2 VEIKLA

VEIKSMO TENDENCIJY
TYRINEJIMAS

JGUDZIAI: Empatija REIKALINGAS LAIKAS:
minuéiy AMZIAUS GRUPE: 9-12 m.

TRUMPAS |[VADAS

Teigiamy emocijy iSgyvenimai skatina Zzmones atsisakyti automatiniy (kasdieniniy)
elgesio scenarijy ir ieskoti naujy, karybingy ir daznai nerasyty mastymo ir veiksmy
keliy. Kitaip tariant, teigiamos emocijos suteikia daugiau pasirinkimo galimybiy ir
skatina veiksmy polinkj ieskoti naujy galimybiy. Emocijos atpazinimas ir jausmas
yra empatijos jgudziai, kuriuos mokiniai turi ugdyti kuo anksciau.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA

Veikla sukurta , Prof. lvanas Apostolovas“ vidurine mokyklg. Jis pritaikytas iS Hugo
Alberts (PhD) (https://www.researchgate.net/profile/Hugo_Alberts) ir Lucinda
Poole (PhD) (https://www.linkedin.com/in/lucinda-poole-24a122121/) sukurto
jrankio.

TIKSLAS
Didinti supratimg apie veiksmy tendencijas, kylancias iS teigiamy ir neigiamy
emocijy.

DALYVIY SKAICIUS
Si veikla puikiai tinka bet kokio dydzio klaséms, nes mokiniai gali dirbti individualiai
ir kaip grupes dalis.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

Didele skelbimy lenta arba siena klaséje
Popierius ir zymekliai
Lipnieji lapeliai ar rodyklés kortelés

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS

1 dalis: Veiksmo tendencijos, atsirandancios dél neigiamy emocijy
Sis vizualizacijos pratimas kviecia mokinius jsijausti j tai, kaip jas reaguojate |
emocijas. Duokite jiems sias gaires:

1. Noredami pradeti, Svelniai uZmerkite akis ir prisiminkite neseniai jvykusj atvejj, kai
patyrete sunkiy emocijy... Galbat nerimavote del pristatymo, praleidote svarby
terming, ar susigincijote su draugu... [20 sek.]

2. Kiek galite, griZkite j siq sunkiq akimirkq. /sivaizduokite, kur esate ... su kuo esate, jei
kas nors ... ir kq veikiate... [30 sek.]

3. Jsivaizduokite save tiksliai tokj, koks esate Siq sunkiq akimirkq... [20 sek.]

4. Dabar pastebékite bet kokius jausmus ar emocijas, susijusius su Siuo sunkumd...
Paimkite stipriausiq jausmq ar emocifq ir pastebeékite, kur tai atrodo jasy kane... [20
sek.]

5. Jei galite, suteikite Siam jausmui ar emocijai pavadinimgq, pavyzdZiui, nerimas,
stresas, kalte, geda... [20 sek.]

6. Dabar pastebekite, kq norite daryti dabar, reaguodami j §j jausmqg ar emocijq.
Nepaisykite to, kg padarete tuo metu, ir pasilikite Sioje jsivaizduojamoje akimirkoje.
Ar yra noras veikti tam tikru badu? Ar yra jausmas, kad norisi pabegti, pabegti? O gal
yra jausmas, kad Sioje situacijoje nori likti ¢ia? [30 sek.]

7. Dabar palikite sig akimirkq. Atsikratykite sunkumy ir susijusiy jausmy bei emocijy, o
kai busite pasiruose, svelniai atmerkite akis.
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ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS

2 dalis: Veiksmo tendencijos, atsirandancios dél teigiamy emocijy

Sis vizualizacijos pratimas kvieéia mokinius jsijausti j tai, kaip jas reaguojate j
emocijas. Duokite jiems Sias gaires:

1. Vel svelniai uZmerkite akis ir prisiminkite neseniai jvykusj atvejj, kai

patyréte teigiamas emocijas... [20 sek.]

2. Kiek galite, grjzkite j Sig maloniq akimirkq. [sivaizduokite, kur esate ... su

kuo esate, jei kas nors ... ir kq veikiate ... [30 sek.]

3. Jsivaizduokite save tiksliai tokj, koks esate Siq akimirkq... [20 sek.]

4. Dabar atkreipkite demesj j bet kokius jausmus ar emocijas, susijusius su Sia
patirtimi. Paimkite stipriausiq jausmq ar emocijq ir pastebekite, kur tai

atrodo jasy kane... [20 sek.]

5. Jei galite, suteikite siam jausmui ar emocijai pavadinimq, pavyzdZiui,

dZiaugsmas, pasididZiavimas, laime... [20 sek.]

6. Dabar pastebekite, kq norite daryti dabar, reaguodami j sj jausmq ar
emocijq. Nepaisykite to, kq padaréte tuo metu, ir pasilikite Sioje
jsivaizduojamoje akimirkoje. Ar yra noras veikti tam tikru badu? Ar yra
Jjausmas, kad norisi pabégti, pabégti? O gal yra jausmas, kad Sioje situacijoje

nori likti ¢ia? [30 sek.]

7. Dabar paleisk siq akimirkq... ir grizk j kambarj. Kai buasite pasiruose, Svelniai

atmerkite akis.
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KLAUSIMY APRASYMAS

1.Kaip jums buvo Si patirtis? Kg pastebeéjote? £ )
2.Ka noréjote padaryti atsakydami | Sig teigiamg / neigiamg

patirtj? (_/
3.Kokia buvo veiksmo tendencija? Kuo tai skyresi nuo pirmojo
scenarijaus? (

KITA NAUDINGA INFORMACIJA

Mokiniai, atliekantys pratimg pirmg kartg, turéty prisiminti scenarijus, kurie
kelia tik vidutinj nerimg (ty 5 arba 6 balai i5 10 pagal jy asmenine streso skale).
Kai mokiniai susipazjsta su technika, jie gali iStirti sudétingesnius scenarijus.

Jei jusy mokiniui sunku prisiminti neseniai jvykusig teigiamag patirtj, skirkite Siek
tiek laiko ir Svelniai iSnagrinékite naujausius jvykius, kol jis ar ji ras kuo nors
panaudoti. Nerimg patiriantiems zmonems gali buti sunku stebéti ir prisiminti
malonius iSgyvenimus, taCiau mazai tikétina, kad jie nepatyré nieko teigiamo
praéjusj, tarkime, ménes;.

Sis jrankis ypa¢ naudingas mokiniams, kurie linke bati impulsyvas, nes skatina
suvokti emocinés patirties sukeliamus potraukius ir sukuria erdve tarp patirties
ir po jos kylancios reakcijos.
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