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SANTRAUKA

Psichologiné gerové vis dazniau jvardijama kaip svarbus veiksnys asmens emociniam
atsparumui, savirealizacijai ir gyvenimo kokybei uztikrinti. Vienas i§ svarbiy jos komponenty —
saviverte, kuri daro jtakg sprendimy priémimui, santykiams ir bendram asmens funkcionavimui.
Pastaruoju metu vis daugiau démesio skiriama netradicinéms psichikos sveikatos stiprinimo
priemonéms. Viena i§ jy — dramos terapija, kurioje taikomos improvizacinés technikos tampa vis
aktualesniu metodu saves pazinimo ir savivertés stiprinimo kontekste. Nepaisant to, improvizacijos
taikymas terapinéje aplinkoje Lietuvoje iki Siol i§lieka mazai tyrinétas.

Tyrimo tikslas — iStirti suaugusiyjy savivertés pokycius taikant improvizacines dramos terapijos
technikas.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Apzvelgti teorinius savivertés, improvizacijos ir dramos terapijos sasajy aspektus.

2. Jvertinti improvizaciniy dramos terapijos techniky poveiki suaugusiyjy savivertei.

3. Ivertinti teatrinés improvizacijos (neterapinio pobudzio) uZzsiémimy poveiki suaugusiyjy
savivertei.

4. Palyginti savivertés pokycius tarp suaugusiyjy, dalyvaujanciy dramos terapijos uzsiémimuose,
taikant improvizacines technikas, ir dalyvaujanciy teatrinés improvizacijos uzsiémimuose.
Tyrimo metodas: Buvo taikytas kiekybinis tyrimas, naudojant paraleliniy grupiy palyginimo

metoda. Duomenys rinkti taikant Rosenbergo savivertés skale prie§ ir po 1-o0jo, 5-ojo ir 10-ojo
uzsiémimy. Statistiné analiz¢ atlikta naudojant Microsoft Excel ir SPSS programas.

Tyrime dalyvavo 37 suaugusieji, suskirstyti i tris grupes: dvi grupés lanké dramos terapijos
uzsiémimus su improvizacinémis technikomis, viena grupé — teatrinés improvizacijos (neterapinio
pobtidzio) uzsiémimus.

Tyrimo rezultatai parodé, kad tiek dramos terapijos, tiek improvizacijos grupése savivertés
pokytis buvo statistiSkai reikSmingas ir dramos terapijos grupéje pokytis buvo reikSmingai didesnis. Abi
grupés patyrée reikSminga bendrg savivertés padidéjima, savivertés pokytis fiksuojamas dramos terapijos
grupgje:
t=-5.24,p<0.001, d = 1.23, o improvizacijos: ¢ =-3.35, p = 0.0035, d = 0.77.

Nors demografiniai veiksniai neturéjo statistiSkai reikSmingos jtakos, pastebéta, kad jaunesni ir
teraping patirt turintys dalyviai dazniau pasizymejo nuoseklesniu savivertés augimu. Taip pat fiksuota

tendencija, kad motery savivertés pokyciai buvo pastovesni.



ISvados. Improvizacinés dramos terapijos technikos gali biiti veiksminga priemoné suaugusiyjy
savivertei stiprinti. Tyrimas atskleidé §iy metody potencialg ir aktualuma terapinéje praktikoje. Tyrimo
rezultatai gali prisidéti prie dramos terapijos taikymo plétros Lietuvoje ir paskatinti tolesnius kiekybinius
tyrimus improvizacijos srityje.

Raktazodziai: saviverté, dramos terapija, improvizacija, psichologiné gerové, suaugusieji.



SUMMARY

Psychological well-being is increasingly recognized as a crucial factor in ensuring emotional
resilience, self-realization, and overall quality of life. One of its key components is self-esteem, which
influences decision-making, interpersonal relationships, and general functioning. In recent years,
growing attention has been paid to non-traditional methods for enhancing mental health. One such
method is drama therapy, where improvisational techniques are becoming increasingly relevant in the
context of self-exploration and strengthening self-esteem. Nevertheless, the use of improvisation in
therapeutic settings remains relatively unexplored in Lithuania.

Research aim: to examine changes in adult self-esteem through the application of
improvisational drama therapy techniques.

Objectives:

1. To review theoretical aspects linking self-esteem, improvisation, and drama therapy.
To assess the impact of improvisational drama therapy techniques on adult self-esteem.

To evaluate the effect of theatrical improvisation (non-therapeutic) sessions on adult self-esteem.

Eal

To compare self-esteem changes between adults participating in drama therapy sessions using
improvisational techniques and those attending theatrical improvisation sessions.

Methodology: a quantitative research approach was employed, using a parallel group comparison
method. Data were collected using the Rosenberg Self-Esteem Scale before and after the 1st, 5th, and
10th sessions. Statistical analysis was conducted using Microsoft Excel and SPSS software.

The study involved 37 adults, divided into three groups: two groups attended drama therapy
sessions with improvisational techniques, and one group participated in theatrical improvisation (non-
therapeutic) sessions.

Results. The results of the study show that the change in self-esteem was statistically significant
in both the drama therapy and improvisation groups, and the change was significantly greater in the
drama therapy group. Both groups showed a significant overall increase in self-esteem, with self-esteem
recorded in the drama therapy group: t =—-5.24, p < 0.001, d = 1.23, and in the improvisation group: t =
—-3.35, p=0.0035, d = 0.77. Although demographic factors did not have a statistically significant effect,
it was observed that younger participants and those with more therapeutic experience more often showed
more consistent growth in self-esteem. There was also a tendency for women's self-esteem changes to be
more consistent.

Research findings: Improvisational drama therapy techniques can serve as an effective tool for

enhancing adult self-esteem. The study highlights the potential and relevance of these methods in



contemporary therapeutic practice. The findings may contribute to the development of drama therapy
applications in Lithuania and encourage further quantitative research in the field of improvisation.

Keywords: self-esteem, drama therapy, improvisation, psychological well-being, adults.



Terminy ir santrumpy zodynélis

DT — dramos terapijos grupé€.

IMPRO - teatriné improvizacijos uzsiémimy grupé. Neterapinio pobiidZzio improvizacijos
uzsiémimai.

APA — Amerikos psichology asociacija (American Psychological Association).

Adaptacinis humoras — pozityvus humoro stilius, padedantis palaikyti gerus santykius ir stiprinti
saviverte.

Maladaptacinis humoras — Zzalingas humoro tipas (pvz., saves Zeminimas, sarkazmas), daznai
siejamas su Zema saviverte.

Parsimonija (lot. parsimonia — taupumas) — mokslinis principas, kuris teigia, kad: geriausias
paaiskinimas yra tas, kuris yra paprasciausias.

Dramin¢ realybé — tarpiné simbolin¢ erdvé tarp tikrovés ir fantazijos, kurioje saugiai tyrin¢jami
jausmai, vaidmenys ir situacijos.

Liminalumas — pereinamoji biisena tarp kasdienio ,,a$* ir kiirybinio tyrin¢jimo proceso, svarbi
dramos terapijos kontekste.

Self-derogation — polinkis menkinti save, labiau budingas moterims, vertinant neigiamai
suformuluotus teiginius.

Self-enhancement — saves stiprinimo tendencija, labiau biidinga vyrams, kai sutinkama su teigiamai
suformuluotais teiginiais apie save.

Self-evaluation — savegs vertinimas. Subjektyvus poziiiris | savo verte, savybes ar kompetencijas,

glaudziai susije¢s su saviverte.



IVADAS

Siuolaikinis Zmogus gyvena sparéiai besikei¢ian¢ioje visuomenéje, kurioje nuolat patiriami
i8Sukiai reikalauja lankstumo ir gebéjimo prisitaikyti. Psichiné sveikata daro jtaka santykiams, profesinei
veiklai ir gyvenimo kokybei(Levickaité, 2020). Vis délto daznai formuojama nuostata, kad zmogaus
verté priklauso nuo pasiekimy, i§vaizdos ar s¢kmés — toks pozitiris stiprina perfekcionizma ir gali slopinti
vidinj vertés jausmg(Neverauskas, 2018).

Saviverté — tai individo nuostata apie save, kiek jis jauciasi vertingas ir priimtinas(Rosenberg,
1965). Nors ji formuojasi ankstyvoje vaikystéje, gyvenimo eigoje gali kisti dél socialinés aplinkos,
santykiy ir asmeniniy patiréiy(Mruk, 2006). Suaugusiesiems saviverté tampa svarbi priimant sprendimus
ir palaikant psichologinj atsparumg. Tyrimai rodo, kad auksStesné savivert¢ siejama su didesniu
pasitenkinimu gyvenimu ir maZesne depresijos bei nerimo tikimybe(Orth & Robins, 2014).

Pasak Mruk(2006), saviverté turi dvi pagrindines dimensijas — kompetencijg ir vertinguma. Jy
disbalansas gali lemti vidinj diskomforta net ir iSoriSkai s¢kmingiems asmenims, tod¢l svarbu ne tik
ugdyti gebéjimus, bet ir stiprinti pozityvy saves vertinima.

Dramos terapija, kaip viena i§ meno terapijos formy, pasitelkia teatrines technikas ir simboliy
raiSka, padeda reflektuoti iSgyvenimus bei stiprina saves suvokimg. Tai kiirybinis procesas, leidziantis
eksperimentuoti su skirtingais vaidmenimis saugioje aplinkoje. Vienas reikSmingiausiy metody —
improvizacija, kuri skatina spontaniSkuma, emocinj lankstumg ir gebéjima reaguoti i netikétas
situacijas(Jones, 2007).

Improvizacijos metu dalyviai veikia be iSankstinio scenarijaus, todé¢l turi galimybe laisvai
iSreik$ti save ir atrasti vidinius resursus. Pasak Emunah(1994), improvizacija stiprina pasitikéjima
savimi, ryS§j su kitais ir autentiSkuma. Tokia veikla padeda sumazinti savikritika, ugdo socialinius
jgidzius ir gali padéti formuoti pozityvesnj savegs suvokimg — tai ypac aktualu suaugusiesiems,
patiriantiems spaudimg dél socialiniy lukesciy ir jsisenéjusiy saves vertinimo modeliy.

Temos aktualumas

Pastaraisiais metais augantis démesys psichologinei gerovei skatina ieSkoti ne tik tradiciniy, bet
ir kiirybiniy, patyriminiy metody, tokiy kaip meny terapija. Viena i§ jy — dramos terapija — igyja vis
didesnj pripazinimg dirbant su jvairiomis klienty grupémis. Nepaisant to, improvizacijos taikymas Sioje
srityje, kaip priemon¢ stiprinti saviverte, kol kas néra placiai tyrinétas.

Temos iStirtumas

Tarptautingje mokslingje literatiiroje vis placiau analizuojamas dramos terapijos ir improvizacijos

poveikis psichologinei gerovei, emociniam atsparumui ir savivertei. R. Emunah(1994) akcentuoja



improvizacijos svarbg terapiniame procese, pabrézdama jos gebé&jimg skatinti spontaniSkuma,
pasitikéjimg savimi ir autentiSkg saviraiska. P. Jones (2007) pabrézia, kad dramos terapijoje simbolinis
vaidmeny kurimas leidzia dalyviui tyrinéti save ir savo patirtis saugioje, kirybinéje erdvéje.
Improvizacija $iuo atveju tampa biidu, padedanciu stiprinti asmeninj identitetg ir emocinj sgmoninguma.
Be to, Felsman ir kt.(2020) tyrimas rodo, kad improvizacijos patirtis skatina divergentinj mastyma, didina
neapibréztumo toleravima ir emocinj gerbiivi — tai reikSmingi veiksniai, susij¢ su saviverte.

Nors $ios temos tarptautiniu mastu sulaukia vis daugiau démesio, Lietuvoje improvizacijos
taikymas dramos terapijos kontekste vis dar mazai tyrinétas. Improvizaciniy techniky poveikis
suaugusiyjy savivertei yra viena i§ tiriamy, bet dar neiSsamiai atskleisty sriciy.

Temos naujumas

Sio tyrimo naujumas atsiskleidZia tiek metodiniu, tiek praktiniu aspektu: kiekybiskai vertinami
suaugusiyjy savivertés pokyciai taikant improvizacines technikas dramos terapijoje, o rezultatai lyginami
su teatrinés improvizacijos (neterapinio pobiidzio) grupe. Lietuvoje improvizacija iki Siol dazniau taikyta
edukaciniame ar meniniame kontekste, o jos poveikio psichologiniams aspektams, ypac savivertei,
tyrimy atlikta nedaug. Sio tyrimo rezultatai gali tapti naudingu indéliu plétojant improvizacijos taikymo
galimybes psichologinés gerovés srityje.

Tyrimo problema

Nepaisant augancio démesio meny terapijai ir improvizacijos praktikai, Sios sgsajos iki $iol néra
placiai iSnagrinétos kaip improvizacinés dramos terapijos technikos veikia suaugusiyjy savivertg. Nors
improvizacija placiai naudojama aktoriniuose ir edukaciniuose kontekstuose, jos taikymas terapiniame
procese, ypac siekiant stiprinti savivertg, iStirta nedaug. NeaiSku, ar Sios technikos turi reikSminga
poveikj suaugusiyjy savivertei ir kuo jis skiriasi nuo teatrinés improvizacijos uzsiémimy be terapinio
konteksto. Tod¢l kyla klausimas: kaip improvizacijos technikos, taikomos dramos terapijoje, daro jtaka
suaugusiyjy savivertei ir ar jos gali biiti veiksmingas buidas stiprinti pasitikéjimg savimi bei emocinj
stabiluma?

Tyrimo objektas

Suaugusiyjy savivertés pokyciai taikant improvizacines dramos terapijos technikas.

Tyrimo tikslas

IStirti suaugusiyjy savivertés pokycius taikant improvizacines dramos terapijos technikas.

Hipotezé

Suaugusiyjy, dalyvaujanciy dramos terapijos uzsiémimuose, kuriuose taikomos improvizacinés
technikos, savivert¢ reikSmingai padidé¢ja, palyginti su suaugusiaisiais, lankanciais teatrinés
improvizacijos (neterapinio pobtidzio) uzsiémimus.
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Tyrimo uZdaviniai

1. Apzvelgti teorinius savivertés, improvizacijos ir dramos terapijos sasajy aspektus.

2. Ivertinti improvizaciniy dramos terapijos techniky poveikj suaugusiyjy savivertei.

3. Ivertinti teatrinés improvizacijos (neterapinio pobiidzio) uzsiémimy poveikj suaugusiyjy
savivertei.

4. Palyginti savivertés pokycius tarp suaugusiyjy, dalyvaujanciy dramos terapijos uzsiémimuose,
taikant improvizacines technikas, ir dalyvaujanciy teatrinés improvizacijos uzsiémimuose.
Tyrimo tipas:

Kiekybinis tyrimas, taikant paraleliniy grupiy palyginimo metoda.
Tyrimo metodai:

e Teoring literatiros analizé

e Rosenbergo savivertés skalé

o Pusiau struktiruotas interviu (temy iSgryninimui)

e Statistiné analizé

Trumpas tyrimo apraSymas

Tyrimas atliktas Vilniuje 2025 m. sausio—balandzio mén. Tyrime dalyvavo 37 suaugusieji,
suskirstyti | tris grupes: dvi grupés dalyvavo dramos terapijos uzsiémimuose, kuriuose buvo
taikomos improvizacinés technikos, o viena grupé — teatrinés improvizacijos (neterapinio pobiidzio)
uzsiémimuose. Suaugusiyjy saviverté buvo vertinama taikant Rosenbergo skale pries ir po 1-0jo, 5-

ojo ir 10-0jo uzsiémimy, siekiant jvertinti pokycius tiek vienos sesijos metu, tiek viso proceso eigoje.

GDI jrankiy naudojimas. Siame baigiamajame darbe buvo naudotasi generatyvinio
dirbtinio intelekto (GDI) jrankiu, siekiant padéti strukttiruoti teksta, analizuoti literatiiros Saltinius,
parengti tyrimo dokumenty formuluotes ir atlikti gramatikos bei kalbos redagavima. GDI pagalba
nebuvo naudojama kuriant originalius tyrimo duomenis ar atliekant statisting analiz¢. Naudojimasis

GDI buvo pagalbinio pobiidzio ir susij¢s tik su akademinio raSymo kokybés gerinimu.
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1. SUAUGUSIUJU SAVIVERTES SAMPRATA IR STIPRINIMO
GALIMYBES IMPROVIZACIJOS BEI DRAMOS TERAPIJOS
KONTEKSTE

1.1. Suaugusiyjy savivertés samprata: teoriniai pagrindai ir formavimosi veiksniai
1.1.1. Savivertés ir savigarbos samprata: terminologija ir skirtumai

Lietuvos Respublikos terminy bankas pateikia tris susijusius apibrézimus apibiidinancius
saviverte. Vienas jy - adekvati saviverte, t.y.,,saves vertinimas, kai Zmogaus pretenzijos atitinka jo
galimybes, kai néra atotruikio tarp realiojo ir idealiojo A$“(Valstybin¢ lietuviy kalbos komisija, n.d.).
Kitas savivertés apibiidinimas skamba taip:,,individo saves paties, savo galimybiy, geb¢jimy, savybiy,
veiklos rezultaty ir vietos tarp kity zmoniy vertinimas“(Valstybiné lietuviy kalbos komisija, n.d.).
Treciasis savivertés apibrézimas yra labiau i§ psichologinés prizmes, t.y.,, saviverté apima savigarbg ir
turi didelés jtakos asmenybés raidai. Nuo savivertés priklauso zmogaus savikritiSkumas, reiklumas sau,
poziiiris | savo nes¢kmes ir pasiekimus, santykiai su kitais“(Valstybin¢ lietuviy kalbos komisija, n.d.).
Atkreipus démesj | butent psichologinj terming, Salia savivertés apraSymo, atsiranda ir savigarba.
Daugumoje angly kalbos straipsniy daugiau nuskamba biitent Zodis savigarba (ang. self-esteem).
Remiantis Oksfordo angly kalbos zodynu, savivertei siiilomas self-esteem terminas, kuris reiskia,,gera
nuomone apie save; aukSta savigarba; pasitikéjimas savo verte ar sugebéjimais”(“Oxford English
Dictionary” n.d.). Taip pat: savo paties vertinimas ar jvertinimas. leSkant savigarbos vertimo daznai
iSkyla tas pats self- esteem, arba self-evaluation terminas, nors zodynas siiilo tikslesnj apibrézima.
Savigarba (self-respect), t.y.,pagarba sau; deramai atsizvelgiant | savo orumg ir s3zininguma;
pasitik¢jimas savo verte“(“Oxford English Dictionary” n.d.). Psichologin¢je literatiiroje daznai
aptinkami terminai ,,saviverté (self-esteem) ir ,,savigarba“ (self-respect) kartais vartojami sinonimiskai,
taciau jy reikSmés iS tiesy skiriasi. Abu jie susij¢ su asmens santykiu su savimi, ta¢iau apima skirtingus
aspektus.

Nors filosofas, istorikas ir psichologas James(1890) daugiausia kalbéjo apie savivertg (self-
esteem), jis taip pat skyré¢ démesio savigarbai (self-respect). Jis teige, kad savigarba kyla ne tik i§ sekmes
ir pasiekimy, bet ir i§ moraliniy vertybiy laikymosi. Tai reiskia, kad net jei zmogus nepasiekia
visuomenéje vertinamy tiksly, jis gali jausti pagarba sau, jei gyvena pagal savo moralinius
principus(James, 1890). Ji artimesné vertybiniam savgs vertinimui — tai gebéjimas laikytis savo principy,
i8likti iStikimam sau ir elgtis taip, kad galétum save gerbti. Savigarba reiSkia asmens vidinj oruma, saves
kaip zmogaus, turincio teis¢ i pagarba, suvokimg. O Saviverté¢ apibiidina kaip bendrag asmeninj pozitri,

ar zmogus jauciasi svarbus, vertingas ir tinkamas. Ji susijusi su emociniu saves priémimu, pasitikéjimu
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savimi ir bendrai pozityviu saves suvokimu(Zeigler-Hill, 2013). Remiantis $iuolaikiniu pozilriu,
saviverté siejama ne tik su vidiniu vertés jausmu, bet ir su socialiniu statusu bei kity pripazinimu, o tai
yra svarbi prisitaikymo strategija evoliuciniu pozitriu(Kenrick et al., 2010). Tai viena daZniausiai
psichologiniuose tyrimuose naudojamy sgvoky, kurios matavimui daznai taikoma M. Rosenbergo
savivertés skalé(Rosenberg, 1965a). Tad saviverté labiau apibiidina, kaip Zzmogus jauciasi apie save, o

savigarba — ar Zmogus gerbia save uz savo sprendimus ir veiksmus.

1.1.2. Saviverté psichologijos teorijose ir ja lemiantys veiksniai

Vienas zymiausiy humanistinés psichologijos atstovy Maslow(1943) pateikgs poreikiy
hierarchijos teorija, daznai vadinama Maslow piramide, apibiidina skirtingus Zzmogaus poreikiy
penkis asmenybés poreikiy lygmenis (Fiziologiniai poreikiai, saugumo poreikiai, meilés ir priklausymo
poreikiai, savigarbos ir pagarbos poreikiai, savirealizacijos poreikis)(Ciuzas, 2021). Maslow
hierarchijoje ketvirtasis poreikiy lygis — pagarbos ar savigarbos poreikiai — apima tiek vidinj saves
vertinima, tiek iSorinj pripazinima. Sis lygis glaudZiai susijes su saviverte, nes bitent asmeninis
pasitikéjimas savimi bei kity pagarba padeda Zmogui jaustis vertingu ir reikSmingu(Kenrick et al., 2010).
Maslow(1943) teige, kad nepatenkinti poreikiai skatina Zmogy veikti, o patenkinus vieno lygmens
poreikius, atsiranda aukstesnio lygio poreikiai. Sveika savigarba, kuri randasi ketvirtajame hierarchijos
lygyje, yra pagrindinis démuo, lemiantis misy fizing, psiching, ir dvasing gerove. Be stiprios savigarbos
daugeliui teigiamy savybiy iSsiskleisti yra nejmanoma. Tai rodo, kad savigarba yra esminis elementas
asmeniniam augimui ir pasiekimams(Maslow, 1943).

Nathaniel Branden, laikomas vienas i§ savivertés tyrimy pradininky, kuris jtvirtino savivertés
svarba psichologijoje, Svietime, versle ir kasdieniniame gyvenime. Savo knyge The Six Pillars of Self-
Esteem(Branden, 1995) jis prates¢ Maslow(1943) mintj apie savigarbos svarba, kad tai esminis Zzmogaus
poreikis ir yra panasus i kalci:,,nors jos triikumas néra mirtinas kaip maisto ar vandens stoka, jis smarkiai
veikia musy gebéjima veikti, augti ir iSlikti psichologisSkai stipriems“(Branden, 1995, p. 17). Be
pakankamos savigarbos sutrinka asmenybés vystymasis ir gyvenimo kokybé. James(1890) teige, kad
savivert¢ formuojasi remiantis sukaupta patirtimi, kai atlikti veiksmai pranoksta i§ anksto turétus
lukescius. Taip suformavo esming taisykle, jog saviverté = sekmé/pretenzija, arba dar kitaip siekis(James,
1890, p. 689).

Besikeiciantys poreikiai daro jtaka savivertei. James(1890) pasteb¢jo, o véliau dauguma
psichology kaip(MacKinnon, 2015), (McKay & Fanning, 2000), (Brown & Marshall, 2002), (Zeigler-

Hill, 2013) tai paatrino, kad saviverté¢ yra dinamiSka ir gali kisti priklausomai nuo misy iSoriniy bei
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vidiniy veiksniy ir gyvenimo patiréiy. Saviverté priklauso nuo pasiekimy ir likesc¢iy santykio. Tai reiskia,
kad jei pasiekimai virsija susikurtus likes¢ius — saviverté didé¢ja. Kai zmogus pasiekia tikslg arba virsija
lukescCius, smegenyse iSsiskiria dopaminas — neuromediatorius, susij¢s su motyvacija, mokymusi ir
malonumo pojuciu. Dopamino sistema ne tik reaguoja j atlygj, bet ir stiprina norg kartoti veiksmus, kurie
buvo susij¢ su teigiamais iSgyvenimais(Rubin & Berntsen, 1998). Tokiu biidu formuojasi jprociai,
stipré¢ja pasitikéjimas savimi ir siekis toliau augti. Ir atvirk$ciai, jei lukesciai aukStesni uz miisy
pasiekimus — saviverté mazéja. Jei Zmogus nuolat patiria neseékmes arba jam nepavyksta patvirtinti savo
identiteto, saviverté pradeda mazéti(Cast & Burke, 2002).

Apibendrinant galima teigti, kad saviverté¢ néra pastovi — ji kinta kartu su miisy gyvenimo
patirtimis, poreikiais ir siekiais. Kadangi Zmogus nuolat kazko siekia, nattralu, kad saviverté svyruoja
priklausomai nuo to, kaip jam sekasi tuos siekius jgyvendinti.

Saviverteés iSoriniai ir vidiniai veiksniai

Jei zmogus nuolat elgiasi prieSingai savo vertybéms, norams ar ignoruoja savo poreikius, jo
savivert¢ gali sumazéti. Nathaniel Branden knygos Homnoring the Self: Self-Esteem and Personal
Transformation (Branden, 1985)skyriuje ,,racionalus egoizmas‘ pateikia pagrindines dorybes, kurios
reikalingos racionaliam egoizmui suvokti, kas yra sveikos savigarbos pagrindas. (Nepriklausomybé,
saziningumas, teisingumas, produktyvumas, iSdidumas (kaip dorybé, o ne kaip emocija)). Asmeninés
etikos svarba yra:,etikos tikslas yra ne perZengti egoizma, o nustatyti priemones, kuriomis egoizmas yra
optimaliai jgyvendinamas“(Branden, 1985, p. 215).

Remiamasi Coopersmitho ir Harter teorijomis, kurios teigia, kad savivert¢ kyla i§ zmogaus
isitikinimy apie savo verte ir kompetencijag(Plummer, 2007). Saviverté néra iSoriné, ji kyla i§ Zzmogaus
vidaus, taip teigia. Nors iSoriniai veiksniai gali daryti poveikj/turéti jtakos, tikrasis savivertés pagrindas
yra tai, kaip zmogus vertina savo pacio sagmoningumg, sprendimus ir geb¢jimg gyventi pagal savo
vertybes(Branden, 1985).

Tuo tarpu MacKinon(2015) teigimu, saviveré néra vien tik vidinis jausmas, bet ir socialinis
konstruktas, kuris formuojasi per dvi pagrindines dimensijas:

1. I3orinis patvirtinimas (socialinis pripazinimas). Zmogaus saviverté taip pat priklauso nuo to, kaip ji
vertina kiti. Socialiniai santykiai, Seimos palaikymas, bendraamziy ar visuomenés suteikiamas
pripazinimas lemia, ar zmogus jauciasi vertingas.
o Jei Zmogus daznai gauna teigiama griZtamajj ry$j, patiria pagarbg ir pripazinima, jo
saviverté auga.

o Jei jis susiduria su kritika, atstimimu ar ignoravimu, saviverté gali mazeéti.
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o Ypac svarbus vaidmuo tenka vaikystés patirtims — tévy, mokytojy ar artimos aplinkos
siunciamos zinutés gali ilgainiui tapti Zmogaus vidinio saves vertinimo pagrindu.
2. Vidinés kompetencijos -savo veiksmingumas. (Bandura, 1997)si reiskini apibrézia kaip
saviveiksminguma (angl. self-efficacy) — isitikinima, kad Zzmogus pajégus veikti tikslingai ir veiksmingai
kontroliuoti savo elgesj, reaguodamas j gyvenimo situacijas. Saviverté¢ formuojasi ir stipréja tuomet, kai
asmuo patiria s¢kme, jveikia sunkumus bei jsitikina savo galimybémis veikti efektyviai.
o Kai zmogus jveikia isSukius, pasiekia uzsibréztus tikslus ar pajunta savo veiksmy
efektyvuma, jo saviverté kyla.
o Sis aspektas yra glaudziai susijes su savarankiskumo jausmu ir gebéjimu prisiimti
atsakomybe uz savo gyvenima.

Apibendrinant galima teigti, kad saviverté néra vien tik kintama, nuo aplinkybiy priklausoma
biisena — reikSmingg jos dalj lemia stabiliis asmenybés bruozai. (Steiger et al., 2014)tyrimo duomenimis,
apie 70-85 % savivertes poky¢iy gali buti paaiskinami kaip ilgalaikés individualios savybés, o likusi
dalis — situaciniais, iSorinés aplinkos nulemtais veiksniais. Tai reiSkia, kad nors saviverté gali kisti
priklausomai nuo gyvenimo jvykiy ar konteksto, pagrindinis jos raidos pamatas vis délto gludi
asmenybés struktiiroje.

1.1.3. Savivertés rusys

Sunku bty isivaizduoti, kad zmogus jaustysi savimi pasitikintis absoliu¢iai visose srytise,
skamba kiek utopiskai. Kai kurie jsitikinimai susiformavo dar vaikystéje, kas taip pat daro jtaka miisy
savivertei. McKay ir Fanning(2000) i$skyre kelis savivertés tipus kaip situaciné saviverteé, kai galima
jaustis uztikrintu vienose srityse (pvz., profesinéje), bet nepasitiketi savimi kitose (pvz., asmeniniuose
santykiuose). Ir charakterologiné saviverte: tai susiformavusi jsitikinimy sistema kurig norint keisti,
reikia pasitelkti ilgalaikj saves pazinima ir terapija. Tai taip pat gali veikti kaip anksCiau sukaupta
savivertés ,,resursy rezervuaras’’, kuris apsaugo nuo emocinés krizés. PanaSiomis jZvalgomis dalinasi
Steiger ir kt.(2014) tik charakteroliging saviverte jie pavadino globalia saviverte, saves vertinimas
bendrai ir ar a§ esu vertingas. O situacing saviverte jie jvardino kaip specifiné arba sritiné, tai saves
vertinimas konkrecioje srityje.

Zemos savivertés zmonés nepasitiki savimi ir savo galimybémis, jaudiasi nekompetentingi,
daznai skundZiasi bloga savijauta ir yra pernelyg jautriis. Tokios saves vertinimo problemos gali
neigiamai paveikti asmeninius ir profesinius santykius (Bandura, 1997). Tuo tarpu auksta saviverté
siejama su didesniu zmogaus pasitenkinimu asmeniniu gyvenimu. Auksta uksta saviverte turi jtakos
fizinei ir psichologinei gerovei, tarpasmeniniams santykiams, streso valdymui, geb¢jimui konstruktyviai

spresti problemas, iSsilavinimui(Pérez-Fuentes ir kt., 2019). Orth ir Robins(2014) teigia, kad aukstesnés
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savivertés zmonés maziau linke j depresijg ar nerima, taip pat patikslina, kad Zmongs jaunystéje turintys
auksta saviverte, geba ja iSlaikyti ir suaugus, jiems yra lengviau susirasti geresnj darbg. Saviverté néra
tik auksty pasiekimy atspindys, saviverté yra jy priezastis.

Pernelyg auksta saviverte: rizikos ir ribos

Nors auksta saviverté daznai laikoma teigiamu asmenybés bruozu, kai kuriais atvejais ji
gali turéti ir neigiamy padariniy. Psichologinéje literatiiroje iSskiriama vadinamoji ,,gynybiné saviverte*
(defensive self-esteem), kai aukSta saviverté néra stabili ir remiasi labiau apsauginiais mechanizmais nei
realiais pasiekimais ar vidiniu saugumu (Kernis & Goldman, 2003). Tokiu atveju saviverté tampa trapi,
o jos palaikymas reikalauja nuolatinio iorinio patvirtinimo. Zmonés, turintys pernelyg—auksta ar
nestabilia savivertg, daznai pasiZymi mazu tolerancijos lygiu kritikai — jie gali reaguoti perdétai,
agresyviai ar neadekvaciai, taip pat gali prarasti ir kontrole (Baumeister ir kt., 1993). Taip pat pastebima,
kad tokie asmenys dazniau patiria sunkumy tarpasmeniniuose santykiuose. Narcisistinis elgesys, kuris
gali buti susijgs su perdéta saviverte, daznai lemia empatijos stoka, manipuliatyvy bendravima,
padidéjusj konflikty skai¢iy (Morf ir Rhodewalt, 2001). Be to, pernelyg auksta, taciau nestabili saviverté
gali stabdyti asmeninj augima ir mokymasi, nes tokiu atveju individas daznai vengia pripaZinti savo
klaidas, negeba atvirai reflektuoti apie savo silpnasias vietas, o tai riboja gebéjima konstruktyviai priimti
griztamajj ry$j, kurti ry$j ir kryptingai siekti asmeninio tobul¢jimo(Baumeister et al., 1993).

Sis poziris iliustruoja, kad savivertés kokybé — jos stabilumas, pagristumas ir autentiskumas —
yra svarbesné nei vien jos lygis. Todé¢l svarbu ugdyti sveika, lanksty pozitrj | save, o ne siekti perdéto
pasitikéjimo savimi, kuris gali biiti pavirSutiniSkas ar trapus.

1.1.4. Veiksniai, darantys jtaka savivertei

Remiantis Orth ir Robins (2014) tyrimu, paauglystés laikotarpiui biidingas Zemesnis savivertés
lygis, kuris laikomas natiiralia raidos dalimi. Nuo paauglystés saviverte palaipsniui didé¢ja ir auksc¢iausia
taskg pasiekia vidutiniame amziuje (apie 50-60 metus). Véliau, senatvéje, ji pradeda mazeti, o Sis
mazéjimas su amziumi dar labiau spartéja. Si raidos trajektorija aiskiai atsispindi ir pateiktoje
diagramoje. Adaptuota pagal Orth ir Robins (2014).

Paveikslas nr. 1

Savivertés raida pagal amziy
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Tiriant savivertés raidg viso gyvenimo laikotarpiu, nustatyta, kad paauglystéje Zemesné saviverté
gali biiti svarbus rizikos veiksnys, susijes su padidéjusia depresijos tikimybe vélesniais gyvenimo etapais.
Tyrimai rodo, kad asmenys, kuriy saviverté paauglystéje buvo menka, dazniau patiria emociniy sunkumy
suaugus, iskaitant depresinius epizodus, sumazéjusj psichologinj atsparumg ir prastesn¢ emocing
savijautg(Steiger ir kt., 2014).

Kaniusonyteé(2017) savo disertacijoje pabrézia, kad vaiky ir paaugliy savivertei reikSmingos
itakos turi ne tik konkretiis tévy elgesio tipai, bet ir bendras santykis su tévais bei jy taikytas aukléjimo
stilius.

o Autonomiskai palaikantis, tai tévy elgesys, kuris yra vienas i$ kertiniy veiksniy:,,uztikrinanciy
paaugliy gerove, sékmingg emocinj ir kognityvinj vystymasi bei prisitaikyma. Tuo paciu,
autonomija palaikantis elgesys veikia kaip apsauginis veiksnys, mazinantis emocijy ir elgesio
sunkumy pasireiSkimg bei rizikingg, sveikatai zalingg elgesj”’(KaniuSonyté, 2017, p. 25).

e Elgesio kontrole, tai aukléjimo metodas, kuris remiasi aiskiomis taisyklémis, ribomis, kas skatina
vaiky savidiscipling ir atsakomybe. Tai turi jtakos vaiky geresnei savireguliacijai ir socialinei
adaptacijai. Tinkamos elgesio kontrolés nebuvimas gali turéti jtakos depresijai ir Zemai
savivertei(Aunola ir kt., 2013).

e Psichologiné kontrolé, tai aukléjimo elgesys, kuris veikia vaiky mintis, jausmus. Taikomas
manipuliacinis aukl¢jimo biidas, kaip kaltés jausmo sukélimas, gédos, meilés triikumas.
Psichologiskai kontroliuojantis tévai gali mazinti vaiky savivertg, nes jie jauciasi labiau nuo jy
priklausomi, kas sukelia emocinio reguliavimo problemas, socialinius sunkumus ir nesaugy

prisiriSimg(Soenens ir Vansteenkiste, 2010).
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Savo knygoje Healing Your Emotional Self(Engel, 2006) patikslino, kad daznai tévy psichologiné
kontrolé gali vykti ir nesgmoningai, arba be tiesioginés intencijos, kartais priskiriamos ir psichologinés
prievartos kategorijai. Engel (2006) iSskyré penkias pagrindines elgesio formas, kurios priskiriamos
psichologinés prievartos kategorijai (atstimimas, izoliacija, terorizavimas, ignoravimas ir zalingas
elgesys, skatinantis klaidingas vaiko vertybes). Pasak autorés, Sios elgesio formos daro ilgalaikj poveiki
vaiko emociniam pasauliui, saves suvokimui ir savivertei. Tokie santykiai su tévais gali lemti gily vidinj
nesauguma, nuolatinj saves kritikavima bei klititis kuriant sveikus rySius su kitais Zzmonémis suaugus.
Tokio pobudzio patirtys vaikystéje gali sutrikdyti sveikos savivertés formavimasi ir sukelti ilgalaikiy
vidiniy konflikty. Vis délto asmens saviverté néra visiSkai determinuota ankstyvyjy patir¢iy — ja galima
keisti samoningomis pastangomis. James(1890) §i pozitri iSplétojo teigdamas, kad zmonés gali
samoningai nuspresti, kas jiems yra svarbu, ir tokiu biidu reguliuoti savo saviverte. Jis sitilé tris budus,
kaip tai galima padaryti:

1. Didinti pasiekimus — daugiau dirbti, mokytis ir siekti geresniy rezultaty.
2. Mazinti nerealius likescius — priimti save tokj, koks esi, ir maziau lyginti su kitais.
3. Keisti savivertés Saltinius — jei tam tikra gyvenimo sritis sukelia mazg saviverte, zmogus gali

susikoncentruoti i kitas sritis, kuriose jauciasi stipresnis. (James, 1890).

Savivertés ir humoro sqsajos

Savivertés sgsajas su naudojamu humoro stiliumi pastebéjo Ozyesil(2012). Savo tyrime ji
atskleidé, kad Zzmonés su aukstesne saviverte, labiau link¢ naudoti adaptaciniu humoru, tai:

o Afiliatyvus- draugiskas, socialiai orientuotas humoras.
e Save stiprinantis humoras.
Tuo tarpu Zmonés su Zemesne saviverte labiau link¢ naudotis maladaptaciniu humoru, tai:
e Agresyvus - kitus Zeidziantis, sarkastiSkas humoras.
e Save Zeminantis humoras.

Toks humoro vartojimas gali atspindéti giluminj nesaugumo jausma bei poreikj kompensuoti
menka saviverte, ypac kai humoras nukreiptas j save ar kitus destruktyviu biidu. Tai leidZia suprasti, kad
saviverte susijusi ne tik su tuo, kaip Zmogus vertina save, bet ir su tuo, kaip jis reiskia save socialinése
situacijose.

Apibendrinant, galima teigti, kad saves vertinimas grindziamas vidiniu saves priémimu, kuris
iSlieka nepaisant asmeniniy trukumy, klaidy ar ribotumy. Jam jtakos turi ne tik individualios mintys apie

save, bet ir kity zmoniy elgesys bei kuriami tarpasmeniniai santykiai. Meil¢ sau Siame kontekste
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suprantama kaip gebéjimas islaikyti teigiamg pozilr] i save net sudétingose situacijose, nepriklausomai

nuo iSoriniy vertinimy(El-Daw & Hammoud, 2015).

1.2. Dramos terapija: teoriniai pagrindai, metodai ir taikymas
1.2.1. Dramos terapijos apibréZimas ir pagrindiniai principai

Dramos terapija yra kiirybiné terapijos forma, kuri remiasi vaizduote ir leidzia klientams tyrinéti
savo tapatybe, socialinius vaidmenis ir santykius per simbolius ir istorijas. Ji suvokiama kaip priemoné
stiprinti individualig psichologing sveikata ir kaip socialinis veiksmas, siekiantis atpazinti vidinius
prieStaravimus, psichologing jtampa, skatinanat teisingesnes tarpusavio sgveikas(Sweeney, 2023).
Dramos terapija taip pat remiasi vaidmens teorija, kurig apibrézia(R. Landy, 1994) teigdamas, kad
zmogaus psichin¢ sveikata priklauso nuo geb¢jimo lanksciai judéti tarp jvairiy gyvenimo vaidmeny ir
integruoti skirtingus asmenybés aspektus. Taigi, dramos terapija tampa priemone apdoroti emocinius
iSgyvenimus, skatinti kiirybinj problemy sprendima ir asmenybés augima.

Dramos terapija, kaip daugiadisciplininé praktika, sujungia teatro meng, simbolinius veiksmus ir
terapinius procesus. Pagrindinis jos tikslas — padéti zmonéms jsisgmoninti sunkias emocijas ir atrasti
naujus biidus save suprasti per kiirybinj veiksmg. Pavyzdziui, Jennings ir kt.(2005) iSskiria kelis svarbius
dramos terapijos modelius, tokius kaip teatro modelis, vaidmens teorijos modelis ir terapinio zaidimo
modelis, kurie leidZzia jvairiy tipy klientams geriau suvokti savo tapatybe ir santykius su pasauliu. Kitas
svarbus aspektas — dramos terapijos kirybinis potencialas, kuris, pasak Jones(2007), apima vaidmeny
zaidima, Zaidimus, projekcija, empatijg ir jkiinijimg kaip priemones emociniam ir asmeniniam pokyc¢iui.
Panasiai teigia ir Morris(2018), kad improvizacija ir kirybiné refleksija suteikia galimybe klientams
saugiai tyrinéti jvairius tapatybés aspektus, emocinius konfliktus ir gyvenimo dilemas.

Dramos terapija kaip katalizatorius ir jos taikymas

Dramos terapija literatiroje daznai jvardijama kaip svarbus pokycio inicijavimo veiksnys, kuris
gali padeti klientui pereiti i§ pasyvaus, problemy paveikto vaidmens j aktyvesnj, konstruktyvy ir
sveikesnj santyki su savimi ir aplinka. Weber ir Haen(2005) jvardija dramos terapijos vaidmenj kaip
katalizatoriaus. Jie nurodo, kad dramos terapija ne tik skatina viltj ir psichologinj gydyma, bet ir atveria
galimybes klientams pasinaudoti kitomis terapinémis kryptimis, taip pat padeda klientams atsisakyti
paciento vaidmens ir jsisavinti stabilesnius ir sveikesnius vaidmenis, kurie atitinka jy gyvenimo tikslus
ir aplinka. Vaidmuo ir istorija veikia kaip tarpininkai tarp Zmogaus ir jo patir¢iy, sukuriant saugy atstuma,
kuris leidzia tyrinéti sudétingas emocijas, traumines patirtis ir tapatybés aspektus be psichologinio
pavojaus. Sis distancijos kiirimas biitinas, kad klientas galéty reflektuoti apie savo veiksmus ir emocijas,
o ne tiesiog juos iSgyventi impulsyviai. Dramos terapija remiasi gebéjimu veikti ir reflektuoti, leidzian¢iu
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aktyviai transformuoti asmenines patirtis per kiirybinj procesa. Dramos terapijos erdvé néra pasyvus
fonas, bet aktyvus terapinio proceso komponentas. Erdvés dizainas, simboliniai ritualai ir liminalios
vietos suteikia klientams galimybe atsiriboti nuo kasdienybés ir atsiverti kiirybiniam saves pazinimui(R.
Landy, 1994). Liminalumas dramos terapijos erdvéje leidzia dalyviams pereiti j kiirybinj nezinomybés
lauka, skatindamas asmeninius poky¢ius ir refleksija. Liminalumas — tai pereinamoji, tarpin¢ buisena tarp
senos tapatybés ir dar nesusiformavusios naujos. Biitent $i tarpin¢ buisena sukuria galimybe laikinai
atsiriboti nuo kasdienés savivokos ir jprasty vaidmeny, kad buty galima eksperimentuoti su naujais
elgesio modeliais, emociniais atsakymais ar tapatybés aspektais be tiesioginiy pasekmiy realiame
gyvenime(Sweeney, 2023).
1.2.2. Dramos terapijos procesai ir metodai

Vienas i§ esminiy dramos terapijos elementy yra vaidmeny Zaidimas. Moreno(1934)iskéle
svarbig id¢ja, kad zmogus niekada neegzistuoja izoliuotai — jis visada yra susij¢s su kitais Zzmonémis,
kurie sudaro ,,socialinj atoma®. Jei Sie rySiai yra nutriike, dramos terapija padeda juos atkurti, suteikdama
klientams galimybe¢ vaidmeny zaidimo metu atkurti rySius ir geriau suprasti kity perspektyvas. Moreno
(1934) pabrézia, kad vaidmeny zaidimas suteikia galimybe tirti sudétingas emocijas ir gyvenimo dilemas,
tuo paciu metu uztikrinant sauguma ir distancijg nuo realaus gyvenimo problemy.

Dramos terapijos sesija strukttirizuojama per penkis etapus: apsilima, jsiregistravima, pagrinding
veikla, iSsiregistravimg ir refleksija(Jones, 2007). Apsilimas padeda sukurti saugig aplinkg ir paruosti
kiirybiniam darbui. [siregistravimas leidzia klientams jzengti | vaidmenis, o pagrindiné veikla leidzia
reflektuoti vidinius konfliktus. Galiausiai iSsiregistravimas suteikia galimybe grizti j iprasta tapatybe, o
refleksija uztikrina saugy terapinio proceso uzbaigimg. Emunah(2014) pateikia penkiy faziy modeli,
kuriame kiirybiSkumas ir improvizacija vaidina svarby vaidmenj. Pirmoje fazéje akcentuojama
Zaismingumas ir improvizacija, padedantys sustiprinti pasitikejimg. Kitos fazés leidzia klientams kurti
personazus, apdoroti vidinius konfliktus ir iSreiks$ti pagrindines gyvenimo temas, kol paskutingje fazéje
vyksta dramatiSkas ritualas, integruojantis pokycius. Blaim(2018) papildomai prisideda prie terapinio
proceso, pritaikgs ,,Drama Spiral” modelj, padédamas reguliuoti emocinj atstumg ir uztikrinti saugy
procesa. Jis derina kiirybing laisve ir etines ribas, leidziant klientams saugiai gilintis | savo patirtis ir
integruoti jas terapiniame kontekste.

Vaidmeny kiirimas, zaidimas ir jy reflektavimas dramos terapijoje padeda reguliuoti emocinj
atstuma, giliau suprasti save per simbolius, bei sgveika. Sj pozidrj galima papildyti analitinés
psichologijos perspektyva. Jung(1966) teorija ,,persona“ — socialinis veidas, kurj individas dévi
siekdamas atitikti aplinkos likes¢ius — padeda geriau suvokti vaidmeny dinamika terapiniame procese.
Jungas pabrézia, kad Zmogus ,,dévi“ persona, kad atitikty visuomenes liikescius ir atlikty socialinius
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vaidmenis. Nors Jungo teorija néra tiesiogiai susijusi su dramos terapija, ji papildomai paaiskina
vaidmeny zaidimo svarba, nes leidzia klientams geriau suprasti savo socialinius vaidmenis ir jy santykj
su vidiniais ir iSoriniais pasauliais. Tai suteikia galimybe¢ giliau paZzinti save ir pasiekti terapinj augima,
nes vaidmeny zaidimas sukuria saugia distancija, leidziancig reflektuoti apie savo emocijas ir patirtis.

Dramineé realybé

Draming realybe Jennings(1995) apibrézia kaip simboling erdve tarp fantazijos ir realybeés,
kurioje klientai gali saugiai tyrinéti jausmus, santykius ir patirtis be tiesioginiy pasekmiy. Si erdvé leidzia
derinti vidinj pasaulj su iSorine realybe per veiksma, taip iSreiSkiant ir transformuojant vidines problemas.
Draminé¢ realybé tampa terapiniu mechanizmu ir saugia aplinka, kurioje galima istirti sunkias situacijas,
kurios realiame pasaulyje buty pernelyg skausmingos, o gal ir nerealios. Draminé realybé sukuria tarping
erdve tarp vidinio pasaulio ir iSorinés realybés, kuri tampa terapinio proceso pagrindu, skatindama klienta
atvirai tyrinéti savo emocijas ir santykius. Vaikai, susidiir¢ su fiziniais apribojimais ar emociniais
sunkumais, gali Sioje erdveje, naudodami improvizacija, ,,iSmokti skristi", net jei fiziSkai negali begti,
taip simboliskai jveikdami ribas ir stiprindami vidinj pasitikéjima bei emocinj atsparuma(Bouzoukis,
2001).

1.2.3. Terapeuto vaidmuo dramos terapijoje

Dramos terapijoje terapeuto vaidmuo veikia kaip tarpininkas tarp kliento vidinio pasaulio ir
draminés realybés. Terapeutas padeda klientui palaikydamas aiSkias ribas tarp vaidmens ir tikroves, taip
uztikrindamas emocinj sauguma. Kaip teigia Jennings ir kt.(2005):,,uzduotis néra vesti klienta, bet
palydéti: stebéti procesa, prireikus dalyvauti kaip partneriui, bet vengti primesti savo interpretacijas®. Tai
leidzia klientui atrasti prasme per veiksmg ir patirtj. Terapeutas padeda integruoti i§gyvenimus ] realy
gyvenimg ir stiprina vidinj nuosekluma, tuo paciu veikiant kaip saugios erdvés kiir¢jas. Jo uzduotis néra
kurti istorija, taciau jis veikia kaip vertéjas, padedantis klientui iSreiksti savo vidinj pasaulj simboliy
kalba, stebédamas ir atspindédamas procesa, skatindamas emocinj suvokimg(Bouzoukis, 2001).

Improvizacija terapijoje suteikia kiirybing laisveir terapeutas ¢ia veikia kaip ,,saugios erdveés™
kiiréjas, nekuriant scenarijaus, bet palaikant spontaniska raiSka ir stebint kliento vidines
transformacijas(Casson, 2004). Terapeutas turi iSlaikyti pusiausvyra tarp struktiiros kiirimo ir jautraus
reagavimo ] kliento iniciatyvas. Tai néra vadovavimas, o nuolatinis dialogas, atsizvelgiant i kliento
poreikius. Svarbiausios terapeuto savybés — estetinis jautrumas, lankstumas ir empatija, padedantys
plétoti vaidmeny lankstuma ir integruoti emocinius pokyc¢ius(Emunah, 2014). Dirbant su traumomis,
kaip pabrézia Leveton(2010) terapeutas turi gebéti deeskaluoti stiprias emocijas ir sukurti saugia erdve
tyrinéjimui, o tai ypa¢ svarbu dirbant su ribinio asmenybés sutrikimo turinciais klientais, kuriems
reikalinga empatija, kantrybé ir gebéjimas iSlaikyti emocing tvirtove.
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1.2.4 Improvizacija dramos terapijoje

Improvizacija yra esminé draminés realybés dalis. Bouzoukis (2001) teigia, kad improvizacija
suteikia galimybe¢ klientams tyrinéti savo jausmus saugioje ir palaikancioje aplinkoje. Improvizacija
dramos terapijoje apima spontaniskg isitraukima j vaizduojama situacijg be iSankstinio plano ar rezultaty
numatymo. Kurdami istorijas ir vaidindami skirtingus personazus, klientai gali simboliSkai jveikti
baimes, konfliktus, susitaikyti su netektimis ar apribojimais. Improvizacija taip pat leidzia keisti scenarijy
realiuoju laiku, remiantis kylanciomis emocijomis ir jvykiais, skatinant lankstuma, greita prisitaikyma ir
pasitikéjimg savo gebéjimu kurti sprendimus tiek asmeniniame, tiek socialiniame gyvenime.

Improvizacija yra terapinis metodas, kuris skatina ne tik kiirybiskuma, bet ir geb¢jima prisitaikyti
ir atsiverti netikétoms galimybéms. Improvizacija terapiniame procese atlieka kelias svarbias funkcijas.
Pirmiausia uzuot buves pasyvus ivykiy dalyvis, zmogus pats imasi kurti veiksma. Tokiu biidu klientai
nebepriima tik pasyvios realybés, bet imasi jg formuoti, stiprindami savo kontrolés jausma ir pasitikejima
savo geb¢jimu veikti(Casson, 2004).

Moreno(1934) indélis | improvizacija ir psichodrama yra nejkainojamas, ypac jo sukurtas
psichodramos metodas, pagristas spontaniSkumo ir kiirybiSkumo samprata. SpontaniSkumas veikia
dabartyje, dabar ir Cia; jis skatina individg adekvaciai reaguoti | nauja situacija arba naujai atsakyti j seng
situacija. SpontaniSkumas, kuris nattiraliai atsiranda taip pat ir improvizacijos metu, yra svarbus terapinis
veiksnys, nes jis ugdo gebéjima reaguoti i besikeiCiancias situacijas, skatindamas lankstuma,
kurybiskuma ir geb¢jima savarankiskai spresti problemas. Casson(2004) akcentuoja, kad, improvizacija,
kaip terapinis metodas, ne tik skatina spontaniSkumag, bet ir siekia, kad Sis spontaniSkumas tapty
transformuotis ] kiirybiSka, padedantj augti ir geriau prisitaikyti modelj. (Moreno, 1934).

Neatsiejama, viena i§ improvizacijos techniky, tai istorijy kirimas. Crimmens,(2006) pabrézia
istorijy kirimo svarbg dramos terapijoje. Pasak jos, istorijy kiirimas (ang. storymaking) suteikia
gebéjimai yra riboti. Kiirybinis istorijy pasakojimas sujungiama vaizduotg, vaidyba ir bendravima, o Sie
aspektai tampa esminiais emocinio augimo ir asmeninés raidos veiksniais. Tokiu biidu istorijy kiirimas
tampa esminiu terapijos jrankiu, padedanciu iSreiksti ir suprasti savo emocijas.

Improvizacija daznai vyksta kartu grup¢je su kitais dalyviais, Emunah(1994) teigia, kad grupiniai
pasitikéjimo Zzaidimai, kuriuose dalyviai remiasi vieni kitais, skatina priklausymo jausmg ir didina
pasitikéjima savo vertingumu grupés akyse, kas dar labiau stiprina saviverte. Zaidimai, kaip vaidyba ir
simboliy naudojimas, suteikia galimybe iSreiksti vidines stiprybes ir troskimus per metaforas, saugiai
tyrinéjant teigiama saves jvaizdj.
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1.3. Improvizacija: iStakoes, principai ir psichologinis poveikis

1.3.1 Improvizacijos iStakos ir pagrindiniai principai

Trumposios formos komiskos situacijos (improvizacijos), yra meno raisis, kuri yra atliekama be
scenarijaus, kilusi i§ Viola Spoilin teatro (ar teatriniy zaidimy)(Spolin, 1963) .Viola teigia, kad
improvizuoti gali visi, tam tereikia sukurti palankig aplinka. Ji iSkelia pacig talento savoka,
akcentuodama, kad talentingas elgesys, tai zmogaus individualus geb¢jimas daugiau patirti. Trumpos
situacijos, daznai dar yra vadinamos ir Zaidimais. Neva Leona Boyd, amerikie¢iy sociologés, Zinomos
deél savo indélio  rekreacing terapija ir edukacing drama, labai tik¢jo Zaidimo galia, kad zaisdmas Zmogus
gali keistis, ji raé: ,,Zaidimas apima socialines vertybes, kaip jokia kita veikla. Zaidimo dvasia ugdo
socialinj prisitaikyma, etika, psiching ir emocing kontrole bei vaizduote*“(Viola Spolin — Biography, n.d.)

Improvizuota (improvizacin¢) komedija yra “kiiryba bedarant” (angl.making it up as you go
along)(Halpern et al., 1994). Ji labai skiriasi nuo kity teatro formy, neturinti scenarijaus, rezisieriaus,
scenografijos, kostiumy, taciau improvizaciné komedija yra meno forma turinti savo taisykles, metodus,
discipling ir struktiirg. Kiekvienas Zaidimas struktiirizuotas pagal taisykle sakyti ,,Taip, ir... “. Tai yra
vienas viena svarbiausiy improvizacijos techniky, kuri remiasi principu — ,,Taip, ir...““ (angl. Yes, and...)
— reiSkia, kad dalyvis ne tik priima kito asmens pasiiilyma, bet ir ji papildo, taip kurdamas bendra
veiksmg. Sis Zinojimas leidZia atsipalaiduoti. Improvizacijos kuriamos kartu. Abipusis pasitikéjimas
iSlaisvina, kad ir kas bus pasakyta scenoje, bus priimta(Halpern et al., 1994).

Improvizacija apima jvairius verbaliniy ir neverbaliniy teatro pasirodymy stilius, taip pat
improvizacing komedija placigja prasme. Tai reiSkia teatro forma, kai dialogg, personazus ir istorija
spontaniSkai kuria jo Zaidéjai scenoje. Gryniausia forma scena atsiranda visiskoje laisvéje be parengto
plano ar scenarijaus apribojimy(Johnstone, 2012).

Taigi apibendrinant, pagrindiniai improvizacijos metodai yra:

e .Yes, and...*“ principas (svarbiausias bendrakiirybos pagrindas)

e Komandinio darbo svarba

e Scenos testinumas

¢ ,.Game of the scene (pagrindinés id¢jos iSrySkinimas)(Halpern et al., 1994).

1.3.2. Improvizacijos psichologinis poveikis

Improvizacinis teatras siejamas su padidinta emocine gerove, sgmoningumu ir asmeniniu augimu.
Bermant(2013) akcentuoja, kad improvizacijos praktika stiprina démesinguma sau, atiduma kitiems ir
tarpusavio pasitik¢jimag — Sie aspektai glaudziai siejasi su pozityviosios psichologijos ir i asmenj

orientuotos terapijos principais. Sie aspektai sutampa su kity autoriy jzvalgomis apie improvizacijos
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poveikj savivertei, spontaniSkumui ir geb¢jimui priimti save. Improvizacija, kaip ja pristato
Goodman(2008), yra ne tik meninés raiSkos forma, bet ir galingas savivertés stiprinimo jrankis. Ji padeda
pastebéti ir sgveikauti su vidiniu kritiku:,,stebéjimas be teisimo — tai kelias i sgmoninguma, kuris padeda
suvokti save kaip vertinga, net kai patiri abejong ar baime*(Goodman, 2008, p. 29). Per improvizacija
zmogus patiria, kad jis yra kiir¢jas, gebantis reaguoti, prisitaikyti spontaniskai:,,tai asmeninés laisves
akimirka, kai susiduriame su tikrove, ja pamatome, tyrin¢jame ir veikiame pagal tos akimirkos
aplinkybes. Sioje tikrovéje miisy atskiros dalys veikia kaip organiika visuma. Tai atradimo, patyrimo ir
kuirybinés raiskos laikas“(Spolin, 1963, p.4). Tyrimai rodo, kad reguliarus ,, Taip, ir...* (angl. Yes, and...)
zaidimo taikymas po kartg per savaite daro teigiama poveikj skirtingy smegeny sri¢iy bendradarbiavimui,
greitesniam informacijos perdavimui, sensorimotoriniams rySiams bei savirefleksijai, socialiniam rysiui
ir emociniam reguliavimui. Improvizacija padeda pereiti i§ neurobiologings ,,iSgyvenimo* biisenos |
labiau integruota ir socialiai atvirg biisena (Berkemeyer ir kt., 2025). Sio metodo psichologine nauda taip
pat akcentuoja Sawyer(2004), teigdamas, kad:,,visada priimk naujg siuzeto posikj, kuri pasitlo kitas
aktorius, ir tuomet ji plétok, pridédamas nauja detale ar paaiskinimg"(Sawyer, 2004, p. 13). Toks
kiirybinis dialogas stiprina pasitikéjima, padeda islikti ,,¢ia ir dabar* ir ugdo savivertg, nes mazina baimeg
biiti atstumtam bei stiprina rysj su kitais.

Be $iy neuropsichologiniy aspekty, kiti tyrimai rodo, kad improvizacija gali buti efektyvus
emocinés savijautos ir socialinio funkcionavimo stiprinimo biidas jvairiose tikslinése grupése. Pvz.,
taikant improvizacing intervencijg nerimo ir depresijos simptomus patiriantiems asmenims, stebimas ne
tik emociniy sunkumy sumaz¢jimas, bet ir reikSmingas savivertés bei spontaniSkumo augimas, socialiniy
igidziy stipréjimas ir didesnis pasitenkinimas savimi(Krueger ir kt., 2019). Panasus poveikis uzfiksuotas
ir taikant improvizacijos metodus létiniy ligy, tokiy kaip Parkinsono liga. Pageré¢jo kasdiené veikla,
dalyviy emociné gerové bei socialinis bendrumas(Siddiq & Scherer, 2017). Be to, improvizacija vis
dazniau pasitelkiama psichoterapiniuose kontekstuose. Sanfordo Meisnerio teatrinés improvizacijos
technika, paremta geb¢jimu ,,gyventi nuoSirdziai jsivaizduojamomis aplinkybémis®. Sustiprina terapeuto
ir kliento rysj, reaguojant j neverbalinius signalus ir skatinant emocinj proverzj(Gray, 2015). Galiausiai,
improvizacijos poveikis jrodytas ir platesniuose kontekstuose: Vokietijoje atliktas tyrimas atskleidé, kad
improvizacinio teatro mokymai, palyginti su kitomis veiklomis, labiau prisideda prie ilgalaikio savivertés
bei kiirybinio pasitikéjimo savimi augimo(Berkemeyer ir kt., 2025).Visi Sie duomenys leidzia manyti,
kad improvizacija, kaip natiirali elgesio aktyvacija ir Cia-ir-dabar patyrimas, pasiZymi universaliu
terapiniu potencialu. O abipusis pasitikéjimas improvizacijoje leidzia atsipalaiduoti ir pasitiketi, kad kas
bus pasakyta scenoje, bus priimta — tai sukuria saugig erdve tyrinéti, kurti ir augti psichologiskai(Halpern
etal., 1994)
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1.3.3. Socialinis kontekstas ir asmens paZinimas improvizacijoje
Improvizacija taip pat padeda pazinti save socialiniame kontekste. Viena i$

improvizacijos techniky — statusy zaidimas. Dalyviai turi atspéti, kuris Zmogus yra aukStame arba
Zzemame statuse, arba situacijos/etiudo metu apsikeisti statusy vaidmenimis, bet likti savo personazais.
Statusy zaidimas leidzia dalyviams ,,pasimatuoti skirtingus statusus, pajusti juos kiinu, laikysena, balso
tembru. Keith Johnstone(2012) knygoje Impro: Improvisation and the Theatre,(Johnstone, 2012) teigia,
kad kiekvienas zmogaus bendravimas turi statusinj komponenta, o improvizacijoje $is Zaidimas tarp
,»-auksto® ir ,,Zemo* statuso tampa ne tik kiirybine, bet ir pazintine priemone. Statusy keitimas veikia ne
tik scenos dinamika, bet ir padeda lavinti sgmoninguma bei empatija. Tyrimai rodo, kad improvizacijos
uzsiémimai, | kuriuos jtraukiami statuso pokyciy tyrin¢jimai, gerina emocing savireguliacijg ir padeda
toleruoti neapibréztumo situacijas. Dalyvavusiesm improvizacijos uZsiémimuose reikSmingai sumazejo
socialinis nerimas ir padidéjo pasitikéjimas savimi(Tschacher et al., 2014). Aukstas statusas daznai
reiSkia pasitikéjimg savimi, ramybe, aiskius judesius, o Zemas statusas ugdo lankstuma, zaisminguma ir
atvirumg nes¢kmei. Tai padeda Zmonéms suvokti savo elgesio modelius, emocines reakcijas ir iSbandyti
naujus biudus bendrauti ar spresti situacijas. Toks patyrimas skatina gily saves pazinimg ir stiprina
saviverte. Statusy dinamika yra ypa¢ svarbi ugdant asmeninius ir profesinius jgiidzius. Remiantis
improvizacijos praktikos patirtimi, statusy Zaidimai padeda Zmonéms geriau suprasti savo elgesio
modelius, iSmokti sgmoningai keisti statuso pozicija, lavinti lyderyste ir gebéjimg girdéti kita(Johnstone,
2012).

1.3.4. Improvizacija kaip atsakas neapibréZtumui ir rizikai

Nors improvizacija turi savo struktiirg ir logika, vistiek lieka daug nezinomybés. Neapibréztumo
netoleravimas — tai zmoniy pazintiné ir emociné reakcija ] netikétus, jtemptus ar grésmingus
dirgiklius(Krohne, 1989). Improvizacijoje i reakcija keiciasi: vietoje klaidy vengimo, ¢ia klaidos tampa
progreso dalimi. Improvizacijos procesas remiasi idéja, kad kiekvienas susimovimas yra dovana naujai
istorijai,0 ne nesekmé. Toks poziiiris leidzia dalyviams atsipalaiduoti, iSbuiti nezinomybg¢je ir kurti
spontaniskai(Diggles, 2004). Pasak Peterso (2017), improvizacija neatsiranda i$ iSankstiniy plany, bet
natiiraliai vystosi priklausomai nuo situacijos. Tai reikalauja gebéjimo isbiiti neZinomybéje, taciau
iSlaikyti vidinj stabilumg. Improvizacijos sprendimai néra gryni pasirinkimai, o atsakas } aplinka ir
susiklos¢iusig situacija. Si spontaniskumo samprata, kuri atsiranda dél improvizuotojo gebéjimo
prisitaikyti ir reaguoti, skatina asmeninj augimg ir savivertés ugdyma. Be to, rizika ir klaidos
improvizacijoje tampa ne atsitiktiniais netikrumo $altiniais, bet kiirybos varikliais, kurie padeda islaikyti

nuoseklumg ir skatina naujy sprendimy paieska(Peters, 2017).
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Kirybinis procesas improvizacijoje vyksta per nuolatinj persijungima tarp dviejy mastymo tipy,
kuriuos pristato dvigubo proceso teorija:

o Pirmasis mastymo tipas (automatizuotas, intuityvus, asociatyvus) — greitas, nesgmoningas,
pagristas asociacijomis.

e Antrasis mastymo tipas (refleksyvus, analitinis, létas) — létas, samoningas, pagristas logika ir
darbo atmintimi.

Geb¢jimas atpazinti Siuos tipus ypac svarbus norint veikti nezinomybg¢je(Santi, 2010).
Improvizacijoje dalyviai veikia mentaliniais modeliais — vidiniais situacijos vaizdiniais, kitaip tariant
asociacijomis, kurios padeda greitai interpretuoti jvykius ir numatyti galimus veiksmy scenarijus.
Mentaliniy modeliy lankstumas leidZia improvizuotojui spontaniskai prisitaikyti prie kintanciy situacijy,
greitai perkurti arba pritaikyti savo suvokima ir islaikyti scenos vientisuma(Johnson-Laird, 2006). Siame
kontekste ypa¢ svarbi parsimonijos (lot. parcimonia — taupumas) samprata, reiSkianti polinkj rinktis
paaiskinimus, kurie yra paprasti, taciau pakankamai informatyvis. Improvizacijoje parsimonija
pasireiskia tuo, kad netikéti ar absurdiski jvykiai scenoje priimami tiesiogiai, be sudétingy paaiSkinimy.
Tokia praktika leidzia iSlaikyti nattiraly veiksmy srauta, iSbiiti neapibréZtume ir stiprina pasitikejima
kiirybiniu procesu(Johnson-Laird, 2006).

Taigi improvizacijoje galima patirti —,,singing mind” biiseng, kur protas ir kiinas veikia vieningai,
intuityviai ir refleksyviai tuo paciu metu(Berliner, 1994). Jei Siuos principus perkelti nuo scenos i
kasdienj gyvenima, tai reiskia geb&jima biiti be iSankstinio vertinimo ir veiki kiirybiskai bei lanks¢iai.
Tokia nuostata ugdo ne tik bendravimo jgudZzius, bet ir pasitik¢jimg savimi, gebéjima islaikyti
spontaniSkuma neapibréztose situacijose bei kurti konstruktyvesnius tarpasmeninius santykius. Pasak
King(2020), improvizacinis mastymas kasdienyb¢je tampa priemone, padedancia spresti konfliktus,
mazinti socialinj nerimg ir i$laikyti rySj net sudétinguose pokalbiuose.

Improvizacijos procesas padeda keisti poziiir j klaidas ir neapibréztuma — tai tampa ne grésmés,
o kurybos $altiniais. Galiausiai, grupiné improvizacija sukuria saugig psichoteraping erdve, leidziancia
tyrinéti save, stiprinti saves priémima, mazinti vidinj kritikg ir auginti tarpusavio rysj. Improvizacija ¢ia
tampa ne tik meninés raiSkos forma, bet ir galingu asmeninio augimo bei psichologinés gerovés

Saltiniu(Tomasulo, 2015).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA

2.1. Tyrimo metodologija

2.1.1. Tyrimo organizavimas ir imtis

Paraleliniy grupiy tyrimas buvo atliktas 2024 mety gruodzio — 2025 mety kovo ménesiais.
Tyrimas buvo atliktas su trimis grupémis. Kiekvienai buvo taikomos improvizacijos technikos. Dvi
eksperimentinés dramos terapijos grupés (DT-1 ir DT-2, po 10 dalyviy) dalyvavo dramos terapijos
uzsiémimuose, kuriuose improvizacija buvo naudojama kaip terapiné priemoné. Trecioji improvizacijos
grupé — IMPRO (21 dalyvis) — dalyvavo improvizacijos uzsi¢émimuose, kuriuose improvizacija taikyta
kaip saviraiSkos ir kiirybinis metodas be terapiniy intencijy. Tyrimas apémé duomeny rinkimg tiek i§
dramos terapijos grupiy, tiek i§ improvizacijos uzsiémimy grupés. Tyrimo pradzioje, i viso dalyvavo 41
zmogus. 2 dalyviai atsisaké testi dalyvavima DT grupéje (dél asmeniniy priezasciy ir persikraustymo |
kita miestg). Dar du dalyviai iSimti i§ tyrimo analizés, nes praleido daugiau negu 4 improvizacijos
uzsiémimus. | tyrimg taip pat nebuvo jtraukti 7 potencialiis dalyviai, neatitike atrankos kriterijy ar virsije
leisting grupés skaiciy. Tyrimo pabaigoje dalyvavo 37 dalyviai. 14 vyry ir 23 motery, tiriamyjy amzius
svyravo nuo 20 iki 52 mety. Vidutinis motery amzius yra 33,8 mety, o vyry — 32,9 mety. Siekiant turé
panaSia dalyviy imtj tiek DT grupé¢je tiek IMPRO, DT grupiy buvo organizuojama dvi, bet rezultaty
analiz¢je tai pateikiama kaip viena, nes buvo taikomi tokie patys metodai. Tyrimo metu DT ir IMPRO
grupés buvo lyginamos, (Lentelé nr.1) pateikiami jy demografiniai duomenys atskirai.

Lentelé nr. 1

Demografiniy duomeny pasiskirstymas

Kategorija DT grupé (N=18) IMPRO grupé (N=19)
Lytis: moterys 13 10
Lytis: vyrai 5 9

Amziaus vidurkis: moterys 33.9 323

Amziaus vidurkis: vyrai 332 31.3
Terapijg lanke: TAIP 16 6
Terapijg lanké: NE 2 13

Santykiy statusas: Turi 8 3
partnerj(-¢)
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Santykiy statusas: 5 12

Laisva(s)/Vienisa(s)
Santykiy statusas: 3 3
Vedes/Istekéjusi
Santykiy statusas: 2 1

Issiskyres/-usi

Baziné saviverté 17.00 19.53

2.1.2 Tyrimo etapai

dalyviy atranka;

demografinés anketos pildymas;

pradinis savivertés jvertinimas naudojant Rosenbergo skale, visoms grupéms;
uzsiémimy ciklas( DT ir IMPRO) (10 savaiciy);

tarpinis savivertés vertinimas po 5 uzsi€émimo;

galutinis savivertés vertinimas po 10 uzsiémimo;

duomeny analizé.

Siekiant suteikti aiSkumo, zemiau pateikiama (Paveikslas nr.2) atskleidzia tyrimo eiga.
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Paveikslas Nr. 2

Tyrimo organizavimo schema

Dalyviy atranka
IMPRO grupé DTI grupé DT2 grupé
n=10 n=10

Savivertés

n=21
Demografinés anketos
pildymas

5 Improvizacijos uzsiémimai 5 dramos terapijos 5 dramos terapijos
IMPRO grupei uzsiémimai DT1 grupei uzsiémimai DT2 grupei
1k./sav. 1k./sav. 1k./sav.
[ Savivertés vertinimas J

5 Improvizacijos uzsiémimai
IMPRO grupei

5 dramos terapijos
uzsiémimai DT1 grupei
1k./sav. 1k.

5 dramos terapijos
uzsiémimai DT1 grupei

/sav. 1k./sav.

Savivertés vertinimas J

Duomeny analizé
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1. Dalyviy atranka.
Dramos terapijos grupés dalyviai (dvi grupés po 10 dalyviy) buvo atrinkti per uzdarg socialinio tinklo
Facebook grupe ,.Improvizacijos teatras: mokymai, kursai, seminarai, renginiai, kur buvo pasidalinta
informacija apie rengiamg tyrimg magistriniam darbui ir organizuojamus dramos terapijos uzsiémimus,
(zitréti Priedg nr.1). Dalyviai galéjo savanoriskai susisiekti nurodytu el. pasto adresu. Pagrindinis
atrankos kriterijus buvo dalyviy ankstesné improvizacijos patirtis — tik asmenys, turintys patirties
improvizacijoje, buvo jtraukti i grupes. Tokj atrankos kriterijy léemé siekis taupyti uzsiemimy laikq bei
uztikrinti, kad dalyviai biity jau susipazing su improvizacijos technikom, o sesijy metu biity galima
koncentruotis j terapinj siy metody taikymq, o ne j jy mokymagq.
IMPRO grupe sudaré Zzmonés, uzsiregistrave 1 pradedanciyjy improvizacijos mokymy kursa, kuriuos
organizuoja “Impro 241”- improvizacinio teatro trupé. Dalyviai, neturi ankstesnés improvizacijos
patirties.

Nejtraukimo Kriterijai:
Dalyviai, negalintys dalyvauti keturiuose uzsiémimuose ir daugiau.
Dalyviai, neatitinkantys gyvenamosios vietos ar patirties kriterijy.
2. Demografinés anketos pildymas. dalyviai pildé klausimyna, (zidiréti Priedg nr. 2), kuris buvo skirtas
surinkti pagrindinius socialinius ir asmeninius duomenis, galinius turéti jtakos savivertés pokyciui.
Demografiné anketa apémé Siuos klausimus:
Amzius (atviras skaicius)
Lytis (mot. / vyr.)
Santykiy biiklé (laisva/-as; turiu partneri/-¢; vedes/iStekéjusi; iSsiskyres/-usi, naslé/-ys)
Ar lankote/lankéte asmening psichologing terapija? (Taip / Ne)

Papildomai DT grupéms buvo naudotas pusiau strukttiruotas interviu, kuriame buvo klausiama:

kas paskatino dalyvauti improvizacijos veikloje?
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ka Sie uzsiémimai suteiké?

ar yra jautrios temos, kuriy nenoréty liesti dramos terapijos metu?

Atsakymai padéjo planuoti uzsiémimy turinj, atliepiant bendras patirtis.
Savivertés jvertinimas. M. Rosenbergo savivertés skalé - Rosenberg Self-Esteem Scale,(Rosenberg,
1965) isversta | lietuviy kalba,(Zitiréti Prieda nr.3). Si skalé yra pladiai pripaZinta psichologiniuose
tyrimuose ir skirta jvertinti bendra asmens saviverte(Kupcewicz & Jozwik, 2020). Skalé buvo pateikta

tris kartus — pirmo, penkto ir deSimto uzsiémimo metu, kiekvieng kartg pries ir po uzsiémimo. Tyrimai
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2.

irodo,kad RSES gali biiti sékmingai naudojama pakartotiniuose matavimuose, siekiant jvertinti
savivertés dinamikg ir intervencijy poveiki(Jiang et al., 2023). Dalyviai jg pildé anonimiskai, susikurdami
savo asmeninj avatara, kurj tur¢jo taip pat naudoti ir kitg karta pildydami anketa, kad galima bty sekti

kiekvieno dalyvio asmeninj savivertés pokytj.

Dramos terapijos ir improvizacijos uzsiémimai. UZsiémimy planas pateiktas (Lentelé nr.2).

Lentelé nr. 2

Uzsiemimy planas
Eil. Dramos terapija Improvizacijos uzsiémimai
nr.
1. | “Savivertés suvokimas ir formavimas” Susipazinimas
2. | “Perfekcionizmas.Viskas arba nieko” Pasitikéjimas
3. “ Vidinis kritikas ir jo valdymas” Komplimentu priémimas
4. “ Baime¢ klysti ir rizikuoti” Spontaniskumas. Zaidimas.
5. “ Atsakomyb¢ ant mano peciy” Spontaniskumas. Zaidimas.
6. “ Mano erdvé- mano ribos” Klausymasis
7. “Kalte ir géda” Partneriavimas /Taip ir
8. | “Noras patikti ir baim¢ biti nepriimtam” Partneriavimas /Taip ir
9. “ Mano autentiSkumo galia” Istorijos kurimas
10. “Mano saviverté-mano gele” Emocija

Dramos terapijos uzsiémimai truko po 1 valanda, IMPRO grupés — po 2 valandas. Kiekvienoje

grupéje buvo organizuota po 10 uzsiémimy, 1 uzsiémimas per savaite.

Duomenu analizé. Duomeny analizé¢ buvo atlikta dviem etapais, remiantis duomenimis, surinktais
tyrimo metu. Pirmasis duomeny tipas apima kiekvieno dalyvio savivertés jvertinimus naudojant
Rosenbergo savivertés skale. Sie duomenys buvo analizuojami kiekybiniais metodais: apskai¢iuoti
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai, lyginant savivertés pokycius pries ir po pirmojo, pries ir po penktojo,
pries ir po paskutiniojo uzsiémimo. Taip pat buvo atlikta statistiné¢ reikSmingumo analize, siekiant
jvertinti, ar poky¢iai savivertéje yra statistiSkai reikSmingi. Antrasis duomeny tipas apima demografinius
duomenis, gautus i§ dalyviy apklausos. Buvo atliktas palyginimas pagal skirtingus kintamuosius, tokius

kaip amzius, lytis, santykiy statusg ir asmeninés terapijos lankymas. Sie duomenys buvo analizuojami
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siekiant nustatyti, ar Sie faktoriai turi jtakos savivertés pokycCiams bei kitoms tyrimo reikSméms.
Tikimasi, kad savivertés jvertinimy analizé kartu su demografiniy duomeny palyginimu suteiks gilesnj
supratimg apie improvizacijos techniky poveikj dalyviy savivertés pokyciams.

Dalyviy rezultatai, kurie buvo apdorojami tyrimo analizei. Ziaréti (Paveikslas nr. 3)

Paveikslas nr. 3

Duomeny analizés eigos schema

Ve N N ~
IMPRO grupé Tyriamoji grupé Tyriamoji grupé
n=19 (DT1) n=9 (DT2) n=9
\\\ J/ \\\ / N
\\
. //
L /
\ /
. //
AN
N\ — //

rd
, N
( Tyrimo rezultatai )

IMPRO ir DT grupiy
Tyrimo rezultaty palyginimas

\

Y,

IS§vady ir rekomendacijuy
formulavimas

2.1.3. Tyrimo duomeny rinkimo instrumentai

Tyrimo metu buvo naudojama M. Rosenbergo savivertés skalé (Rosenberg Self-Esteem Scale, RSE,
1965), i§versta j lietuviy kalbg. Si skalé yra pla¢iai pripazinta psichologiniuose tyrimuose ir skirta
jvertinti bendra asmens saviverte. Tyrime panaudotos skalés lietuviskas variantas, kurio adaptacija buvo
atlikta L. Buk$nytés (1996). Klausimyng sudaro 10 teiginiy, i kuriuos respondentai atsako keturiy baly
Likerto skalg¢je: ,,visiskai sutinku®, ,,sutinku®, ,,nesutinku®, ,,visiSkai nesutinku®. Vertinimas vyksta pagal

baly sumg — kai kurie teiginiai vertinami atvirkStine kryptimi. Maksimali baly suma — 30. Baly intervalai
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nurodo zema (0-14), viduting (15-25) arba auksta (26-30) saviverte. Skalé buvo pateikta tris kartus —
pirmo, penkto ir deSimto uzsiémimo metu, kiekvieng kartg pries ir po uzsiémimo.
Bendroji dalyviy charakteristikos anketa. Zinant dalyviy demografines charakteristikas, galima bus
geriau suprasti, kaip Sie veiksniai gali jtakoti savivertés pokycius,(Call et al., 2023).

Tyrimo imties demografiniy duomeny sudétis pateikta skritulinémis diagramomis, kurios
iliustruoja dalyviy pasiskirstyma pagal lytj, santykiy biikle ir asmeninés terapijos patirt].

Paveikslas nr. 4

Dalyviy pasiskirstymas pagal demografinius duomenis

Lytis Santykiy bakle Lankyta terapija

I8siskyres/-usi

Vedes/IStekéjusi

Laisva-s/Vienisa-s 45.9%

62.2% 59.5%

Taip

Turiu partnerj-e

Sie duomenys buvo naudoti koreliacijy analizei, siekiant jvertinti galimus rySius tarp
demografiniy kintamyjy ir savivertés pokycio.
2.1.4. Tyrimo metodai
Improvizacija. Tyrime buvo naudojama dramos terapija, taikant improvizacines technikas kaip
pagrinding intervencija. Dramos terapijos uzsiémimuose dalyviai buvo kvieciami atlikti improvizacinius
pratimus, skirtus savirefleksijai ir kirybiSkumui skatinti. UZsiémimy metu dalyviai atliko uzduotis,
kurios leido iSreiksti savo emocijas, susidurti su neapibréztumais ir isSukiais.
Improvizacinés technikos dramos terapijos uzsiémimuy cikle:
Pirmoji sesija: ,,Savivertés suvokimas ir formavimas
Tikslai: [vertinti dalyviy savivertés biiseng ir pradéti dirbti su savivertés suvokimu, sukuriant saugia
aplinka, kurioje dalyviai galéty atvirai kalbéti apie savo jausmus.
Naudotos improvizacijos technikos:
»laip ir...” — dalyviai turéjo papildyti vienas kito pasisakymus, skatindami aktyvy klausymg ir
priémima.

Kino kalba — dalyviai improvizavo kiino judesius, atspindincius jy savivertés jausmus.

Antroji sesija: ,, Perfekcionizmas. Viskas arba nieko “
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Tikslai: Sios sesijos tikslas buvo dirbti su perfekcionizmo jausmu ir baime suklysti, ugdyti
atsipalaidavima bei kiirybinj jsitraukima, mégavimasi procesu.

Naudotos improvizacijos technikos:

,»Laip ir...” — dalyviai tur¢jo priimti ir papildyti vienas kito id¢jas be pasiteisinimo, kas skatino klaidy
priémima.

Statusai — dalyviai improvizavo situacijas, kuriose buty keli veikéjai skirtingy statusy.

Trecioji sesija. ,, Vidinis kritikas ir jo valdymas *
Tikslai: Sios sesijos tikslas buvo atpazinti vidinj kritika ir suprasti jo poveikj savivertés suvokimui, taip
pat suteikti dalyviams jrankius, kaip valdyti ir mazinti jo jtaka.
Naudotos improvizacijos technikos:
Statulos — dalyviai improvizavo scenas, kurios atspindé¢jo jy vidinj kritikg ir santykj su juo.
Istorijy kurimas — dalyviai improvizavo istorijas, kuriose vidinis kritikas vaidino svarby vaidmenj, o

dalyviai turéjo rasti biidy, kaip su juo susitarti.

Ketvirtoji sesija: ,, Baimé klysti ir rizikuoti
Tikslai: Sios sesijos tikslas buvo padéti dalyviams jveikti baime daryti klaidas ir rizikuoti, skatinti juos
pasitiketi savo sprendimais ir priimti klaidas kaip natiiralig proceso dalj.
Naudotos improvizacijos technikos:
,» Laip ir...” — dalyviai tur¢jo priimti ir papildyti vienas kito idéjas, skatindami klaidy priémima ir kiirybinj
jsitraukima.
SpontaniSkumas — dalyviai improvizavo, reaguodami j netikétus pasitilymus, kad galéty dirbti su

klaidomis ir rizika, veikti su tuo kg turi ir nekurti scenarijaus.

Penktoji sesija. ,, Atsakomybé ant mano peciy *
Tikslai: Sios sesijos tikslas buvo padéti dalyviams suprasti atsakomybés svarba ir jos poveikj savivertés
suvokimui. Kiek samoningai jg prisiima patys.
Naudotos improvizacijos technikos:
Partneriavimo zaidimai — dalyviai improvizavo, dirbdami porose, naudojo aktyvy klausima.

Kino kalba — dalyviai naudodami kiing iSreiské savo atsakomybés jausma, atlikdami improvizacijas.

Sestoji sesija: ,, Mano erdvé — mano ribos *
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Tikslas: Sios sesijos tikslas buvo dirbti su asmeninémis ribomis ir jy suvokimu.

Naudotos improvizacijos technikos:

Kino kalba — dalyviai improvizavo, naudodami kiing, kad iSreikSty savo asmenines ribas ir stebéjo savo
pojicius.

Statusai — dalyviai dalyvavo uzduotyse, kuriose jie turéjo iSreiksti savo ribas, reaguoti i kity zmoniy
reakcijas ir pasirinkti, kada pasitraukti.

Taip ir- dalyviai neverbaliai kiiré bendrg istorija.

Septintoji sesija. ,, Kalté ir géda*
Tikslas: Sios sesijos tikslas suprasti kaltés ir gédos jausmus bei jy poveikj savivertés pokyéiams.
Naudotos improvizacijos technikos:
Spontaniskumas — asociacijy uzduotis. Dalyviai be pasiruosimo dalinosi kas jiems asocijuojasi su géda
ir kaltés jausmu.
Istorijy kiirimas — dalyviai improvizavo istorijas, kuriose nagrin¢jo, kaip kalté¢ ir géda formuoja jy
savivertes jausma ir kaip su jais susitvarkyti.
Kino kalba — dalyviai improvizavo, naudodami kiing, kad isreiksty savo gédos ir kaltés jausmus bei jy

poveiki.

AStuntoji sesija: ,, Noras patikti ir baimé buti nepriimtam *
Tikslas: Si sesija buvo skirta dirbti su socialiniu vertinimu ir baime biiti nepriimtam.
Naudotos improvizacijos technikos:
Spontaniskumas — Vietoj ,,Taip ir...” jtraukéme ,,Ne ir viskas...”

Statuso zaidimai — improvizacijos zaidimai, skatinantys dalyvius jsigilinti pirmiau j savo poreikius.

Devintoji sesija: ,, Mano autentiskumo galia **
Tikslas: Stiprinti dalyviy autentiSkuma ir padéti jiems iSreiksti tikrajj as.
Naudotos improvizacijos technikos:
Kino israiskos — dalyviai improvizavo judesius, kurie atspindéjo jy autentiska tapatybe. Sasajas tarp
kiino, proto ir jausmy.

Istorijy kiirimas — dalyviai kiiré pasakojimus apie tai, kaip jie mato save ir kg reiskia biiti autentisku.

Desimtoji sesija. ,, Mano saviverté — mano géleé
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Tikslai: Sustiprinti dalyviy savivertés jausmg ir pabaigti terapini procesg, sutelkiant démesj 1 jy
individualig galig ir vertg.

Naudotos improvizacijos technikos:

SpontaniSkumas — dalyviai improvizavo scenas, kuriose jie reikSmingai apibiidino savo savivertés
augima ir pokytj.

,laip ir...”” —uzduotys, leidziancios iSreiksti savivertés simbolius ir idéjas kiirybiskai.

Tyrimo duomeny analizé buvo grindziama kiekybiniais metodais, taciau dalyviy refleksijos
suteik¢é papildomos jzvalgos, padedancios suprasti improvizaciniy techniky poveikj dalyviy savivertés
suvokimui.

Improvizacijos uzsiémimai buvo atlickami grupéje, kurioje dalyviai buvo kvie¢iami atlikti
jvairias teatrinés improvizacines uzduotis, skatinancias kiirybiSkumg, laisvumg, komandiskuma,
sauguma klysti. Siuose uzsiémimuose daugiau skiriama laiko komandos formavimui.

Rosenbergo skalés. Siekiant atskleisti tyrimo tiksla, buvo pasirinktas kiekybinis tyrimas, pagrjstas
savivertes pokyc¢iy matavimu naudojant Rosenbergo savivertés skalg. Rosenbergo skalés klausimai buvo
uzduodami prie§ ir po dramos terapijos uzsiémimy ciklo, siekiant jvertinti bendra savivertés pokytj. Sis
metodas buvo pasirinktas, remiantis literatiiros rekomendacijomis, kad biity galima jvertinti tiesioginius
poky¢ius, susijusius su dalyviy saves vertinimu,(Kupcewicz & Jozwik, 2020).

Statistiné analizé. Tyrimo duomeny statistinei analizei buvo naudojamos programos ,,Microsoft Excel
2019 ir SPSS (angl. Statistical Package for the Social Sciences) 24.0 versija. Buvo taikyti apraSomosios
statistikos metodai, poriniy imciy t-testas, efekty dydzio skai¢iavimas (Cohen's d), taip pat Pearson
koreliacijos analize. Buvo atlikta vidurkiy ir standartiniy nuokrypiy analiz¢, taip pat reikSmingumo testai,
siekiant jvertinti, ar buvo reik§mingy poky¢iy savivertéje pries ir po dramos terapijos uzsiémimy.

2.1.5. Tyrimo etika

Tyrimas buvo atliktas laikantis etikos principy, uztikrinant dalyviy teises, sauguma ir privatuma.
Visi dalyviai buvo aiskiai informuoti apie tyrimo tiksla, eiga ir dalyvavimo salygas. Tyrimas buvo
vykdomas vadovaujantis (Vilniaus Universiteto Akademinés Etikos Kodeksu, 2018), kuriame
pabréziami saZiningumo, atsakomybes, konfidencialumo ir pagarbos Zmogaus orumui principai.
Dalyvavimas tyrime buvo savanoriskas, o dalyviai pasiras¢ informuoto sutikimo formga (Zr. Prieda nr 5).
Informuotas sutikimas apéme informacija apie tyrimo tikslus, duomeny rinkimo ir naudojimo budus, taip
pat nurodé¢ galimybe bet kuriuo metu pasitraukti i§ tyrimo be jokiy pasekmiy.

Asmens tapatybés duomenys nebuvo renkami, siekiant uztikrinti anonimiSskuma. Dalyviams buvo

suteikti pseudonimai (avatarai), o tyrimo duomenys anonimizuoti naudojant unikalius kodus (DT ir
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IMPRO). Demografiniai duomenys buvo renkami tik statistinei analizei, siekiant jvertinti tyrimo imties
sudéti ir galimus skirtumus tarp grupiy. Visi duomenys buvo saugomi laikantis konfidencialumo
reikalavimy ir naudoti tik tyrimo tikslams.

Pirmojo uzsiémimo metu kartu su dalyviais buvo sudarytos grupés saugumo taisyklés, kurios
taikytos viso tyrimo metu. Jos padéjo uztikrinti psichologinj sauguma, pagarby bendravima, savanoriska
dalyvavimg, emocinés ribos laikymasi ir dalyviy refleksijos laisve, pabréziancia kliento autonomija,
saugumo ribas, terapinio proceso jautrumg ir tyréjo atsakomybe reflektuoti savo poveiki tyrimo

eigai(Talwar, 2017).

2.2. Tyrimo rezultaty analizé

2.2.1. Savivertés poky¢iy analizé

Lentel¢je (Lentelé nr. 3) pateikti savivertés vidurkiai, pokytis, t reikSmes, p reikSmés ir efekty
dydziai (Cohen’s d), apskai¢iuoti dramos terapijos (DT) ir improvizacijos (IMPRO) grupése skirtingais
laiko momentais — prie§ ir po pirmojo, penktojo bei deSimtojo uzsiémimo. t reikSmeé parodo pokycio
stipruma, p reikSme — ar $is pokytis statistiSkai reikSmingas, o Cohen’s d atspindi efekto dyd;.

Lentelé nr. 3

Savivertés vidurkiy dinamika DT ir IMPRO grupése

Grupé Laikas Vidurkis Vidurkis po Pokytis (A) | t reikSmé p reikSmeé Cohen's d
pries
1 17.00 18.33 | +1.33 1.68 0.04 0.53
uzsiémimas
5 19.94 20.78 | +0.84 0.76 0.33 0.24
uzsiémimas
10 19.89 22.56 | +2.67 2.75 0.00 0.87
uzsiémimas
IMPRO 1 19.53 20.05 | +0.52 1.34 0.21 0.30
uzsiémimas
IMPRO 5 20.84 2226 | +1.42 1.83 0.09 0.41
uzsiémimas
IMPRO 10 22.79 22.79 | 0.00 0.00 1.00 0.00
uzsiémimas

e Savivertés vidurkiy poky¢iai DT ir IMPRO grupése viso tyrimo laikotarpiu.
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Diagrama (Paveikslas nr. 5) iliustruoja vidutinés savivertés kitimg prie$ ir po 1-0, 5-0 ir 10-0
uzsiémimy kiekvienoje grupéje atskirai. Matyti, kad tiek DT, tiek IMPRO grupése saviverté palaipsniui
augo, taciau DT grupé¢je augimas buvo labiau iSreikStas tyrimo pabaigoje.

Paveikslas nr. 5

Savivertés vidurkiai per laikg
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Laikas

DT grupéje saviverte padidéjo nuo 17.00 iki 22.56. Poriniy im¢iy analizé parodé, kad Sis pokytis
yra statistiSkai reik§mingas (#(17) =—5.24, p <0.001), o poveikio dydis — labai didelis (Cohen’s d = 1.23).

IMPRO grupéje savivertés vidurkis augo nuo 19.53 iki 22.79. Sis pokytis taip pat statistidkai
reik§mingas (#(18) =-3.35, p = 0.004), o poveikio dydis — vidutinio—didelio stiprumo (Cohen’s d = 0.77).

Apibendrinant galima teigti, kad dramos terapijos grup¢je savivertés pokytis per deSimt
uzsiémimy buvo nuoseklus ir reikSmingas, o efektas — stiprus. Improvizacijos grupéje taip pat stebétas
teigiamas vidurkio augimas, nors reikSmingi poky¢iai fiksuoti tik dalyje matavimy. Nors abu metodai
prisid¢jo prie savivertés augimo, jy poveikis pasireiske skirtingu laiku ir stiprumu.

e Savivertés pokycio pasiskirstymas

Si lentelé apibendrina savivertés poky&io pasiskirstyma pagal dydj DT ir IMPRO grupése.
Dalyviai buvo suskirstyti(zituréti Lentelg nr.4) | keturias kategorijas pagal tai, kiek baly pakito jy saviverté
po viso uzsiémimy ciklo:

Lentelé nr. 4

Savivertés pokycio dinamika DT ir IMPRO grupése
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Pokyc¢io kategorija DT grupé IMPRO grupé
Pokytis > 5 9 4

Pokytis 0-5 6 10

Pokytis = 0 2 0

Pokytis <0 1 5

Diagrama iliustruoja(zitréti Paveiklg nr.6) savivertés pokycio pasiskirstyma procentais DT ir
IMPRO grupése. Matyti, kad DT grupéje pusé dalyviy patyré didesnj nei 5 baly savivertés augima, o
IMPRO grupéje toks ryskus pokytis pasireiSké tik penktadaliui. Tuo tarpu neigiamg arba jokj pokyti
dazniau patyré IMPRO grupés dalyviai.

Paveikslas nr. 6

Savivertés pokycio dinamika (%)

DT
mm IMPRO

Procentai

2.2.2. Poky¢iy palyginimas tarp grupiy

o Efekto dydziy palyginimas
Siekiant jvertinti, ar dramos terapijos (DT) grupése savivertés pokytis skyrési nuo improvizacijos
(IMPRO) grupés, buvo atliktas tarpgrupinis poveikio dydziy palyginimas.
Skaiciuojant bendrg pokytj nuo pirmojo iki deSimtojo uzsiémimo, nustatyta, kad:
e DT grupéje Cohen’s d = 1.23 — rodantis didelj poveikio dydj,
e IMPRO grup¢je Cohen’s d = 0.77 — rodantis vidutinio stiprumo poveikj.
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Zemiau esanéioje diagramoje (Zitiréti Paveikslg nr. 7). Ji vaizduoja DT ir IMPRO grupése
apskaiciuotus efekty dydzius po 1-0, 5-o0 ir 10-0 uzsiémimo. Matyti, kad DT grupéje efekty dydziai
nuosekliai didéjo, o didziausias efektas fiksuotas po 10 uzsiémimy (d = 0.87). Tuo tarpu IMPRO grupé¢je
efekty dydziai buvo mazesni ir po paskutinio matavimo pokytis nebuvo fiksuotas (d = 0.00). Tikslios
reik§més pateiktos (Paveikslas nr.7).

Paveikslas nr. 7

Cohen's d palyginimas tarp grupiy

DT
0sl s IMPRO
0.6

©
[%2]
c
(]
S 0.4}
3 0.
0.21
0.0 TR TP T
Po 1 uzsiemimo Po 5 uzsiemimy Po 10 uzsiémimy

Laikas

Sis rezultatas leidzia teigti, kad improvizacija, taikoma kaip terapinis metodas dramos terapijos

kontekste, tur¢jo didesnj poveikj dalyviy savivertei nei ta pati veikla kirybiniame (neterapiniame)

kontekste.

e Nepriklausomas im¢iy testas

Norint nustatyti, ar savivertés poky¢iai tarp DT ir IMPRO grupiy statistiskai skiriasi, buvo atlikti

nepriklausomy im¢iy t-testai lyginant individualiy dalyviy pokycius kiekviename laiko taske.

Lentelé nr. 5

Tarpgrupiniai savivertés pokyciy palyginimai

Laikas t reikSme p reik§mé Cohen's d
(tarpgrupinis)
Po 1 0.57 0.574 0.38
uzsiémimo
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Po 5 -0.06 0.954 -0.17
uzsiémimy

Po 10 222 0.034 0.79

uzsiémimy

Po 1 uzsiémimo: skirtumas tarp grupiy nereikSmingas (p = 0.574), efektas mazas (d = 0.38).

Po 5 uzsiémimy: skirtumo nebuvo (p = 0.954), efektas nezymus (d =—0.17).

Po 10 uzsiémimy: fiksuotas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp grupiy (p = 0.034), o efektas
vidutinio dydzio (d = 0.79), rodo, kad DT grupéje pokytis buvo reikSmingai didesnis nei IMPRO grupé¢je.

e Savivertés pokyciy dinamika DT ir IMPRO grupése tarp uzZsiémimy

Siekiant jvertinti, ar savivertés lygis kito reikSmingai per laikg kiekvienoje grupéje, buvo atlikti
poriniy im¢iy t-testai tarp matavimy po 1, 5 ir 10 uzsiémimy.

Lentelé nr. 6

Savivertés pokyciy dinamika DT ir IMPRO grupése tarp uzsiémimy

Grupé Palyginimas t reik§meé p reik§meé Cohen's d

DT 1 — 5 -3.70 0.002 0.87
uzsiémimas

IMPRO 1 — 5 -3.31 0.004 0.76
uzsiémimas

DT 5 — 10 -1.92 0.072 0.45
uzsiémimas

IMPRO 5 — 10 -0.61 0.546 0.14
uzsiémimas

DT 1 — 10 -5.23 0.005 1.23
uzsiémimas

IMPRO 1 — 10 -3.35 0.004 0.77
uzsiémimas

K3 turi bendro DT ir IMPRO gruopés:
e Abi grupés patyré reikSmingg bendrg savivertés padidejima nuo 1 iki 10 uzsiémimo.
o DT:¢t=-5.24,p<0.001,d=1.23
o IMPRO: t=-3.35,p=0.0035,d4d=0.77
e Abi grupes fiksavo stipriausig pokyti per pirmuosius 5 uzsiémimus, véliau augimas sulétéjo.
Kuo jos skyrési:
e DT grupéje pokytis jau po 5 uzsiémimy buvo reikSmingas ir stiprus (¢ = —-3.70, p = 0.0018, d =
0.87).
IMPRO grupgje taip pat reikSmingas, bet Siek tiek silpnesnis (# =-3.31, p = 0.0039, d = 0.76).
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e Tarp 5 ir 10 uzsiémimo DT grupéje pokytis nebuvo statistiSkai reikSmingas, bet efektas buvo
vidutinio stiprumo (¢ =-1.92, p = 0.072, d = 0.45).

IMPRO grupéje pokytis taip pat buvo nereikSmingas ir labai silpnas (¢ = —0.61, p = 0.546, d =
0.14).
e DT grupés savivertés augimas buvo ankstyvas ir stiprus, stabilizavosi véliau.
IMPRO grupés augimas buvo létesnis, bet vis tiek reikSmingas per visg laikotarpj, nors galutinis
poveikis — mazesnio masto.
2.2.3. Demografiniy veiksniy analizé

Tyrimo metu buvo siekiama nustatyti, ar dalyviy amzius, lytis, santykiy statusas ir terapijos
lankymo patirtis tur¢jo jtakos savivertés pokyciui. Analiz¢ atlikta atskirai DT ir IMPRO grupése, taip pat
vertinti demografiniai ry$iai visoje imtyje.

e AmZiaus sgsaja su savivertés pokyciais
DT grupéje fiksuotas silpnas teigiamas rySys tarp amziaus ir savivertés pokycio (r = 0.251, p =

0.315), taciau jis nebuvo statistiskai reikSmingas.
IMPRO grupéje stebétas silpnas neigiamas rySys tarp amziaus ir savivertés pokycio (r = -0.308,
p = 0.200) — jaunesni dalyviai patyré didesnj pokyti, taciau ir $is rySys nepasieké reikSmingumo ribos.

e Savivertés pokyciai pagal lytj

Norint i§samiau jvertinti lyties jtaka, pateikiami baziniy ir pokyc¢io savivertés jver¢iy vidurkiai
pagal lyti DT ir IMPRO grupése:
Lentelé nr. 7

Savivertés dinamika skirtingy lyciy grupése

Grupé Lytis Bazinis Bazinio SD | Poky¢io Pokyc¢io SD N
vidurkis vidurkis

DT Vyrai 20.4 2.07 5.4 3.36 5

DT Moterys 15.69 3.66 5.62 4.99 13

IMPRO Vyrai 19.0 4.21 3.11 5.53 9

IMPRO Moterys 20.0 4.55 3.4 2.95 10

Si lentelé atskleidzia bazinius savivertés vidurkius bei jy pokytj per visa tyrimo laikotarpj pagal
lyti kiekvienoje grupg¢je. Ji leidzia matyti, kad nors motery ir vyry savivertés vidutiniai pokyc¢iai buvo
gana panasis, DT grupéje vyry bazinis savivertés lygis buvo aukstesnis.

Tolesné analiz¢ t-testais parodé:
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DT grupéje vyry ir motery savivertés pokycio skirtumas nebuvo reikSmingas (t = -0.105, p =
0.918).

IMPRO grupéje taip pat nebuvo reikSmingo skirtumo (t = 0.140, p = 0.891).

Taigi, lytis neturéjo statistiSkai reikSmingos jtakos savivertés pokyciui nei DT, nei IMPRO
grupese.

Sioje diagramoje (Paveikslas nr. 8) vizualiai palyginami savivertés poky&iai tarp motery ir vyry

DT ir IMPRO grupése:

Paveikslas nr. 8

Savivertés pokytis pagal Iyti ir grupe

Savivertés pokytis

DT Moterys DT Vyrai IMPRO Moterys IMPRO Vyrai

DT ir IMPRO grupése tiek vyry, tiek motery saviverté pakilo, taciau abiem atvejais motery
pokytis buvo neZymiai didesnis nei vyry.

Analizuojant bazinj (prie§ pirmaji uzsiémima) savivertés lygi pagal lyti, nustatyta, kad vyry
vidurkis (M = 19.50) buvo aukstesnis nei motery (M = 17.57). Vis délto nepriklausomy imciy t-testas
parod¢, kad Sis skirtumas néra statistiSkai reikSmingas (t =—1.44, p=0.159). Tai leidzia teigti, kad tyrimo
pradzioje motery ir vyry savivertés lygiai buvo panasus.

e Terapijos lankymo reik§mé savivertés pokyciui

Norint jvertinti, ar psichologinés terapijos lankymas tur¢jo jtakos savivertés pokyciui, analizé
atlikta grupiy viduje ir tarp jy.

1. Grupés viduje. Buvo palyginti terapija lanke ir nelanke dalyviai kiekvienoje grupéje atskirai.

Lentelé nr. 8
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Psichologinés terapijos lankymo sgsaja su saviverte

Grup¢ | Terapija Vidurkis SD N | p reikSmé Cohen's d
lanke

DT Taip 5.5 4.77 16 0.761 —0.11

DT Ne 6.0 1.41 2 0.761 —0.11

IMPRO | Taip 1.17 2.93 6 0.097 —0.75

IMPRO | Ne 423 4.49 13 0.097 —0.75

DT grupé¢je terapija lanke ir nelanke dalyviai nesiskyré pokyciu (p = 0.761), vadinasi, lankymas
netur¢jo reikSmingos jtakos.

IMPRO grupéje buvo stebimas didesnis pokytis tarp nelankiusiy, bet statistiSkai nereikSmingas
(p = 0.097), nors efektas buvo vidutinio stiprumo (d =—0.75).

Taigi grupés viduje terapijos lankymas neturéjo statistiSkai reikSmingo poveikio savivertés
poky¢iui.

2. Tarp terapija lankiusiy DT ir IMPRO grupése
Paveikslas nr. 9

Savivertés pokytis tarp terapijy lankiusiy DT ir IMPRO grupiy

10|

Savivertés pokytis

0

DT (lanké terapija) IMPRO (lanké terapija)

Sioje diagramoje(Paveikslas nr. 9) pavaizduota savivertés pokytj tarp terapija lankiusiy DT ir
IMPRO grupiy dalyviy. Matyti, kad DT grupé¢je savivertés pokytis buvo zymiai didesnis (M = 5.50),
palyginti su IMPRO grupe (M = 1.17).

Skirtumas buvo statistiskai reikSmingas (p = 0.022, Cohen's d = 0.99)

44



e Santykiy statuso sasaja su savivertés pokyciu
Diagrama vaizduoja savivertés pokycio vidurkius pagal dalyviy santykiy statusa kiekvienoje
grupéje (DT ir IMPRO). Matyti, kad abiejose grupése dalyviai, neturintys partnerio, patyré didesnj
savivertés pokyti nei turintys. Taciau Sie skirtumai nebuvo statistiSkai reik§Smingi (p > 0.05), todél
negalima teigti, kad santykiy statusas tur¢jo lemiamos jtakos savivertés pokyciui.
Paveikslas nr. 10

Savivertés pokytis pagal santykiy statusq ir grupe
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¢ Demografiniy kintamyju tarpusavio sasajos
Norint jvertinti, ar tiriamyjy lytis, santykiy buklé ir terapijos patirtis yra tarpusavyje susije, buvo
atlikti y? (chi kvadrato) testai. Analizuotos Siy trijy kintamyjy porinés sasajos: lytis x terapijos lankymas,
lytis % santykiy biikle ir terapijos lankymas x santykiy buklé. Rezultatai pateikti lenteléje.
Lentelé nr. 9

Lyties, santykiy biiklés ir terapijos patirties sqsajos

Palyginimas x> reikSme p reikSmé
Lytis x Terapijos lankymas 0.000 1.000
Lytis x Santykiy statusas 7.398 0.060
Terapijos lankymas X 8.574 0.036
Santykiy statusas
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Kaip matyti i§ lentelés, statistiSkai reikSmingas rySys nustatytas tarp terapijos lankymo ir santykiy
statuto (p = 0.036). Kiti palyginimai buvo nereik§mingi arba tik artimi reikSmingumui.

Detalesné analizé parodé, kad tarp terapija lankiusiy asmeny daugiau buvo vedusiy, turinéiy
partner] ar i$siskyrusiy, o tarp nelankiusiyjy — dominuojanti grupé buvo vienisi dalyviai.

Paveikslas nr. 11

Santykiy biiklés ir terapijos lankymo rysys

Terapijos nelanké
B Terapija lanké
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ISsiskyres Laisvas/Vienisas Turi partnerj Vedes/Istekéjusi
Santykiy buklé

2.2.4. Dalyviy refleksijos ir tyréjo pastebéjimai i§ DT uZsiémimy

1. Pirmoji sesija. ,,Savivertés suvokimas ir formavimas “

Dauguma dalyviy atéjo vedami smalsumo apie dramos terapijg ir saviverte. Pirmas pasidalinimas
buvo trumpas ir abstraktus, ta¢iau improvizacijos uzduotys padéjo dalyviams atsiverti. Smalsumas ir
dziaugsmas padidé¢jo, kai dalyviai pirma kartg pasteb&jo savo savivertés vaizdinj. Improvizacijos ir kiino
kalba leido geriau iSreiksti savo vidinj savivertés vaizdinj, dalyviai dalinosi, kad galéjo pastebéti jos

tekstiirg, forma ir netgi kvapa. Po sesijos atsirado didesnis noras tyrinéti santykj su saviverte.

2. Antroji sesija. ,, Perfekcionizmas. Viskas arba nieko *

Dalyviai pradéjo pastebéti, kad klaidos néra “tragedija”, o galimybés augti. Kai kurie dalyviai
turéjo sunkumy priimant klaidas, taciau improvizacijos uzduotys padéjo atsipalaiduoti ir atsiverti
klaidoms. Kai kurie dalyviai vis dar susidiiré su perfekcionizmo baime ir jauté didesnj norg tiksliai atlikti
uzduotis. Diskusijos parodé, kad dalyviai, kuriems yra sunkiau atsipalaiduoti, jaucia didelj kontrolés
poreiki ir uzduoda papildomus klausimus, kad suprasty, kaip tobulai atlikti uzduotis. Statusy uzduotis

padéjo, pastebéti, kad vidinis perfekcionistas daznai uzima aukstesnj statusg.
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3. Trecioji sesija: ,, Vidinis kritikas ir jo valdymas “

Dalyviai pradéjo geriau atpazinti savo vidinj kritikg ir pastebéjo, kaip jis turi jtakos jy savivertés
vystymuisi. Improvizacijos uzduotys padéjo prisijaukinti §j kritikg ir iSmokti su juo susitarti. Taciau kai
kurie dalyviai vis dar jaute, kad jy vidinis kritikas yra labai stiprus ir néra lengva pasiekti su juo
susitarimg.

Diskusijy metu daugelis dalyviy pripazino, kad vidinis kritikas daznai atsiranda tada, kai jie
susiduria su kiirybine baime, sprendimy priémimu ir nepasitik¢jimu savimi. Kai kurie dalyviai
pasidalino, kad vidinis kritikas gali biiti labai grieztas ir negailestingas, o tai trukdo juy savivertés
stiprinimui. Visgi dauguma dalyviy pasteb¢jo, kad improvizacija pad¢jo susitarti su kritiku, nes jie
pradéjo ji matyti kaip globé¢ja, kuris siekia apsaugoti nuo “tragedijos”. Dalyviai dalinosi, kad tai

pasidalinus, kad jy vidiniai kritikai kalba net panaSiom frazém suteikia lengvumo iSlaisvéjimo jausma.

4. Ketvirtoji sesija: ,, Baimé klysti ir rizikuoti “

Baime¢ klysti tikrinome sociometrijos metodu. Bandydami atsistoti j mazesnj procenta, kuris
simbolizuoja mazesn¢ baime klysti, dalyviai pastebéjo, kad tai nebuvo taip netikéta, kaip jie tikéjosi. Kai
kurie dalyviai, atsistoj¢ | mazesnj procenta, gal¢jo tiksliai pajusti ir pasakyti, kad anks¢iau baimé buvo
zymiai mazesné nei dabar. Tai suteiké dalyviams nauja supratimg apie jy baime ir, svarbiausia, jie
pastebg¢jo, kad realus tikslas vél sumazinti baime yra jmanomas. Kai dalyviai buvo apdovanoti plojimais
ir Suksniais uz ,.klaida®, tai juos jkvépé. Kuriant baimés vaizdinius, dalyviai pastebéjo, kad kiinas nori

giiZtis, ir garsiai iStarus fraz¢: “tai tik klaida’’, jauciasi sumazejas jos svarbus.

5. Penktoji sesija: ,, Atsakomybé ant mano peciy “

Dalyviai prad¢jo geriau suvokti, kad atsakomybé uz savo jausmus ir veiksmus yra svarbi ne tik
Ju asmeniniam augimui, bet ir savivertés stiprinimui. Improvizacijos metu daugelis dalyviy pasidalino,
kad jie prad¢jo labiau priimti atsakomyb¢ uz savo sprendimus. Kai kurie buvo nustebe kiek daug
“nereikalingos” atsakomybés yra sau prisiskyre. Atsirado pyk¢io emocija, pasiprie$inimas, ir klausimai kam
to reikia. Tai gali signalizuoti apie sunkumg “keisti”, arba baime ‘“nekontroliuoti” situacijos, kai yra nezinomybé.
Partneriaujant padéjo vienas kitam buti “atsakomybés svoriu”, fizinio kiino sunkumas padéjo lengviau jsisgmonti

atsakomybés nasta ir palengvéjimg ji mazinant.

6. Sestoji sesija: ,,Mano erdvé — mano ribos *
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Dalyviai pradéjo daugiau reflektuoti apie savo santykj su asmeninémis ribomis ir pradéjo geriau
suprasti, kaip jie save pozicionuoja grup¢je. Taciau kalbant ar veikiant apie ribas, dauguma dalyviy
Sypsojosi, tarytum veikia i§ mandagumo ir sunku yra bréZzti ar pastebéti savo ribas. Dar nuskambejo i$
keliy dalyviy:,, tai man viskas tinka”, kas gali rodyti apie prisitaikymo momentg ir savo poreikiy

nepaisyma, noras islikti “geru”.

7. Septintoji sesija. ,, Kalté ir géda*

Dalyviai pradéjo geriau suvokti, kaip kalté ir géda veikia jy saviverte, taciau buvo pastebéta, kad
daugeliui buvo sunku prisipazinti ir iSreiksti Siuos jausmus. Kai kurie dalyviai dalinosi, kad kaltés ir
geédos jausmai trukdo jy savivertés augimui ir buvo linke juos slépti. Kai kurie dalyviai dalinosi, kad
kaltés jausmas gali biiti stipresnis, kai jie jaucia, kad nejvykdé savo tiksly. Didzioji dalyviy dalis, kaltés
jausmg atvaizdavo krutine, kums¢iu j Sirdj, | kruting. Tuo tarpu gédos jausmas labiau pasireské per
surauktus antakius, gizimasi, sukimasi, labiau aplink pilvo erdve. Refleksijos metu dalyviai vis labiau

atveidroziavo vienas kito gédos jausma, kas leido pajusti, kad jie nevieni ir turi palaikyma.

8. Astuntoji sesija: ,, Noras patikti ir baimé biiti nepriimtam

Dalyviai pastebéjo, kad po Sios sesijos geriau vertino savo emocijas ir socialinius santykius,
tapdami maziau priklausomi nuo kity nuomonés. Néra jauku nejtikti, pasteb¢jo, kad yra kuriami keli
scenarijai j priek]j, jei neatlieps kity ltkes¢iy. Dauguma dalyviy dalinosi, kad néra jauku sakyti ,,ne*. Nors
tai ir Zaidimas, jie nenori sakyti ,,ne®, nes prisiima atsakomybe uz tai, kaip kitas tada pasijaus. Taip pat
buvo nejauku i$girsti ,,ne*. Tagiau buvo labiau nejauku sakyti ,,ne®, nei iSgirsti. Zaisminga nuotaika,
atsirado didesnis noras iSbandyti pasakyti “ne” ir gyvenime, netik Zaidime. Atskirtis tarp vidaus ir iSorés
sumazéjo. Dalyviai labiau buvo linkg parodyti savo jautruma, nusiimti savo ,stiprumg ir viska
galiSkuma®. Jie pasidalino, kad taip jauciasi labiau esantys tikri. Bendra dalyviy iSvada, kad jautrumas,

tai néra silpnumas, tai yra stiprybe.

9. Devintoji sesija: ,, Mano autentiSkumo galia “

Zaidybiné nuotaika. Dalyviai dalinosi, kad atsiranda prisijaukinimas savo ,,savitumo”, kad
asmeninis keistumas gali buti jy autentiSkumas ir stiprumas, kas paradoksaliai atrodydavo, kad menkina
Jju saviverte, labiau tampa raktu i jos stiprinimg. Kai kurie dalyviai labai pajauté, kad protas labiausiai
dominuoja santikyje su saviverte, atmesdamas jausmus ir kiing. Galima buvo pastebéti, kad tie dalyviai

kurie buvo uZdaresi visose sesijose, taip pat ‘“nedavé” pagrindinio vaidmens jausmy personazui.
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Pastebimas juokas ty dalyviy, kurie priima uzduotis labiau pavirSutiniSkai ir nesigilina j asmening

refleksija.

10. Desimtoji sesija: ,,Mano saviverté — mano géle

Paciy dalyviy atsistojimas | seng vieta ir naujas palinkéjimas sau labai jkvépé. Jautési stiprus
vienas kito palaikymas ir pasididziavimas. Tai buvo labai jautrus ir Siltas momentas, kuris drasino vieni
kitus. Dalyviai pasidalino savo stipriosiomis pusémis, nors pradzioje dalinosi apibiidindami géles. Véliau
jie paantrino, kad taip pat turi panasiy savybiy ir tuo gali didZiuotis.

Bendri pasteb¢jimai i§ visy uzsiémimy:

* Jausmy slépimas. Dalyviai, kurie daug juokaudavo sesijy metu, ne taip stipriai reflektuodavo
apie save ir savo jausmus.

* Dalyve, kuri per pirminj individualy interviu pasidalino apie tema, kurios nenoréty liesti dramos
terapijos metu, didzigja dalj refleksijos metu pati prie jos vis grjizdavo.

* Emocinis atvirumas ir pasitikéjimo augimas.

* Savivertés kaita ir atradimai: Sesijy metu dalyviai pastebéjo, kaip jy savivertés vaizdiniai kito
ir stipréjo.

* Baime klysti ir klaidy priémimas: Improvizacija leido dalyviams priimti klaidas kaip nattraly
kirybos procesa. Baimé suklysti ir rizikuoti tapo viena is pagrindiniy temy.

* Vidinis kritikas ir saves priémimas: Dauguma dalyviy pastebéjo, kaip jy vidinis kritikas veikia
Ju savivertg ir kaip Sis kritikas gali biiti mazinamas.

* Asmeninés ribos ir atsakomybés priémimas: Samoningas jy pasteb¢jimas ir paisymas.

» Géda ir kalte: Daugelis dalyviy susidiré su gedos ir kaltés jausmais, taciau Siy jausmy
pripazinimas ir darbo su jais metu dalyviai galé¢jo juos transformuoti j teigiamus savivertés augimo
veiksnius. * Vidinis kritikas dazniau sutinkamas nei vidinis palaikytojas.

* Grupin¢ dinamika: Grupés dinamika taip pat tur¢jo jtakos dalyviy savivertés pokyciams. Kai
kurie dalyviai, kurie pradzioje buvo maziau atviri, tapo labiau pasitikintys grup¢je, kur buvo jauc¢iamas
palaikymas. Tai parodé, kaip svarbu sukurti saugia erdve dalintis ir iSreik$ti savo jausmus.

Apibendrinant, sesijos pad¢jo dalyviams ne tik geriau pazinti ir priimti save, bet ir iSmokti dirbti
su savo emocijomis bei savivertés suvokimu. Dramos terapija ir improvizacijos technikos leido
dalyviams pajusti didesnj emocinj atviruma, pagerino jy gebé¢jima priimti klaidas ir sustiprino jy

pasitikejima savimi.
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2.2.5. Rezultaty apibendrinimas

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad tiek dramos terapijos (DT), tieck improvizacijos (IMPRO) grupése
dalyviy saviverte did¢jo, ta¢iau pokyciy pobiidis ir stiprumas skyrési. DT grupéje savivertés augimas
buvo nuoseklus ir statistiSkai reik§Smingas jau po penkiy uzsiémimy, o reikSmingiausias pokytis fiksuotas
tyrimo pabaigoje. IMPRO grupéje savivertés pokytis buvo mazesnis ir ne toks stabilus — reikSmingas
augimas pasireiSke tik ilguoju laikotarpiu, taciau paskutiniame matavime stabilumo poZymiy nefiksuota.
Tarpgrupinis palyginimas parod¢, kad DT grupéje pokytis buvo Zymiai didesnis nei IMPRO grupéje.

Demografiniy veiksniy analizé parode, kad nei lytis, nei amzius, nei santykiy statusas neturéjo
statistiSkai reikSmingos jtakos savivertés pokyciui. Visgi pastebéta, kad jaunesni dalyviai ir asmenys,
turintys terapinés patirties, dazniau patirdavo nuoseklesnius pokyc¢ius. Ryskiausias skirtumas fiksuotas
tarp terapijg lankiusiy DT ir IMPRO grupiy dalyviy — pastariesiems poveikis buvo Zymiai silpnesnis.

Papildomi refleksiniai duomenys i§ DT uzsiémimy leido geriau suprasti kiekybiskai uzfiksuotus
poky¢ius. Pastebéta, kad improvizacinés uzduotys padéjo dalyviams giliau pazinti savo savivertés
struktiira, jveikti baime klysti, reflektuoti vidinj kritikg bei sustiprinti emocinj atviruma.

Apibendrinant galima teigti, kad improvizacija, integruota j terapinj konteksta, daro stipresn; ir

tvaresnj poveikj suaugusiyjy savivertei nei ta pati veikla be terapiniy intencijy.

2.3. DISKUSIJA

Siame skyriuje aptariami tyrimo rezultatai atsizvelgiant j teorines improvizacijos, dramos
terapijos ir savivertés sgsajas bei kity autoriy tyrimy duomenis. Diskusija siekia ne tik palyginti
kiekybinius rezultatus, bet ir paaiskinti galimas jy priezastis, atskleisti taikyty metody veikimo
mechanizmus bei i8ryskinti prakting jy reikSme. Démesys skiriamas improvizacijos poveikio skirtumams
tarp terapinio ir neterapinio taikymo, grupés dinamikos, refleksijos vaidmens ir dalyviy asmeninés
patirties reikSmés.

2.3.1 Improvizacijos poveikis savivertei terapiniame kontekste

ReikSmingiausias savivertés augimas buvo stebimas dramos terapijos grupéje, kurioje
improvizaciniai metodai buvo integruoti j aiSky terapinj procesg. Dalyviy saviverté kilo nuo pirmojo iki
paskutinio uzsiémimo. Toks rezultatas patvirtina Bouzoukis(2001) teiginj, kad improvizacija, taikoma
saugioje, terapiniu santykiu gristoje aplinkoje, padeda stiprinti pasitikéjimg savimi, skatinti emocijy
raiSka bei priimti savo autentiska savastj.

Dalyviy, turin€iy ankstesnés improvizacijos patirties, jsitraukimas j dramos terapijos procesa
gal¢jo buti gilesnis, nes jiems buvo pazjstamas zaidybinis formatas, spontaniSkumas. Taciau §j kartg jis
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igavo nauja — terapine — prasme. Improvizaciniai pratimai ¢ia veiké ne tik kaip kiirybiné raiska, bet ir
kaip priemon¢ tyrinéti tapatybe, tarpusavio santykius bei vidinj vaidmeny balansa. Improvizacija kaip
terapinis metodas veikia per galimybe tyrinéti skirtingus vaidmenis, lavinti spontaniSkumg ir patirti
nes¢kme saugioje aplinkoje, kurioje dominuoja palaikymas, o ne vertinimas. Toks procesas artimai
siejasi su Landy, (2001)vaidmeny teorija, kuri teigia, kad terapinis poveikis kyla per lanksty per¢jima
tarp vaidmeny ir geb¢jima reflektuoti save per jy dinamika.

Improvizaciniai pratimai galéjo sustiprinti pasitikéjimg savimi, nes leido dalyviams patirti
veikimo sékme realiose, nors ir Zaidybinése situacijose. Sis patyrimas tiesiogiai susijes su Bandura(1997)
saviveiksmingumo samprata, teigiancia, kad pasitik¢jimas savo geb¢jimais auga per sékmingg
jsitraukimg ir uzduociy jveikimg. Kuo dazniau Zmogus patiria, kad gali veikti veiksmingai, tuo labiau
stipr¢ja jo pasitikéjimas savimi, o kartu ir saviverté. Be to, kaip pazymi socialinés psichologijos teorijos,
savivert¢ néra visiSkai stabili — ji gali buti jautri socialiniam griztamajam ryS$iui ir priémimui.
MacKinnon(2015) teigia, kad saves vertinimas formuojasi per dvi pagrindines dimensijas — viding
kompetencijg ir iSorinj socialinj patvirtinimg. Tod¢l grupéje patiriamas palaikymas ir priémimas galéjo
biiti vienas i§ svarbiy teigiamo poky¢io veiksniy.

Pastebéta, kad intensyviausias terapinis proverzis jvyko tada, kai dalyviai pirmg kartg susidire su
saugia, priimangia aplinka ir patyré sékmingus jsitraukimo momentus. Sj dinamiskuma galima sieti su
ankstyvosios psichoterapijos efekto modeliais, kurie rodo, kad pradinis jsitraukimas daznai turi
didZiausig emocinj ir kognityvinj poveikj(Brown ir Dutton, 1995).

Bendras savivertés pokytis dramos terapijos grupé¢je buvo aiskesnis nei IMPRO grupéje, kur
improvizacija buvo taikoma be terapinio konteksto. Tai leidzia manyti, kad improvizacinés technikos
igyja didesnj terapinj poveikj, kai jos naudojamos kaip dalis strukttiruoto, tikslingo ir emociskai saugaus
proceso.

2.3.2. Neterapinés improvizacijos ribotumas: IMPRO grupés analizé

Pastebéta, kad improvizacijos be terapinio tikslo grup¢je savivertés pokyciai buvo mazesni ir
maziau nuosekliis nei dramos terapijos grup¢je. Nors kai kuriy dalyviy saviverté laikinai pakilo,
ilgalaikio stabilaus augimo nebuvo. Tai leidzia manyti, kad improvizacija viena savaime — be aiSkios
refleksijos, emocinio saugumo uZztikrinimo ir terapinio ketinimo — neuZztikrina gilaus psichologinio
poveikio.

Kaip pazymi Bermant(2013), tik struktiiruotas improvizacijos procesas, kuriame uztikrinamas
saugumas ir sgmoningumas, padeda pereiti nuo paprastos veiklos prie asmeninio augimo. Pats

improvizacijos uzsi¢émimy formatas néra zalingas ar neefektyvus — jis lavina kiirybiskuma, bendravima,
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gebéjimg reaguoti | netikétumg. Taciau pagrindinis tokio formato tikslas daZniausiai susijes su
pasirodymu pries zilirova, o ne su giliu vidiniu tyrin¢jimu.

Refleksija IMPRO grupéje buvo fragmentiSka. Dalyviai jsitrauké | wuzduotis labiau
performatyviai, orientuodamiesi j zaidimo taisykles ir gruping dinamika, taciau be kryptingos vidinés
analizés. Sig orientacija galéjo lemti ir socialinis spaudimas bei vertinimo baimé — kaip teigia Bond ir
Titus(1983), dalyvavimas situacijose, kuriose tikimasi biiti stebimam ir vertinamam, gali mazinti
autentiSkuma ir skatinti nerimg. Be to, kai kurie dalyviai galéjo taikyti saves menkinimo (self-
handicapping) strategijas, sickdami apsaugoti savo saviverte nesékmés atveju. Sj reiskinj detaliai apraso
Xiang ir kt.(2024), pazymédami, kad Zmonés sagmoningai riboja savo jsitraukimg, kad véliau galéty
pateisinti galimg nes¢kmg¢ iSorinémis aplinkybémis. Tokia strategija gali pasireiksti socialinio spaudimo
situacijose, kokios biidingos improvizacijai. Pavyzdziui, nuo ciklo vidurio buvo pastebéta, kad kai kurios
moterys pradéjo atsitraukti ir dazniau likdavo stebétojy pozicijoje, o ne aktyviai dalyvaudavo
improvizacijos veiklose. Toki elgesi galima interpretuoti kaip savisaugos mechanizmg, padedantj
iSvengti emocinés rizikos ar galimo neigiamo jvertinimo. Pradedantiesiems improvizatoriams S$ie
procesai daznai siejasi su vidiniu klausimu: ,,0 kas, jei tai, ka pasakysiu, nebus juokinga?* Si abejoné
gali mazinti spontaniSkumg ir skatinti atsitraukima, ypac jei néra uztikrinta psichologinio saugumo
aplinka. Tuo tarpu dramos terapijoje sceninis aspektas yra atmetamas, o improvizacija tampa priemone
savistabai, refleksijai ir emociniam pokyciui pasiekti.

Sig jzvalga papildo ir Rogaten ir kt.(2024) tyrimas, kuriame nustatyta, kad improvizacijos nauda
priklauso nuo to, kiek ji sukuria saglygas samoningam patyrimo apmastymui. Jy duomenimis, teigiamas
poveikis savivertei ir saviveiksmingumui stipré¢ja tada, kai improvizaciné veikla jgyja aiSky strukturinj ir
refleksinj pagrinda. Tai leidzia manyti, kad improvizacija kaip metodas turi potencialg savivertei stiprinti,
taciau tam butina tikslinga struktiira ir emocinis palaikymas — veiksniai, kurie buvo uztikrinti tik dramos
terapijos grupéje.

2.3.3. Skirtumai pagal asmeninius veiksnius: lytis, amZius, ankstesné terapiné patirtis

Nors stiprios statistinés sgsajos tarp amziaus ir savivertés pokycio nenustatyta, tendencija rodo,
kad jaunesni dalyviai dazniau fiksavo didesnius pokyc¢ius. Galima svarstyti, ar tai susij¢ su didesniu jy
atvirumu naujai patir€iai ar spontaniskesniu jsitraukimu j kiirybines uzduotis. Jaunesni dalyviai galéjo
jaustis laisviau kiirybinése situacijose, turéti maziau nusistoveéjusiy psichologiniy gynybos mechanizmy.
Toks vidinis nusiteikimas gal¢jo padéti jiems aktyviau jsitraukti j uzduotis. Kaip tai paaiSkinty
Bandura(1997), asmens tikéjimas savo gebéjimais gali paskatinti aktyvesnj jsitraukimg j naujas

situacijas, o tai padeda formuoti teigiama saves vertinima. Sia prielaida papildo Hoffmann ir kt.(2020)
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tyrimas, kuriame paZzymima, kad jaunesni suaugusieji dazniau patiria didesnj teigiama poveik]j
improvizacijos veiklose dé¢l didesnio atvirumo patirciai.

Tyrimo metu taip pat pastebéta, kad savivertés pokyciai nebuvo vienodai pasiskirste tarp visy
dalyviy. I§siskyré asmenys, turintys ankstesnés terapinés patirties — jy rezultatuose fiksuotas nuoseklesnis
ir daznesnis savivertés augimas, ypac¢ dramos terapijos grup¢je. Galima daryti prielaida, kad Sie dalyviai
buvo labiau pasirenge emocinei refleksijai, geriau pazino save ir lengviau jsitrauké j kiirybinj procesa.
Kaip teigia Halpern ir kt.(1994), refleksija ir gebéjimas priimti neapibréZtumg yra esminiai
improvizacijos aspektai, kurie ypa¢ svarbiis emocinio augimo procese. Terapija lanke asmenys galéjo
biiti labiau linke priimti save jvairiose situacijose ir maziau bijoti socialinio vertinimo, o tai gal¢jo lemti
ir didesnj savivertés augima.

Kalbant apie lytj, motery grupése dazniau fiksuoti pastovesni savivertés poky¢iai, nors skirtumai
nebuvo statistiskai reikSmingi. Tai leidZia kelti hipoteze, kad moterys galéjo buti labiau linkusios dalytis
savo vidine patirtimi, reik$ti emocijas ir aktyviau jsitraukti j grupinj procesa. Kaip pazymi Brody ir
Hall(2008), motery socializacija dazniau skatina emocing raiSka, empatijg ir jautruma socialinéms
uzuominoms, tod¢l tokios patirtys dramos terapijoje joms gali biiti emociniu poZziliriu artimesnés ir
priimtinesnés negu improvizacijoje. Be to, moterys tyrime prad¢jo su zemesne bazine saviverte, o jy
pokytis buvo Siek tiek didesnis nei vyry, nors statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta. Amerikos
psichology asociacija- APA(2016) nurodo, kad vyrai paprastai turi aukStesn¢ savivert¢ nei moterys,
taciau $i savivertés lyCiy skirtumo tendencija yra rySkesné Vakary industrializuotose Salyse. Be to, Magee
ir Upenieks(2019) pazymi, kad moterys dazniau sutinka su neigiamai suformuluotais teiginiais apie save,
0 vyrai — su teigiamai suformuluotais. Tai gali biiti interpretuojama kaip motery polinkis j nesgmoninga
saves menkinimg (angl.self-derogation), o vyry — 1 saves stiprinima (angl.self-enhancement), todél
moterys gali biiti jautresnés terapiniam poveikiui.

Pastebéta ir tai, kad IMPRO grupéje dalyvavo daugiau vieniSy asmeny. Tai galima sieti su
improvizacijos socialiniu pobiidziu — Zmongs, kurie iesko rysio, bendravimo ir priklausymo, gali labiau
susidomeéti veikla, kurioje svarbus tarpasmeninis kontaktas, Zaismingumas ir buvimas ,,Cia ir dabar®.
Tokia tendencija dera su socialinio jsitraukimo teorijomis, kurios pabrézia grupiniy veikly nauda
vieni§umo mazinimui ir socialiniy ry$iy stiprinimui. Si jzvalga dera su Cacioppo ir Patrick(2008)mintimi,
kad vieniSumas — tai ne tik emociné biisena, bet ir biologinis signalas, skatinantis atkurti socialinj rysj.
Grupinés veiklos, tokios kaip improvizacija, gali veikti kaip atsakas Siam signalui, padédamos atstatyti
bendrumo jausmg ir sumazinti socialinés izoliacijos poveiki.

Apibendrinant galima teigti, kad asmeniniai veiksniai — tokie kaip amzius, lytis, ankstesné
terapine patirtis ir Seimyniné padétis — gali daryti reikSmingg jtaka savivertés pokyciui kiirybinio darbo
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metu. Nors $ie skirtumai nebuvo pagrindinis §io tyrimo objektas, jy atspindys tyrimo duomenyse leidZia
svarstyti apie individualy pasirengimg refleksijai ir jo svarba taikant improvizacines ar terapines
technikas.

3.3.4. Improvizacijos metody pritaikomumas terapijoje

Tyrimo rezultatai rodo, kad improvizacija gali biiti veiksminga priemoné¢ terapijoje, kai ji taikkoma
struktiiruotai, refleksyviai ir emociskai saugioje aplinkoje. Taciau improvizacija kaip metodas néra
savaime terapinis — jos poveikis priklauso nuo konteksto, tikslo ir dalyvio pasirengimo isitraukti j vidinj
tyrinéjima.

Improvizacija vis dazniau taikoma ne tik dramos terapijoje, bet ir kitose psichoterapinése
praktikose. Kai kurie kognityvinés elgesio terapijos (CBT) specialistai naudoja improvizacinius
elementus darbui su nerimo valdymu, socialinémis baimémis ar emocijy reguliavimu. Tokiuose
kontekstuose improvizaciniai zaidimai padeda lavinti démesingumg dabarties momentui, lankstumg ir
emocinj atsparuma, panasiai kaip praktikuojant mindfulness(Wright ir kt., 2019).

Grupinése terapijose improvizacija gali padéti dalyviams jsitraukti per Zzaismingumg ir
netiesioginj problemy atskleidimg. Dalyvis gali pasidalyti patirtimi netiesiogiai, per vaidmenj ar
metafora, taip iSlaikydamas saugumga. Tai ypa¢ aktualu Zmonéms, turintiems bendravimo sunkumy ar
baime biti tiesiogiai atviriems(Dayton, 2005).

Taciau improvizacijos metodai ne visada tinka. Esant nestabiliai psichikos biiklei (pvz., iminé
psichozeé, sunkus PTSD), improvizacinis neuzdarumas gali kelti per dideli emocinj krivj. Taip pat
zmonés, turintys ryskiy perfekcionizmo ar kontrolés bruozy, be aiskaus saugumo jausmo, gali reaguoti
neigiamai. Kaip pazymi Simonton ir Cropley(2010) kiirybinis procesas gali buti per daug stimuliuojantis
ar destabilizuojantis Zmonéms, turintiems sunkiy psichikos sutrikimy, ypac kai néra aiskios struktiiros ar
emocinio palaikymo. Kai improvizacija naudojama be terapinio tikslo ar be aiSkiy riby, ji gali skatinti
vertinimo baime ar saves menkinima — kaip pastebéta improvizacijos (IMPRO) grupéje.

Todel svarbu, kad improvizacijos metodus terapijoje taikantys specialistai jvertinty kliento
pasirengima, teraping aplinkg ir struktiira. Rekomenduojama pradéti nuo saugiy, grieztai struktiiruoty
pratimy, skatinan¢iy zaisminguma ir jsitraukima, bet kartu leidzianCiy iSlaikyti kontrolés jausma.
Sékmingam taikymui bitina refleksija, tikslinis jvadas | patirtj ir jos apdorojimas po uzduoties(Jones,
2007).

Apibendrinant, improvizacija gali biti stipri terapiné priemon¢, taiau tik tada, kai ji taikoma
kryptingai ir etiSkai. Svarbu derinti kiirybisSkuma su atsakomybe, o spontaniSkuma — su refleksija. Tik

tokiame kontekste improvizacija jgauna tikra terapinj potencialg.
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2.3.5. Tyrimo ribotumai

Sis tyrimas pateikia jzvalgy apie improvizacijos metody poveikj suaugusiyjy savivertei, tatiau
egzistuoja keletas ribotumy, kuriuos svarbu jvardyti.

Pirmiausia, tyrimo imtis buvo palyginti nedidel¢ (n = 37), todél rezultaty apibendrinamumas yra
ribotas. Be to, dalyviy atranka nebuvo atsitiktiné — jie prisijungé savanoriskai, o tai galéjo lemti didesnj
vidinj motyvavimg ar atviruma patir¢iai nei buity biidinga bendrai populiacijai.

Grupiy sudétis taip pat nebuvo visiskai vienoda pagal lytj, amziy ir asmening patirt, kas gali
turéti jtakos rezultaty variacijoms. Nors $i jvairoveé suteiké galimybe stebéti demografinius niuansus, ji
taip pat riboja galimybe daryti apibendrintas iSvadas apie atskiras subgrupes. Dramos terapijos grupése
uzsiémimai truko 1 valanda, o improvizacijos grup¢je — 2 valandas. Nors trukmé nebuvo pagrindinis
analizés objektas, Sis skirtumas gal¢jo turéti jtakos dalyviy patiriai ar nuovargiui.

Tyréjo vaidmuo taip pat svarbus aspektas. Nors pati buvau ir tyr¢ja, ir uzsiémimy vedéja,
kiekvieno klausimyno pildymo metu dalyviams biidavo primenama apie svarbg atsakyti saziningai,
remiantis tuo metu iSgyvenama biisena. Vis délto, galéty biiti svarstoma, ar pats tyréjos buvimas toje
pacioje erdveje galéjo turéti subtilios itakos kai kuriy dalyviy atsakymams — pavyzdziui, dél noro
pasirodyti aktyvesniems ar labiau paZengusiems. Tai néra tiesioginis trukdis, taciau galimas
psichologinis veiksnys, i kurj verta atsizvelgti interpretuojant duomenis.

Galiausiai, tyrimas nefiksavo ilgalaikiy poky¢€iy — vertinimas buvo atliktas tik trumpuoju
laikotarpiu. Ilgesnis stebéjimas padéty geriau suprasti, kiek iSlieka improvizacijos ar terapijos poveikis

savivertei laikui bégant.
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ISVADOS

Teoriné analizé atskleidé, kad saviverté glaudziai siejasi su asmens gebéjimu priimti save.
Improvizacija, taikoma dramos terapijoje, padeda Siam procesui per vaidmeny tyrinéjima,
emocing raiSkg ir galimybe patirti nes¢kme saugioje aplinkoje. Tokie aspektai kuria salygas
savivertei stipréti, tod¢l improvizacinés dramos terapijos technikos turi potencialo padéti
suaugusiesiems pozityviau vertinti save.

Ivertinus improvizaciniy dramos terapijos techniky poveikj suaugusiyjy savivertei, tyrimo
duomenys parodé, kad savivertés pokytis dramos terapijos uzsiémimuose buvo statistiskai
reikSmingas ir Zenklus.

Ivertinus teatrinés improvizacijos uzsiémimy poveiki suaugusiyjy savivertei, tyrimo duomenys
parod¢, kad savivertés pokytis Sioje grupeje taip pat buvo statistiSkai reikSmingas.

Palyginus savivertés pokycius tarp suaugusiyjy, dalyvavusiy dramos terapijos uzsiémimuose,
taikant improvizacines technikas, ir dalyvavusiy teatrinés improvizacijos uZsiémimuose,
nustatyta, kad dramos terapijos poveikis buvo statistiSkai reikSmingai didesnis nei improvizacijos
uzsiémimuose.

Papildoma analiz¢ atskleidé, kad didesnis savivertés pokytis dazniau pasireiské tarp jaunesniy
dalyviy, o pastovesnis ir nuoseklesnis pokytis — tarp motery ir anksciau terapijg lankiusiy asmeny.
Nors §ie skirtumai nebuvo statistiskai reikSmingi, jie leidZia svarstyti apie galimg amzZiaus, lyties

ir asmeninés patirties jtakg improvizaciniy techniky poveikiui.
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REKOMENDACIJOS

Tyréjams:
1. Tyrimuose, taikanciuose improvizacines dramos terapijos technikas, rekomenduojama didinti
uzsiémimy skaic¢iy ir trukme, kad bty sudarytos salygos gilesnei refleksijai bei ilgalaikiam pokyc¢iui
stebéti.
2. Biity vertinga tirti improvizacijos poveik] skirtingoms dalyviy grupéms, atsizvelgiant j jy lytj, amziy
ir teraping patirtj, kad biity galima tiksliau identifikuoti, kam §is metodas veiksmingiausias.
3. Rekomenduojama integruoti kokybinius metodus, pavyzdziui, dalyviy interviu ar refleksijy analizg,

siekiant i§samiau suprasti asmeninj improvizacijos poveikj savivertei ir vidiniam poky¢iui.

Dramos terapeutams, dirbantiems su suaugusiais, pasizyminciais Zema saviverte:
1.Prie§ grupiniy uzsiémimy pradzig rekomenduojama individualiai susitikti su kiekvienu dalyviu. Tai
mazina nezinomybe, sustiprina emocinj saugumg ir leidzia dalyviui pasijusti iSgirstam. Asmeninio
kontakto metu lengviau aptarti individualius poreikius, baimes ar klausimus, kuriy galéty btti nedrasu
iSsakyti viesai.
2. Rekomenduojama pasitilyti paprastas, kiirybines uzduotis, kurias dalyviai galéty iSbandyti uz terapijos
riby. Pavyzdziui, eksperimentuoti su elgesiu kasdienése situacijose — vieng dieng reaguoti su , taip, ir...
pozitriu, o véliau reflektuoti, kaip tai paveike jy santykj su savimi ir aplinka. Tokios uzduotys padeda
integruoti improvizacinj mastymga j kasdienj gyvenima ir palaiko gijimo procesg tarp sesijy.
3. Taikyti uzduotis, kurios skatina autentiSkuma, saviraiska ir natiiraly zaisminguma. Be juoko ir zaidimo,
svarbu sudaryti salygas dalyviams atrasti savo unikaly improvizacinj stiliy — su galimybe klysti,
interpretuoti savaip ir buti vertinamiems ne dél rezultato, o pagal jy buvima ir savita iSraiska.
Psichologams ir individualiai dirbantiems terapeutams:
Rekomenduoti klientams, norintiems stiprinti savo saviverte, sitlyti iSbandyti dramos terapijos
uzsiémimus, kuriuose taikoma improvizacija, arba saugioje aplinkoje vykstanc¢ius improvizacijos kursus.
Tokia patirtis gali prisidéti prie saves priémimo, pasitik€jimo savimi ir socialinio atsipalaidavimo, ypac

jet ja lydi refleksija.
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PRIEDAI

Priedas nr. 1

Kvietimas dalyvauti privacioje Facebook grup¢je: Improvizacijos teatras: mokymai, kursai,

seminarai, renginiai

Egle Kordiukovaite
2024 m. Gruodis 2d. - ®

DRAMOS TERAPIJOS UZSIEMIMAI NAUDOJANT IMPROVIZACIJA

Sveiki, studijuoju VU dramos terpijos 2-ame kurse, noriu atlikti tyrima
magistro darbui, kurio tema - improvizacijos jtaka savivertei. KviecCiu |
nemokamus patyriminius uzsiémimus, kurie truks kartg j savaite nuo
sausio meénesio. Uzsiémimo trukmeé 1 valanda. Planuojama 10
uzsiémimy. Kvie€iu prisijungti Zmones, kurie jau yra susipazine su
improvizacijos metodika. Atsispirsime nuo zinomy impro zaidimy, bet
Cia daugiau laiko skirsime savirefleksijai. VieSo pasirodymo pabaigoje
nebus, nes tai kitas tikslas:) kolkas preliuminarus susitikimy laikas
4dieniais nuo 17 arba 18 valandos. Vieta- VileiSio 18a. Jei nori
prisijungti raSyk man eglekord@gmail.com su pavadimu “ impro ir
drama™:) nu ir vaziuojam tada. Jei turi papildomy klausimy, rasyk PM
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Priedas nr. 2

Demografiniai klausimai

DEMOGRAFINIAI KLAUSIMALI|
1. Jusy lytis:
o Moteris
o Vyras

Jlsy amzius:
Jusy santykiy statusas:

w N

o IStekeéjusi/Vedgs
Laisvas/VieniSas

e
o ISsiskyrusi/ISsiskyres
o Naslé/Naslys

o Turiu partnery/-¢

4. Jusy terapiné patirtis:

o Taip, lankau/lankiau
o Ne, nelankau
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Priedas nr. 3

Rosenbergo savivertés skalé (lietuviskas vertimas)

I dalis Il dalis lll dalis (pabrauk kelinta kartg pildai testg)
1 testas (prie$ uzsiémima)

2 testas (po uzsiémimo) (pabrauk kuris tai testas)

PraSau sukurk savo avatara/slapyvardj, jei nori gali rasyti ir savo varda: {

Amzius:
Testas pasitikéjimui savimi jvertinti
Rosenbergo savigarbos (angl. Rosenberg Self-Esteem) vertinimo skalé
Toliau pateikta 10 teiginiy. AtidZiai juos perskaityk ir jvertink, kiek kiekvienas teiginys atitinka

Tavo pozilrj j save. Pasirink vieng i$ keturiy atsakymo varianty: ,,visiskai sutinku®, ,sutinku®,
~nesutinku® ir ,,visiSkai nesutinku® ir pazymek varnele.

Visiskal Sutinku|Nesutinku Visiskal

TEIGINIAI sutinku nesutinku

Apskritai a$§ esu patenkintas savimi

Kartais jauciuosi esantis nieko vertas

AS jaudiu, kad turiu daug gery savybiy

Darbus atlieku taip pat gerai, kaip
dauguma kity Zmoniy

AS manau, kad galiu ne daug kuo
didZiuotis

Kartais a$ galvoju, kad esu niekam tikes

Manau, kad esu nemaziau vertingas
Zmogus nei Kiti

AS noréciau labiau save gerbti

Apskritai as esu linkes manyti, kad esu
nevykélis

AS teigiamai Zilriu j save




Priedas nr. 4.

Sutikimas dalyvauti tyrime.

Sutikimas dalyvauti tyrime

Sutinku dalyvauti Vilniaus Universiteto Medicinos fakulteto Meny (dramos) terapijos II-ojo
kurso studentés Eglé Kordiukovaités kiekybiniame tyrime ,,Suagusiyjy sacicertés pokyciai taikant
improvizacines dramos terapines technikas”

Tyrimo duomeny rinkimo biidai: pusiau struktiiruotas interviu, demografiniai klausimai, Rosenbergo
savivertés skalés anketa.

Jusy dalyvavimo tyrime trukmé: 10 terapijos sesijy, trunkanéiy po 1 valandg.
Interviu bus jraSomas j diktofong. Tyrime bus uZtikrinamas dalyviy anonimiskumas ir

konfidencialumas, interviu metu surinkti ir analizés metu apibendrinti duomenys naudojami tik
studijy tikslais.

Pasirasykite, arba uZrasykite ,,sutinku “

Eglé Kordiukovaité
(Tyréjo vardas pavardé ir parasas)
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