspindi dabarting biiseng: ,,Jei up¢ biity Jiisy Sios akimirkos nuotaika
ir biisena, kokia ji biity, kokie krantai jg supty?, skatinu pasidalinti ir kiek galiu atspindziu
iSsakytas mintis ir jausmus. Kai visi pasisako, pravedu trumpg kiino skanavimo praktika, kad
jsizeminti ir sugrijzti ] kiing.

ApSilimas: Kvie€iu judéti erdvéje, taip kaip norisi, savo tempu, muzika ritminga bet
neutrali, daugiau fonas, kvieCiu pastebéti aplinka, apsidairyti, pastebéti lubas, sienas, grindis,
langus, pastebéti kokias idomias detales, kurios traukia akj, kas §iuo metu judant traukia mano
démesj], 1 ka noriu pazitréti? Leidziu kelias akimirkas pajudéti, nieko nekalbu. Tuomet
pasakau, pastebékite koks kvapas Sitoje erdve¢je, kaip kvepia Sita erdve, tuomet paprasau
pajausti skonj burnoje ir galiausiai papraSau pastebéti savo kvépavima, sutelkti démesj i ji,
pastebeti kaip kiinas kvépuoja, tada pakvies¢iau pastebéti kiino pojiicius, kaip jauciasi pédos,
gal norisi jas pajudinti, pasukti, kokiu ritmu jos nori judéti? Kaip jauciasi blauzdos, keliai,
Slaunys, pajauciam juos, pajudinam, kaip jauciasi dubuo, koks judesys jiems buty malonus?
Kaip jauciasi pilvas, koks judesys atliepty jo poreikj? Kaip jauciasi kriitiné? Kaip jauciasi
nugara, kaip peciai? Kaip jie nori pajudéti? Pasitempti? Pasisukti? Kaip jauciasi rankos? Kaip
galva? Kaip dabar nori judéti kiinas? Gal greic¢iau? Gal léciau? O gal sustoti ir pakvépuoti?
Pajauskite savo kiino poreikius ir kelias minutes pabandykite juos atliepti (nieko nekalbu,
leidZiu 2-3min judéti kol groja foniné bet ne visai rami muzika).

6 Gali Salpeter , The river”, 60 korteliy, vaizduojama upé su krantais.
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Tuomet pakvieciu visas pabaigti judes] ir sugrjzti j ratg, pakvieciu pasidalinti kaip dabar
jos jauciasi, kokie pojiiciai sukilo, kuo noréty pasidalinti, iSklausau ir tuomet pristatau
pagrindinés dalies pratimg. Rato centre padedu popieriaus lapus bei flomasterius ir raSiklius,
pati létai rodo ir visos dalyvés kartu su manimi lanksto i$ popieriaus knygeles’, kai jau iSlanksto
papraSau ant virSelio uzrasyti Mano (vardas) resursy knygelé. Tuomet papraSau kiekvieno
knygelés puslapio virSuje uzraSyti keturias resursy kategorijas, kurioms ir galvosime resursus,
prie kiekvienos kategorijos pateikiu po pora pavyzdziy kad bty aiSkiau ir paprasciau bet tuo
paciu pasakau kad per daug negalvoty, o leisty ateiti mintims, vaizdiniams ir Zodziams kurie
jkvepia ir atpalaiduoja, kad resursu gali biti ir mégstamas kavos puodelis ar pro langg matomas
medis.

Resursy kategorijos, kurias prasau uzrasSyti kiekvieno puslapio virsuje:
Isitraukimo (susidoméjimo) pvz.: vanilés kvapas, pagalba is kity ir pan.
Jégos pvz.: bégimas, muzikos klausymas ir pan.

Malonumo pvz.: skanus patiekalas, kavos puodelis ir pan.

Prasmés pvz.: laikas su Seima, jkvepiancios istorijos ir pan.

Kai visos uzraSo po kokius 4-5 resursus j kiekvieng kategorija, pakvieciu pasisukti |
kaire ar | deSing ir pasidalinti su tuo vienu Zzmogumi savo sarasu, tiek kiek norisi pasidalinti ir
taip pat iSgirsti kito Zmogaus resursus ir tuomet jei norisi papildyti savo turima sarasa.

Kai visi pasidalina ir papildo saraSus kvieciu judéti, pirmiausiai kvieciu pajausti kaip
jauciasi jsitraukimas (susidoméjimas) kiine, kokj pojutj jis kelia ir tuomet paleidziu muzika ir
paskatinu jktinyti kilusius pojucius ir pabiiti su jais, paleidziu muzika 3 minutéms, tada
pakvieciu pabiiti ir pajausti jéga kiine, kaip ji jauciasi ir pajudéti 3 minutes, tuomet pakvieciu
pajausti malonuma, kur jis yra kiine kaip norisi judéti kai jauc¢ia malonuma, kokie pojuciai kyla
ir pajudeéti 3 minutes ir galiausiai pakvie¢iu pajudéti jauciant prasme kiine ir vél 3 minutes.

Pajudéjus pakvieCiu sugrizti atgal j rata, dalinames kilusiais pojii¢iais, mintimis ir
emocijomis, uzduodu tokius klausimus: kg pastebéjote judédamos? Kokie pojiiciai kilo? Kaip
jautesi kai reikéjo rasyti resursus ir kaip jautési kai judéjote? Kaip dabar jauciates?

Dalinamés resursais aptariam visas kategorijas, kas kg parasé, ka nori tg pasidalina,
kokie resursai labiausiai jkvepia? Kokia didelé¢ resursy jvairove. Kiek daug galime gauti
kiekvieng akimirka, j kiek dalyky galime atsiremti, kokie ilgi sarasai, visi pojuciai kiine, bet
kada galime juos iSkelti j pavirSiy, prisiminti, pajausti, kurti prasme, jkvepimg, malonuma, jéga,
jsitraukimg. Galime pasiimti knygeles ir vis papildyti kai kyla jkvépimas. Galima pasiimti
knygeles kai pasidaro sunku. Po aptarimo pakvieCiu j paskutinj knygelés puslap] jrasyti
palinkéjima sau, kas nori pasidalina palinkéjimu su visais kas nenori nesidalina ir pasilaiko sau.

Pacioje pabaigoje pakvieCiu susitelkti | kiing, itempti ir atpalaiduoti kiino dalis
(jtempiam pédas, blauzdas, Slaunis, sédmenis, pilva, nugara, kritine, kakla, pecius, rankas,
plastakas) kiek galim, palaikom ir atpalaiduojam, ir taip su visomis kiino dalimis, galiausiai
jtempam kiek galim visg kiing, palaikom ir atpalaiduojam.

7 https://www.youtube.com/watch?v=MBGm85tw_3g (¢ia mano praktikos vadové Agné surado tokias
knygeles ir man jos idéja labai patiko, tai skolinuosi).
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Pabaiga. Trukmé 1,5val
5 sesija. Pavadinimas: “Veidrodziai”

Tikslas: Rysio kiirimas tarp dalyviy, pamatyti kitg ir biiti pamatytai

UZdaviniai:
1. Kiino pojiiciy pastebéjimas kvépuojant ir judant;
2. Pajausti kita Zmogy, ji ikiinyti vaikstant, bei atkartojant jo judesius;
3. Pastebéti kilusius pojucius kai mane veidrodziuoja ir kai pati esu veidrodis;
4. Reflektuoti ir pasidalinti kilusiais sesijos metu pojti€iais bei mintimis;

Sesija bus i8 karto po resursy sesijos ir noréciau dar pagilinti grupés nariy tarpusavio rysj,
paskatinti dalintis ir pamatyti kita bei pamatyti kaip kitas gali tapti mano “veidrodziu®. Sesijos
pradzioje paklausiu kaip prag¢jo savaite, kokiy naujy resursy pastebéjo, gal pildé knygele, ar
kilo kokiu sunkumy, kuriuos iSspresti padéjo turimi resursai, tuomet dar kartg primenu apie
konfidencialuma, kad viskas kas vyksta sesijy metu lieka ¢ia, kad labai svarbu gerbti kito ir
savo privatumg irk ad tai kuria artuma ir pasitikéjima tarp grupés nariy ir dar primenu kad labai
skatinu dalintis pojii¢iais bet visada gerbiant vidines ribas, jei jauciate kad negalit atlikti
kazkurio pratimo ar atsiranda vidinis pasiprieSinimas visada kviec¢iu atvirai i§sakyti kas kyla ir
nedaryti pratimo, bet visada galite grjzti net pratimo viduje, kviec€iu kurti viduje sauguma, ¢ia
ervé kur tai galima praktikuotis. Primenu kad turime saugia vieta. Trumpai apsakau Sios sesijos
plang kad turésime kvépavimo pratima, i§sipurtysim ir veidrodziuosim vienos Kkitas.

Susitikimas: sédim ratu, uzduodu klausimg visai grupei — jei tavo nuotaika bty oras, koks
oras biity dabar? Ir visi pasidalina, kiek galiu atspindziu i§sakytas mintis. Pakvieciu sustoti ]
rata.

ApSilimas?®: Visi stovi rate, pakvie€iu nukreipti zZvilgsnj Zemyn, prisimerkti ar uzsimerkti,
kaip Sig akimirka norisi. Kvieciu jkveépti ir ilginant iSkvépima iSkvepti, kvieciu atpalaiduoti
pecius, rankas, kojas, lengvai sulenkti kelius, bent du kartus pailginam iSkvépima, pajauskite
kaip oras labai letai iSeina i§ ktino, taip kvépuojam kokig minute tuomet papraSau su iSkvépimu
judinti rankas, tegul ranky judesys palydi i8kvépima, taip judam kokig minute tuomet paprasau
iSkvepiant judéti visu kiinu skaiciuojant iki keturiy, jkvepiam 1-2-3-4 iSkvepiam ir judam kaip
norisi kinui, taip judam kokig minutg tuomet paprasau per 4 jkvépti ir per 4 iSkvepiant sustingti
1 kokig nors poza, jkvepiant judat per iSkvépima randat pozg ir sustingstant ,,nusifotografuojat*
ir vél ieskot ,,pozos*.

ApSilimas 2°: Jei grupé akivaizdziai pavargusi, pridususi ir be jégy tuomet aktyvinu ir
duodu apsilimui iSsipurtymo pratimg — purtome kiekvieng kuno dalj pradedant pédomis, tarsi
norim nupurtyti vandenj nuo kiino, pirma iSpurtom vieng koja (péda, blauzda, Slaunj) ir tada
sustabdau grupe ir kvie€iu palyginti pojiiti iSpurtytos ir neiSpurtytos kojos, koks skirtumas? Ka
pastebi? Kokie pojii¢iai? Taip purtom ir lyginam kitas kiino dalis (viena ranka kita ranka, viena

8 Kvépavimo pratimas paimtas ir adaptuotas i$ knygos Helen Payne Creative dance and movement in
groupwork 2020, p. 126

9 Apsilimo pratimas paimtas ir adaptuotas i$ knygos Helen Payne Creative dance and movement in groupwork
2020, p. 118
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koja kita koja, viena kiino pusé¢ kita kiino pusé), galiausiai viskg purtom visg kiing. Pratimo
metu laisvai judame po erdve, nestovim ratu.

Pagrindiné dalis: Kvieciu visas sugrjZzti j rata, kvie€iu pasidalinti kaip jauciasi, kas sukilo,
kokie pojuciai, kg pastebéjo. Po pasidalinimo pasakau kad bus pratimas porose ir kvieciu
susirasti pora, siiilau per daug nesirinkti, rinktis ar¢iausiai stovintj Zmogy. Pratimas bus toks:
viena i§ poros vaiksc€ios, o kita uzdés einanciai priekyje ant peties deSin¢ ranka ir bandys
pagauti ¢jimo ritma ir budg ir jsidéméti, kai pasakysiu ta kuri éjo priekyje sustos ir pasitrauks
1Sona, o ta kuri &jo i$ paskos ir bandé¢ jsiminti judesius judés taip kaip judéjo jos stebéta moteris,
taip gausite proga pamatyti save per kita zmogy, pamatyti save i§ Sono, pasakysiu kada
keisimes. Pratimg pademonstruosiu su savanore i§ grupés kad biity aiSkiau. Po pratimo pakviesi
i8likti tose paciose porose tik atsistoti vienai prie$ kitg, dabar viena judés, o kita veidrodziuos
(atkartos) tuos pacius judesius, taip kaip pavyksta ir iSeina, pasakysiu kada keistis. Abi judés
po 4 min. Tuomet papraSysiu véel pasikeisti dabar viena judés, o kita judétojos judesius
sustiprins ir 18didins (pademonstruosiu su savanore kaip atrodo), pasakysiu kada keistis, vel abi
judés po 4 minutes, tuomet vél keiCiamés ir dabar viena juda, o kita judesius kuo labiau
sumazina, paskui keiciasi (pademonstruosiu). Abi juda po 4 min. Prie$ baigiant visada papraSau
paieskoti pabaigos judesiui ir dar duodu kelias sekundes uzbaigimui.

Po judé¢jimo duosiu kelias minutes pasidalinti dviese poroje, kas kilo, ka noréty pasakyti
dalyvés viena kitai.

Pabaiga: KvieCiu sugrjzti | ratg ir pasidalinti kilusiais pojiciais, paklausiu kaip
jauciasi, kokios mintys, suvokimai kilo po pratimy, kaip jautési abu vaidmenys (vesti ir sekti).
Kaip jautési kai reikéjo jsijausti j kita Zmogy ir jj atkartoti? Kaip jautési stebéti kitg atkartojantj
mano judesius? Gal kilo pasiprieSinimas? Gal kity neigiamy jausmy?

Kai dalyvés iSsikalbés, pabaigoje pazersiu uzversty korteliy®® ir papraSau iSsitraukti vieng ir
joje rasti pozityvig Zinut¢ sau ir jg pasakyti visiems.

10 Kortelés Morena, Brazilijos genties Zmogutis jvairiose situacijose, labai pozityvios ir meniskos kortelés.
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