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PSICHOLOGIJA

Scena, kuri gydo

— ~g

isreiksti taip ir neatsiranda. Laimei, veiksmas gali buti iskalbingesnis uz zodj, o mokymasis biti savimi
ir Kitu - gydo. Tad sikart - apie scenq, kurioje nereikia Zodziy, apie galimybe pabiiti tuo, kuo norétum,
bet galbiit gyvenime niekuomet neisdristum, ir apie terapijq lyg veidrodj, atspindintj sielos turinj.

Apie psichodramg pasakoja Lietuvos psichology sajungos nar¢, psichodramos vadoveé ir terapeute,

Lietuvos psichodramos draugijos valdybos naré¢ ir Europos psichodramos instituto Berlyne personaliné
naré, psichologé Rima Krataviciené.

Kas yra psichodrama?

ISvertus i§ graiky kalbos, psichodrama reiskia sielos veiksma. Psichodrama - tai gydymas ir mokymasis
biti savimi ir kitais.

Anot psichodramos pradininko Jacobo Levy Moreno, veiksmas yra pirmesnis uz zodj, tad tiesa galima
pazinti tik veikiant. Psichodrama - grupiné psichoterapija, saves ir savo artimo supratimas,
keiciantis vaidmenimis. Tai | veiksmg orientuotas metodas, kai grupés dalyviai gali spontaniskai reiksti
jausmus, susijusius su svarbiausiais grupés dalyviy patyrimais ir problemomis. Pasak psichodramos
pradininko, darbas grup¢je gali padéti spresti konfliktus, problemas ir asmeninius iSgyvenimus.



Atlikdami jvairius vaidmenis, grupés dalyviai turi galimybe kiirybiskai spresti emocines ir socialiniy
santykiy problemas.

Psichodramoje zmogus, kitiems padedant, atkuria ir iSgyvena savo gyvenimo jvykius, patirdamas
jausminj ,apsivalyma™ - katarsj. Jis reiSkia jausmus, prisimindamas problemines savo gyvenimo
situacijas, o kiti grupés dalyviai, atlikdami atitinkamy personazy vaidmenis, padeda jam geriau jsijausti
ir pamatyti, kas gi vyksta jam, jo Seimai, draugams ir bendradarbiams. Pagal J. L. Moreno teorija, ¢ia
sukuriama gyvenimo scena, kurioje ] veiksmg jtraukiami visi grupés nariai. Atlikdami vaidmenis,
stebédami ir dalyvaudami psichodramos procese pagrindinis veikéjas (protagonistas) ir kiti grupés
nariai atranda ir iSgyvena gily bendrumo jausma.

Taigi, psichodramos technika padeda iSmokti naujy vaidmeny, pakeisti senus netinkamus vaidmenis
adekvaciais reagavimo biidais, didina savivertés jausma ir skatina spontaniSkumg. Empatijos
iSmokstama kartojant prieSininko vaidmeni, kol suvokiama, kg reiskia biiti kito Zmogaus situacijoje.

Psichodrama tapo reikSminga ne tik asmeniniam tobuléjimui - ji naudojama ir darbo kolektyvuose, nes
skatina asmening raida ir lengvina bendravimag hierarchinése struktiirose. Ji padeda sukurti tarpusavio
pasitikéjimo atmosfera, tobulinti bendradarbiavimg, komandinj darba, ugdo pakantuma, gebéjima
bendrauti, kiirybiSkuma, spontaniSkuma, démesj, vaizduotg, lavina pojiicius.

Kaip vyksta psichodrama?

Apie psichodrama kalbéti sunku, nes §i terapija orientuota j veiksma. Cia daugiau veikiama, o ne
kalbama. ,, Ko negalime pasakyti Zodziais, galime parodyti veiksmu®, - toks buvo J. L. Moreno
moto. Todél psichodramos galimybés yra labai didelés. Ja galima taikyti ten, kur kiti metodai bejégiai:
pavyzdziui, dirbant su vaikais, kurie negali min¢iy iSreiksti Zodziais, Seimos terapijoje ir visais atvejais,
kai pritruksta ZodZiy...

Klasikinéje psichodramoje laikas ir scena yra skirti pagrindiniam veikéjui - nariui, kurio tema
nagrin€¢jama, kiti grupés nariai dalyvauja prisiimdami pagalbiniy ,,as*“ vaidmenis - atspindédami,
apsikeisdami vaidmenimis, dubliuodami ir t. t. Nors pagrindinis terapinis procesas scenoje vyksta tarp
pagrindinio veikejo ir pagalbiniy ,,a$“, svarbiis dalykai vyksta su visais grupés nariais: pagalbiniy
vaidmeny atlikimas ir net ,,pasyvus® kieno nors psichodramos steb¢jimas gali sukelti gily asmeninj
1Sgyvenimg. Grupés dalyviai atpaZjsta savo paciy sunkumus ir drauge su ,.herojumi* mokosi juos
spresti. Sis emocinis rysys su kitais grupés dalyviais padeda pasiekti kiirybinj aktyvumg ir jzvalga.

Psichodramos procesg sudaro trys pagrindinés dalys: apSilimas (jo metu iSkyla asmeninés temos ir
problemos), veiksmas (pagrindinio veikéjo psichodramos kiirimas) ir dalijimasis patyrimu, susijusiu su
atliktais vaidmenimis ir susitapatinimu su kitais.

Su kokiomis Zmoniy grupémis dirbant Sis metodas taikomas?

Nors psichodrama yra grupinés terapijos metodas, ji gali biiti taikoma ir individualiam konsultavimui
(monodrama), ir dirbant su labai didelémis Zmoniy grupémis (sociodrama). Psichodrama taikoma
jvairiais ugdymo, pedagoginiais ir terapiniais tikslais. Taigi, psichodrama naudojama sprendZiant labai



jvairias problemas, dirbant su paaugliais, pedagogais, priklausomais asmenimis, bedarbiais, smurtg
patyrusiais ir bandziusiais nusizudyti zmonémis, Seimos terapijoje, motery kriziy centruose, taip pat
organizacinéje psichologijoje, pavyzdziui, sprendziant darbuotojy santykiy problemas.

Psichodrama ypac tinkama konfliktams spresti, nes ji suteikia galimybe iSbandyti jvairius elgesio
modelius, nepakenkiant nei sau, nei kitiems. Toks metodas padeda iSvengti susiprieSinimo, nes jo tikslas
- pazinti kita Zzmogy, pabiti jo kailyje. Psichodrama net leidzia pakilti vir§ realybés ir pamatyti, kas
bity, jeigu buty...

Darbas grupéje visada turi taisykles. Kokios psichodramos taisyklés?

Pagrindiné taisyklé - konfidencialumas. Tai, kas vyksta grupéje, neturi iSeiti uz jos riby. Kita taisyklé -
pastovus ir punktualus dalyvavimas uzsiémimuose. Verta paminéti, kad kol tesiasi grupés darbas,
rekomenduojama vengti priiminéti svarbius asmeninio gyvenimo sprendimus (pavyzdziui, vesti, skirtis,
keisti profesija), nes intensyvaus psichoterapijos proceso metu daznai mobilizuojami jvairlis nebrandis
motyvai. O visos kitos taisyklés - jau pacios grupés susitarimas.

Kq rekomenduotuméte psichodrama susidoméjusiam skaitytojui?

Galima skaityti literatiirg, bet patirti, kas 1§ tiesy yra psichodrama, galima tik paciam sudalyvavus
seminare ar asmeninio patyrimo grupéje. Ji nepalieka abejingy. Lietuvos psichodramos draugija
organizuoja seminarus, kviecia psichodramos lektorius i§ jvairiy Europos ir pasaulio Saliy. SusipaZinti
su psichodrama galima ir kasmetiniuose miisy draugijos rengiamuose praktiniuose seminaruose, kurie
vyksta per ataskaitines - praktines konferencijas.

Ar psichodrama Lietuvoje populiarus, daZnai naudojamas metodas?

Psichodrama uzsienio Salyse - labai populiarus metodas, o $tai Lietuva jis pasieké palyginti neseniai ir
del jvairiy sunkumy skynési kelig nelangvai. Pagrindiné kliditis - ilgai trunkantis specialisty paruoSimas.
Mes dirbame pagal Europos standartus, tad miisy kvalifikacija turi atitikti psichodramos terapeuty ir
vadovy europinius reikalavimus. Mokytojus tenka kviestis i§ kity Saliy, reikalingos grupinés ir
individualios supervizijos. Visa tai reikalauja dideliy finansiniy iStekliy. Todél Siandien misy, baigusiy
visg psichodramos terapeuto programg ir apgynusiy darbus, téra devyni specialistai. Tiesa, Siuo metu
tokios kvalifikacijos siekia dar devyni psichodramos specialistai, 0 psichodramos asistentais ketina tapti
dar vienuolika psichology ir psichiatry. Taigi, psichodrama Lietuvoje jau yra Zinoma.

Verta paminéti, kad tokiam grupinés terapijos metodui jvaldyti reikia itin giliy studijy. Sudalyvaves
viename ar poroje psichodramos seminary, nei psichodramos praktiku, nei terapeutu netapsi - tik 1§
pradziy atrodo, kad psichodramoje viskas labai paprasta: daug veiksmo ir pratimy, tad ko ¢ia
neiSmanyti? Bet kaip toje patarl¢je: kuo toliau ] miSka, tuo daugiau medziy. Skaitant J. L. Moreno
darbus, gilinantis ] jo filosofijg ir teorija, ateina supratimas, kad psichodramos vadovui tenka milZiniSka
atsakomybé pastebéti galimybes ir nepakenkti kitam. O tam jau reikalingos ne tik pamatinés
psichologinés Zinios, bet ir jZvalgos.



Psichodramos pratimai

Apsilimas - viena psichodramos proceso daliy, leidzianti atsiskleisti protagonistui ir gydanciai grupés

galiai.

Psichodramos seminaruose atlickami jvairtis apSilimo pratimai, skirti susipazinti, skatinti

pasitikéjima, formuoti grupe. J. L. Moreno nuolat kartojo, kad apsilimo pratimai psichodramoje néra
galutinis tikslas - kiekvienas pratimas privalo buti jpintas j vykstantj procesg. Taigi, psichodramos
terapeutui kiekvienas pratimas - tik prdainé priemoné, padedanti siekti tikslo. Tac¢iau tokius pratimus
savo praktikoje gali pritaikyti ne tik psichodramos specialistas, bet ir mokytojas ar socialinis
darbuotojas. Psichologé Rima Kratavi¢iené sitlo iSbandyti kelis psichodramos apsilimo pratimus, kurie
gali padéti susipazinti didesnéje grupéje ar padidinti pasitikéjima:

Naujienos

adresas:

Zaidimas ,,Viena eilé“: visi grupés nariai turi sustoti j vieng eile ne atsitiktine tvarka, o pagal
tam tikrus pozymius, pavyzdziui, pagal Gigj, svorj, amziy, baty dydj, gimimo data, arba abécé¢lés
tvarka (pagal vardo pirmaja raidg).

Zaidimas ,,Koks tavo @igis?*“: grupés dalyviai uzsimerkia ir nesikalbédami pabando sustoti
pagal 0gj.

Zaidimas ,,Pasitikéjimo ratas“: grupés nariai itin glaudZiai sustoja j rata, o vienas i§ grupés
nariy uzsimerkia ir atsistoja j rato vidurj. Itempegs raumenis jis létai svyra kuria nors kryptimi, o
grupés nariai, Svelniai sulaike svyrantjji, 1étai stumteli jj tai  viena, tai i kitg puse, stengdamiesi
prilaikyti, kad Zmogus nenukristy. Visi norintys gali iSbandyti save rato viduryje. Po pratimo
rekomenduojama aptarti potyrius, Kilusius jausmus ir mintis.

Zaidimas ,,Partnerio pristatymas“: susédama poromis. Kiekvienas Zmogus poroje prisistato,
papasakoja apie save (prisistatymo trukmé - apie 3 minutes). Véliau, susédus j rata, kiekvienas
dalyvis turi pristatyti savo porininkg kitiems taip, lyg pats juo bity, - pirmuoju asmeniu. Kad
biity lengviau, pasakojantysis gali atsistoti uZ savo partnerio, tarsi jis biity antrasis ,,as*.
Zaidimas ,,Atomai ir molekulés“: grupés nariai pagal muzika juda chaotidkai tarsi atomai.
Staiga muzika prityla - pasakomas pozymis, pagal kurj ,,atomai turi sudaryti ,molekules*
(grupeles): pavyzdziui, visi Sviesiaplaukiai ar tamsiaplaukiai (arba gimusieji Ziemg ar vasara,
turintys broliy ar sesery ir pan.) ,,atomai* susikimba rankomis ir taip sudaro ,,molekule®. Po kiek
laiko muzika pagarsinama, ,,atomai* iSyra ir laukia, kada bus paskelbtas naujas pozymis.
Zaidimas ,,Aklojo vedZiojimas®: § metoda geriausiai atspindi ra$ytojo Kahlilo Gibrano
zodziai: ,, Tu aklas, o a$ kur¢nebylis, tod¢l susiimkime uz ranky ir pasistenkime suprasti vienas
kitag.“ Dirbama poromis: ,,aklaji* (uzsimerkusj) poros asmenj vedzioja ,kurcnebylis“, kuris
privalo tyléti. Po 15-20 minuciy vaidmenimis apsikei¢iama. Po to pratimas aptariamas: ,,aklasis*
pasakoja, ka jauté, kai negaléjo matyti, atskleidZia, ar pasitikéjo vedanciuoju, kokj pasaulj
,pamaté“, pasidalina savo atradimais ir jausmais. ,,Kurénebylis® papasakoja, ar jauté
atsakomybe uz ,,aklajj*, kas ji vedziojant buvo sunkiausia, kuris vaidmuo - aklojo ar kur¢nebylio
- patiko labiau, pasidalina jZvalgomis.
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