1 VEIKLA
EMOCIJY REGULIAVIMO

KLAUSIMYNAS

IGUDZIAI:  savireguliacija =~ REIKALINGAS
LAIKAS: 45-50 minuéiy AMZIAUS GRUPE: 9-12
mety

TRUMPAS |VADAS

Savireguliacija yra labai svarbi, kad Zmonés galéty atpaZinti savo emocijas ir bandyti jas pakeisti arba susvelninti
bloga neigiamy emocijy poveikj. Taciau Zmonés gali slépti savo jausmus socialinio bendravimo metu, o Si iSraiskinga
represija gali sumazinti bendravima ir padidinti stresa. Emocijy reguliavimo klausimynas, arba ERQ, yra pati
populiariausia psichologijos tyrinétojy emocijy reguliavimo skalé, padedanti atpazinti savo reakcijas j jvairias
situacijas ir gebéti jas teigiamai reguliuoti.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA

Veikla pagrjsta populiariausia psichologijos tyrinétojy emocijy reguliavimo skale, kurig sukaré Gross J.J., ir John, O.P.
(2003) /
https://fetzer.org/sites/default/files/images/stories/pdf/selfmeasures/Self_Measures_for_Personal_Growth_Emotions.
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TIKSLAS

Padeti mokiniams atpazinti savo reakcijas j jvairias emocines situacijas ir gebeéti
jas teigiamai pakeisti, suSvelninti ar reguliuoti.

DALYVIY SKAICIUS

Visi klasés nariai.

REIKALINGOS MEDZIAGOS
e [Sdalinti anketos kopijas ,/
e Rasikliai ar pieStukai \

e Popieriaus lakstai.

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS:

Anketos kopija iSdalinama studentams ir praSoma ja uzpildyti. Skalé sudaryta
i$ 10 punkty, vertinamy skaléje nuo 1 (visiSkai nesutinku) iki 7 (visiSkai
sutinku). Skalé apima du aspektus: pazinimo pervertinimo aspekta ir
iSraiskinga slopinimo aspekta, ir kiekvienam aspektui sukuriamas atskiras
balas.

Sesi elementai, sudarantys kognityvinio perkainojimo aspekta, yra sie:
Kai noriu jausti daugiau teigiamy emocijy (pvz., dziaugsmo ar
pasilinksminimo), kei€iu tai, apie ka galvoju;
Kai noriu jausti maziau neigiamy emocijy (pvz., litdesio ar pyk¢io), kei€iu tai,
apie ka galvoju;
Kai susiduriu su stresine situacija, priveréiu save galvoti apie tai taip, kad
padéty man islikti ramiam;
Kai noriu jausti daugiau teigiamy emocijy, kei€iu poziurj j situacija;
AS kontroliuoju savo emocijas keisdamas savo mastyma apie situacija, kurioje
esu;
Kai noriu jausti maziau neigiamy emocijy, pakei¢iau poziurj j situacija.
Keturi elementai, sudarantys iSraiSkingo slopinimo aspekta, yra Sie:

1.Savo emocijas laikau sau;

2.Kai jau€iu teigiamas emocijas, stengiuosi jy neisreiksti;

3.AS kontroliuoju savo emocijas jy neiSreikSdamas;

4.Kai jau€iu neigiamas emocijas, stengiuosi jy neisreiksti.
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INSTRUKCIJOS

Mokytojas renka ir jvertina rezultatus, priskirdamas mokinius | atitinkamag
kategorija.

Mokiniai, pateke | Kognityvinio pervertinimo aspektg (1 grupé), turi ant
popieriaus lapo uzraSyti vieng buda ar veiksma, kuris sukelia jy teigiama reakcijg |
kiekvieng situacijg (pvz., kaip jie keiCia mgstyma neigiamoje situacijoje).

Mokiniai, pateke | ekspresyvaus slopinimo aspektg (2 grupé), turi ant popieriaus
lapo uzrasyti, kokias emocijas jie laiko sau (neigiamas ar teigiamas) ir kodel.

1 grupés mokiniy prasoma atsitiktine tvarka iSdalinti savo popieriaus lapus 2
grupés mokiniams.

e 2 grupes mokiniy prasoma sudaryti scenarijy, kaip jie galéty sureguliuoti savo
lape uZraSytg iSraiSkingumo triakumg pagal jiems iSdalintus badus, kuriais
naudojosi 1 grupés mokiniai. 1 grupés mokiniai jiems padejo Siame procese,
siulydami galimus metodus.

e Kai visi mokiniai atlieka uzduotis, klase surenkama | grupinj refleksijos
uzsiémimg. Jie yra informuojami apie aspektg, kuriam jie turéty priklausyti
pagal jy atsakymus j klausimynag, ir jie bando jzvelgti bet kokius atsiradusius
modelius ar tendencijas. Jie skatinami aptarti savo patirtj uzsiémimo metu,
kg suzinojo apie save ir savo emocijas ir kurios veiklos dalys jiems buvo
naudingiausios.

KLAUSIMY APRASYMAS

1.Ar pastebéjote kokiy nors savo emocinés busenos pokyciy?
2.Ar kuri nors i$ jusy iSbandyty strategijy padeéjo jums jaustis geriau?
3.Ar manote, kad galétuméte jtraukti Siuos besikeiCianCius metodus | savo

-

kasdienybe?
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KITA NAUDINGA INFORMACIJA

| pamokos ruting jtrauke ,Emocijy reguliavimo klausimyno“ veikla, mokiniai gali
giliau suprasti savo emocijas, iSmokti efektyviy jy reguliavimo strategijy ir
ugdyti empatijg bei palaikymg klasés bendruomenéje.

Mokiniai skatinami ir toliau naudoti savireguliacijos metodus kasdieniame
gyvenime, siekiant pagerinti savo emocine iSraiskg ir savijauta.

Po ménesio uzsiémima galima kartoti ir mokytojas gali stebéti galimg teigiamag 2
grupés mokiniy savireguliacija, kaip isreiksti ir reguliuoti savo emocijas.
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SIULOMOS ALTERNATYVOS AR PAKEITIMAI (jaunesniems studentams)

e Supaprastinkite klausimus: naudokite amziy atitinkanéia kalbg ir vaizdinius
elementus, pvz.,, veidukus ar emocijy piktogramas, kad pateiktuméte
pasirinkimus.

e Grupinés diskusijos: paverskite klausimus grupiniais raginimais, kad mokiniai
galéty dalytis pavyzdziais ir mokytis vieni is kity.

e Maziau klausimy: Sumazinkite elementy skaiciy, kad sutelktuméte démes;j |j
pagrindinius savireguliacijos aspektus, o veikla baty trumpa.

¢ Interaktyvus formatas: naudokite tokius jrankius kaip nykstys aukstyn / nykstys
zemyn arba judesiais pagrjsti atsakymai, kad atsakymas buaty patrauklesnis.

¢ Vadovaujami paaisSkinimai: perskaitykite klausimus garsiai ir paaiskinkite juos
pavyzdziais, kad suprastuméte.

e Emocijy rasiavimo zaidimas: pateikite korteles su scenarijais ir paprasykite
mokiniy surasiuoti jas j ,,gerus pasirinkimus“ arba ,reikia tobulinti“, kad bty
galima reguliuoti emocijas.

e Vaidmeny zaidimas: suvaidinkite scenarijus, kuriems reikia savireguliacijos, ir
aptarkite strategijas kaip grupé.

e Emocijy termometras: Vietoj klausimyno studentai vertina, kaip jie paprastai
jauciasi jvairiose situacijose, naudodami vaizdine skale.

* Refleksijos menas: Paprasykite mokiniy nupiesti arba sukurti koliaza,
vaizduojantj, kaip jie valdo emocijas ir isSukius.

e Istorijos laiko apmastymas: perskaitykite istorijg, apimanéia emocinius
iSSukius, ir paklauskite mokiniy, kaip, jy nuomone, veikéjai reguliuoja jy
jausmus.
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