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Foreword

EN The project participants, the social workers of the municipalities and NGOs, have made
three reflections about the impact of the education activities during the transnational
workshops and networking activities in Belgium, Latvia and Lithuania. The participants gained
the valuable professional and personal experience which is shared in the reflection brochure in
order to inspire other NGOs to develop more Erasmus+ projects in the social field.

During the project, there were experience exchange visits, trainings, promotional activities and
meetings with the colleagues who face the work-related stress on a daily bases. The
participants were introduced to various exercises that help solving personal problems, which
arise when dealing with other people's complex daily lives. In the brochure, the project
participants also describe the gains and benefits of the exercises that increased the social
workers’ emotional well-being and confidence, which is closely linked to professional
competence.

LV Projekta piedalijas socialas jomas parstavji, kuri ikdiena darbojas gan pasvaldibas, gan
nevalstisko organizaciju sektora. Brosudra ir atspogulotas projekta dalibnieku pardomas,
piedaloties starpvalstu izglitojosas darbnicas un tikloSanas pasakumos Belgija, Latvija un
Lietuva. leglta pieredze un zinasanas noderés personigaja un darba dzivé, bet pardomas par
projekta laika pieredzéto var iedvesmot citas nevalstiskas organizacijas rakstit jaunus Erasmus+
projektus, pieversoties tiesi socialas jomas probému risinasanai.

Projekta laika notika pieredzes apmainas vizites, macibas, rezultatu izplatisanas pasakumi, ka art
tikSanas ar socialas jomas kolégiem, kuru ikdienas darbs saistits ar stresa situacijam. Dalibnieki
tika iepazistinati ar dazadiem panémieniem, kas var palidzét mazinat izdegSanas risku, risinot
citu cilveku sareZgitas problémas. BroSura aprakstiti art vingrinajumi, ka dalibnieki macijas
parUpéties par savu psihoemocionalo labbUtibu profesionalaja dzive.

LT Projekto dalyviai, savivaldybiy ir NVO socialiniai darbuotojai, pateiké jZvalgas apie veikly
poveikj, jgyta per tris tarptautinius seminarus ir rySio kdrimo veiklas Belgijoje, Latvijoje ir
Lietuvoje. Dalyviai jgijo vertingos profesinés ir asmeninés patirties, kuria dalijamasi refleksijy
brosiGroje, siekiant jkvepti kitas NVO plétoti daugiau ,Erasmus+* projekty socialinéje srityje.

Projekto metu vyko patirties mainy vizitai, mokymai, sklaidos veiklos ir susitikimai su kolegomis,
kasdien susidurianciais su darbiniu stresu. Dalyviai buvo supazindinti su jvairiais pratimais,
padedanciais spresti asmenines problemas, kylancias dirbant su kity Zmoniy sudétingu
kasdieniu gyvenimu. BroSilroje projekto dalyviai taip pat apraSo pratimy teikiamg nauda
emocinei savijautai bei pasitikéjimui savimi, kurie glaudziai susije su profesine kompetencija.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the authors
only and do not necessarily reflect those of the European Union or State Education Development
Agency. Neither the European Union nor the granting authority can be held responsible for
them.
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vulnerable groups but also themselves by learning and developing new approaches of
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BRIEF 1: Transnational project meeting in Lithuania

Rézeknes novada Sociala dienesta sociala darbiniece IVETA NOVIKA

Sis Eetras dienas bija pilniba veltits laiks sev. Be welll Esi vesels!
Veseliba — fiziska un mental3, ir svarigaka dzives sastavdala. Ko més ieguvam, ko es ieguvu?

So dienu laika més ripéjamies par savu labsajitu, par emocionalo labklajibu. Darbnicu un
nodarbibu laika macijamies milét sevi, parvarét bailes, palauties uz kadu, darbojoties paros,
apguvam meditacijas praksi. Spéja parvaldit savas domas, apzinaties savas emocijas un planot
ikdienas darbibas, uznemties atbildibu par savu dzivi, darbu — to es macijos un praktizéju $1
projekta laika. Socialais darbs ikdiena izraisa daudz negativu emociju un stresu. K& mazinat
negativo, ka attistit domasanu ta, lai veicinatu savu labklajibu, veiksmi un izaugsmi — tas man
bija ST projekta izaicinajums.

Paldies vaditajai Joannai, kas ar savu pozitivo energiju spéja mis iedvesmot, vairoja labsajutas
hormonus, uzlaboja emocionalo passajutu un parliecibu par savam spéjam.

Liels un sirsnigs paldies Jums par projektu!

Péc tadas atpdtas var turpinat stradat un ikdiena k|Ust gaisaka. Paldies!
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Rézeknes novada Sociala dienesta psihologe ILONA LOGINOVA

Es esmu tieSam pateiciga Erasmus+ projekta BE WELL ietvaros dotajai iespéjai viesoties Kauna
un gut tik neatsveramo pieredzi. lkdiena stradajot un veicot savus pienakumus Socialaja
dienesta, es méginu iedzilinaties darba ar cilvékiem un palidzét viniem — uzklausot, atbalstot,
profesionali sniedzot savu palidzibu. Gluzi ka viena no skulptiram Kaunas ielas — meéginot
pasargat no lietus. Diem7él sava darba, ikdienas rutind reizém aizmirstu par sevi. Sajas trijas
dienas bija iespéja kopa ar burvigo Joanu Cironkaiti padomat, un visiem kopa, bet tai pat laika —
katram atseviski, atklat sevi, apzinaties savas emocijas. Apzinaties, iedrosSinaties un reagét ir
diezgan grati, bet pateicoties Joanai, tas izdodas! Jaties labi! Tas nozimé, ka, iznemot tevi, to
neviens neizdaris! lemacies tikt gala ar negativam emocijam un dusmam. lzreagé tas, parvari
bailes. Kopigiem spekiem var apzinaties, ka to darit un rikoties.
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Projekta ietvaros esmu apzinajusies, ka kopigiem spékiem un ar kopigu atbalstu var paveikt
brinumainas lietas, kuram var dot savu nosaukumu un izjust ta, ka to gribu es pati. Paldies
cilvekiem, kas deva tadu iespéju! Esmu
atradusi bridi sev, lai apzinatos savu mérki,
resursu, aktivizéjusi smadzenu darbibu ar
dazadiem vingrinajumiem jaunam darba
célienam, lai kopigiem spékiem varétu
daltties glitaja pieredze. But kopa ar bérniem
un nokert to vieglumu un atvértibas sajutu.
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Sajust, apzinaties sevi un savu lomu visuma.
Jo es esmu ta verta! Sagaidot Kauna pavasara
véstnesus, var kopigi doties majas un justies

laimigai un  bagatai, ieglstot jaunus % 1 \ \ * ; \
partnerus, pieredzi, jaunas zinasanas, A X b ’ S

apzinoties savu “ES”. Ja pats spési apzinaties e | AR ] ‘
sevi, savas vajadzibas, mérkus, relakséties no LR AN E
ikdienas darba, kaut vai meditéjot, atrodot & I | ‘ -
laiku sev, tad arf basi daudz noderigaks un - N
vertigaks darbinieks savam darba devéjam un
klientam, jo spési elpot pilnu krdti un
pilnvértigi baudit dzivil

Rézeknes novada Socidld dienesta sociala darbiniece IEVA ELSTE

Tika apguta neiroizglitiba — ka més ikdiena pievérsamies savai dzivei un stresa situacijam. Pats
svarigakais savas mentalas veselibas uzlaboSana ir varda spéks un negativo emociju izlade,
nepaturot tas sevi. Ar neiroizglitibas palidzibu més varam mainit savu attieksmi un domasanu,
iemacities milét sevi un laut mds milét citiem, ka art apglt piedoSanu (sev un citiem). Metode
palidz atstat pagatni sev aiz muguras un raudzities nakotné, baudit dzivi Seit un tagad. Viens no
uzdevumiem ko apguvam — no rita pieceloties, atrast laiku sev, ieslégt patikamu muziku, aizvert
acis un pusbalsi sev pateikt visas labas lietas — pateikties par to, kas esam, atzities sev milestiba
un novélét sev patikamu un izdevusos dienu. Katrai dienai izvélies savu superspéju, padoma, ko
ar to Sodien vélies izdarit — pielieto to visu dienu vai arT katru ritu noveéli sev kaut ko labu,
izvélies kada tu Sodien blsi un kads bUs tavs Sodienas noskanojums.

Rits jasak ar labiem vardiem sev. Vakars jabeidz ar pateicibu dienai un taja sanemtajam
macibam un notikumiem.

4 padomi katrai dienai:

Esi pateiciga par to, kas tev jau ir;

Izvélies ikdiena pozitivas emocijas (Sim mérkim ir nepiecieSamas pules);
Dalies sava milestiba ar cietiem un proti pienemt milestibu no apkartéjiem;
Pajauta sev — ko pozitivu es varu darit pasaulei?
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Loti noderiga metode, lai izprastu, kur atrodas
mdsu emocijas, ir emociju cilvéks. lzveélamies
astonas emocijas (prieks, riebums, milestiba, bailes,
briviba, dusmas, naids, draudzigums), pardomajam,
kur katra no §im emocijam dzivo midsu kerment un
uzziméjam tas atrasanas vietu uz uzziméta cilvéka
(uz lapas). So metodi var atkartot ik pa laikam, jo
emociju atrasanas vietas mainas atkariba no musu
mentalas veselibas.

Sliktaka 1pasiba — dusmas — grauj visu veselibas
sistéemu, tade|l no Sis emocijas ir jatiek vala. Ir
dazadas dusmu izvadisanas metodes, kuras var
pielietot ikdiena. Meés izméginajam metodi ar
Zimuliem. Apsézas uz zemes, prieksa balta lapa vai
Zimésanas délis, panem rokas zimulus, ieelpo un
tad pie izelpas ar blavienu zimé uz lapas, ko vien
vélas. Var bit reizes, kad lielas dusmas zimuli tiks
salauzti pret gridu.

Ja dusmas netiek izlaistas lauka, tas parvéersas
naida.

Rézeknes novada Sociala dienesta psihologe
ELIZABETE BIRULE

Daliba projekta aktivitatés bija jaudiga, energiska un motivéjosa. Lietuvas partneri dalijas ar
savu pieredzi, labas prakses piemériem, iedvesmas stastiem un motivaciju darboties. No Kaunas
esmu panemusi idejas savam darbam, Joti patika praktiskas nodarbibas, kuras pasi darbojamies
un meginajam saprast sevi, ieskatities sevi, spéléties ar savam sajutam. Noteikti darba
izmantosu metodes “Sirds”, “Dusmas”. Joanna (Lietuvas grupas vaditaja) mums deva iespéju uz
it ka zinamam lietam paskatities citadi, tas loti patika un deva mums lielaku motivaciju un atdevi
darboties sava profesionalaja lauka. Aktivitatés vairakkart tika uzsverts, cik svarigas cilvékam ir

visas emocijas, kuras ierosina vai kave visu organisma energétisko un resursu mobilizaciju.

Paldies Kaunas kolégiem un misu Latvijas komandai par iedvesmojosu komandéjumu. Jo tikai
kopa meés varam paveikt daudz, to parada ari fotografija, kas bija pirma mana telefona un
raksturo manas sajutas par So braucienu — dazadas emocijas (sajutas cilveku sejas), kas izteiktas
caur makslu. Projekta nosaukums BE WELL atklaj sava batiba lidzsvarotas sajutas, projekta
nosaukumu, sadalot burtos, ieglistam plasu emociju, darbibas un sajltu spektru:

e B (balance = lidzsvars),

e [ (empathy = empatija),

o W (will = griba),

e [E (engagement = iesaistisanas),
e | (love = milestiba),

o L (logic = logika).



Rézeknes novada Sociala dienesta
galvena specialiste socialo pakalpojumu jautajumos SANITA TAURINA

Labsajuta — psihisks stavoklis, kam raksturigas patikamas izjltas, apmierinajums, laba sajlta,
veseliba u.c. faktori, kas ir $ada psihiska stavok|a pamata. Labsajlta (aiz labsajdtas) smaidit.

Labbadtiba (wellbeing). Wellbeing latviski tulko dazadi — labsajuta, labizjata, labbuatiba.
Labbatibai ir gan emocionala, fiziska, sociala, mentala, finansiala dimensija. Un kopuma tas ir
labi — bat.

Mekléjot savu labsajatu, Lietuvas pilséta Kauna, satiku |oti jaukus cilvékus un profesionalus sava
darba joma. Tris kopa pavaditas dienas paskréja piedaloties interesantas sevis izzino$as un
talakai dzivei noderigas nodarbibas (meditét, zimet, dejot, izladét dusmas, saklausit skanas,
ieklausities savas sajutas).

Manu labsajatu atrast palidzéja biedribas “Vaiky ir jaunimo visapusisko lavinimo centras”
parstave Joanna Cironkaité. Vina ir vienreizéjs cilveks ar 1pasu talantu just cilvéku energétiku,
aizraut ar savu stastijumu, atrast istas, dalibniekiem tik |oti nepiecieSamas metodes. Dienas
plans bija Joti pardomats, radoss un interesants.

Man |oti patika visas Joannas piedavas metodes darbam ar sevi un savas labbuUtibas atgisanai.
Grutak izpildama bija dusmu izladesana. Projekta dalibnieku klatbitné sist ar zimuliem pa koka
plaksni un kliegt bija grati, tapéc ne visi véléjas piedalities piedavataja nodarbé. Péc nodarbibas
koléges, kas nepiedalijas, ari sajuta atvieglojumu (secinajums no vinu teikta).

leklaustties sevi, analizét savas sajltas (ziméjums ar cilvéku), apskatities, kas dzivo mana sird],
ka realizét savu sapni. Més visas aizmirsam sava sirdl atstat vietinu sev, toties darbam,
pienakumiem vieta atradas. Joannas citats “Labi pateikts vards “ja” ir tad, kad esi iemacijies
teikt “né”. Ir vérts padomat par So ieteikumu.

lepazistinot projekta daltbniekus ar sevi, bija javelk viena karts no asociativajam kartim. Izvelkot
savu karti, bija loti japadoma, ko ta grib man teikt un kas janem véra turpmak. Viens ir skaidrs,
ka no jebkuras bezizejas ir izeja, tikai citigi japadoma.

Katru vakaru, péc kartigi pastradatas dienas un gardam, kopigi izbauditam vakarinam, meés
baudijam Kaunas viesmilibu un pastaigajamies pa gajéju tiltu, apskatijam Sv. Mikela katedrali un
pastaigajamies pa skaisti izgaismoto gajéju ielu.

Paldies Rézeknes novada biedribai “Viedoklu lideru skola”, Latvijas Pasvaldibu savienibai par
iespéju piedalities projektal


https://www.vardnica.lv/svesvardu-vardnica/p/psihisks
https://www.vardnica.lv/svesvardu-vardnica/s/stavoklis
https://www.vardnica.lv/svesvardu-vardnica/a/apmierinajums
https://www.vardnica.lv/svesvardu-vardnica/s/sajuta
https://www.vardnica.lv/svesvardu-vardnica/v/veseliba
https://www.vardnica.lv/svesvardu-vardnica/s/smaidit

Rézeknes novada Sociala dienesta sociala darbiniece LIENE SKUDRA

Sis brauciens bija vairak neka labs un izzinoss. Jau pirma aktivitau un nodarbibu diena nesa
parsteigumu — tik daudz daZadas aktivitates, un taja pat laika viss tik sabalanséts. St dazadiba
padarija dienu piesatinatu un emocionali piepilditu.

ArT otraja diena lidzigas aktivitates — darbs ar sevi — turpinajas. Papildus aktivitatém, bija iespéja
aizbraukt un iepazities ar dienas centra bérniem darbibu. Kopiga darbosanas ar bérniem lika
pasiem sajusties ka bérniem.

TreSa un nosledzosa diena bija ka informacijas
apmainas diena. Bija iespéja uzklausit Kaunas
pasvaldibas parstavi, uzdot vinam jautajumus, ka ari
aprunaties ar Lietuvas grupas parstavjiem un vairak
uzzinat par vinu darba pieredzi socialaja joma.

Sis brauciens lava mums iepazit vienu fantastisku
sievieti Joannu, kuras zinasanas un talanti palidz gan
bérniem, gan pieaugusajiem.

Vienu no metodém, ar kuru iepazistinaja Joanna, es
nosaucu par “emocionalo rita rosmi”. Katru dienu ir
jasak ar sevis uzrunasanu un labu vardu veltisanu sev:
es esmu skaista, es esmu gudra un veiksmiga, man
dzivé labi sokas un veicas. Pozitivi uzsakts rits sekmeés
ari pozitivo skatu visas dienas garuma, jo mdsu
emocijas, domas un darbibas ir savstarpéji saistitas.

Man loti patika neirovingroSanas metodes — gan ar papiru, gan ar zimuliem, gan ar bumbinam.
Par neirovingroSanu esmu nedaudz lasijusi ieprieks, péc $i brauciena saku vairak meklét
informaciju un sapratu, ka mani §1 metode aizrauj. Neirovingro$ana der ne tikai bérniem, bet ari
pieaugusajiem. So metodi izméginaju ari kopa ar saviem bérniem. Interesanti, ka neuzspiesti un
rotalas veida, var veicinat intelektualo un garigo spéju attistibu.

Piedaloties nodarbibas un meéginot izprast sevi, savas emocijas, arvien vairak parliecinajos, ka
labakais, ka atglt idzsvaru — gan gimene, gan darba, gan ikdiena — ir iemacities regulari veltit
laiku sev un rlpéties par sevi. Mums ir nepiecieSama sevis izzinaSana, sevis pienemsana,
patiesa sevis milésana.

# BE WELL
#1AM WELL ©

Velreiz paldies par iespéju bt dalai no $i projektal



Rézeknes novada Socidla dienesta socialda darbiniece INARA SAMUSA

Dzive nav tada, kadu to parasti iedomajas.
Ta ir tdda, kada ir, un viss ir atkarigs no t3, ka tu tiec gala ar to, kas ir.

/VirdZinija Satira/

Es dzivoju energijas jura. Mans visparéjais
garastavoklis, domas, jatas, garigie ieradumi un
nodomi spécigi ietekmé So energijas jlru, jo viss ir
savstarp@ji saistits. Sai energijas jira viens no plismu
traucéjoSiem faktoriem ir dazadi simptomi — gan
apzinatie, gan neapzinatie. Lai es spétu jégpilni eksistét
$aja pasaulé, man pasai jameklé un ari jaatrod atbilde
uz dazadiem jautajumiem.

Stradajot ar metodi, ko var nosaukt par “Jatu
brinumzemi” sapratu, ka viss, ko izjltu, redzu,
pardzivoju ikdiena, brinumaina veida diemzél ir
noslanojies kada no manam kermena dalam. Ka So
problému risinat pasam? Loti vienkarsi! Nemu zimulus
un tik darbojos! lIzkliedzu, izziméju, sadedzinu! Strada!
TieSam strada, bet jadara ar spéku, bez kautrésanas,
neapspiezot savas jUtas, tad rezultats nav ilgi jagaida.

Briniskiga metode sevis un sev tuvo cilveku apzinasana ir “Kas dzivo mana sirdi”. Loti laba
metode, lai novértétu, kur tad esmu es pati, cik vietas sev atvélu, cik paréjiem, un kur vini dzivo
mana sirdi, ka lai tieku tuvak kadam, kurs varbidt neapzinati ir pastumts talak no sevis, uzskatot
ka pats tiks gala, bet citreiz nemaz ta nav.

Par savam klusajam vai skalajam velmém un ka tas piepildit, nenodarot pari nedz sev, nedz
[idzcilvekiem, bet palaiZzot Visuma kadu labu veéléjumu ari pasaulei, Joti emocionala metode ir
“Engelis”. Nav jadoma, kads Engelis tavas rokas ir sanacis, ar paceltiem vai nolaistiem sparniem,
ar applukatiem saniem vai jocigu galvu, bet tas ir tavs. Noliekot priek$a no malas skatoties, tas ir
pats, pats skaistakais, jo esmu taja ielikusi tik daudz savas vélmes, ka liekas — vins man atsaucas
un sarunajas ar Dveéseli.

Sis fantastiskas izjitas nodzivotas projekta dienas ir devusas daudz metodes, kuras var turpinat
aprakstit, un katra ir 1paSa personigi man, un kuras noderés ka papildinajums manam
psihosocialajam darbam ka metodes darba ar klientiem. Tas noteikti pielietoSu sava darba.

Sis dienas raisija pardomas pasai sev, ki racionali izmantoju savu laiku, ka lidzsvaroju darbu,
atpdtu, personigo attistibu un socialas saiknes. Viela pardomam.

Sadi projekti ir |oti nepieciesami, rutina ierauj un spéj “apést” nepaspéjot aptvert, kas isti notiek
mana dzivé. Milzigs paldies komandas caklajam bititéem, kuras pielika spékus Si projekta
Istenosana, un So bisu spietu aizveda uz tik fantastisku vietu — Kaunu. Labprat piedalitos $ados
projektos art turpmak. Tas tieSam pace| sparnos!



Latvijas Pasvaldibu savienibas padomniece veselibas un socidlajos jautdjumos ILZE RUDZITE

Vienmer ir vértigi smelties pieredzi. Un ne tikai Latvija, bet arl $adi, dodoties pie tuvakajiem
kaiminiem. Sadi braucieni lauj uzzinat ne tikai visparigas lietas par sistému, bet ieraudzit, ka
notiek darbs praksé. Soreiz bija iespéja apgit metodes, kas palidz pasiem palidzétajiem
neizdegt, stradat ar sevi, ieraudzit savas stipras puses, kas palidzétu sasniegt savas dzives
mérkus, bet arl var pielietot darba ar dazadam klientu grupam — bérniem, pieugusajiem,
vardarbiba cietusajiem. Atzinu un iespaidu ir daudz. Cerams, ka gtas zinasanas vareés lietderigi
izmantot, sniedzot socialos pakalpojumus un davajot savu sirds siltumu klientiem.

Biedribas “Viedoklu lideru skola” valdes prieksédétaja DIANA SELECKA

Projekta BE WELL Lietuvas brauciena laika smélamies lieliskas emocijas dazadas darbnicas un
guvam parliecibu, ka svarigakais ir partpéties par savu labbUtibu un emocionalo labsajttu. Tikai
tada gadijuma spésim pilnvertigi rapéties par saviem tuvakajiem. Paldies Joannai par iesp&jam
to visu izzinat dazadas darbnicas. Sis laiks bija neizmirstams un pilns ar atzinam. Tie$am,
jaatceras katru ritu atgadinat sev, ka esam lieliski, misu dzive ir tada, kadu més to pasi
veidojam.

ovES IR PSICH

705 POZIURIL KORIMAS
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BRIEF 2: Transnational workshop and networking in Belgium

Participants from Latvia

Rézeknes novada domes deputate, Socialo jautajumu un veselibas aizsardzibas komitejas
priekssédétaja INTA BRENCE

legltas zinaSanas, ka sociala rakstura un ar sabiedribas veselibas uzlaboSanu saistitas
problémas no nacionala [Tmena caur ES izveidotajam komisijam un komitejam nonak un k|dst
par ES likumdevéju aktualu dienas jautajumu. Socialajiem darbiniekiem ir loti svarigi ne tikai
zinat un pienemt noteikumos un sava pieredze balstitus IEmumums, bet ari redzet, dzirdét,
sarunaties, pieredzét, salidzinat un dalities ar lidziga darba daritajiem profesionalu jautajumu
risinasana par cilvéka garigas veselibas diagnosticéSanu, preventivu pasakumu veiksanu, darbu
ar Ukrainas bégliem, atraku un rezultativaku arvalstnieku integrésanu, darba vardarbiba cietuso
sievieSu un pasu varmaku metoZu dazadoSanu. To visu Rézeknes novada sociala darba
daritajiem izdevas piedzivot.

Projekta mérkis — caur aktivitatés iegltajam zinasanam, profesionalu pieredzi, vairot sevi
stabilitates un parliecibas sajutu, ka esi pareizaja vieta un profesija piepildits. Péc aktivitatém
Kauna februari, tagad aprili Briselée Rézeknes novada socialie darbinieki un specialisti ir gatavi
vairot iegito profesionalo labbatibu saviem klientiem visplasakaja vecumu amplitida, sakot no
bérniem [idz visiem cilvékiem pat sirma vecuma.

Paldies biedribai “Viedok|u lideru skola” par ripém par sociala darba veicgjiem, Tstenojot
Erasmus+ projektu BE WELL, un Rézeknes novada pasvaldibai par sadarbibu projekta aktivitasu
istenosana!

2024 m. balandzio 24 d

Latvijas Pasvaldibu savienibas padomniece veselibas un socialajos jautajumos ILZE RUDZITE

Vizites laika bija tikSanas ar Eiropas Regionu komitejas parstavjiem, kas informéja par komitejas
atzinumu “Mentala veseliba”, Eiropas Veselibas un digitalas izpildagentiras (HaDEA) parstavi,
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kas informéja par Eiropas Savienibas programmu ietvaros pieejamo finanséjumu aktivitatém
garigas veselibas joma, lai novéerstu nevienlidzibu, 1pasi pieverSot uzmanibu bérnu un jauniesu
garigas veselibas veicinasanai.

Tiekoties ar lielako Eiropas nevalstisko tiklu organizacijas “Gariga veseliba Eiropa” (“Mental
Health Europe”) parstavjiem, tika akcentéta atbalsta jaunieSiem nepiecieSamiba, ka ari noradits
uz cieSo saikni starp izglitibu un garigo veselibu.

nn

Kopienas centra “Ukrainas balsis”” (“Ukrainian Voices RC community center") bija tikSanas ar
organizacijas parstavjiem, kuri pastastija par darbu ar Ukrainas civiliedzivotajiem, nodrosinot
praktisku informaciju (majoklis, veselibas apripe, sociala apdrosinasana, nodarbinatiba) un
atbalstu: garigas veselibas grupas, izglitojosas
nodarbibas, makslas terapijas/kultdras
pasakumus. Briselé ir aptuveni 18 000 Ukrainas
civiliedzivotaju, kuri Centra var sanemt atbalstu.
Centra darbu finansé Briseles regions un
Apvienoto Naciju Organizacijas Augsta komisara
béglu jautajumos birojs (UNHCR), tiek piesaistiti
art brivpratigie. TikSanas piedalijas ari UNHCR
parstavis, kur$ akcentéja béglu jautajumu
risinaSanas  nozimibu,  vienotas  prakses
Istenosanu Eiropas Savienibas valstis, veidojot
“vienas pieturas agentlras”, kur beégli var
sanemt visus publiskos pakalpojumus un
informaciju. Diskusija visas puses akcentéja
nepiecieSamibu iesaistit bérnus un jauniesus
izglitibas sistéma, parrunaja gratibas iesaistities
darba tirgQ un citus jautajumus.

Flandrijas regiona integracijas biroja Briselé “Bon” Tsteno integracijas programmu tiem
iedzivotajiem, kuri nav Belgijas pilsoni. Sadi biroji izveidoti Briselé un citas lieldkajas Flandrijas
regiona pilsétas ka dala no Flandrijas regiona integracijas politikas. Birojs nodrosina kursus,
kuru ietvaros dalibnieki ieglst praktisku informaciju par ikdienas dzivi Belgija, sanem atbalstu
izglitibai, nodarbinatibai un lidzdalibai sabiedriba.

Skarbekas pasvaldiba bija tikSanas ar “SievieSu nama” (“Maison des Femmes”) vaditaju un
darbiniekiem. lestades dibinatajs ir pasvaldiba, Sis ir vienigais $ada veida centrs Belgija, kas
nodroSina atbalstu sievietém, stiprinot vinas — izzinot stipras puses un prasmes, nodrosinot
dazada veida aktivitates. Taja sievietes var piedalities atbalstosas aktivitatés, veicinot pasapzinu
un art labklajibu, ka ari lidzdalibu un iesaisti vietéja kopiena.

Rézeknes novada Sociala dienesta sociala darbiniece INGA PLAUNOVA

Viesojoties Belgija, tika gltas padzilinatas zinasanas par ES Regionu komiteju un taja risinamiem
jautajumiem, organizacijas struktdru. Apmeklétas iestades radija iespaidu, ka cilveki, kuri
ierodas un dzivo Belgija, var sanemt dazada veida palidzibu un atbalstu — kas nu kuram ir
aktualaks un piemerotaks.
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Paldies projekta organizatoriem par iespéju piedalities un tiekties uz paSizaugsmi, redzot citu
valstu pakalpojumus un pieredzi, stradajot ar dazadam merkgrupam!

Rézeknes novada Sociala dienesta socidla psihologe ILONA LOGINOVA

Ar ko tad viss sakas? Ja skaties tikai vienvirziena (no sava skatu punkta, savas komforta zonas),
tad viss izskatas pavisam citadi.

Paldies par iespéju piedalities Erasmus+ projekta BE WELL un viesoties Brisele, gustot
neatsveramu pieredzi, iepazistoties ar briniskigiem cilvékiem, apmekléjot kultGrvésturiskas
vietas un Regionu komiteju, kur tiek pienemti svarigi IEmumi. Pirms tam es neaizdomajos, kas
nepiecieSams, lai cilvéku idejas par mentalo veselibu tiktu realizétas.

Pateicoties Agitai, kura iepazistinaja ar labbUtibas virzibas politisko pusi, bija dota iespéja iegit
zinasanas, ka sociala rakstura un ar sabiedribas veselibas uzlabo$anu saistitas problémas vai
témas no nacionala limena caur ES izveidotajam komisijam un komitejam nonak, un k|Gst par ES
likumdeveéju aktualu dienas jautajumu.

Man bija svarigi redzét, dzirdét, sarunaties, apmainities pieredzé, salidzinat, ka tas tiek realizéts
citur, ka tiek realizéti preventivi pasakumi arvalstnieku integrésanai, kas tiek veikts cilvéku
garigas veselibas sakotnéjai diagnosticésanai, bet vélak uzlabosanai — neatkarigi no vecuma,
tautibas, personibas un citam atskirtbam.

Paldies biedribai “Viedok|u lideru skola” — Erasmus+ projekta BE WELL Tstenotajiem — par
rdpém un motivejoso braucienu! Péc gltas pieredzes var doties majas un justies bagatai, esot
kopa ar jauniem partneriem, ieglstot jaunas zinasanas, apzinoties savu “es” plasaka konteksta.
Paldies cilvekiem, kuri deva sadu iespéju!

13



Rézeknes novada Socidla dienesta sociala darbiniece INARA SAMUSA

Jau ielidojot un izkapjot no lidmasinas, saproti, ka tieSam esi Eiropas galvaspilséta. Elpu
aizraujoSa arhitektlra savijas kopa ar musdienu modernismu. Apmekléjot Eiropas Regionu
komiteju, ieraugot vietu, kur tiek pienemti mums |oti svarigi Iemumi, saproti, ar kadu atbildibu
par mums strada tie cilvéki, ko més pasi ievélam. Tas liek aizdomaties ari par to, ka daudzi
Latvijas iedzivotaji diemZél nedoma par to, ka btu jaiet uz Eiropas Parlamenta vélésanam.

Ukrainas béglu jautajums ir sapigs ari Brisele. Apmekléjot Ukrainu béglu centru vai komiteju,
kuru ukraini izveidojusi lai palidzétu kara bégliem, ar asaram acis kada no sievietém stasta, ka
katru dienu doma tikai par to, lai atrak atgrieztos majas, jo jutas ka diedelétaji, kuri visu laiku
kaut ko lGdz. ArT Lietuvas un Latvijas delegacijas dalijas ar pieredzi, ka savas valstis palidz risinat
dazadus jautajumus, kadai pieredzei ir izgajusi, jo viss ir noticis peksni, un neviens tam nav bijis
gatavs.

Briseles integracijas agentlra uzrunaja ar to, ka tur stradajosie cilvéki ar milzigu entuziasmu
palidz ar konsultacijam dazados jautajumos, lai varétu vieglak integréties: gan vieglak atrast
darbu, gan valodas kursi, gan informacija, ka pasam vieglak orientéties dazados jautajumos.

Eiropa pieaug dazada veida diskriminacija, vardarbiba, tapéc |oti uzrunaja Briselé apmeklétais
sievieSu centrs, kur katrai sievietei, kura versas péc palidzibas, tiek sniegts |oti plass atbalsta
piedavajums, pat jogas nodarbibas, dejas, kulinarija, gandriz 30 dazadas aktivitates. Protams,
jazina valoda. Loti labi bdtu, ja més kopigi varétu piedalities arT kada projekta valodas apguvei
(anglu val.).

Viss bija tik super, ka vél Sobrid atminas braucu ar metro un eju pa Briseles ielam!

Rézeknes novada Sociala dienesta vaditaja INTA GREIVULE-LOCA

Erasmus+ projekta “Emocionalas labbatibas un veselibas uzlaboSanas specialistiem un NVO, kas
strada ar socialajam grupam Latvija, Lietuva un Be|gija” ietvaros apmekléju Briseli.
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Viesojamies Eiropas Regionu komiteja. leguvam informaciju, ka notiek lemumu pienemsana ES,
kuras politikas jomas notiek apsprieSana ar Regionu komiteju.

Apmekléjam Ukrainas kopienu centru “Ukrainu balsis”, kur sanémam informaciju, ka notiek
ukrainu uznemsana, kadas ir atbalsta iespéjas, ierobezojumi.

Apmekléjam Briseles Integracijas agentlru. Agentlra sniedz bezmaksas konsultacijas, palidz
atrast darbu, organizé valodas kursus, piedava iesaistities dazadas programmas, kas palidz
integréties dzivosanai Briselé.

Apmekl&jam atbalsta centru “Sieviedu maja”. Saja centrd ir iespéja sanemt palidzibu daZadas
situacijas nonakusam sievietém. Galvenais uzsvars tiek likts uz to, lai palidzétu sievietem
emocionali tikt pari dazada veida diskriminacijai. Centra notiek daudz dazadu aktivitaSu un
nodarbibu.

Paldies par iespéju piedalities projekta aktivitatés!

Rézeknes novada Sociala dienesta socidla darbiniece RITA ZURZDINA

Brisele, Belgija, iepazinamies ar Eiropas regionu komitéjas darbibu — ar planiem, programmam,
projektiem. Tikamies ar Ukrainas béglu centra vaditajiem. Mums tika izstastits, kada veida
palidziba tiek sniegta Ukrainas civiliedzivotajiem.

Redzéjam un dzirdéjam, ka strada ar migrantiem Briseles integracijas agentlra BON un bijam
SievieSu atbalsta centra, kas personigi mani |oti uzrunaja. Es labrat stradatu tada centra. Man
patika darbinieku atklatiba, iedvesma un spéks.

Tagad man ir priekStats par to, ka Briselé darbojas organizacijas, kas veic emocionalu un cita
veida palidzibu migrantiem (bégliem) un dazadam mazaizsargatam grupam, lai tie veiksmigak
integrétos sabiedriba.

Paldies par iespéju piedalities projektal!
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Rézeknes novada Sociala dienesta sociala darbiniece LIENE SKUDRA

Kop$ esam atpakal no projekta BE Well otra posma — brauciena uz Briseli — ir pagajusi gandriz
nedéla. Laiks, ko pavadijam Brisele, apmekléjot dazadas organizacijas un smeloties Belgijas
pieredzi, tiesam bija produktivs.

Projekta BE Well otras dienas laika tika
apmekléta Eiropas Regionu komiteja, kur
varéjam gan iepazities ar visparéjiem
komitejas pamatuzdevumiem, funkcijam
un darbibu. Esam guvusi ieskatu, ka Eiropas
projekti un Eiropas finanséjums nonak lidz
Eiropas Savienibas valstim.

Padzilinati tika apskatita musdienas |oti
aktuala téma — mentala veseliba. Tika
apskatiti mentalo vesellbu ietekméjosie
faktori gan pieauguSajiem, gan bérniem,
gan jaunieSiem. Vieglak pamanamie un
vienlaikus ari butiskakie faktori, kas norada,
ka cilvekam varétu bat mentalas veselibas
problémas, ir nespéja tikt gala ar stresu un
ikdienas pienakumiem, ka arl ilgstoss
emocionals diskomforts. Prezentaciju laika
tika ieguta informacija par to, kadas
programmas Eiropas [imeni tiek istenotas,
lai veicinatu mentalas veselibas
uzlaboSanu.

Dienas otraja puseé tika apmekléta béglu komiteja (béglu atbalsta centrs) ,Ukrainian Voices”.
Centra darbinieki mis iepazistinaja ar centra mérkiem, darbibu, iespéjam, ko piedava centra,
aktivitatém, kuras notiek centra telpas. Sarunas gaita gan masu Latvijas grupa, gan ari Lietuvas
grupa dalijamies pieredze, ka musu valstis notiek darbs ar ukrainu bégliem, kadi pasakumi tiek
istenoti un kadas aktivitates tiek veiktas mUsu pasvaldiba, lai palidzétu ukrainiem integréties
musu sabiedriba.

Projekta laika tika apmekléta ari Briseles integracijas agentlra BON, kur més iepazinamies ar
agentras mérkiem un darbibas programmam. ST agentira sniedz bezmaksas konsultacijas,
organizé valodas kursus, palidz ar darba meklésanu, piedava iespéjas iesaistities dazadas
programmas, kas palidz arzemniekiem, kuri ir atbraukusi uz Belgiju, integréties dzivosanai
Belgija.

Ka vél viena palidzo$a organizacija, ko apmekléjam, bija SievieSu maja. Saja sieviedu atbalsta
centra ir iespéja sanemt atbalstu un palidzibu dazados jautajumos. Uzsvars tiek likts uz to, lai
palidzétu sievietém emocionali tikt pari piedzivotai dazada veida diskriminacijai.

Apmeklgjot Sis organizacijas, tika ieglitas jaunas zinasanas un jauna pieredze darba, kas vérsts
uz cilvekiem. Cilvékiem, nonakot daZzadas gratibas un dzives situacijas, ir jablt iespéjai sanemt
palidzibu.
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Kad cilveks nonak dzives grutibas, vinam ir divas iespéjas — vai nu tikt cauri Sim gritibam vai
palikt tur, kur ir. Tapéc ir Joti svarigi, lai ir kads, kur$ var atbalstit un sniegt palidzigu roku.

Organizacijas, kas ir vérstas uz palidzibas sniegSanu cilvékiem, ir |oti nepiecieSamas ikviena
valstl. Tas loti spécina, ja zini, kur varétu griezties un ka ir kads, kur$ pasniegs roku, lai izvilktu
no grutibu straumes raditajiem virpuliem.

# BE WELL

Velreiz paldies par iespéju bt dalai no $i projektal

Rézeknes novada Sociala dienesta
galvena specidliste socialo pakalpojumu jautajumos SANITA TAURINA

Pateicoties Rézeknes novada biedribai “Viedoklu lideru skola”, Latvijas Pasvaldibu savienibai,
socialajiem darbiniekiem ir iespéja piedalities Erasmus+ projekta “Emocionalas labbttibas un
veselibas uzlaboSana specialistiem un NVO, kas strada ar neaizsargatam socialam grupam
Latvija, Lietuva un Belgija”. Mekléjot savu labbutibu, esmu iemaldijusies Belgijas pilséta Brisele.

Sveika, Brisele!

Pirmaja diena mums bija iespé&ja iepazities ar Briseles ievérojamakajiem apskates objektiem.
Izbaudijam garsigas belgu vafeles. Apmekléjam ES Regionu komiteju. MUs iepazistinaja ar
visparéejiem komitejas pamatuzdevumiem, tas funkcijam un darbibu. Més apmekléjam Briseles
integracijas agentlru BON. Agentlra iebraucéjiem sniedz bezmaksas konsultacijas, palidz ar
darba mekléSanu, organizé valodas kursus, ka ari piedava iespéju bezmaksas iesaistities
daZzadas programmas, kas palidz integréties dzivosanai Belgija.

Briselé satikamies ar Kaunas kolégiem, bija iespéja radosi pavadit laiku un kopa izbaudit
piedavatas aktivitates.

Paldies par iespéju piedalities projekta, iepazities ar briniskigiem cilvékiem un apmeklet
kultGrveésturiskas vietas!

=
—~—
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Participants from Lithuania

Psichologé AGNE TARBEJEVAITE

Vizito metu patiko klausytis skirtingy pranes$éjy apie psichikos sveikatg Europoje, vykdomus
projektus, tikslus, statistikas, psichikos sveikatos modelius. Ypa¢ naudinga buvo iSgirsti apie
projektus, skirtus sustiprinti vaiky ir jaunimo psichikos sveikata, projektus, kurie jgyvendinami
ar planuojami jgyvendinti ugdymo jstaigose. Buvo jdomu isgirsti apie projektus, kurie buvo
jgyvendinami Covid laikotarpiu.

Labai jautrus buvo susitikimas tiek su darbuotojais Ukrainos pabégéliy centre, tiek su motery
centro darbuotojais. Buvo jdomu iSgirsti kaip teikiama pagalba pabégeliams,
diskriminuojamoms moterims, kokie renginiai vyksta centruose, kokios paslaugos yra teikiamos.
Sokiravo pasakojimas apie ly&iy nelygybe ir atvejus, kuomet diskriminuojamos moterys.

Kadangi Briuselyje gana daug skirtingy tauty Zmoniy, nemazai pabégeéliy, buvo aktualu isgirsti,
kaip jiems padedama jsilieti j naujg Salj, kokios paslaugos jiems yra prieinamos, kokie keliami
reikalavimai, norint likti Salyje.

Paciame mieste stebino socialiné nelygybé — auksti, prabangls pastatai ir miesto centre
miegantys benamiai. Nepatiko tai, kad miesto centras nesvarus, Zmonés neatrodé linke saugoti
aplinkos.

Labai gera buvo vakarieniauti su kolegémis, kalbétis apie patirtus jspadZius, ragauti skanius
patiekalus:)

Direktoriaus pavaduotoja ugdymui Kauno technologijos universiteto
inZinerijos licéjus DANGUOLE ZALEPUGIENE

Si projekto dalis suteiké galimybe suprasti atskiry instituciju, $iuo atveju ES parlamente
jsiktrusios regioninés politikos komiteto formuojamos politikos reikSme. Nacionaliniai
sunkumai gali tapti lengvesni jais pasidalinus. Juk daugelio ES valstybiy nariy atstovai dalinasi ir
gergja patirtimi. Savita ir jdomi pasirodé BONO organizacijos veikla. Klausydama pristatymo,
masciau, kad kitatauciy integracija ir socializacija turi ekonomines pasekmes.
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Kita vertus Lietuvoje didéjant pilieCiy iS 3-Ciyjy Saliy, organizacijos darbuotojy jZvalgomis verta
susidomeéti.

Ukrainieciy integracijos problematika man artima dél mokiniy.

Buvimas UV centre veiké mano sprendimus padedant mokiniams mokykloje, kurioje as dirbu.

VDU Ugneés Karvelis gimnazijos direktoriaus pavaduotoja ugdymui,
gyvenimo jgadZiy mokytoja JOVITA PUIDOKIENE

Pedagogo savijauta darbe — svarbi kokybiSko darbo prielaida. Lietuvos, Latvijos ir Belgijos
bendras projektas BE WELL jtrauké mane | veiklas, atkreipiancias démesj j pedagogo savijautg
darbe, padedandias suprasti priezastis, pasekmes ir atrasti jrankius bei galimybes jos gerinimui.

Mokymy Briuselyje metu buvo pateikta daug teoriniy ir praktiniy patarimy, kaip iSvengti
perdegimo darbe, mégautis gyvenimo ir veiklos malonumais, rasti laiko sau. Gavau daug
jvairios informacijos apie ES vykdomas programas, skirtas visuomenés informavimui apie
psichikos problemas ir jos emocinj sveikatinima. Ypatingas démesys Europos Regiony komitete
buvo skirtas susipaZzinimui su galimybémis dalyvauti jvairiose programose bei diskusijoms apie jy
naudy. Vizito Schaerbeek integracijos namuose metu, susitikimuose su imigranciy motery
jgalinimo, ukrainieciy pabégéliy centro specialistais diskutavome apie imigranty jtrauktj, vaiky ir
jaunimo, motery psichikos sveikatos gerinimg. Pokovidinio laikotarpio fizinés ir psichikos
sveikatos problemy jtakg mokiniy pasiekimams, jy savijautai aptaréme Regiony komitete
vykusiy susitikimy metu. Sios veiklos paskatino diskusijas tarp projekto dalyviy, jtrauke j
pasidalinimus patirtimis reflektuojant mokymuy turinj bei savo darbines patirtis. Projekto dalyviy
darbinés patirties, amziaus jvairové padéjo j ES vyraujancias problemas pazvelgti globaliai,
taciau tuo paciu ir pasigilinti j lokalias, mano mokyklai aktualias problemas. DZiaugiuosi jgijusi
socialiniy, emociniy ir sveikos gyvensenos kompetencijy ugdymo patirties bei praturtinusi savo
Zmogiskyjy rysiy rata, apimantj prie sinergiska bendradarbiavimg su kolegomis i$ Lietuvos bei
Latvijos.

Grjzusi | darboviete su kolegomis dalinausi patirtimis ir Ziniomis apie ES jgyvendinamus
projektus: EU-PROMENS, JAImple MENTAL, MESUR, Mentality, Green Deal - Going Local.
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VDU Ugneés Karvelis gimnazijos direktoriaus pavaduotoja ugdymui JURATE PINKUVIENE

Pedagogo padeétis unikali ir svarbi. Mokytojas privalo padrasinti mokinius kelti klausimus,
rapintis mokymuisi tinkama aplinka, pats bati sektinu pavyzdziu. Mokytojas yra metody karéjas.
Mokytojg idealistai laiko reikSminga figlra ugdant jaunuomene. Suprasdama Sias tiesas noriai
jsitraukiau j Lietuvos, Latvijos ir Belgijos bendrg projektg BE WELL, kurio veiklos skatino skirti
démesj pedagogo savijautai darbe, atrasti jrankius bei galimybes jos gerinimui.

Sio projekto mokymy Briuselyje metu buvo pateikta daug teoriniy ir praktiniy patarimy, kaip
iSvengti perdegimo darbe, pateikta daug informacijos apie ES vykdomas programas Siais ir kitais
emocinio sveikatinimo klausimais. PraneSimai Europos Regiony komitete leido susipazinti su
jvairiy vykdomy programy turiniu bei nauda.

Susitikome su imigranc¢iy motery centro darbuotojomis, ukrainieCiy pabégéliy centro
specialistais, kur diskutavome apie imigranty jtrauktj, vaiky ir jaunimo, motery psichikos
sveikatos gerinimo galimybes. Sios problemos aktualios ir Lietuvoje, todél pasidalinimo
patirtimis veiklos padejo atsakyti j daugelj kylanc¢iy klausimy, pasigilinti j ES vyraujancias
tendencijas, problemy sprendimo budus.

Bendradarbiaudamos su kolegémis iS Latvijos aptaréme misy kaimyniniy Saliy patirtis:
nuotolinio mokymosi laikotarpio fizinés ir psichikos sveikatos problemy jtakg mokiniy
pasiekimams, jy fizinei ir psichinei savijautai. Sis projektas dziugino ir veiklomis, ir bendravimu,
ir naujomis patirtimis, ir unikaliomis galimybémis isgirsti “Europos balsa” Europos Regiony
komitete.

Projekto metu jgytomis Ziniomis, patirtimis apie ES jgyvendinamus projektus: EU-PROMENS,
JAImple MENTAL, MESUR, Mentality, Green Deal - Going Local noriai dalinuosi su kolegomis.
il
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Sutrikusio Intelekto Zmoniy Globos Bendrija Jonavos Viltis vadovas OLGA TRASKAUSKIENE

Lietuvos ir Latvijos socialiniy darbuotojy pazintinis
vizitas j Briuselj 2024 m. balandZio 24-25 d.

,Socialiniy darbuotojy, dirbanciy su pazeidziamais
Zmonémis, emociné gerove”

Vizito metu pavyko susipaZinti su jvairiy pazeidziamy |
visuomeneés grupiy darbo politika ir poZzilriais bei
geriausios praktikos pavyzdziais. Tai tikétina leis
puoseléti socialiniy darbuotojy ir kity specialisty,
dirbanciy su pazeidziamomis socialinémis grupéemis,(
muUsy atveju tai asmenis su intelekto sutrikimais),
emocine gerove ir psichine sveikata.

Taip pat paZintinio vizito metu iSnagrinéta geriausia
praktika su tokia tiksline auditorija kaip pabégéliai i$
Ukrainos, ypa¢ moterys ir vaikai.

Surinkus Zinias apie skirtingus darbo metodus ir
geriausios praktikos pavyzdzius, siekiama suteikti |
daugiau galimybiy socialiniams darbuotojams, kurie
daznai  susiduria  su  perdegimu. Suteikdami
socialiniams darbuotojams metodus ir bldus, kaip
puoseléti savo gerove, ketiname suteikti jiems
jrankius, kaip praturtéti ir taip duoti daugiau savo
klientams — pazeidZiamoms grupéms, su kuriomis jie
dirba.

Daug nuostabiy emocijy suteiké pazintis su nuostabig
Briuselio architektira.

Sanciy VDC, socialiné darbuotoja
SIGITA KLEVECKAITE

Si kelioné j Briuselj man davé daug naudingy minciy ir jkvépimo. Smagu susipaZinti su kitos
Salies jstaigomis ir pasiemti minciy, bet labiausiai patiko bendrysté ir laikas kartu su projekto
dalyvémis. Pasikalbéjimai, diskusijos ir paZintis. Labai patiko lengvas programos formatas, kad
galéjome laisvai bendrauti, klausti klausimy, neklausyti kaip sakoma “sausos teorijos”. Galejome
iSklausyti ir patys pasidalinti patirtimis iS savo darbo srities. Dziaugiuosi galimybe dalyvauti
tokiuose projektuose ir labai tikiuosi, kad jy bus dar daugiau. Tokia patirtis, “Sviezio oro
gurksnis” paskendus savuose darbuose! Be to, viskas buvo suplanuota puikiai.
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Kauno technologijos universiteto inZinerijos licéjus psichologé, UGNE PUNDZAITE

IS tiesy, Belgijoje turéjau pilnavertiskg galimybe "be well'inti" :).

Gerove daugiausiai kiré bendrakeleiviai, nes turéjome ne tik bendrg kelionés tikslg, bet ir
bendrus darbo interesus. Mus vienijo jautrumas Zmonéms ir noras jiems jvairiais btudais padéti,
todél vis tarpusavyje dalinomés patirtimis ir jkvépimu. Taip pat gerove kiré galimybé placiau
pazvelgti j paZeidziamy visuomenés grupiy problematikg ir sprendimo budus - net Europos
Parlamento lygmeniu. Tai leido atsitraukti nuo kasdienés darbo rutinos ir problemines situacijas
jvertinti globaliai bei jprasminti savo kaip specialistés indélj net ir vietiniu lygmeniu. Visuma, gi
vis délto, sudaro detaliy suma :).

Be abejo, gerove kdré ir galimybé pazinti jvairiapusj Briuselj: nuo cukraus gabalélio vaflyje iki
architekttrinés auksinés detalés Katedroje. Dékoju ir vertinu harmoningg galimybe pailséti ir
tuo paciu metu atrasti ir inspiruotis profesinéje srityje.
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BRIEF 3: Transnational project meeting in Latvia

Biedribas “Viedok]u lideru skola” valdes prieksédétaja DIANA SELECKA

Viens no projekta BE WELL mérkiem ir sniegt atbalstu Ukrainas bégliem, kuri radusi drosu
majvietu Latvija. Ukrainiem ir svarigs emocionalais atbalsts un ari iespéja nopelnit iztiku legala
veida. Daliba projekta sniedza abus Sos mérkus, ka ari deva iespéju dalities ar Ukraina uzkratam
zinasanam, kas palidz sasniegt pozitivas emocijas.

Projekta aktivitatés Latvija, Rézekng, Seit dzivojosSie Ukrainas civiliedzivotaji meistarklasés radija,
ka sasniegt pozitivas emocijas un domas. Projekta laika diplométa maksliniece, makslas
pasniedzéju Lilia Maliarova vadija neirografikas nodarbibas. Lilias dzives stasts ir tragisks —
karam sakoties, vina zaudg&ja viru, un kopa ar diviem nepilngadigiem bérniem nacas bégt no
kara Sausmam cauri Krievijai. Lilia ir spéjusi tikt gala ar pardzivoto, un, par spiti visam, vina ar
optimismu raugas nakotné un ari citiem palidz pardzivot sarezgitas situacijas.

Projekta dalibniekiem maksliniece radija, ka izveidot ukrainu tradicionalo lelli Motanku, kas ir
laikietilpigs process, bet rezultata tiek izveidota lelle, kas klUst par savdabigu talismanu tas
veidotajam.

Maria Kuzmenko ir no Doneckas, vinas gimene sakotnéji dzivoja okupacija, bet péc kara sakuma
viniem nacas bégt, un par drosu majvietu vinai un vinas gimenei kluva Rézekne. Maria spéjusi
parvarét okupacija un kara gltas traumas un tagad gadatirgos piedava briniskigas piparkdkas.
ArT projekta dalibniekiem vina stastija, ka gut pozitivas emocijas, apgleznojot cepumus un
piparkdkas.
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Skaudrs stasts ir arT Katerynai Kozlovai, bet ari Kateryna macas rast pozitivas emocijas, veidojot
dazadus skaistus rokdarbus. Projekta dalibniekiem patika vinas meistarklase ziedu rotu
izgatavosana.

Oksana Kolesnik Latvija ieradusies ar savu gimeni, un vinas 10 gadus vecas dvinu meitenes
Snezana un Vladislava ir |oti talantigas. Raugoties uz vinam, griti iedomaties, kam nacas iet
cauri gimenei — meitenes piedzima Donecka gandriz vienlaicigi ar uzbrukumu Doneckas lidostai,
un dzemdibu nams atradas tiesi blakus lidostai. Jau divus gadus gimene dzivo Rézeknes novads,
Kolesniku gimene aktivi iesaistas vietéja kulttras dzive. Ta ka Oksana bija modelu agentiras
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vaditaja, vinai ir liela pieredze darba kameru prieksa. Projekta dalibniekiem Kolesniku gimene
stastija, ka pozét, lai fotografijas sniegtu prieku un rezultats iepriecinatu.

Priecajamies, ka, pateicoties projektam, Ukrainas civiliedzivotaju integracijas process norit
veiksmigi, un esam radusi iespéju uzklaustt vinu pieredzi, atbrivojoties no negativam emocijam,
pardzivojumiem un stresa.

Psichologé AGNE TARBEJEVAITE

Vizitas jsiminé aplankytais centrais bei jvairiomis veiklomis, j kurias buvome jtrauktos. Zavéjausi
paslaugy centru vaikams “Vecruzina”, jo erdvémis, veiklomis, turimomis priemonémis bei
taikomomis terapijomis. Stebéjausi kiek mazai vaiky gauna paslaugas Siame centre, tuo, kad
patalpos yra, o specialisty bei paslaugy gavéejy triksta. Panasi situacija ir su kitu centru “Vilani”.
Didelj  jspudj  paliko
“Obelisk farm” kanapiy
ferma, jos Seimininkas,
kuris  su  uzZsidegimu
pasakojo  apie  savo
verslg, jo pradZig, meile
tam, kg jis daro. Buvo
labai jdomu klausyti ir
skanu ragauti naturaliy,
rankomis gaminty
produkty.

Ypa¢ smagiai praleidau
laikg po  vakarienés,

kuomet turéjome
galimybe iSgirsti latviy
nacionaliniy dainy,

pasokti, tai  suteiké
kelionei  dzZiugesio ir
atsipalaidavimo.

IS aplankyty viety taip pat didelj jspldj paliko Maltos viduriné mokykla, jos dydis, erdveés, veiklos
mokykloje, galimybés mokiniams. Ir taip pat nustebino, jog palyginti nedaug mokiniy lanko
tokia didele mokyklg. Zavéjausi krybiniais ranky darbais, kuriy parodéle aplankéme.

Kuomet bendravome su mokyklos psichologémis jutau bendrystés jausma, jog ir Latvijoje yra
sudétinga situacija su specialiyjy poreikiy vaikais, jy ugdymu. Viduje dziaugiausi, jog Lietuvoje
situacija geresné, kad turime daugiau specialisty, daugiau galimybiy padéti Siems vaikams.

Paskutinioji diena Rezeknéje taip pat suteiké graziy jspudziy, gera buvo piesti uzsimerkus,
klausyti apie fotografijos terapijg, taip pat mokytis kaip save pateikti fotografijose. Buvo
nuostabu stebeéti, kaip trumpos pamokos apie tai pakeic¢ia moters stovéseng, iSvaizdg, nuotaika.

Labai gera buvo komandiruotéje buti su Sauniu kolektyvu, jaustis laisvai, bendrauti, tai buvo
tarsi darbo atostogos. :)
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Direktoriaus pavaduotoja ugdymui Kauno technologijos universiteto
inZinerijos licéjus DANGUOLE ZALEPUGIENE

Nuo globaliy Briuselio sprendimy iki konkrecios, mums ekonomiskai, socialiai ir kultUriskai
artimos valstybés, Latvijos pasirinkimy. Labai patiko dalyvauti ir i$§ dalies iSmeéginti kai kurias
darbo priemones. Lankymasis jstaigose buvo intensyvus ir skatinantis apmastyti tolimesnius
veiksmus. Rupestis psichine negalig turinciais vaikais ir suaugusiais, ripinimasis ir jy artimaisiais,
o tai sudaro prielaidg formuoti atiduma visuomenéje.

Praktikos Rezeknés rajono savivaldybéje buvo meditacinés: nuo ranky merkimo | dazus
uzsimerkus iki tylaus Iélés gaminimo.

Dieng iSnaudojome pilnai: rytais, iki pusryCiy maudydamasi eZere, vakare iki sutemy
apziiredamos miestg. ACit. Buvo labai gerai suplanuota ir organizuota.

VDU Ugnés Karvelis gimnazija INGA LUKSEVICIENE

ISvykau j projektg nieko nepaZzinodama. Nuo pat kelionés pradZios patyriau daug gery emocijy,
jsptdziy. Sil¢iausius prisiminimus apie projekta paliko sutikti Zmonés. Per kelias dienas i§ visi$kai
nepazjstamy Zmoniy, tapome artimi, tarsi viena didelé Seima.

Dalyvavimas projekte — dar viena nejkainuojama patirtis, kurios metu suzinojau daug nauja apie
darbo aplinkos kdrimo, organizavimo budus psichinei — emocinei sveikatai gerinti, palaikyti,
stiprinti, Latvijos Salies kultlrg, tradicijas. Patobulinau komandini darbo, bendravimo ir
bendradarbiavimo, planavimo kompetencijas. Organizatoriai pasirtpino veikly jvairumu ir
aktyvumu. ACiU Jiems uz tai labai.
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Erasmus+programa suteikia galimybe mokytis, tobuléti paciu maloniausiu bddu — keliaujant,
todél niekada nedvejokime ir tobulékime kartu.

VDU Ugnés Karvelis gimnazija JORATE SPUDIENE

Projekto metu suzinojau apie negalig turinciy vaiky ir jy Seimy kasdieninius i$sdkius. Supratau,
kaip svarbu bati kantriu ir atidZiu dirbant su Siais vaukais. Didziulis paskatinimas ir motyvacija i$
kity dalyviy ir lektoriy. Sie mokymai suteiké ne tik teorine ir praktine nauda, bet ir emocinj bei
socialinj palaikyma, kuris yra ypac svarbus dirbanr su jautriomis ir sudétingomis situacijomis.

Kauno technologijos universiteto inZinerijos licéjus psichologeé,
KORNELIJA GRITENAITE- CERESKEVICIENE

Atvykus j Rezekne pasirodé, jog nelabai bus Cia kg pamatyti, miestelis atvykus atrodé tamsus,
apleistas ir tuscias. Kitg vertus, pagalvojau, jog atvykome kaip tik Cia, kur reikia - matysime
realig situacija, kaip verciasi rajonai ir kokig gauna pagalbg tie, kuriems ji sunkiau pasiekiama.

Taciau jau pirmajg atvykimo dieng, iSéjus pasizvalgyti, supratau, jog pirmas vaizdas buvo labai
apgaulingas, o su kiekviena diena Rezeknéje didéjo Sio miestelio Zavesys, skleidési grozis bei
modernumas.

O viskas, kg aplankéme buvo stipriai orientuota j tiksline grupe, naujos technologijos,
kokybiskos jvairios priemonés, jrengti kambariai, pastatytos naujos erdves, rlpestingi ir savo
darbui atsidave darbuotojai - tikintys pokyciu ir tuo, kg jie daro.

ISvykoje suorganizuoty veikly déka pavyko ne tik atsipalaiduoti, paleisti mintis, pailséti, taiau ir
pazinti, atrasti ne tik naujy jrankiy, bet ir naujy jégy darbui, kai pasidaro sunku.
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Kauno technologijos universiteto inZinerijos licéjus psichologé, UGNE PUNDZAITE

Po dangaus skrydzio j Belgijg, Latvija jzemino visomis prasmémis. Rezeknés miestelis ramus ir
jaukus, gamtos daugiau nei architektdros, todél jau vien aplinka kré gerove.

Vizitas Latvijoje, susitikimai su jvairiais ugdymo jstaigy atstovais leido susipaZinti su
inovatyviomis priemonémis sustiprinti, atstatyti Zmogaus fizine ar psichine sveikata.

Tyrinéjant jvairias metodikas tvirtéjo suvokimas, jog jutiminés, patyriminés veiklos kartu su
individualiu démesingumu turi gydomajg galig Zzmogui. Liesti Siltg smélj, jausti kastony svorj ant
galvos, kurti rakty pakabukg i$ medienos, fotografuoti momentus aplinkoje, judéti palei tautiskg
ritma, tréksti dazus tarp pirsty - tai tik dalis veikly, kurias turéjome galimybe patirti ir parsivezti
idéjas j Lietuva. Taigi, iSvaZiuojant namo lagamine Salia karvutés saldainiy tikrai buvo ir mintis
apie vaiky jveiklinimo galimybes ir nauda.

ACil u?Z tai ir dar daugiau!
groups in Latvia,
Belgium

Short name «6E WELL»
Tiene: December 1, 2023 - Octobl
Project No.© 2023-1-4VO1-KAZ10|

G -

Sanciy VDG, socialiné darbuotoja SIGITA KLEVECKAITE

ISvyka j Rézekne buvo isskirtiné tuo, kad ilgai vykome iki vietos kurioje apsistojome, tad
turéjome daug grazaus laiko pabendrauti. Po pirmos kelioneés j Briuselj buvo daug jspudziy ir
viena kitg jau pazinojome, tad buvo smagu susitikti dar kartg ir Zinoma susipazinti su naujomis
bendramintémis. Sioje ivykoje daug keliavome po jvairas socialines paslaugas teikiancias
jmones, buvo smagu pasisemti idéjy kurias galiu pritaikyti savo darbe, taip pat kilo minciy kur
galéCiau tobuléti, keisti profesijg arba mokintis kazka naujo. Labai patiko iSvykos formatas ir
kruopsSciai suplanuotos veiklos, turéjome pramogy, laiko sau ir jdomiy veikly. Esu labai dékinga
uz §j projekta.
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Sutrikusio Intelekto Zmoniy Globos Bendrija Jonavos Viltis
socialiné darbuotoja RIMA NARUSEVICIENE

Didelj jsptdj paliko daugiafunkcinis soc. paslaugy centras "Vecruzina". Jy teikiamos paslaugos,
inventorius, priemoneés, erdves. Taip pat lankytas spec. poreikiy Zzmoniy lankymo centras, jy
dirbtuves, gyvenamos patalpos, poilsio erdvés. Apsilankius Obelisk farm dkyje pamaciau kaip
noras ir darbStumas Zzmonéms duoda galimybe pragyventi ir apripinti savo Seimg. Nuostabus
motery kapelos pasirodymas, jy balsai ir energijg paliko puikiy emocijy. Maltos viduriné
mokykla suzavéjo ne tik dydziy, bet ir galimybémis, kaip tikslingai panaudojamos léSos jaunimo
gerbuviui. Tai puikus pavyzdys, kaip po vienu stogu visi randa sau vietos. Rezeknés savivaldybés
renginyje gavau galimybe iSmokti Joanos déka, atsipalaiduoti, pailséti. LV psichologés patarimai
taip pat praplété akiratj. Siltas $eimininky priémimas, bendravimas taip pat paliko malony
jspadj. Ukrainos motery pasidalinimas praktinémis pamokomis. ACid Jums uz suteiktg galimybe
dalyvauti, grjzau su geromis naujomis idéjomis ir zZiniy bagazu. Grazios jums dienos.
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