2 VEIKLA

KAl PASPAUDZIAMI KARSTIEJI

MYGTUKAI

JGUDZIAL: Bendravimas REIKALINGAS
LAIKAS: 50 minuéiy AMZIAUS GRUPE: 10-1
mety

TRUMPAS |[VADAS

Impulsyvus elgesys gali buti laikomas prieSingu savarankiSkam, savarankiskai
reguliuojamam elgesiui, kai mokinys samoningai pasirenka ir prisiima
atsakomybe. Impulsyvis, emocijy skatinami veiksmai yra daugelio problemy
pagrindas, jskaitant valgymo sunkumus, smurtg ir priklausomybe. Atsizvelgiant j
neigiamas daugelio impulsyviy veiksmy pasekmes, svarbu iSmokti juos valdyti.
Tyrimy iSvados rodo, kad geriau suvokti emocinés busenos sukeliamas veiksmo
tendencijas gali buati veiksmingas budas sumazinti impulsyvy elgesj ir
bendravima.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Veikla sukurta ,Prof. Ivanas Apostolovas“ vidurine mokyklg. Remiantis Dr. Lucinda
Poole ir Dr. Hugo Alberts sukurtu jrankiu.

TIKSLAS
Padeti mokiniams nustatyti, kas yra jy paleidikliai (karStieji mygtukai) - ir
veiksmingai spresti juos savireguliacijos metu bendraujant.
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DALYVIY SKAICIUS

Sig veikla gali atlikti 3-4 mokiniy komanda.
Bendra diskusija vyksta klaséje.

REIKALINGOS MEDZIAGOS

e Popierius

e Rasikliai, pieStukai, kreidelés
e Didelé skelbimy lenta arba siena klaséje

ISSAMUS APRASYMAS

1 veiksmas. Nustatykite karStuosius mygtukus

Padalinkite mokinius | mazesnes grupes po 3 arba 4 ir kiekvienai mazajai grupei
jteikite po popieriaus lapg ir rasiklj. Paprasykite jy pagalvoti, kas juos suzadina - tai
yra, kas juos nuliadina ar atbaido. Galbut jie nemégsta buti pertraukiami, o gal
suirzta, kai grize namo pamato, kad virtuvé sujaukta. Sie paleidikliai yra jy
asmeniniai ,,karstieji mygtukai“. Paprasykite po vieng asmenj i$ kiekvienos grupés
savo lapelyje uzsirasyti visus Sios diskusijos metu iSkeltus mygtukus. (Atkreipkite
démesj, kad nereikia rasyti, kam priklauso kiekvienas karstasis mygtukas).
Dalyviams galima pateikti Siuos nebaigtus sakinius, kurie padéty jiems atpazinti
karStuosius mygtukus:

e Mane pykdo, kai...

¢ Man nepatinka, kai Zmonés...

e Jauciuosi jZeistas, kai...
Manau, kad nemandagu...
e Darbe noréciau, kad zmonés...

e Namuose, manau, buty geriau, jei Seimos nariai...

2 veiksmas. Supraskite asmenines reakcijas j karStus mygtukus

Naudodamiesi Siais klausimais, kad vadovautuméte grupinei diskusijai, paprasykite
dalyviy (vis dar mazose grupése) pasidalyti tuo, ka jie patiria paspaudus karsta
mygtuka:

Kas vyksta tavo kiine? Ar jauciate kur nors karstj? Sujaudinimas? Prakaitaves? Ar
tavo Sirdis plaka grei¢iau? Kokios emocijos dazniausiai pasireiskia? Ar pastebite
pyktj? Nusivylimas? Susierzinimas? Kokios mintys sukasi tavo galvoje? "Kaip
neapgalvota!" "AS taip pergyvenau!" "Kaip nemandagu."

3 Zingsnis. I1Sreikskite savo reakcijas bendraudami

PaprasSykite mokiniy iSreikSti savo reakcijas: raSydami, pieSdami, Saukdami,
dainuodami.
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ISSAMUS APRASYMAS

KLAUSIMAI ATSAKYTI:
Suveskite grupe dabar likusiai pratimo daliai. Visa grupé tyrinékite, kaip
Zzmones elgiasi, kai kasdieniame gyvenime spaudziami mygtukai.

Uzduokite klausimg: ,Ka esate linke daryti, kai paspaudzia
mygtukas? Kaip jus su tuo susitvarkote?" Lentoje uzrasykite kiekvi
siilomg jveikos strategijg, nesvarbu, ar tai naudinga strategija, ar ne

Pavyzdziui, dalyviai gali pasakyti, kad nueinu, skaiCiuoju iki 10..., uzsidedu
ausines, tyliu.

Apklausai klaséje:

Kaip sekési atlikti §j pratimg?

ko iSmokai?

Kokia jveikos strategija tau patiko? Ar bandéte tai anksCiau?

Kokiy veiksmy galite imtis, kad jasy ir kity zmoniy karstieji mygtukai nebuty
spaudziami?

Kaip galétumete panaudoti tai, kg Siandien aptaréme, savo gyvenime?

e KITANAUDINGA INFORMACIJA:

1.Si veikla gali bati iSplésta ir iSplésta, kad baty mokoma apie ,jveikos
strategijas“ ir kaip bendrauti su savireguliacija. Toliau pateikiamos kelios
gairés:

Grupéje aptarkite, kuo Sios strategijos naudingos, palyginti su maziau
veiksmingomis. (Vedéjas lentoje uzraso prieZastis, kodél Sios strategijos yra
veiksmingos).

Aptarkite vieng jveikos strategija vienu metu ir jvertinkite (i$ 10), kaip
efektyviai ta strategija sumazina jy reakcijg j paleidziamg mygtuka. (Vedéjas
lentoje po kiekvienos jveikos strategijos uzraso efektyvumo jvertinimg (is
10).
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