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Sveiki atvyke | mokytojo vadova!

Pripazindama svarby pedagogy vaidmen] puoseléjant pradiniy
klasiy mokiniy psichine gerove, SEED stengiasi aprupinti pradiniy
klasiy mokytojus veiksmingiausiais istekliais. Siuo vadovu,
derindamas Siuolaikines metodikas ir tiksline veikla, grindziamg
emociniu ugdymu (EE) ir emociniu intelektu (El), siekiama jgalinti
mokytojus pagerinti savo mokiniy protinj atsparuma ir emocinj
intelekta. Cia apradytos strategijos, suderintos su Europos
pagrindais ,LifeComp“, situlo pedagogams visapusiSkg pozitr] |
teigiamg emocinj vystymasi savo klasese.

1. Pirmoji Sio vadovo dalis bus skirta teorijai, suteikiant tvirtg ziniy baze apie
emocinio intelekto ir emocinio ugdymo istorija. ISnagrinésime pagrindines
Sios srities teorijas, poziarius ir metodikas, kad galétume giliau jsigilinti j
dalyka ir suprasti jo praktinj pritaikyma klaséje.

2. Antroje vadovo dalyje pateikiami praktiniai pavyzdziai, kuriuos mokytojai
gali jgyvendinti savo klasése, kad galéty efektyviai dirbti su mokiniy
emocijomis. Si veikla suteikia ap&iuopiamos naudos, didindama mokytojy
gebéjimg efektyviai mokyti emocinio ugdymo.

»Emocinis intelektas yra sSirdies
kalba, leidZianti suprasti save ir

kitus su gerumu, uZuojauta ir
empatija“,
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1 SKYRIUS

MOKYTOJO VADOVAS



1.1. TIKSLAS IR TIKSLAI

Svarstant tipines mokytojo pareigas, daznai galima sutelkti démesj | tokias
uzduotis kaip pamoky planavimas, pamoky vykdymas klaséje ir uzduociy
vertinimas. Taciau svarbu pripazinti, kad egzistuoja ,pasléepta mokymo
programa®“, kuri apima neraSytas ir daznai nenumatytas pamokas, kurios
prisideda prie emocinio ugdymo.

Emocinis ugdymas yra esminis vaiko vystymosi aspektas, taiau ugdyme jis
daznai nejvertinamas. Vaikai, turintys neiSvystytus socialinius ir emocinius
jgudzius, susiduria su didesniais sunkumais nei jy bendraamziai, kai susiduria su
pokyciais, iSSUkiais ir konfliktais.

JUs, kaip mokytojas, jau padedate mokiniams ugdyti Siuos jgudzZius. Taciau
visada yra kur augti ir tobuléti. Sio vadovo tikslas — parodyti, kaip sustiprinti
savo vaidmenj jtraukiant emociniy kompetencijy ugdymag kaip pagrindinj
komponentg skatinant bendrg mokiniy augima.

Toliau nagrinéjame emocinio ugdymo istorinj fong ir emocinio intelekto raida,
apzvelgiame pagrindines jvairiy autoriy teorijas, metodikas ir pozidrius. Taip pat
pabréZiame neurologijos ir neuropedagogikos studijas, kurios vaidina lemiamg
vaidmenj formuojant Siuos jgadZius ir kompetencijas.

Nurodome konkrecCias kompetencijas, kurias
atrinko projekto konsorciumas, atlikes
nacionalines dalyvaujanciy mokykly mokiniy
apklausas.

Sis procesas leido mums nustatyti, kurias sritis
reikia ypacC akcentuoti, uztikrinant, kad musy
pozilris buty pritaikytas studentams.

Sukuaréme §j vadova, kad padétume jusy mokytojo kelionei!
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1.2 EMOCINIO UGDYMO SVARBA PRADINIS UGDYMAS

Norint pasiekti holistinj asmeninj tobuléjimg, svarbiausia yra suderinti mintis ir
emocijas. Svietimas yra pagrindiné priemoné $iai harmonijai ugdyti, skatinant
pazintinj augimg ir socialinj-emocinj vystymasi.

Atsizvelgiant | dabartinius poreikius, reikia pertvarkyti ugdymo paradigmas, kad
emocinis ugdymas baty jtrauktas j formalias mokymo programas. Pagrindinis
ugdymo tikslas turéty buti ugdyti emociskai protingus mokinius, kuriy emocinis
intelektas apibréziamas kaip ,gebéjimas pasiekti ir generuoti jausmus,
palengvinancius mastyma“ (Mayer ir Salovey, 1997, p. 10).

Emocijos yra labai svarbios tam, kaip mes bendraujame su aplinka ir
formuojame savo patirtj. Pasak Rafaelio Bisquerros knygoje ,Emocinis ugdymas
ir gerové“, emocijos:

‘ ‘ yra reakcijos j informacijq, kuriq gauname
sqveikaudami su aplinka. Reakcijos

intensyvumas priklauso nuo musy subjektyviy
vertinimy, kaip gauta informacija paveiks

masy buasenq. Sie subjektyvis vertinimai
apima  ankstesnes  Zinias, jsitikinimus,
asmeninius tikslus, provokuojancios aplinkos
suvokimq ir kt. , ,

Tai iliustruoja dinamiskg emocijy prigimtj ir reikSmingg jy jtakg madsy mintims,
sprendimams ir veiksmams. AnksCiau emocijos daznai buvo ignoruojamos, o
visuomené pirmiausia laiké Zmones racionaliomis butybémis. Mokyklos ir
tradicinés sistemos susiejo intelekta su auksStais akademiniais pasiekimais ir
intelekto koeficientu (1Q), mate, kad vaikai yra protingi, jei jiems sekasi mokytis.
TacCiau Si ribota intelekto perspektyva pasikeité, nes emocijos dabar
pripazjstamos svarbiausiomis asmeninio augimo ir jgadziy ugdymu.

Jprastas pasitikéjimas auksStais 1Q balais, kaip sekmes rodikliais, sumazéjo, jj
pakeite platesnis supratimas, kad socialiniai, emociniai ir emociniai veiksniai yra
labai svarbis asmeniniams ir profesiniams pasiekimams. Sis poslinkis pabrézia
Siy jgudziy ugdymo svarbg, pripazjstant, kad mokiniai geriau mokosi, kai yra
motyvuoti, rodo iniciatyva ir jauciasi pasitikintys savimi.
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Kaip pazyméjo Garcia, Valenzuela ir Miranda: ,Emocijos yra esminé to, kas mes
esame, ka darome ir kaip bendraujame su kitais, dalis“ (2012 m., p. 9). Be to,
"emocinis intelektas apima asmeninius ir socialinius jgudzius, kurie padeda
asmenims suprasti save ir geriau bendrauti su kitais. Jei ugdome tokio tipo
intelekty ir skatiname jj vaikams, mes ugdome visapusiskus Zzmones" (Garcia ir
kt., 2012, p. 8).

Emocinio ugdymo pozZilriu batinas tycinis, sistemingas ir efektyvus darbas, o
ne tik atsitiktiné veikla. Sis metodas reikalauja gerai organizuoto, nuoseklaus ir
integruoto veiklos rinkinio, turin€io bendrg tiksla.

Emocinis ugdymas virSija emocinj intelekta ir apima neurologijos, pozityviosios
psichologijos, subjektyvios geroves ir srauto jzvalgas. Nors |siSaknijes
emociniame intelekte, jis yra atviras integruoti naujus pokycius ir turi holistin]
poziurj.

Emocinis ugdymas turéty bati integruotas | akademine programg visuose
ugdymo etapuose, nuo ankstyvos vaikystes iki pilnametystés, ir turéety buti
jtrauktas | mokymasi visg gyvenima. Tai yra nespecifinés pirminés prevencijos
forma, kuria siekiama sumazinti pazeidziamuma disfunkcijoms ir uzkirsti kelig jy
atsiradimui (Bisquerra, 2009a, 2011, 2016).

e Dél to démesys turéty buati skiriamas
emociniy kompetencijy ugdymui, kurie
palengvina asmeninj augimg ir, savo
ruoztu, laime. Tai leidZia vaikams jgyti
jgudziy, reikalingy jvairiems jy gyvenimo
aspektams, jskaitant jy elgesj,
motyvacijag  mokytis ir  savigarba,
pagerinti.

Del Siy priezasCiy emocinis ugdymas pradinéje mokykloje:

e Prisideda prie holistinio mokiniy tobuléjimo.

e Ugdo vaiky savigarbg ir padeda jiems suprasti bei reguliuoti savo emocijas.

e Stiprina mokiniy elgesj ir bendravima su kitais, ugdo pagarbg ir tolerancija.

e Skatina motyvacijg mokytis ir gebeéjimg deti pastangas, todel zymiai
pageréja akademiniai rezultatai.

e Taiugdo jy atsparumg ir ugdo savikontrole.
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ISTORINIS FONAS

2.1 EMOCINIO UGDYMO ISTAKOS

Emocinio ugdymo Saknys yra jvairiose emocinio intelekto teorijose ir yra
pagrijstas didéjanciu poreikiu Zmoniy visuomenéje matuoti, plétoti ir tobulinti
emocinj reguliavimg. Pasak Sanchezo, Montero ir Fuenteso (2019), ,,emocinis
ugdymas“ pirmg kartg Svietimo psichologijos literatiroje pasirode 1966 m.
Emocinio ugdymo zurnale. Nuo devintojo deSimtmecio emocinio intelekto ir
emocinio vystymosi skatinimo démesys labai iSaugo. Emocinio ugdymo tikslas -
stiprinti tiek intraasmenines, tiek tarpasmenines emocines kompetencijas.

Kas yra emocinis ugdymas? Bisquerra (2000) emocinj ugdyma apibrézia taip:
"Nuolatinis ir nuolatinis ugdymo procesas, kuriuo siekiama skatinti emocinj
vystymasi kaip esminj kognityvinio vystymosi prieda, kuris abu yra
pagrindiniai visapusisko asmenybés vystymosi komponentai. Tai apima ziniy ir
jgudziy, susijusiy su emocijomis, skatinima, leidziantj Zmonéms geriau
susidoroti su kasdieniame gyvenime kylanciais iSSukiais. Galiausiai tikslas yra
stiprinti asmening ir socialine gerove."

PEOE

Emocinio ugdymo aptarimas reikalauja aiSkaus emocinio intelekto ir emociniy
kompetencijy supratimo. Si sritis atsirado kaip edukacinis metodas, padedantis
asmenims valdyti neracionalias mintis, lemiancias prasty sprendimy priémima.
Taciau Sios kompetencijos pagrindas slypi emocinio intelekto sampratoje, kartu
su emocinémis ir socialinémis-emocinémis kompetencijomis.

Siandien emocinis ugdymas yra vertinamas kaip ugdymo procesas, ugdantis
emocinj intelekty ir su juo susijusias kompetencijas, leidZiantis Zmonéms geriau
kontroliuoti savo emocijas ir jausmus. Suprasdami emocinio ugdymo istakas ir
tikslus, galime giliau jsigilinti j emocinj intelektg ir jo apimamas kompetencijas.
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2.2 EMOCINIO INTELEKTO RAIDA

Ankstyvieji emocijy ir mokymosi jas suprasti bei reguliuoti svarbos tyrimai
iSryskino teigiamag emocinio intelekto (El) jtakg klaséje. Nuo 1990-yjy daugybé
tyrimy parode, kad musy emocijos turi tiesiogines jtakos muasy mastymo
procesams.

Noredami atsekti emocinio intelekto evoliucijg, turime grjzti | 1986 m., kai
Harvardo universiteto psichologas Howardas Gardneris pristaté daugialypio
intelekto sgvoka. Po to 1990 m. Peteris Salovey, Jeilio universiteto profesorius
ir prezidentas, kartu su John Mayer, New Hampshire universiteto profesoriumi,
sukureé terming ,emocinis intelektas®.

Sis terminas sulauké pasaulinio pripazinimo, kai 1995 m. buvo ileista Danielio
Golemano knyga ,Emocinis intelektas®, kuri Sig koncepcijg jtrauké j pagrindinj
srautg. Emocinio intelekto srityje Salovey ir Mayer tyrimy komanda padaré
didele pazanga kurdama moksline koncepcija ir sistemingai dirbo, kad iSspresty
neiSvengiamus klausimus, kylancius taikant bet kokj naujg tyrimo metoda.

Pastaraisiais metais emocinio intelekto (El) sgvoka buvo pripaZinta kaip svarbus
minkstasis jgudis jvairiuose sektoriuose, o Svietimas yra vienas iS jy. Anot
Danielio Golemano (1995), emocinis intelektas apibréeziamas kaip ,gebéjimas
atpazinti savo ir kity jausmus, motyvuoti save ir efektyviai valdyti savo
santykius®. El daro jtaka tam, kaip mes ziGrime j save ir aplinkinius, ir vaidina
svarby vaidmenj tarpasmeniniuose santykiuose.

Pasak Fernandez Berrocal ir Ramos (2002:20), glaustas bendras emocinio intelekto (El)
apibrézimas yra ,gebéjimas atpazinti, suprasti ir reguliuoti savo ir kity emocijas“. Siuo poziariu
El yra jgadis, apimantis tris procesus:

Suvokimas: samoningas savo emocijy atpazinimas, identifikavimas, ka jauciame, ir gebéjimas tai pazymeti zodziu.

Supratimas: integruoti tai, ka jauCiame j savo mastymo procesus, ir jvertinti
emociniy pokycCiy sudétinguma.

Reguliavimas: veiksmingai nukreipti ir valdyti teigiamas ir neigiamas emocijas

QR Co-fundedby MOKYTOJO VADOVAS
L the European Union



3 SKYRIUS

TEORIJOS, POZIURIAI IR
METODIKOS




TEORIJOS, POZIURIAI IR

METODIKOS

3.1. PAGRINDINES EMOCINIO INTELEKTO TEORIJOS

Emocinis intelektas gali bati suprantamas jvairiai, todél yra jvairiy modeliy, kaip
ji apibrézti:

Howardo Gardnerio keliy intelekty teorija (1986):

Gardneris pasiualé keliy intelekty teorija, teigdamas, kad intelektas
neapsiriboja vienu pajégumu, bet apima keleta skirtingy tipy. Gardnerio
teigimu, Zzmogaus gyvenimas reikalauja jvairaus intelekto, o tai reiskia, kad
akademiné sékmé nebutinai garantuoja socialinius jgadzius ar kitus gyvenimo
jgudzius. Gardneris nustaté astuonis intelektus:

LogiSka -
Matematinis
intelektas

albinis intelektd rdvinis intelektd

Nataralistinis | Intraasmeninis{f Tarpasmeninis

MEEES

estetinis intelekilhs ;. |cktas intelektas

Saltinis: savos kirybos

H. Gardner pazymeéjo, kad kiekvienas Zmogus turi skirtingus Siy intelekty lygius
ir kad né vienas tipas néra svarbesnis uz kita. Norint narSyti per gyvenima,
reikalingas jvairiy intelekty derinys. Gardneris meté iSSukj Siai perspektyvai,
pasiulydamas savo teorija, siilydamas, kad Svietimas turéty bati platesnis,
kad buty iShaudotas visas studenty potencialas.

Gardneris asmeninj intelektg apibudina taip:

Intraasmeninis intelektas apima individo suvokima apie savo emocinj

krastovaizdj ir gebéjima panaudoti S§j saves jvaizdj, kad buaty galima

veiksmingai narSyti per gyvenima.

e Tarpasmeninis intelektas apima gebéjima suprasti kitus, jy motyvus ir gebéjima
harmoningai su jais bendradarbiauti.
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Mayer & Salovey (1990):

Jeilio universiteto prezidentas Peteris Salovey ir Naujojo Hampsyro
universiteto profesorius Johnas Mayeris buvo vieni pirmyjy tyréjy, kurie
1990 m. pavartojo terming ,emocinis intelektas“. Jie apibrézé EIl kaip
gebéjima suvokti, iSreiksti, suprasti ir reguliuoti emocijas tiek savyje, tiek
kituose. Jie sukuaré keturiy Saky modelj emociniam intelektui struktarizuoti:

EMOCWY
SUDARYMAS

OCIJY SUPRATIMA

Saltinis: savos kirybos

Bar-On emociniy koeficienty inventoriaus (EQ-i) modelis (1995):

Reuven Bar-On 1995 m.,, iSsiskiria penkiomis nekognityvinémis asmenybés
dimensijomis ir emociniais jgudziais. Sie aspektai, jskaitant
intrapersonalinj, tarpasmeninj, prisitaikyma, streso valdyma ir bendrg
nuotaika, formuoja tai, kaip Zmonés valdo savo emocijas ir bendrauja su
pasauliu. Pladiai naudojamas Svietimo, verslo, psichologijos ir
konsultavimo srityse, EQ-i jrodé, kad pagerina emocinj intelekta, gerove ir
nasuma jvairiuose kontekstuose.

Danielis Golemanas (1995):

El koncepcija iSpopuliaréjo, kai 1995 m. buvo iSleista Danielio Golemano
knyga ,,Emocinis intelektas“. Jis padaré daug giliy teiginiy apie El jtaka
daugeliui Zzmogaus gyvenimo aspekty, jskaitant bendrg gerove. Goleman
(2002) savo Emociniy kompetencijy modelyje apibadina penkis
pagrindinius jguadzZius, sudarancius emocinio intelekto samprata. Tai apima:

Saves suvokimas apima savo pageidavimy, pojuaciy, biseny ir vidiniy
iStekliy supratima.
e Savireguliacija - tai savo minciy ir emocijy valdymas
e Motyvacija - tai gebéjimas save jkvépti.
e Empatija apima socialinio sgmoningumo ugdymg ir kity jausmuy,
rapesciy ir poreikiy pripazinima.
e Socialiniai jgudziai apima socialinés paramos tinkly karima ir santykiy
su kitais tvarkyma (Goleman, 1995).
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3.2 UGDOMASIS POZIURIS | EMOCIN] UGDYMA

Emocijos ir mokymasis yra neatsiejamai susije, nes musy emocines sistemos
daro didele jtakg musy elgesiui ir informacijos apdorojimui. Kaip mokytojas,
sumaniai susiedamas emocijas ir mokydamasis kartu, galite pagerinti mokymosi
patirtj ir suteikti mokiniams svarbesniy pamoky. Mes galime padéti mokiniams
realizuoti visg savo potencialg tiek klaseje, tiek emocinegje srityje, suvokdami ir
panaudodami emocinés sistemos poveikj mokymaosi procesui.

Emocinis ugdymo metodas integruoja emocines ir socialines kompetencijas |
mokymosi procesg, pabrézia emocijy valdymo, sveiky santykiy kdrimo,
atsakingy sprendimy svarba. Sis poziris pagerina pazinimo procesus, gerina
akademinius rezultatus ir skatina savarankiSkuma bei atsparuma.

Socialinis ir emocinis mokymasis (SEL) yra esminis ugdymo ir asmeninio
tobuléjimo aspektas. SEL apima procesg, kurio metu asmenys, tiek jauni, tiek
suauge, jgyja ir taiko reikiamas Zinias, jgudZius ir nuostatas, kad suformuoty
sveikg tapatybe, valdyty emocijas, pasiekty asmeninius ir kolektyvinius tikslus,
uzjausty kitus, uzmegzty ir palaikyty palaikancCius santykius, priimty atsakingus
ir gailestingus sprendimus.

SEL skatina Svietimo teisingumg ir kompetencijg, skatindama tikrg mokykly,
Seimy ir bendruomeniy partneryste. Sios partnerystés sukuria mokymosi
aplinka, kuriai budingas pasitikéjimas, bendradarbiavimas, griezta ir tinkama
mokymo programa ir mokymas bei nuolatinis vertinimas. SEL padeda spresti
jvairias nelygybes ir jgalina asmenis bendradarbiaujant kurti klestinCias
mokyklas ir prisidéti prie saugiy, sveiky ir teisingy bendruomeniy karimo.

cﬂ““uﬂl'ﬂ'is

SEL yra sukurta remiantis modeliu, kurj
y ! "_,.u.; t se.-..e'

suktiré akademinio, socialinio ir
emocinio mokymosi
bendradarbiavimas (CASEL), visame
pasaulyje pripazintas Sios tyrimy srities
autoritetas. Sis modelis nubrézZia
penkias esmines socialiniy ir emociniy
jgudziy sritis, butinas gerai psichikos
sveikatai puoseléti, kuriy kiekviena
apima jvairius specifinius elementus:
savimone, savivalda, socialinj
sgmoninguma, santykiy jgudzius ir
atsakinga sprendimy priemima.

Social &

Emotional

Making

P '::-' =
4,'% Learning OPP"M

Saltinis: CASEL svetainé
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Veiksmingiausias poziaris | SEL mokyma yra padéti vaikams ir jaunimui
palaipsniui jgyti jgudziy kiekvienoje srityje, ugdant jy gebéjimus ir Zinias
ankstyvojo ugdymo ir mokslo metais. Sis procesas yra nenutrikstamas ir apima
visus lygius.

Europos Komisijos (2022 m.) teigimu, SEL mokymo programa turéty pasiulyti
gausias grupinio darbo galimybes ir uztikrinti saugia mokymosi aplinka, kad
padidéty studenty jsitraukimas.

Bendradarbiavimas grupése: reguliari grupiné veikla moko studentus
bendradarbiavimo, deryby ir lyderystés jgudziy bei padeda atpazinti savo
stiprigsias puses grupéje. Mokymasis bendradarbiaujant bendraujant su
jvairiais bendraamziais skatina rySio ir kultarinio sgmoningumo jausma.

Norédami integruoti SEL j dalykus, mokiniai gali uzsiimti tokia veikla kaip
zaidimai kortomis per matematikos pamokas arba naudoti SEL Zodyna
kirybiniame rasymo ir vaidmeny Zzaidime. Vaidmeny Zzaidimas padeda
mokiniams ugdyti empatija ir konflikty sprendimo jgudzius, jsigilinant j kity
perspektyvas.

Atsakingas sprendimy priémimas: Sis gyvybiskai svarbus jgudis moko
studentus daryti konstruktyvius sprendimus, atsizvelgiant j etines pasekmes,
sauguma, socialines normas ir pasekmes. Tai skatina savikontrole,
nepriklausomybe ir pasitikéjimg savimi. Bendradarbiaujanti problemy
sprendimo veikla stiprina mokiniy gebéjimus priimti sprendimus.

Kokybés rato metodas gali padéti studentams priimti pagrjstus sprendimus,
nustatant problemas, jvertinant situacijas, sprendziant mintis, analizuojant
galimybes ir apsvarstant pasekmes pries pasirenkant.

Augimo mastysena: SEL labai svarbus augimo mastymo skatinimas, kaip
apibrézé dr. Carol Dweck. Tai padeda mokiniams ziaréti j mokymasi kaip |
nuolatinj procesa. Refleksijos ir tiksly nustatymo veikla leidzia mokiniams
jvertinti savo stiprigsias ir silpngsias puses, sekti pazangg ir kritiSkai mastyti
apie savo tobuléjima.

Atspindintys Zurnalo pratimai su raginimais, pvz., ,,Kg jusy komanda kita karta
galéty padaryti kitaip? arba "Kada paskutinj karta parodéte empatija klasés
draugui?" yra naudingi jrankiai. Mokymas uzsibrézti tikslus, apmastyti sékme ir
pripazinti nesékmes padeda mokiniams dziaugtis pazanga, neprisiriSant prie
galutinio rezultato.
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3.3 EMOCINIO UGDYMO |GYVENDINIMO METODAI

Emocinio ugdymo svarbos negalima nuvertinti, nes jis turety buti integruotas |
visg akademine programa ir visg gyvenimg trunkantj mokymasi. Tai reiskia, kad
emocinio ugdymo edukacinés reikSmes gali bati matomos tiek formaliojo, tiek
neformalaus ugdymo aplinkoje.

Emocinis ugdymas pasiekiamas per kruopsciai parengtas Svietimo ir socialinés
intervencijos programas, kurios yra pagrijstos moksliniais, edukaciniais,
socialiniais ir filosofiniais principais. Tai apima kruopSty programy planavimg ir
organizavima, apimant] tokius etapus kaip poreikiy analizé, tiksly formulavimas,
veiklos planavimas, jgyvendinimas ir vertinimas.

Emocinio ugdymo programos apibréziamos kaip ,suplanuoty, tycCiniy ir
sistemingy veikly rinkinys, turintis nustatytg laikg ir erdves bei kokybiskai
jgyvendinamas“ (Alvarez Gonzélez ir Bisquerra, 2012, p. 274).

Extremera ir Fernandez-Berrocal (2001) pabrezia, kad reikia programy, kurios
ne tik reaguoty j krizes, bet ir baty prevencinio bei edukacinio pobudzio. Jie
rekomenduoja visapusiSkas programas, kurios buoty jtrauktos | visy lygiy
mokymo programas ir jtraukiamos tiek j Seima, tiek j socialine aplinka.

Pavyzdziui, ankstyvojo ugdymo medziagos ir praktiniy pasiulymy galima rasti
programose, kuriose pateikiami praktiniai uzsiémimai ir pratimai, labai naudingi
juos siekiantiems pedagogams jgyvendinti, pavyzdziui:

’ e RULER: Jeilio emocinio intelekto centro sukurta programa RULER

yra specialiai sukurta emociniy jgudziy ugdymui mokyklose.

RULER reiskia emocijy atpazinima, supratima, Zymeéjima, reiskima

ir reguliavima, apima mokymus pedagogams, integravimg |

mokymo programa ir tokias priemones kaip nuotaikos matuoklis,
padedantis mokiniams atpazinti ir valdyti emocijas.
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’ e CASEL (bendradarbiaujant akademiniam, socialiniam ir

emociniam mokymuisi) 1994 m. jkaré Danielis Golemanas. Jos

tikslas - skatinti auksStos kokybés emocinj mokymasi mokyklose,
apylinkése ir valstybés lygmeniu.

e ,Mind Up“: programa, mokanti socialiniy ir emociniy
mokymosi jgudziy, derinant kognityvinius neuromokslus,
pozityviaja psichologija ir samoningo samoningumo mokyma,
daugiausia démesio skiriant smegenims. Programa skirta
pedagogams ir studentams ir yra paremta moksliniais tyrimais.

>

) e GROP: Barselonos universiteto tyrimy grupe jkaré Rafaelis

Bisquerra. Si programa yra emociniy kompetencijy uZsiémimy

rinkinys, suskirstytas j penkis blokus; emocinis samoningumas,

emocinis reguliavimas, emociné autonomija, socialiné
kompetencija ir kompetencijos gyvenimui ir gerovei.
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NEUROLOGIJOS STUDIJOS

4.1 EMOCINIO UGDYMO NEUROMOKSLINIAI PAGRINDAI

Neurologijos sritis, tirianti nervy
sistemos ir smegeny struktdrinius ir
funkcinius aspektus, padéjo giliau
suprasti su mokymusi susijusius
procesus (Estupifan Ricardo ir kt.,
2016).

Neurologijos iSvados yra panasios |
kity discipliny, tirianCiy Zzmogaus
emocijas. Emocijy valdymas yra
labai svarbus norint gyventi ory
gyvenima.

Neuromokslai sitlo biologinj
emocinio ugdymo pagrinda,
papildant] pedagoginius,

psichologinius  ir  sociologinius
principus (Bueno, 2020).

Mokymosi procesas apima ir kiing, ir smegenis, kurios yra dirgikliy imtuvai ir yra
atsakingi uz informacijos apdorojimag, tvarkymg ir reagavimg j jg. Remiantis
neurologiniais tyrimais, nuolatinj Zmoniy mokymosi procesg lemia neurogenezé
ir smegeny plastiSkumas. Ankstyvaisiais gyvenimo metais vaiky smegenys yra
labai jautrios sinaptiniy rySiy formavimuisi, palengvinantiems greitg mokymasi.
Tinkama stimuliacija Siame etape yra labai svarbi norint sukurti tvirtus btusimojo
mokymosi pagrindus (Rotger, 2017).

Nors yra kritiniy smegeny vystymosi laikotarpiy, smegeny gebeéjimas prisitaikyti
ir atsigauti yra nepaprastas, leidziantis jgyti naujy jgudziy bet kuriame gyvenimo
etape. Zmogaus smegenys yra labai plastiskos ir imlios visg gyvenima, o tai
pabréZia, kaip svarbu iSlaikyti smalsumg ir susidoméjimg nuolatiniu mokymusi
(Rotger, 2017).
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Pasak Estupifano Ricardo ir kt. (2016), smegenys, vienintelis organas, galintis
mokyti ir mokytis iS saves, yra pritaikomas ir gali buti formuojamas pedagogy,
kad ugdyty jvairius jgudzius ir intelektg. Jis natdraliai sugeria ir naudoja
skirtingus mokymosi budus. Smegenys mokosi pagal modelius, naudodamos
tiek sgmoningus, tiek nesgmoningus mechanizmus, kad apdoroty informacija ir
generuoty atsakymus. Mokytojai turéty laikytis Sio poziario kurdami mokiniy
mokymosi patirtj.

Pedagogams geriau suvokiant, kaip veikia smegenys, mokymosi procesas tampa
efektyvesnis ir prasmingesnis tiek mokytojams, tiek mokiniams. Smegenys
mokosi jvairiais budais, o pedagogai turi pripazinti, kad mokiniai mokosi
vaizdinémis, garsinémis, kalbinémis ir loginémis priemonémis. Studentai taip
pat gali mokytis: refleksyviai, impulsyviai, analitiSkai, globaliai, konceptualiai,
suvokiant, fiziSkai, emociskai, intraasmeniskai ir tarpasmeniskai (Estupifian
Ricardo ir kt., 2016).

(i

111}

Neabejotinai naudinga rengti pamokas, kurios atitikty jvairius mokymosi stilius.
Smegeny vystymuisi turi jtakos jvairts veiksniai, jskaitant genetikg, aplinka,
mityba, socialing, ekonomine ir kultdrine aplinkg, Seimos dinamikag, smegeny
suzalojimus ir ankstesne mokymosi patirtj — visa tai turi jtakos mokymosi
procesui. Tai pabreézZia, kad svarbu, kad pedagogai geriau suprasty savo mokiniy
kilme, kad galety veiksmingai prisideti prie jy mokymosi kelionés (Estupifian
Ricardo ir kt., 2016).
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4.2. NEUROLOGIJOS |JTAKA EMOCINIAM UGDYMUI

Neuromoksliniai tyrimai nagrinejo pagrindinius klausimus apie mokymasi ir jo
rysj su konkrecCiomis smegeny funkcijomis, padedami paZangiy neurovaizdy
metody ir specializuoty Zaidimy metody. Jvairls pazinimo aspektai, tokie kaip
kalba, skaitymas, kalbos raida ir matematinis samprotavimas, kartu su socialiniu
vystymusi ir jo rySiu su emocijomis yra pagrindinés neurologijos studijy sritys.
Emocijas, itin svarbias iSgyvenimui ir prisitaikymui, jtakoja ir genetiniai veiksniai,
ir aplinkos patirtis.

Emocinis neuromokslas gilinasi | tai, kaip smegeny funkcija yra susijusi su
Zmogaus emocijomis, nustatydama SeSis parametrus, pagal kuriuos nustatomas
asmens iSraiskos stilius. Siuos parametrus, jskaitant regéjima, kiino suvokima,
lankstuma, prisitaikymg, démesj ir socialine intuicijg, jtakoja smegeny regionai,
tokie kaip ventralinis striatumas ir prefrontaliné Zievé (Gkintoni, Antonopoulou
ir Halkiopoulos, 2023).

Remiantis susijusiy tyrimy iSvadomis, emocijos
daro didele jtakg atminciai ir mokymosi
procesams, o hipokampas atlieka pagrindinj
vaidmenj koduojant ir saugant emocine
informacija.

Emociniai iSgyvenimai formuoja atminties
formavimasi per hipokampo ir migdolinio kino
sgveika. Prefrontaliné zieve, atsakinga uz
aukStesnes pazinimo funkcijas ir emocin;j
reguliavimg, bendradarbiauja su hipokampu,
kad palengvinty optimaly ilgalaikés atminties
formavimasi.

Emocijy ir mokymosi sgveika pabrézia emociniy reakcijy svarstymo svarbg
ugdymo jstaigose. Emocijos veikia pazinimo veiklg ir atminties konsolidavimag, o
nuotaiky svyravimai daro jtakg informacijos kodavimui ir gavimui (Gkintoni,
Antonopoulou ir Halkiopoulos, 2023).

Norint sukurti veiksmingas Svietimo intervencijas, butina suprasti sudétingg
emocijy ir mokymosi rysj. Pripazjstant emocijy ir mokymosi tarpusavio
priklausomybe, ugdymo praktika gali bati pritaikyta taip, kad buaty palaikomi
optimalus mokiniy mokymaosi rezultatai.
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4.3. SVARBUS NEUROMOKSLUY TYRIMAI

Neuromokslas ir emocinis ugdymas
yra pagrindinés disciplinos, kurios
persipina  siekiant suprasti, kaip
Zmogaus pazinimo ir emociniai
procesai veikia.

Neuromokslas ir emocinis ugdymas
jgavo svarbg dél emocijy supratimo
mokymosi ir asmeninio tobuléjimo
metu.

Pagrindiniai Sios srities tyrimai:

Emocijy jtaka mokymuisi:

Immordino-Yang & Damasio atliktas tyrimas ,Emocijy vaidmuo mokymosi
metu“ (2011) parodé, kad emocijos daro didele jtakg motyvacijai,
démesiui, atmingiai ir Ziniy jtvirtinimui.

Emocinis intelektas mokykloje:

Zinsmeister ir SEL Collaborative (2007) atrado, kad mokyklos emocinio
ugdymo programos gerina vaiky emocinius ir socialinius jgudzius, todél
geréja akademiniai rezultatai ir psichiné sveikata.

Neuromokslai, skirti vadovauti emocinio ugdymo praktikai:

Goleman & Davidson darbe ,Neuromokslai ir emocinis ugdymas:
tobulinant muisy supratimg apie socialinj ir emocinj mokymasi“ (2015)
autoriai apzvelgia, kaip neuromokslai suteikia vertingy emocijy ir
mokymosi jzvalgy, padedanciy plétoti sékmingus emocinio intelekto
ugdymo metodus.

Empatijos vaidmuo mokymuisi ir santykiuose:
Pasak Eisenberg & Fabes (2010), padidéjusi vaiky empatija pagerina
socialinius santykius ir mokymasi bendradarbiaujant.

Samoningumo naudojimas siekiant sustiprinti emocinj reguliavima:

Jha, Koster ir Fanning (2014) atliktas tyrimas taip pat parodé, kad
sgmoningumas gali sustiprinti vaiky emocinio reguliavimo gebéjimus,
padedant jiems atpazinti ir veiksmingiau valdyti sudétingas emocijas.
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NEUROPEDAGOGINES STUDIJOS

5.1. NEUROPEDAGOGIKOS APIBREZIMAS IR TAIKYMO SRITIS

Neuropedagogika, kaip apibréze jvairts autoriai, tokie kaip Iglesias Rodriguez
(2009 m., cituoja Avendana ir kt., 2015, p. 12), teigia, kad ,tai trumpai tariant,
apie mokymasi visapusiskai iSnaudoti muasy potencialg ne tik ankstyvame
gyvenimo etape ar paauglysteje, bet ir suaugus ir net senatveje, o tai reiskia,
kad Zmogaus smegenys Zinomos kaip“ nuolat mokosi ir prisitaiko®. (Dominguez
S., A.ir kt., 2022).

Neuropedagogikos Saknys yra |jvairiy discipliny, jskaitant neuromoksla,
psichologijag, pedagogika ir didaktika, konvergencija ir siGlo visapusiSkg
supratimg apie tai, kaip Zmogaus smegenys funkcionuoja mokymosi proceso
metu. Sios Zinios jgalina pedagogus tobulinti ugdymo metodus, pripazjstant,
kad smegenys yra dinamiskas ir socialinis organas, kuriam didele jtakg daro
mokymo metodai (Pascarella ir Terenzini, 2005).

Svarbiausias XXI amziaus pedagogy tyrimas — suprasti, kaip veikia Zmogaus
smegenys. Itin svarbu sukurti naujus mokymosi gerinimo ir mokytojo darbo
krivio mazinimo metodus, taikant neuromokslg ugdyme ir integruojant Sias
Zinias ] mokymo ir mokymosi procesg (Mendoza, 2015).

Neuropedagogika apima platy Svietimo sriCiy spektra, jskaitant mokymo plang,
vertinimo metodus, mokymo programy rengimg ir klasés valdymo strategijas.
Atsizvelgdami | neurologijos jzvalgas, pedagogai gali pritaikyti savo metodus,
kad geriau patenkinty jvairius savo mokiniy mokymosi poreikius ir galiausiai
pagerinty akademinius rezultatus (Sousa, 2017; Jensen, 2008).

Pagrindinis neuropedagogikos akcentas yra individualiy mokymosi pasirinkimuy,
pazintiniy stipriyjy pusiy ir socialiniy bei emociniy aspekty skirtumy
supratimas. Remdamiesi  Siomis  Ziniomis, pedagogai gali sukurti
individualizuotas mokymosi strategijas, atitinkancCias unikalius mokiniy
poreikius ir gebéjimus.

Co-funded by

the European Union MOKYTOJO VADOVAS




5.2. NEUROPEDAGOGIKOS TAIKYMAS EMOCINIAME UGDYME

Lépez Fontalvo, Mier ir Pereira Escobar (2019) kognityvinés neuropedagogos
tyrime pabréZziama, kaip tinkamas mokyklos klimato naudojimas kaip Ziniy
valdymo strategija gali pagerinti mokiniy intelektualinius gebéjimus ir
supratimg. Jame akcentuojama, kaip svarbu, kad mokytojai suprasty ir taikyty
neuropedagoginius procesus mokyklos aplinkoje, ugdyty mokiniy jgudzZius
nuolatine praktika.

Neuropedagogika orientuota | asmenybés supratimg. Jo tikslas — optimaliai ir
karybiskai spresti pedagogines uzduotis, panaudojant zinias apie smegeny
aukStesniy  psichiniy  funkcijy organizavimg. Neuropedagogas arba
neuropedagogikos ekspertas yra atsakingas uz edukaciniy intervencijy
vykdyma, siekiant visapusisko mokiniy ugdymo ir pazinimo vystymosi, kartu
skatinant socialinj vystymasi ir vertinant kultdrinj kapitalg (Dominguez S., A. et
al, 2022).

Siuo atzvilgiu jo pritaikymas pedagogikai ir didaktikai uztikrina mokymasi
remiantis emocijomis. Terre (2016 m. cit. Dominguez S., A.et al, 2022, p.54 ):
"Emocijos svarbios. Turime iesSkoti jtraukiancios kalbos, Sypseny, kviesti
apkabinimy, kad mokykla vél tapty dziaugsminga vieta, kuri ugdo turint
omenyje kitus, apima jvairove. Turime paruosti klase, kad vaikai mokytysi
laimingai, 20,6".

Bet kurioje srityje, kurioje dirba neuropedagogikos specialistas, viena is
svarbiausiy kompetencijy, kurig jie turi pademonstruoti, yra gebeéjimas
suaktyvinti emocines reakcijas smegenyse. Sis metodas sukuria patvaresnius
rysius, leidzianCius besimokanciajam geriau panaudoti savo zinias ir pagerinti jy
gebejimag reaguoti j savo aplinkos problemas.

AuksSciau pateikta analizé apibudina mokymo metodg, kai mokiniai mokosi taip,
kad baty skatinama jy gerové. Sis pozilris apima malonuma atliekant uzduotis,
optimizmo ugdyma, atsidavimg gaminio karimui ir tikslo siekima.

Tai veda | sékme ir sukuria jsiminting patirt]

smegenyse, dél kurios atsiranda laimes, . [] @
saugumo, pasitikéjimo savimi ir aukStesnés \
mokinio savigarbos. Deél to jis reguliuoja jy

emocijas, kurias veikia Si atvira mokymosi |

aplinka, ir tai gali lemti Ziniy vengimg arba -
priemima. \
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5.3. NEUROPEDAGOGINES STRATEGIJOS

Neuropedagogika yra vertinga priemone mokiniy emociniam ugdymui stiprinti.
Pedagogai jgyja ziniy ir strategijy, padedanciy mokiniams iSsiugdyti esminius
socialinius ir emocinius jgudzZius, reikalingus jy gerovei ir sékmei. Mendoza
(2018) teigimu, neurodidaktika yra natdraliai susijusi kaip neuropedagotikos
Saka ir dalyvauja edukaciniame darbe, kurj neuropedagogas turi atlikti
pamokose. Sis pozilris grindziamas de$im&ia neuropedagotikos principy,
iSdestyty Mendozos tyrimuose:

1. |diegti mokymo metodus, palengvinancCius problemy sprendimg, o ne
beprasmj jsiminima.

2. Uztikrinti, kad mokiniai jaustysi sujaudinti ir patirti iSS0kiy del to, kg mokytojas
pristato.

3. Kartokite pamokas tiek karty, kiek reikia kiekvienam mokiniui, panaSiai kaip
mokantis groti smuiku per nuolatine praktika.

4. Kasdien uzsiimkite malonia fizine manksta.

5. Gerkite vandenj, kad prisotintuméte smegenis deguonimi.

6. UzkandZiy metu valgykite vaisius.

7. Dainuokite, Sokite ir Zaiskite su dziaugsmu ir entuziazmu.

8. Gerbti kiekvieno mokinio individualy mokymosi ritmg ir stiliy.

9. Integruokite meng j mokymo metodus, jskaitant garsa, spalvas, judesj ir
zodZius.

10. Klausykite ir bakite kartu su mokiniais

Sios strategijos atspindi praktinj neuropedagoginiy principy taikyma, siekiant
paremti mokiniy socialinj ir emocinj vystymasi ir optimizuoti jy mokymosi
procesus.

Sie aspektai, kai jie jgyvendinami, atitinka neurologijos principus.
Neuropedagogika pateikia keletg veiksniy, turin€iy jtakos smegeny mokymosi
procesui (Mendoza, 2015):

Mitybos veiksniai

Emociniai veiksniai

Genetiniai veiksniai

Biologiniai veiksniai

Aplinkos veiksniai (socioekonomine ir kultarine aplinka)

Ugdomieji veiksniai: tiesiogine patirtis, iStekliai, medziagos, muzika, menas,
judéjimas, poilsis, ciklinis grjztamasis rysys ir kt.
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EMOCINIO INTELEKTO
KOMPETENCIJOS

PASIRINKTY KOMPETENCIJY TYRINEJIMAS

Kaip pagrindinis SEED projekto Zingsnis, buvo atlikta mokytojy ir
mokiniy apklausy serija, siekiant surinkti iSsamig informacijg apie
emocine aplinkg pradinése mokyklose konsorciumo Salyse. Tikslas
buvo surinkti kokybines jzvalgas per mokytojy ir mokiniy patirtj bei
nuomones apie emocinio ugdymo budkle pradinéje mokykloje.

ISsamiai iSanalizavus surinktus duomenis, paaiskeéjo reikSmingy iSvady.
Sios iSvados atskleidé pastebima emocinio ugdymo turinio nebuvima
mokykly programose, atitinkamag psichikos sveikatos iniciatyvy
trokuma ir neatidélioting emocinio intelekto mokytojy mokymo
poreikj.

\Y/

Atsizvelgdamas | Sias iSvadas, konsorciumas nustaté 8 pagrindines
sritis, itin svarbias skatinant emocinj mokiniy ugdyma. Véliau Sis
mokytojo vadovas buvo sukurtas, kad buaty aptariamos Sios 8
pagrindinés sritys.

Konsorciumo Salyse nustatytos bendros déstytojy ir studenty sritys
yra butinos asmeniniam tobuléjimui, tarpasmeniniams santykiams ir
sekmei tiek ugdymo aplinkoje, tiek kasdieniame gyvenime.
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ZEMIAU PAAISKINAMA KIEKVIENOS IS SIU SRICIU SVARBA, KARTU PATEIKIAMI
DU PAVYZDZIAI, ILIUSTRUOJANTYS, KAIP KOMPETENCIJA PASIREISKIA
STUDENTY ELGESYJE: PIRMASIS PAVYZDYS ATSPINDI, KADA STUDENTAS TURI
KOMPETENCIJA, O ANTRASIS - KAl STUDENTAS NETURI KOMPETENCIJOS.

PRITAIKYMAS

PRISITAIKYMO KOMPETENCIJA, KAIP APIBREZE D. GOLEMAN, APIMA
LANKSTUMA IR GEBEJIMA ORIENTUOTIS POKYCIUOSE VALDANT |VAIRIUS
POREIKIUS. TAI REISKIA, KAD SUGEBESITE PRISITAIKYTI PRIE NAUJY SITUACIJUY
PASITELKDAMI NAUJAS IDEJAS AR NOVATORISKUS METODUS, SUSITELKE TIES
SAVO TIKSLAIS IR LENGVAI PRISITAIKYDAMI, KAIP JUOS PASIEKTI. GALITE
JVEIKTI NAUJUS ISSUKIUS, ESATE JUDRUS IR PUIKIAI PRISITAIKO PRIE STAIGIY
POKYCIY. JAUCIATES PATOGIAI DEL NETIKRUMO, KURIS GALI ATSIRASTI DEL
LYDERYSTES.

1 PAVYZDYS: KAl DANIELIAUS MOKYTOJAS KEICIA SAVO GRUPE IR PROJEKTO
REIKALAVIMUS, JIS GREITAI PRISITAIKO, SUSIPAZ|STA SU NAUJAIS KOMANDOS
DRAUGAIS IR PADEDA GRUPEI SUSIKONCENTRUOTI | NAUJA TIKSLA.

2 pavyzdys: Angelai sunku, kai mokytoja staiga pakeicia klasés projekto démesj j
tema, kurios ji néra susipazinusi. Ji nusiminusi ir iSreiSkia pirmenybe laikytis to,
ka zino. Ji vilkina pradéti projekta, todél véluojama.

KOMUNIKACIJA

EMOCINIO INTELEKTO SRITYJE BENDRAVIMAS VAIDINA PAGRINDIN] VAIDMEN]
UGDANT IR ISREISKIANT SOCIALINIUS IR EMOCINIUS JGUDZIUS. TAI SUSIJE SU
GEBEJIMU EFEKTYVIAI PERTEIKTI IR PRIIMTI INFORMACIJA TIEK ZODZIU, TIEK
NEVERBALINIU BUDU, ATSIZVELGIANT | SAVO IR KITY EMOCIJAS.

1 PAVYZDYS: SEMAS DALYVAUJA KLASES DISKUSIJOSE, AISKIAI PAAISKINDAMAS
MINTIS IR KLAUSYDAMAS KITY. JIS GERAI BENDRAUJA SU BENDRAAMZIAIS.

2 pavyzdys: Kalbédama klaséje Liusé ima nerimauti ir atsako trumpai, neaiskiai.
Grupinéje veikloje ji daznai tyli.
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KONFLIKTY VALDYMAS APIMA PAGALBA KITIEMS NARSANT EMOCINESE AR
ITEMPTOSE SITUACIJOSE, TAKTISKA NESUTARIMY SPRENDIMA IR
SPRENDIMY, KURIUOS GALI PALAIKYTI VISI, APIBREZIMA. JIE PRIPAZ|STA
VISY SALIY POZIURIUS, NUKREIPDAMI ENERGIJA | BENDRA IDEALA ARBA
PRIIMTINA SPRENDIMA. TACIAU TAI NEREISKIA, KAD REIKIA |TIKINTI KITUS,
KAD JUOSY NUOMONE YRA TEISINGA. YRA SKIRTUMAS TARP LAIMEJIMO IR
VEIKSMINGO KONFLIKTY VALDYMO.

1 PAVYZDYS: KAl BENDRAAMZIY GRUPE NESUTINKA SU PROJEKTO POZIURIU,
SOFIJA ISKLAUSO KIEKVIENO NUOMONE IR PADEDA RASTI SPRENDIMA, KUR]
VISI GALI PALAIKYTI, KAD KOMANDA GALETY SKLANDZIAI JUDETI PIRMYN.

2 pavyzdys: Kilus konfliktui, Carlosas stoja | vieng puse ir nepaiso kity
perspektyvy, pablogindamas nesutarimus ir sulétindamas komandos pazanga.

EMPATIJOS KOMPETENCIJA REISKIA, KAD GALITE SUVOKTI KITY JAUSMUS
IR SUPRASTI JY PERSPEKTYVAS. JUS AKTYVIAI DOMITES JY RUPESCIAIS IR
GALITE SUZINOTI APIE JY EMOCIJAS IR MINTIS. EMPATIJOS DEKA GALITE
PAJUSTI NEISSAKYTAS EMOCIJAS IR ATIDZIAI KLAUSYTIS, KAD
SUPRASTUMETE KITO ZMOGAUS POZIUR|. EMPATIJA REISKIA NE MINCIY
SKAITYMA, O ZINOJIMA, KAIP GERIAU BENDRADARBIAUTI SU KITAIS
(D.GOLEMAN, 1995)

1 PAVYZDYS: KOMANDINEJE DISKUSIJOJE LAURA PASTEBI, KAD BENDRAAMZE ATRODO
ISITEMPUSI IR TYLL. JI KLAUSIA, AR JIEMS VISKAS GERAI, |DEMIAI KLAUSOSI IR
NURAMINA, O TAl PADEDA BENDRAAMZIUI JAUSTIS LENGVIAU IR LABIAU |SITRAUKTI |
PROJEKTA.

2 pavyzdys: Kai bendraamzis atrodo santirus komandos veiklos metu, Marija to nepastebi
ir neistiesia rankos. Ji praleidzia galimybe suprasti savo bendraamziy perspektyvas, todél
traksta rysio, kuris trukdo veiksmingai bendradarbiauti.
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PASITIKEJIMAS SAVIMI - TAl TVIRTAS TIKEJIMAS SAVO VERTE IR
GALIMYBEMIS. TAI APIMA PASITIKEJIMA SAVO SUGEBEJIMAIS ATLIKTI
UZDUOTIS IR PASIEKTI TIKSLUS, PASITIKEJIMA SAVIMI, TEIGIAMA POZIUR] |
SAVE, GEBEJIMA REIKSTI NUOMONE IR |SITVIRTINTI SOCIALINESE
SITUACIJOSE. ANOT GOLEMANO, PASITIKEJIMAS SAVIMI |GALINA ZMONES
ZVELGTI | ISSUKIUS POZITYVIAI IR IMTIS RYZTINGY VEIKSMY, TAIP
SMARKIAI  PRISIDEDANT PRIE JY EMOCINES IR SOCIALINES
KOMPETENCIJOS.

1 PAVYZDYS: SARAH UZTIKRINTAI DALIJASI SAVO IDEJOMIS IR
NEDVEJODAMA ATSAKO | KLAUSIMUS PRISTATYMO METU. JOS
PASITIKEJIMAS SAVIMI MOTYVUOJA KOMANDA IR SKATINA PROJEKTA.

2 pavyzdys: paprasytas pareiksti savo mintis, DZzeimsas jauciasi neuztikrintas ir
susilaiko, bijo suklysti. Dél nenoro jis praleidzia galimybe pasidalyti
vertingomis jzvalgomis, o komanda juda toliau neatsizvelgdama j jo indél;.

GOLEMANAS SAVES PAZINIMA ARBA SAVIMONE APIBREZIA KAIP GEBEJIMA
ATPAZINTI IR SUPRASTI SAVO EMOCIJAS, PASKATAS IR JU POVEIK| KITIEMS. TAI
APIMA AISKU SAVO STIPRIYJY, SILPNYJY PUSIY, VERTYBIY IR TIKSLY SUPRATIMA,.
$IS SAVES SUVOKIMAS YRA EMOCINIO INTELEKTO PAGRINDAS IR LABAI SVARBUS
ASMENINIAM IR PROFESINIAM TOBULEJIMUL.

1 PAVYZDYS: SARA PASTEBI, KAl PER MATEMATIKOS EGZAMINA PRADEDA JAUSTIS
NUSIVYLUSI. ATPAZINDAMA SAVO EMOCIJAS, JI GILIAI JKVEPIA IR NUSIRAMINA, O
TAI PADEDA GERIAU SUSIKAUPTI IR UZBAIGTI TESTA NESIJAUCIANT PRIBLOKSTAL.

2 pavyzdys: Aleksas susierzina, kai nesupranta matematikos uzdavinio. UZuot
pripazines savo nusivylimg ir paprases pagalbos, jis uzsisklendzia ir bando tai
iSspresti pats. Jo nesugebéjimas valdyti savo emocijy sukelia daugiau streso, ir jis
praranda galimybe iSmokti sprendimo vadovaujant mokytojui.
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SAVIREGULIACIJA - TAl GEBEJIMAS TINKAMAI VALDYTI EMOCIJAS
APIMA EMOCIJY, PAZINIMO IR ELGESIO SANTYKIO SUVOKIMA; TURETI
VEIKSMINGAS |VEIKOS STRATEGIJAS; IR GEBEJIMAS SAVARANKISKAI
GENERUOTI TEIGIAMAS EMOCIJAS, BE KITY ASPEKTUY.

1 PAVYZDYS: SOPHIE NUSIVILIA PER MOKSLINE VIKTORINA, KAI
SUSIDURIA SU SUDETINGU KLAUSIMU. TACIAU JI GILIAI |[KVEPIA IR
NUSPRENDZIA ISLIKTI RAMI. JI SUTELKIA DEMES| | KITUS KLAUSIMUS,
UZTIKRINTAI | JUOS ATSAKO, O TAI LEIDZIA VALDYTI EMOCIJAS IR
UZBAIGTI VIKTORINA NEJAUSDAMA STRESO.

2 pavyzdys: Lukas jauéiasi susierzines, kai kovoja su mokslinio
klausimo viktorina. UZuot iSlikes ramus, jis leidzia savo nusivylimui jj
valdyti ir pradeda skubéti j viktoring. Dél to jis daro klaidas ir praranda
démesj, nepraleisdamas galimybés pasirodyti kuo geriau.

KOMANDINIS DARBAS IR SANTYKIY KURIMAS - TAlI GEBEJIMAS
DIRBTI SU KITAIS SIEKIANT BENDRO TIKSLO. TAI APIMA AKTYVY
DALYVAVIMA DALIJANTIS ATSAKOMYBE IR ATLYGIAIS BEI
PRISIDEDANT PRIE BENDRO KOMANDOS PAJEGUMO.
UZJAUSDAMI IR KURDAMI PAGARBOS, PAGALBOS IR
BENDRADARBIAVIMO ATMOSFERA, GALITE PASKATINTI KITUS
ATSIDUOTI KOMANDOS PASTANGOMS.

1 PAVYZDYS: MATEO MEGSTA BENDRADARBIAUTI SU SAVO BENDRAAMZIAIS
GRUPINIY PROJEKTY METU. JIS VERTINA KIEKVIENO INDEL], DALIJASI
DARBO KRUVIU IR PUOSELEJA POZITYVIA, BENDRADARBIAUJANCIA
APLINKA, UZTIKRINDAMAS, KAD KOMANDA GERAI DIRBTY KARTU.

2 pavyzdys: Olivijai sunku dirbti komandoje. Ji mieliau sprendzia uzduotis
pati ir daznai nepaiso bendraamziy pasiilymy. Dél komandinio darbo
trikumo grupei sunku pasiekti savo tikslus
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DOMENAI KOMPETENCIJOS
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PieSinys apie mane

Viskas apie mane laiko juosta
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1 VEIKLA

KEISTI SCENARIJUS

VAIDMENU ZAIDIMAS

JGUDZIAL: Prisitaikymas REIKALINGAS
LAIKAS: 50-60 minuéiy AMZIAUS GRUPE: 8-
12 mety

TRUMPAS |VADAS

Prisitaikymas yra labai svarbus norint jveikti poky¢€ius ir gyvenimo isSukius. Tai
apima lankstuma, atsparumg ir gebéjima prisitaikyti prie naujy situacijy ar
aplinkybiy. Vaidmeny zaidimas suteikia studentams salygas analizuoti
sprendimus, apmastant praeities patirtj ir jvertinant galimus ateities rezultatus,
veikiant kaip kitas asmuo ir iS esmés atsiduriant kito Zzmogaus vietoje. Tikétina,
kad informacija, gauta iS tokio tyrinéjimo, bus suprasta ir panaudota, o ne tik
suteikiant studentams informacijos apie pasirinkimus ir pasekmes ir paprasant jy
tiesiog juos priimti (Lewkowicz, 2007).

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA

Veikla paremta idéjomis, gautomis iS Adinos Bloom Lewkowicz knygos ,,Emocinio
intelekto mokymas: strategijos ir veikla, padedanti studentams priimti
veiksminga pasirinkima“ (2007).

TIKSLAS

Padéti mokiniams identifikuoti ir valdyti savo emocijas reaguojant j pokycius, kurti
prisitaikymo ugdymo strategijas ir mokytis vieni iS kity patirties pagalbiniu ir
interaktyviu badu.
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DALYVIY SKAICIUS

Visi klasés nariai.

REIKALINGOS MEDZIAGOS

Popieriaus lakstai

Klases lenta

Baldai ar daiktai i$ klasés gali bati naudojami pagal vaidmeny zaidima, kai mokiniai
mano, kad tai tinkama.

INSTRUKCIJOS

1.Mokytojas inicijuoja idejy Sturmag, sudarydamas bendry pokycCiy scenarijy,
su kuriais mokiniai gali susidurti mokykloje ar asmeniniame gyvenime,
sgrasa. Tai gali buti rutinos pokyciai, netiketi jvykiai, peréjimas | naujas
klases ar mokyklas arba santykiy pokyciai.

2.Klasé suskirstyta | mazas grupes ir kiekvienai grupei priskiriamas pokycio
scenarijus. Jiems suteikiama Siek tiek laiko aptarti ir suplanuoti trumpg
vaidmeny zaidimg pagal jiems skirtg scenarijy. Jie skatinami galvoti apie
emocijas ir iSsukius, susijusius su pokyciais, ir apie tai, kaip jie gali parodyti
gebéjimg prisitaikyti vaidindami.

3.Kiekviena grupe atlieka savo vaidmeny zaidima klasei.

4.Po to, kai visos grupes atlieka savo vaidmeny zaidimus, mokytojas veda
visos klasés refleksijos sesijg. Jis skatina mokinius dalytis savo mintimis,
jzvalgomis ir asmenine patirtimi, susijusia su prisitaikymu ir emociniu
intelektu. Aptariamos visos bendros temos ar strategijos, kurios atsirado
vaidinant vaidmenis.

5.Visa klasé rengia prisitaikymo ir emocinio intelekto ugdymo strategijy
sgrasa. Tai gali apimti tokius metodus kaip démesingumas, pozityvus
pokalbis su savimi, problemy sprendimo jgudZiai, paramos is kity ieSkojimas

iraugimo mastymo palaikymas.
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KLAUSIMY APRASYMAS

1.Kokiy emocijy veikéjai patyré per pokyciy scenarijy?

2.Kaip veikéjai demonstravo prisitaikyma reaguodami j pokycius?

3.Kokias strategijas naudojo veikéjai, norédami susidoroti su savo emocijomis
ir prisitaikyti prie naujos situacijos?

4.Ko galime pasimokyti i$ Siy vaidmeny apie prisitaikymg ir emocinj intelektg?

KITA NAUDINGA INFORMACIJA

1.Mokytojas gali paskatinti mokinius susimastyti, kaip jie galéty pritaikyti
uzsiemimo metu aptartas strategijas savo gyvenime ir padéti uzsibrézti
konkrecCius tikslus lavinti prisitaikymg ir emocinj intelektg ateityje tiek
mokykloje, tiek uz jos riby.

2.Turéty bati teikiama nuolatiné parama ir padragsinimas mokiniams, kai jie
ugdo savo prisitaikymo ir emocinio intelekto jgudzius. Mokytojas gali
periodiskai pasitikrinti, kaip sekasi siekti savo tiksly, ir, jei reikia, pasialyti

papildomy iStekliy ar patarimy.
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SIULOMOS ALTERNATYVOS AR PAKEITIMAI (droviems ar jaunesniems studentams)

* Supaprastinkite scenarijus: naudokite aiskius, susijusius pavyzdzius (pvz.,
»pradéti nauja hobj“ arba ,,draugo iSvykimas*), kad visi mokiniai suprasty.

e Darbas mazose grupése: suskirstykite mokinius | mazesnes grupes Zzaisti
vaidmenimis, sumazindami nerima dél pasirodymo.

e Vaizdinis palaikymas: pateikite paveikslélius ar siuzetus, kad iliustruoty
scenarijus ir padéty mokiniams.

e IS anksto iSmokytas Zodynas: i§ anksto pristatykite pagrindinius emocijy
Zzodzius, kad palaikytuméte iSraiska.

e Rasytiniai arba meniniai atsakymai: Leiskite mokiniams nupiesti arba parasyti,
kaip personazas gali jaustis, jei vaidmeny Zzaidimas atrodo pernelyg
bauginantis.

» Zaidimas su lélémis: naudokite léles ar Zaislus, kad suvaidintuméte scenarijus,
kad mokiniams buty ne toks bauginantis bidas tyrinéti emocijas.

e Emocijy Sarados: paprasykite mokiniy atspéti emocijas, kurios yra vaidinamos
pagal ,Pakeitimo scenarijy“.

e Skaitykite garsiai ir diskutuokite: perskaitykite istorijg apie pokyc€ius ir
aptarkite, kaip veikéjai valdo savo jausmus.

e "Kg darytum?" Apskritimas: sukurkite scenarijus ir leiskite mokiniams zodziu
arba gestais pasidalyti, kaip jie jaustysi ar reaguoty.

* Emocijy termometras: mokiniai jvertina, kaip, jy huomone, personazas gali

jaustis skaléje, sukeldamas diskusija.
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2 VEIKLA

ATSPARUMO MEDIS

IGUDZIAI: Prisitaikymas REIKALINGAS
LAIKAS: 45-50 minuéiy AMZIAUS GRUPE: 8-
12 mety

TRUMPAS |[VADAS

Prisitaikymas yra labai svarbus norint jveikti poky¢€ius ir gyvenimo isSukius. Tai
apima lankstuma, atsparumg ir gebéjima prisitaikyti prie naujy situacijy ar
aplinkybiy. Praktiné veikla gali padéti mokiniams giliau suprasti gebéjima
prisitaikyti, istirti jvairias strategijas, kaip jveikti pokycius, ir sustiprinti jy
emocinio intelekto jgudzius narSant gyvenimo pokyc¢ius.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Originali veikla sukurta E-mokyklos.

TIKSLAS
Padéti mokiniams pamatyti skirtingy veiksniy, prisidedanciy prie atsparumo ir
prisitaikymo, tarpusavio rysj, ugdyti savimone, tiksly siekima, bendraamziy

v v =

palaikyma ir jgalinimo jausma jveikti iSStkius ir pokycius.

DALYVIY SKAICIUS
Visi klasés nariai.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

Lenta arba plakaty lenta /
Popieriaus lapy iSpjovos /

Juosta arba lipnus lipnus
Popieriaus lakstai

ISSAMUS APRASYMAS

e INSTRUKCIJOS
Mokytojas pradeda su mokiniais aptardamas atsparumo ir prisitaikymo
savokas. Jis arba ji paaiskina, kad atsparumas - tai gebéjimas atsigauti po
nesékmiy ir i8Sukiy, o prisitaikymas — tai gebéjimas prisitaikyti ir klestéti
besikei¢ian€iomis aplinkybémis.
1.Ant plakato lentos ar lentos nubraizomas arba atspausdinamas didelis
medZio konturas. Jis pazymetas kaip ,Atsparumo medis“ ir gerai matomas
klaséje. Mokytojas paaiskina, kad kaip metaforg medzio Saknys reiskia jusy
paramg (pvz., Seima, draugus ir t. t.), kamienas - jusy asmenines stiprigsias
puses, o Sakos - tobuléjimo tikslus.
Diskusija su mokiniais veda prie jvairiy veiksniy, prisidedanciy prie atsparumo
ir prisitaikymo. Tai gali buati tokie bruozai kaip optimizmas, atkaklumas,
lankstumas, problemy sprendimo jgudZziai, socialiné parama ir savimone.
1.Kiekvienam mokiniui ar nedidelei grupei priskiriamas konkretus atsparumo
ar prisitaikymo veiksnys, | kurj reikia sutelkti démesj. Jiems nurodoma
uzrasSyti arba nupiesti jiems priskirtag koeficientg ant popieriaus lapo
iSkarpos. Jie raginami jtraukti pavyzdzius ar asmenine patirt],
iliustruojancia, kaip Sis veiksnys prisideda prie atsparumo ar prisitaikymo.
Mokiniams baigiant iSkirpti lapus, mokytojas pakviecia juos pritvirtinti juos
prie medzZio kamieno ar Saky juostele arba lipnia juostele. Tai darydami jie
raginami trumpai pasidalyti, kodeél jiems priskirtas veiksnys yra svarbus
atsparumui ir prisitaikymui, pateikiant asmeninio ar mokyklos gyvenimo
situacijy, kuriose jiems priskirtas veiksnys galéty buti naudingas, pavyzdziy.
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ISSAMUS APRASYMAS

6. Pasibaigus Atsparumo medziui, bus lengviau diskutuoti apie veiksnius,

prisidedancius prie atsparumo ir prisitaikymo. Mokiniai skatinami apmastyti,

kokius veiksnius jie jau turi ir kuriuos noréty tobulinti toliau.

KLAUSIMY APRASYMAS

1.Kokie galimi isSukiai ar galimybés, susije su besikeiCianCiomis
situacijomis?
2.Kaip Zmonés gali emociskai reaguoti j pokycius?

3.Kokios yra strategijos, padedancios veiksmingai prisitaikyti

prie pokyciy ir su jais susidoroti?
4.Kaip emocin] intelekta galima pritaikyti orientuojantis |

pokycius?

KITA NAUDINGA INFORMACIJA

1.Studentai gali bati skatinami dalytis savo atsparumo planais su partneriais
ir teikti atsiliepimus bei paramg vieni kitiems, siulant papildomy strategijy
ar istekliy.
Visus mokslo metus reikety periodiskai perziaréti Atsparumo medj ir mokiniy
atsparumo planus. Mokiniai skatinami apmastyti savo pazanga, pasidZiaugti
savo sékme ir prireikus perziaréti planus.
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SIULOMOS ALTERNATYVOS AR PAKEITIMAI (DROVIEMS AR JAUNESNIEMS STUDENTAMS)

e Supaprastinkite metafora: naudokite aiskig kalba, kad paaiSkintuméte, kaip
medis atspindi jy atsparuma (pvz., Saknys = atrama, kamienas = stiprybés, Sakos
= tikslai).

* Naudokite iS anksto paruostus Sablonus: pateikite medzio kontirg su pazymétais
skyreliais, kuriuos mokiniai galéty uzpildyti, sumazindami sudétinguma.

* Pridékite vaizdiniy atramy: naudokite paveikslélius ar simbolius, kad mokiniai
pavaizduoty savo idéjas (pvz., Seimos paveikslélj, kad palaikytuméte).

e Leisti asmeninj apmastyma: suteikite mokiniams galimybe islaikyti savo
»atsparumo medj“ privaty, jei dalijimasis atrodo pernelyg asmeniskas.

e Atsparumo sodas: pakeiskite medzio metaforg sodu, kuriame mokiniai
identifikuoja atsparumo ,séklas“ (jveikos strategijos) ir ,,saulés Sviesg“ (parama).

* Pasakojimo pratimas: perskaitykite istorija apie atspary personazg ir paprasykite
mokiniy nustatyti savo ,,Saknis“ (atramas) ir ,Sakas* (tikslus).

* Emocijy akmenys: paprasykite mokiniy sukurti ,atsparumo akmenis“, pieSdami
arba rasydami ant uoly, kad simbolizuoja jy stiprigsias puses ar paramos
Saltinius.

e Skaitmeniné parinktis: naudokite internetinius pieSimo jrankius arba programas,
skirtas mokiniams kurti savo medj skaitmeniniu biadu.

e Atsparumas vaidmenims: suvaidinkite scenarijus, kuriems reikalingas
atsparumas, o po to aptarkite, kokie ,Sakny“ ir ,kamieno“ elementai buvo

naudojami.
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BENDRAVIMAS
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1 VEIKLA

EMOCIJU MATAS

JGUDZIAI: Bendravimas REIKALINGAS
LAIKAS: 40 minuéiy AMZIAUS GRUPE: 12-
13 mety

TRUMPAS |VADAS

Budinga tai, kad emociskai protingas zmogus turi platy emocinj zodyna, kuris
palengvina jo gebéjimg tiksliai jvardinti savo emocine patirtj. Jis taip pat gali
jzvelgti savo emocijy intensyvuma ir atskirti jvairius sudétingus emocinius
iSgyvenimus. Tyrimai rodo, kad gebéjimas emocinius iSgyvenimus zymeéti labai
specifiskai (t. y. gebéjimas detaliai ir tiksliai paaiskinti skirtingus emocinius
iSgyvenimus) yra prisitaikantis.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA

Originali veikla, kurig sukdré ,Prof. lvanas Apostolovas“ vidurine mokyklg. Jis
pritaikytas iS Nathanson ir kt. (2016) Mood Meter pratimo, kurj atliko Lucinda Poole
(PsyD) ir Hugo Alberts (PhD).

TIKSLAS
Padéti mokiniams ugdyti emocijas atpazinti, Zzymeéti etiketes ir apie jas bendrauti.

DALYVIY SKAICIUS
Si veikla gali bati atliekama maZzose grupése ir tada bendrai diskutuojama su klase.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

Didele skelbimy lenta arba siena klaséje /
Popierius ir zymekliai /
Lipnieji lapeliai ar rodyklées kortelés
e PieSimo jrankiai
e Popierius

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS
PapraSykite mokiniy deSimt minuciy surasyti savo jausmus: suskirstykite juos j
teigiamus ir neigiamus: paprasykite apmastyti savo praéjusias dvi ar tris dienas.
Siuo Zingsniu siekiama padéti jiems susijungti su savo emocijomis: Skirkite Siek
tiek laiko prisijungti prie dabartinés emocinés patirties. Patogiai sédédami,
Svelniai uzmerkite akis ir jsijauskite j savo kino emocinj kravj. Sutelkite visg savo
démesj | fizinius pojacius, kurie dabar yra cia. Gali bati dilgciojantis
susijaudinimas, pyktis ar liddesys. Leiskite sau trumpam pabuti Sioje busenoje ir
stebéti ja.
1.)vertinkite, kaip jums maloni Si emocija Zzemiau esancioje skaléje (kur 1 = labai
nemalonu ir 10 = labai malonu): 123456 7 8 9 10 -> labai nemaloni - labai
malonu
2.)vertinkite, kokia jusy energija Siuo metu (kur 1 = labai mazas energijos kiekis ir
10 = labai didelis energijos kiekis): 123456 7 8 9 10 ->labai mazas energijos
kiekis - labai didelis energijos kiekis.
3.Paprasykite mokiniy nubreézti savo energijos ir emocijy lygj ant matuoklio nuo
1 iki 10, naudodami ryskias spalvas, kad emocijos ir energijos |
stipresnis.

KLAUSIMAI ATSAKYTI:
Kaip iSreiSkéte savo emocijas?
1.Koks baty balso tonas / intonacija, kai esate piktas / laimingas / litdnas /
susijaudines?
2.Dabar turite galimybe apmastyti, kodél jauciatés taip, kaip jauciatés Siuo
metu. Nupieskite popieriaus lapa.

1.KITA NAUDINGA INFORMACIJA:
Sig veiklg galima pajvairinti, jtraukiant kai kuriuos scenarijus su trumpu teatro
spektakliu, iSreisSkianCiu emocijas, o ne piesiniais.
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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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KONFLIKTO VALDYMAS
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1 VEIKLA

KONFLIKTY TRAISKYTOJAI

IGUDZIAI: Konflikty valdymas REIKALINGAS
LAIKAS: 40 minuéiy AMZIAUS GRUPE: 10-
mety

TRUMPAS |VADAS

Si veikla skirta padéti mokiniams ugdyti konstruktyvaus konflikty valdymo
jgudzius. Zaisdami vaidmenimis ir grupinése diskusijose mokiniai iSmoks atpazinti
konflikty tipus, suprasti skirtingus pozidrius ir taikyti strategijas, kaip draugiskai
iSspresti nesutarimus.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Originali veikla, kurig sukaré ,,Prof. lIvanas Apostolovas“ vidurine mokykla.

TIKSLAS

Ugdyti mokiniy gebéjimus valdyti konfliktus atpazjstant skirtingus konflikty tipus,
suvokiant jvairias perspektyvas ir praktikuojant konflikty sprendimo strategijas
palankioje aplinkoje.

DALYVIY SKAICIUS
Tinka visai klasei; mokiniai dirba mazose grupése ir pristato visai grupei.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

Konflikty scenarijy kortelés (i5 anksto paraSyti jprasty
konflikty scenarijai) [/
UZraSy atvirukai arba popierius uzraSams \
Laikmatis arba chronometras

Lenta ir zymekliai

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS

Konflikty valdymo jvadas:

Pradékite aptardami, kas yra konfliktas ir kodél svarbu jj veiksmingai valdyti.
PaaiSkinkite skirtingus konflikty tipus (pvz., tarpasmeninius, grupinius,
vidinius) ir bendras priezastis (pvz., nesusipratimus, skirtingas vertybes).
Parengiamasis etapas:

Suskirstykite mokinius j mazas grupeles po 3-4 narius.

Duokite kiekvienai grupei konflikto scenarijaus kortele. Scenarijy pavyzdziai:
Du draugai ginCijasi dél zaidimo taisykles.

Grupes projektas, kuriame vienas narys neprisideda.

Broliai ir seserys kovoja del bendros erdvés namuose.

Leiskite grupéms 10-15 minuciy aptarti savo scenarijy, nustatyti konflikto tipg
ir apgalvoti galimas sprendimo strategijas.

Vaidmeny Zaidimai:

Kiekviena grupe paeiliui vaidina savo scenarijy pries klase.

Po kiekvieno vaidmeny Zaidimo klasé aptaria konfliktg ir tai, kg pastebégjo, ir
sitlo papildomas sprendimo strategijas.

Naudokite laikmatj, kad jsitikintumete, jog kiekviena grupé turi pakankamai
laiko, taCiau laikosi grafiko.

o KLAUSIMU APRASYMAS
Palengvinkite grupés diskusijg uzduodami Siuos klausimus:
1.Kokius konflikty tipus pastebéjote scenarijuose?
2.Koks jausmas zaisti vaidmenimis ir stebéti, kaip Kkiti
sprendzia konfliktus?

3.Kokios strategijos buvo veiksmingos sprendZiant konfliktus?

4.Kaip galite pritaikyti Siuos konflikty valdymo jgiudzius

realiose situacijose?
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KITA NAUDINGA INFORMACIJA

1.Skatinkite mokinius bati pagarbiems ir palaikyti vaidmeny Zaidimo ir
diskusijy metu.

Priminkite mokiniams, kad konfliktai yra jprasta gyvenimo dalis, o mokymasis
juos veiksmingai valdyti yra vertingas jgudis.
Apsvarstykite galimybe surengti tolesne veiklg, kurios metu mokiniai apmastyty
tikrg konfliktg, kurj jie patyré, ir kaip jie galéty panaudoti iSmoktas strategijas,
kad geriau jj sutvarkyty.
Si veikla ne tik padeda mokiniams suprasti ir valdyti konfliktus, bet ir skatina
empatijg bei bendradarbiavimg saugioje ir strukttrizuotoje aplinkoje.
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2 VEIKLA
HARMONIJOS PAGALBININKAL:

DIDYSIS DERYBU ISSUKIS

IGUDZIAI: Konflikty valdymas REIKALINGA
LAIKAS: 50 minué&iy AMZIAUS GRUPE: 13
mety

TRUMPAS |VADAS

Si veikla skirta mokyti mokinius deryby meno ir kompromiso sprendziant
konfliktus. Interaktyviy Zzaidimy ir pratimy metu mokiniai iSmoks aktyviai
klausytis, suprasti skirtingus poziurius, rasti abiem priimtinus konflikty
sprendimus.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Originali veikla, kurig sukure ,,Prof. lvanas Apostolovas“ vidurine mokykla.

TIKSLAS
Tobulinti studenty konflikty sprendimo jgudzius praktikuojant derybas ir
kompromisus palankioje ir linksmoje aplinkoje.

DALYVIY SKAICIUS
Tinka visai klasei; mokiniai dirba poromis arba nedidelémis grupémis.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

Scenarijy kortelés su konfliktinémis situacijomis
Deryby kortelés su galimais sprendimais
Laikmatis arba chronometras

Mazi apdovanojimai arba zetonai (neprivaloma)

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS

|vadas j derybas ir kompromisa:

Pradékite paaiskindami deryby ir kompromiso sagvokas sprendziant
konfliktus.

Aptarkite, kodél Sie jgudziai svarbis ir kaip jie gali padéti taikiai iSspresti
konfliktus.

Parengiamasis etapas:

Suskirstykite mokinius j poras arba mazas grupeles.

Kiekvienai grupei pateikite scenarijaus kortele, kurioje apraSoma konfliktiné
situacija. Pavyzdziai:

Du studentai nori laisvalaikiu naudotis tuo pac¢iu kompiuteriu.

Draugai nesutaria, kokj Zaidima zaisti per pertrauka.

Studentas jauciasi atstumtas, nes draugai kuria planus be jy.

Deryby pratimas:

Duokite kiekvienai grupei deryby korteliy rinkinj su skirtingais galimais
konflikto sprendimais. Skatinkite mokinius pasitlyti papildomy sprendimy,
jei jie gali.

Skirkite grupéms 10-15 minuciy scenarijui aptarti ir susitarti dél sprendimo,
dél kurio gali susitarti visos 3alys.

Grupés turéty uzsirasSyti savo sutartg sprendima ir buati pasirengusios
paaiskinti, kaip jos jj pasiekeé.

Pristatymas ir diskusija:

Kiekviena grupé klasei pristato savo scenarijy ir iSsideréjo sprendima.

Po kiekvieno pristatymo palengvinkite diskusijg Siais klausimais:

Kaip jautétés deryby proceso metu?

Kokios strategijos padéjo jums pasiekti kompromisa?

Ar buvo kokiy nors isSukiy, su kuriais susidtréte deryby metu?

Kaip Sie deryby jgudziai gali padéti jums realiose situacijose?
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KLAUSIMY APRASYMAS

1.Uzbaikite veiklg grupine diskusija:

1.Ko suzinojote apie derybas ir kompromisus?

2.Kaip skirtingy pozidriy supratimas gali padéti iSspresti
konfliktus?

3.Kokiais budais galite praktikuoti Siuos jgudzius kasdieniame
gyvenime?

KITA NAUDINGA INFORMACIJA

e Skatinkite mokinius aktyviai klausytis ir gerbti vienas kito pozitrj deryby
metu.

e Priminkite mokiniams, kad kompromiso paieSka daznai reiskia, kad visi kazko
atsisako, kad pasiekty teisingg sprendima.

e Apsvarstykite galimybe grupéms skirti nedidelj atlygj ar Zetonus uz
sekmingas derybas, kad motyvuotumeéte ir jtrauktuméte mokinius.

e Si veikla padeda studentams ugdyti svarbius konflikty sprendimo jgudzius
praktikoje ir skatina juos rasti abipusiai naudingy sprendimy palankioje ir
strukturizuotoje aplinkoje.
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1 VEIKLA

POREIKIU ISGAVIMAS IS

EMOCIJU

IGUDZIAI: Empatija REIKALINGAS LAIKAS: 5§
minuéiy AMZIAUS GRUPE: 10-14 mety

TRUMPAS |[VADAS

Jau seniai pripazinta, kad emocijos perduoda informacija sau. Emocijos suteikia
griztamajj rysSj apie tai, ar asmeniniai poreikiai patenkinti, ar ne. Papras¢iau
tariant, poreikis yra kazkas, ko reikia, kad asmuo gyventy sveikai ir laimingai.
Apskritai neigiamos emocijos rodo, kad tam tikras poreikis nepatenkintas.
Neigiamos emocijos sighalizuoja Zmogui, kad reikia stabteléti ir pasirapinti Siuo
poreikiu. Kita vertus, teigiamos emocijos rodo, kad poreikiai patenkinti ir veikla
turi bati tesiama. Supratimas, ko reikia kitiems zmonéms, yra raktas | empatija.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Sig veiklg adaptuoja ,Prof. Ivan Apostolov® viduriné mokykla, kurig i3 pradziy
sukdré Hugo Alberts (Ph.D).

TIKSLAS
Nustatyti kity mokiniy poreikius, kuriuos tenkina teigiamy emocijy patirtis.
Nustatyti nepatenkintus kity poreikius, kaip rodo neigiamy emocijy patirtis.
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DALYVIY SKAICIUS

Si veikla gali bati atliekama poromis ir grupéje, norint atsakyti j klausimus ir

diskutuoti apmgstymames.

REIKALINGOS MEDZIAGOS

e Zemiau pateikty dviejy lenteliy 3ablonai su dviem stulpeliais poreikiy ir
emocijy palyginimui

e Kreidelés, pieStukai, rasikliai ir kitos spalvingos raSymo priemonés

e Lipnas lapeliai

e Sablonai, kaip parodyta Zemiau:

TEIGIAMAS PATIRTIS POREIKIS, KURIS PATENKINTAS

NEIGIAMA PATIRTIS NEPATENKINTAS POREIKIS

Co-funded by MOKYTOJO VADOVAS
the European Union



ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS 1 veiksmas: emocijy ir poreikiy santykio iSaiskinimas Padékite
mokiniams atpazinti savo emocijas:

Emocijos mums kai ka pasako apie mus pacius. Jie gali suteikti vertingos
informacijos apie musy poreikius. Poreikis yra kazkas, ko reikia, kad asmuo
galéty gyventi sveika ir laimingg gyvenimg (bendryjy poreikiy apzvalga zr. A
priede).

Neigiamos emocijos mums sako, kad tam tikras poreikis nepatenkintas.
Pavyzdziui, netikétai j vakariene nepakviestas asmuo gali jaustis atskirtas. Sis
jausmas gali bati signalas, kad jam reikia rysio, poreikio priklausyti.

Kita vertus, teigiamos emocijos rodo, kad musy poreikiai buvo patenkinti ir
veikla turi bati tesiama. PavyzdZiui, Zmogus, galintis atlikti sudétinga uzduot;j
be kity pagalbos, gali patirti pasididziavimg. ISdidumas rodo, kad yra
patenkintas savarankiSkumo ir kompetencijos poreikis.

2 veiksmas: kasdienés poreikio analizé
Paprasykite mokiniy abiejose lentelése sudaryti poreikiy ir emocijy sarasa,
analizuodami savo diena/ar praéjusias dienas, ir paklauskite:
o Kiekvieng karta, kai patiriate emocija, pabandykite nustatyti emocija.
e Jauciate dziaugsma ar palengvéjima?
e Ar jauciate pyktj, sumiSima, nusivylimg ar tiesiog lindesj? Nesijaudinkite
dél to, kad jj pazymeésite ,teisingai“ — vadovaukités savo instinktais dél to,
ka patiriate.

e Jei emocija teigiama, surasykite emocijas po pirmuoju 1 lentelés stulpeliu.
Neigiamus emocijas iSvardykite po pirmu 2 lentelés stulpeliu. Tada
paklauskite mokiniy, kokia emocija jiems sako apie jy poreikius: paprasciau
tariant: ar jie laimingi, ar ne. Paprasykite jy iSvardyti poreikj (-us) po
antruoju 1 lentelés stulpeliu.

Jei jie patiria neigiama emocija, kokie poreikiai (-iai) gali bati nepatenkinti,
kaip rodo Si emocija? ISvardykite poreikj (-us) po antruoju 2 lentelés stulpeliu.
Paprasykite mokiniy dirbti poromis paaiskinti savo poreikius ir parodyti
emocijas, kad kiti mokiniai galéty tai atspéti.
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ISSAMUS APRASYMAS

KLAUSIMAI ATSAKYTI:

Kas jums labiausiai iSsiskyré is Sio pratimo?
K3 suzinojote apie save?

Ka galétuméte daryti su tuo, kg iSmokote?
Kaip galite naudoti §j pratima ateityje?

KLAUSIMAI ATSAKYTI:

Kas jums labiausiai iSsiskyré i$ Sio pratimo?
Ka suzinojote apie save?

Ka galétuméte daryti su tuo, ka iSmokote?
Kaip galite naudoti $j pratima ateityje?

1.KITA NAUDINGA INFORMACIJA
Sj pratima mokiniai gali atlikti apmastydami asmeninius poreikius, kai
emocijos is tikryjy patiriamos, taip pat galima apmastyti praeities emocijas.
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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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1 VEIKLA

AS GALIU SPINDETI

IGUDZIAL: Pasitikéjimas savimi
REIKALINGAS LAIKAS: 50 minuéiy
AMZIAUS GRUPE: 8-12 m.

TRUMPAS |[VADAS

Si veikla skirta ugdyti mokiniy pasitikéjimg savimi per vieSo kalbéjimo mena.
Kiekvienas mokinys parengs ir pasakys trumpg kalbg, kurioje iSryskins jo stiprigsias
puses, pasiekimus ir siekius. Tikslas yra ugdyti teigiama saves jvaizdj ir sustiprinti jy
tikéjimag savo sugebéjimais.

PRIEMONES / PRATYMO AUTORIUS SU NUORODA:
Originali Deses3 sukurta veikla.

TIKSLAS:
Stiprinti mokiniy pasitikéjima savimi, leidziant jiems atpazinti ir iSreikSti savo
pasiekimus ir stiprigsias puses palankioje aplinkoje.

DALYVIY SKAICIUS:
Tinka visai klasei; mokiniai individualiai pristato grupei.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

e Laikmatis arba chronometras

e Lapeliai arba popierius kalboms rengti

e Mikrofono arba garsiakalbiy sistema (pasirinktinai,
didesnéms grupéms)

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS

Pradékite paaiSkindami pasitikéjimo savimi svarbg ir kaip jj galima sustiprinti
pripazjstant musy sékme ir stiprybes.

Duokite kiekvienam mokiniui uzrasy atvirukus arba popieriaus, kad galéetumete
trumpai (2-3 minutes) pasikalbéti apie jo pasiekimus, stiprigsias puses ir
ateities tikslus.

PasiruoSimui skirkite apie 20 minuciy, skatindami mokinius pagalvoti apie
akimirkas, kuriomis jie didziavosi, apie jgytus jgudZius ar jveiktus iSSukius.

Kai pasiruoSimas bus baigtas, klaseje sukurkite palankig ir démesingg aplinkg
kalboms. Galite papuosti kalbéjimo zong, kad ji jaustysi ypatinga.
Mokiniai paeiliui sako savo kalbas. Skatinkite plojimus po kiekvieno pristatymo,
kad pasidziaugtumete kiekvieno mokinio indéliu.
Naudokite laikmatj, kad jsitikintuméte, jog kiekvienas mokinys turi pakankamai
laiko, bet laikosi grafiko.
KLAUSIMAI ATSAKYTI:
Koks jausmas dalintis savo pasiekimais ir stiprybémis
klasé?

2. Ka suzinojote apie savo klasés draugus per jy kalbas?

3. Kaip savo stipriyjy pusiy pripazinimas gali padéti jums kas me

gyvenime ir ateities pastangose? O

4. Kg galite padaryti, kad toliau stiprintuméte pasitikéjimg savimi?

KITA NAUDINGA INFORMACIJA:
Kad sumazintumeéte nerimg, galite leisti mokiniams dalyvauti mazesnéese
grupése, o ne visai klasei.
1.Apsvarstykite galimybe j busimas iteracijas jtraukti vaizdines priemones ar
rekvizitus, kad pagerintuméte kalbéjimo patirtj ir palaikytumeéte mokiniy
iSraiskas.
2.Si veikla gali bati kartojama per visus mokslo metus, kad mokiniai galéty
atnaujinti savo kalbas, kai jie ugdo naujus jgudzius ir pasiekia naujy tiksly.
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2 VEIKLA

LAIMEJIMU SIENA

IGUDZIAL: pasitikéjimas savimi
REIKALINGAS LAIKAS: 50 minuciy
AMZIAUS GRUPE: 6-12 mety

TRUMPAS |[VADAS

Si veikla skatina mokinius atpaZinti ir pasidZiaugti savo bei klasés draugy
pasiekimais. Kurdami ,laiméjimy siena“, mokiniai vizualiai pripazjsta savo sékme, o
tai ugdo pasitikéjimg ir skatina palankiag klasés aplinka.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Originali Deses3 sukurta veikla.

TIKSLAS
Padidinti mokiniy savigarbg ir pasitikéjima, pabréziant jy dideles ar mazas
pergales, puoseléjant abipuses pagarbos ir padrgsinimo kultdra.

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

Didelé skelbimy lenta arba siena klaséje /
Popierius ir zymekliai 1/
Lipnieji lapeliai ar rodyklés kortelés \
Juosta arba kaisc€iai tvirtinimui

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS

Pristatykite veikla aptardami, kaip svarbu pripazinti ir Svesti asmeninius
pasiekimus, kaip pasitikéjimo savimi stiprinimo buda.

Kiekvienam mokiniui suteikite lipnius lapelius arba rodyklés korteles.
PaprasSykite jy uZraSyti bent tris ,pergales“ arba pasiekimus, kuriais jie
didziuojasi. Tai gali buati akademinis, uzklasinis, asmeninis tobuléjimas,
gerumo aktai ar bet koks kitas teigiamas indélis, dél kurio jie jauciasi gerai.

Kai visi parasys savo laiméjimus, pakvieskite mokinius sugalvoti ir jdéti savo
uzrasus ant nurodytos ,Laiméjimy sienos®.

Paskelbe visus laimeéjimus, leiskite mokiniams pasivaikscioti ir perskaityti, kg
jy bendraklasiai pasidalino. Skatinkite juos radyti palaikanCius komentarus
arba nupiesti veidukus ant lipniy bendraamziy lapeliy.

Veskite grupine diskusijg, leisdami mokiniams pasidalyti, kaip jauteési
pripazine savo pasiekimus ir pamatyti, kg jy klasés draugai nuveike.

KLAUSIMAI ATSAKYTI:

Koks jausmas buvo matyti ant sienos iSkabintus savo pasiekimus?
Koks jausmas buvo skaityti apie savo klases draugy laimejimus?
Kaip galime ir toliau remti vieni kity pasiekimus klaséje?

Kodel svarbu pripazinti ir Svesti asmenines pergales?

1.KITA NAUDINGA INFORMACIJA:
Sig veiklg galima pratesti paliekant ,Laiméjimy sieng“ ilgesniam laikui,
papildant jg, kai mokiniai pasiekia naujy laiméjimy.
Apsvarstykite galimybe jtraukti Sig veiklg | kiekvieno naujo termino pradzia,

kad padetuméte sukurti teigiamg ir palaikancig tong klaséje.
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SAVES PAZINIMAS
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1 VEIKLA

PIESINYS APIE MANE

IGUDZIAI: Saves pazinimas REIKALINGAS
LAIKAS: 45 minutés AMZIAUS GRUPE: 6-
12 m.

TRUMPAS |VADAS

Si veikla skirta padéti mokiniams istirti ir iSreiksti savo tapatybés aspektus ir tai,
kaip jie suvokia save. Kurdami vaizdinj savo asmenybiy ir pageidavimy vaizda,
studentai jgyja gilesnj supratimg apie tai, kas jie yra.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Originali Deses3 sukurta veikla, pritaikyta i bendry savimonés praktiky.

TIKSLAS
Padidinti mokiniy supratimg apie savo asmenybes, stiprigsias puses ir augimo
sritis, skatinant didesne savimone.

DALYVIY SKAICIUS
Galima vesti su bet kokiu studenty skaiCiumi, geriausia 4-6 grupese, kad buty
galima efektyviai dalytis.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

Popierius /
Spalvoti rasikliai ar pieStukai //
Zurnalai (vaizdams iskirpti) \

o Zirklés ir klijai
ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS
Kiekvienas mokinys gauna popieriaus lapg ir prieigg prie spalvoty rasikliy,
pieStuky, Zurnaly, Zirkliy ir klijy.
Nurodykite mokinius pagalvoti, kuo jie yra iSskirtiniai, jskaitant jy pomegius,
pomeégius, stiprigsias puses ir svajones.
Mokiniai ant popieriaus nupiesi arba sukurs koliazg, atspindintj Sias asmenines
savybes.
Po 30 minuciy lapy karimo kiekvienas mokinys savo mazai grupei pristatys
savo koliazg ,PieSinys apie mane“, paaiskindamas pasirinkty daikty reikSme.
Skatinkite klasés draugus uzduoti klausimus po kiekvieno pristatymo, kad
padidéty supratimas ir dialogas.
KLAUSIMAI ATSAKYTI:
Ko apie save suzinojote per Sig veiklg?
Koks jausmas dalintis savo koliaZzu su kitais?
Ka Sios veiklos metu suZinojote apie savo klases draugus?
Kaip geriau suprasti save gali padéti mokykloje ir santykiuose?

1.KITA NAUDINGA INFORMACIJA:
Si veikla gali bati pritaikyta skirtingoms amziaus grupéms keiciant diskusijos
klausimy sudetingumg ir koliazo komponentus.
Apsvarstykite galimybe surengti tolesne sesija, kurioje mokiniai apmastyty bet

kokius saves suvokimo pokycius per mokslo metus.
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2 VEIKLA

VISKAS APIE MANE LAIKO JUOSTA

IGUDZIAI: Saves paZinimas REIKALINGAS
LAIKAS: 50 minuéiy AMZIAUS GRUPE: 8-13
m.

TRUMPAS |[VADAS

Si veikla skatina mokinius apmastyti svarbias savo gyvenimo akimirkas ir tai, kaip
jos suformavo jy tapatybe ir perspektyvas. Kurdami asmenine laiko juosta,
mokiniai jgyja jzvalgy apie savo asmeniniy vertybiy, interesy ir elgesio raida laikui
bégant.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Originali Deses3 sukurta veikla.

TIKSLAS
Padeti mokiniams atpazinti svarbiausius jvykius ir jtaka jy gyvenime ir suprasti,
kaip jie prisideda prie saves pazinimo.

DALYVIY SKAICIUS
Tinka individualiam darbui, po kurio vyksta diskusijos mazose grupése.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

X =/
Dideli popieriaus lapai arba plakaty lenta /
Markeriai arba spalvoti rasikliai /.
Liniuoteés (laiko juostoms braizyti) \

Lipdukai arba rasteliai

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS
Duokite kiekvienam mokiniui didel] popieriaus lapg arba plakaty lentg ir
zymeklius arba spalvotus rasiklius.
Paprasykite mokiniy nubreézti horizontalig linijg per popieriaus vidurj — tai rodo
jy laiko juosta.
Paprasykite mokiniy pazyméti bent 5-10 reikSmingy savo gyvenimo akimirky
laiko juostoje, naudodami lipdukus ar uzraSus. Tai gali buti tokie etapai kaip
brolio gimimas, mokyklos pradzia, persikélimas | naujg vietg, reikSmingas
pasiekimas ar bet koks asmeninis issukis, kurj jie jveike.
Prie kiekvieno lipduko ar uzZraSo mokiniai turéty paradyti trumpg jvykio
apradyma ir kodél tai buvo reikSminga formuojant jy asmeninj tobuléjima.
UZpilde savo laiko juostas, mokiniai dalinsis jais mazose grupeése, aptardami, kg
suzinojo apie save ir kaip praeities patirtis suformavo tai, kas jie yra Siandien.
1.KLAUSIMY APRASYMAS
Kuris jvykis jasy laiko juostoje, jusy manymu, padaré jums didziausig jtaka?
Kaip manote, ar pasikeitéte dél iy jvykiy?
Kokios vertybés ar stiprybés iSryskéjo jumyse per Sias patirtis?
Kaip Sis jasy praeities supratimas gali paveikti jlsy ateities sprendimus?
1.KITA NAUDINGA INFORMACIJA
2.Si veikla gali bati ypaé efektyvi mokslo mety pradzioje kaip budas
mokiniams pristatyti save ir savo kilme vieni kitiems.
3.Jis gali bati pritaikytas siekiant sutelkti démesj | ateities tikslus, jei
studentai prideda buasimus etapus, kuriuos jie tikisi pasiekti, ir veiksmus,
kuriy reikia tiems tikslams pasiekti.
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SAVIREGULIAVIMAS
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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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2 VEIKLA

KOKIOJE ZONOJE AS ESU?

JGUDZIAL: savireguliacija
REIKALINGAS LAIKAS: 45-50 minugiy
AMZIAUS GRUPE: 6-12 mety

TRUMPAS |VADAS

Sioje veikloje naudojami pazjstami ir lengvai suprantami eismo Zenklai, padedantys mokiniams lengvai atpaZinti savo
emocijas, atpazinti ,zona“, kurioje jie yra, ir galvoti, kaip i$ bet kurios kitos zonos pereiti j ,Zaliaja zong“. Vadinasi, tai
padeda mokiniams reguliuoti savo emocijas ir didinti teigiamus jausmus. Lengvai atpazjstami simboliai leidzia lengvai
ir intuityviai suprasti zonas vaikams, bet ir visiems, kurie nori lengvai ir smagiai suprasti savo emocijas.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Veikla pagrjsta idéja, pasialyta psichologijos svetainéje https://positivepsychology.com/emotion-regulation-
worksheets-strategies-dbt-skills/#strategies-emotion-regulation

TIKSLAS: Padéti mokiniams lengvai ir smagiai atpazinti savo emocijas ir gebéti jas teigiamai pakeisti arba reguliuoti.

DALYVIY SKAICIUS: Visi klasés nariai.

Co-funded by

the European Union MOKYTOJO VADOVAS




REIKALINGOS MEDZIAGOS

4 didelés kortelés, apibréziancios zonas: melyna ,poilsio zonai“,
° Zalia - ,,Go"“, geltona - ,Letai“ o raudona - ,,Stop“.
24 mazesnes kortelés su galimais jausmais: 6 melynos

pasiruoses mokytis, laimingas, patenkintas, atsipalaidaves, iSdidus); 6 geltonos

(kvailas ar vingiuojantis, nusivyles, hiper, nusimines, rustus, sutrikes) ir 6

raudonos (pamises, piktas, Saukiantis, agresyvus, nekontroliuojamas, iSsigandes).

e 18 korteliy su jrankiais/pasitlymais patekti | zaliajg zong (gerkite vanden;j;
suskaicCiuokite iki 10; giliai jkveépkite; jsitempkite ir atleiskite; atsispaudimai
ant sienos; naudokite judesius; pieskite; rasykite; kalbékite su suaugusiuoju;
paprasykite pertraukos; kalbékite apie save; papraSykite pasivaikscioti;
vulkanas kvépuoja; darykite tempimus; valgykite ramiai; klausytis muzikos;
vieta).

Tuscios kortelés, skirtos vaikams uzrasyti daugiau galimy emocijy.

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS

e Mokiniy praSoma pasirinkti vieng kortele, apibudinancia jy emocijas Siuo metu. Tg
pacig kortele gali pasirinkti ir daugiau mokiniy. Jei néra kortelés, kuri tiksliai apibadinty
jy emocijas, jie gali jg uzrasyti ir nupiesti ant tuscios kortelés.

e Mokiniai yra suskirstyti j 4 skirtingas stotis pagal jy pasirinktos kortelés spalva. Poilsio
zona/melynoji zona yra ta vieta, kur Zmogus yra maZiausiai energingas ar
tikslingiausias. ,,Go/Green Zone“ (vieta, kurioje nori budti!) yra laiminga terpe,
atspindinti teigiamas emocijas ir balansg tarp krastutinumy. Létojoje / geltonojoje
zonoje viskas kelia nerima. Galiausiai ,,Stop/Red Zone“ yra pati problemiskiausia ir jg
reikia keisti.

e Kai vaikas nustato savo emocijas ir iSsiaisSkino, kurioje zonoje jis yra, jo prasoma
apibudinti savo emocijas veido iSraiskomis ir kino judesiais, o kiti mokiniai bando
nustatyti rodoma emocija.

¢ Nustacius emocijas, pateikiamas patogus sgrasas pasiulymy, padedanciy mokiniams
patekti j ,Green“zong arba joje likti, jskaitant badus, aprasytus 18 korteliy su auksciau
paminétais jrankiais/pasitlymais. Mokiniai pasirenka tai, kas jiems labiau tinka ir taiko
praktiskai.

e Kai visi mokiniai atlieka uzduotis, klase surenkama j grupin;j refleksijos uzsiemima. Jie
skatinami aptarti savo patirtj uzsitmimo metu, kg suzinojo apie save ir savo emocijas,
ar pasiilymai padéjo sureguliuoti neigiamas emocijas ir kurios veiklos dalys jiems
buvo naudingiausios.
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KLAUSIMY APRASYMAS

1.Ar Zinote, kodél jauciateés taip ypatingai?
Ko norétumete, kad pasikeisty jasy savijauta?
Ar po uzsiémimo pastebéjote kokiy nors emocinés blsenos pokyciy?
Ar manote, kad galétumeéte jtraukti Siuos besikeiCianCius metodus | savo
kasdienybe?

KITA NAUDINGA INFORMACIJA

1.Jtraukdami tokias veiklas kaip ,Kokioje zonoje a$ esu? | savo kasdienybe
mokiniai gali iSsiugdyti didesne savimone, emocinio reguliavimo jgudzius ir
atsparuma, kurie yra esminiai emocinio intelekto komponentai.
Mokiniai raginami ir toliau naudoti ,Kokioje zonoje a$ esu? Zzaidimas
kasdieniame gyvenime, gebéti atpazinti savo emocijas ir jas provokuojancias
priezastis bei jgyti jgudziy jas reguliuoti taip, kad geriau jaustysi su savimi ir
savo socialine aplinka.

Stai keletas korteliy, kurias galima naudoti atliekant veikla, pavyzdziai:

What zone am | in?

aink water| [countlo 10 | e seas | R - wia teguta draw wile e
.

) (55| 7 0® | 20 @ | 4

7] FaCEd [ | [ renemrg [T o e
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(Saltinis: https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-
strategies-dbt-skills/#strategies-emotion-regulation)
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SIULOMOS ALTERNATYVOS AR PAKEITIMAI (ypaé jaunesniems studentams)

+ Naudokite vaizdines priemones: pateikite plakatus, diagramas ar spalvotas
korteles, kad vizualiai pavaizduotuméte kiekvieng zong su susijusiais
pavyzdziais ir vaizdais.

1.Kalbos supaprastinimas: kiekvienai zonai naudokite paprastas,
apibadinancias frazes (pvz., ,pasiruoses mokytis“ - Zzaliai, ,Siek tiek
vingiuotas“ - geltonai).

2.Privatus apmastymas: leiskite mokiniams pazyméti savo zong asmeninéje
diagramoje ar Zzurnale, o ne dalytis viesai.

3.Interaktyvis jrankiai: jtraukite manipuliavimo priemones, pvz., drabuziy
segtukus, j klasés diagrama, kur mokiniai gali diskretiSkai nurodyti savo zona.

4.Registracijos alternatyvos: susiekite veikla su fiziniais zenklais (pvz., nykstys
aukstyn - Zalia spalva, rankos ant kluby - geltonos), kad sudomintuméte
kinestetinius besimokancius.

5.Emocijy termometras: pakeiskite zonas termometru, kur mokiniai rodo savo
emocing ,temperatira“.

6.Gyviny zonos: susiekite zonas su gyvunais (pvz., vézlys = mélynas, gepardas =
raudonas), kad gautuméte zaisminga, draugiska posukj.

7.Vaidmeny zaidimo scenarijai: pateikite hipotetines situacijas ir paprasykite
mokiniy nustatyti zona, kurioje jie gali buti, ir aptarti strategijas, kaip pakeisti.

 Istorijos arba vaizdo jraso veikéjai: naudokite pasaky knyga ar vaizdo klipg ir
paprasykite mokiniy nustatyti veikéjy zonas, skatindami empatija ir
supratima.
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KOMANDINIS DARBAS IR
SANTYKIY KURIMAS

RN Co-funded by

BRI the European Union MOKYTOJO VADOVAS




1 VEIKLA

DIDYSIS KOMANDOS ISSUKIS

IGUDZIAI: komandinis darbas ir santykiy
kirimas REIKALINGAS LAIKAS: 50 minuciy
AMZIAUS GRUPE: 10-13 m.

TRUMPAS |VADAS

Si veikla skirta stiprinti komandinj darbg ir uzmegzti tvirtus mokiniy santykius.
Atlikdami linksmas ir bendradarbiaujan€ias uzduotis, mokiniai suzinos
bendravimo, bendradarbiavimo ir pasitikéjimo svarbg dirbant kartu siekiant
bendro tikslo.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA
Komanda is ,Prof. lvan Apostolov® viduriné mokykla, paremta komandinio darbo,
emocinio intelekto teorijomis ir Tuckmano modeliu komandos raidos etapams.

TIKSLAS

Tobulinti studenty konflikty sprendimo jgudzius praktikuojant derybas ir
kompromisus palankioje ir linksmoje aplinkoje. Skatinti komandinj darbg ir stiprinti
santykius jtraukiant studentus | bendradarbiavimo uZduotis, reikalaujancias
veiksmingo bendravimo ir bendradarbiavimo.

DALYVIY SKAICIUS
Tinka visai klasei; mokiniai dirba mazose grupése.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

Jvairios statybinés medziagos (pvz., Siaudai, juosta,
popierius, virveles, statybiniai blokai)

UZristukai akims

Laikmatis arba chronometras

Apmastymy lapai ar Zzurnalai

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS
Jvadas j komandinj darba:
Pradékite aptardami, kg reiSkia komandinis darbas ir kodél tai svarbu.
Paaiskinkite, kaip geras bendravimas, bendradarbiavimas ir pasitikéjimas yra
butini sékmingam komandiniam darbui.
Komandos formavimo isSukiai:
Suskirstykite mokinius j mazas grupeles po 4-5 narius.
Paaiskinkite, kad jie dalyvaus jdomioje ir sudétingoje veikloje, skirtoje
iSbandyti ir tobulinti savo komandinio darbo jgudZius.
Leiskite kiekvienai grupei sugalvoti komandos pavadinima, kad sukurtuméte
komandos tapatybe.
1 veikla: Statybos issukis
Suteikite kiekvienai grupei statybiniy medziagy ir iSSukj per 15 minuciy
pastatyti auksc€iausig laisvai stovintj boksta.
Skatinkite juos planuoti, paskirstyti vaidmenis ir kartu atlikti uzduot;.
2 uzsiémimas: Pasitikéjimo pasivaiks€iojimas
Suporuokite mokinius savo grupése.
UZriSkite akis po vieng kiekvienos poros mokinj ir sukurkite paprasta klita€iy
ruoza.
Matantis partneris turi vesti partnerj uzristomis akimis per kursa, naudodamas
tik Zodinius nurodymus.
Baige kursa, partneriai pasikeis vaidmenimis.
3 uzsiémimas: Zmogaus mazgas
Paprasykite kiekvienos grupés sustoti ratu, iStieskite ranka ir paimkite uz
dviejy skirtingy Zmoniy, kurie néra 3alia jy.
ISSakis yra iSnarplioti ,Zmogaus mazga“ nepaleidziant ranky.
Tam reikia bendravimo, kantrybés ir bendradarbiavimo.
Apmastymas ir diskusija:
Jveike isSukius, suburkite mokinius kartu aptarti savo patirt;.
o Apmastymy lapai: kiekvienam mokiniui pateikite apmastymy lapa ar
Zurnala, kuriame jie galéty paradyti apie savo patirtj ir tai, ka jie iSmoko
apie komandinj darbg ir santykius.
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KLAUSIMY APRASYMAS

Naudokite Siuos apibendrinimo klausimus:

Kokias strategijas naudojo jusy komanda, siekdama sékmingai jveikti
iSsakius?

Kaip bendraudavote ir bendradarbiaudavote su komandos draugais?
Kas buvo sunkiausia dirbant komandoje ir kaip jg jveikéte?

Kaip Si veikla padéjo jums sukurti pasitikéjimg ir santykius su klasés
draugais?

KITA NAUDINGA INFORMACIJA

Skatinkite mokinius palaikyti ir teigiamai vertinti savo komandos draugus.
Priminkite mokiniams, kad klaidy darymas yra mokymosi ir komandinio darbo
dalis.

Apsvarstykite galimybe reguliariai atlikti Sig veiklg, kad nuolat ugdytumete ir
stiprintuméte komandinio darbo jgudZzius.

Si veikla ne tik padeda mokiniams suprasti komandinio darbo verte, bet ir
sukuria pasitikejimg bei stiprina santykius per smagius ir bendradarbiavimo

iSSukius.
o)
&;D -
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2 VEIKLA

TILTY STATYTOJAI: BENDRADARBIAVIMO

STATYBOS ISSUKIS

IGUDZIAI: komandinis darbas ir santykiy
kirimas REIKALINGAS LAIKAS: 50 minuciy
AMZIAUS GRUPE: 12-14 m.

TRUMPAS |VADAS

Si veikla skirta stiprinti komandinj darba ir uZmegzti tvirtus ry$ius tarp studenty
per bendradarbiavimo statybos isStkj. Studentai dirbs kartu kurdami ir statydami
tilta naudodami ribotas medziagas, pabrézdami bendravimo, karybiskumo ir

bendradarbiavimo svarba.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA

Mokytojy komanda i ,,Prof. Ivano Apostolovo® viduriné mokykla, paremta ,Spagetti
Tower Marshmallow Challenge®, kurig iSrado Peteris Skillmanas ir iSpopuliarino
Tomas Wujecas.

TIKSLAS
Tobulinti mokiniy komandinio darbo ir santykiy karimo jgadZius jtraukiant juos |
karybiskg ir bendradarbiaujantj statybos projekta.

DALYVIY SKAICIUS
Tinka visai klasei; mokiniai dirba mazose grupése.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

Statybinés medziagos (pvz., popsios lazdelés, klijai, virvelés, kartonas, juosta)

Zirkles g Q\

e Matavimo juosta arba liniuoté
e Svoriai (pvz., mazos knygelés, Zaisliniai automobiliai), skirti tilto stiprumui

patikrinti (( : ’& |

e Laikmatis arba chronometras

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS
Jvadas j veikla:
Pradékite aptardami komandinio darbo svarbg ir tai, kaip dirbant kartu galima
rasti novatorisky sprendimy ir stiprinti santykius.
Paaiskinkite iSSukj: kiekviena komanda suprojektuos ir pastatys tiltg, galintj
iSlaikyti tam tikrg svorj, naudodama tik pateiktas medziagas.
Komandy formavimas:
Suskirstykite mokinius | mazas grupeles po 4-5 narius.
Skatinkite juos sugalvoti komandos pavadinima ir komandoje priskirti
vaidmenis (pvz., projekto vadovas, dizaineris, statybininkas, bandytojas).
Planavimo etapas:
Kiekvienai komandai skirkite 10-15 minuc€iy proty Sturmui ir savo tilto projekto
eskizams.
Pabrézkite planavimo ir idéjy aptarimo svarbg prie$ pradedant statybas.
Skatinkite komandas savo dizaine atsizvelgti j tokius veiksnius kaip stabilumas,
pusiausvyra ir svorio pasiskirstymas.
Statybos etapas:
Suteikite kiekvienai komandai statybines medziagas ir skirkite 30-45 minutes
statybai.
Priminkite mokiniams efektyviai bendrauti ir bendradarbiauti, dalytis
uzduotimis ir palaikyti vieni kitus.
Bandymo etapas:
Pasibaigus statybos laikui, surinkite visas komandas ir jy tiltus.
ISbandykite kiekvieng tiltg palaipsniui pridédami svarmenis, kol tiltas iSlaikys
didziausia svorj arba sugrius.
Jrasykite rezultatus ir aptarkite dizaino ypatybes, kurios prisidéjo prie
kiekvieno tilto sékmés ar nesékmés.
Refleksijos ir diskusijos: uzduokite apibendrinimo klausimus

1.Apmastymy lapai: kiekvienam mokiniui pateikite apmastymy lapg ar

Zzurnala, kuriame jie galéty parasSyti apie savo patirtj ir tai, kg suzinojo apie
komandinj darba ir bendradarbiavima.
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KLAUSIMY APRASYMAS

Kokia buvo jusy komandos strategija statant tiltg?

Kaip jasy komanda bendravo ir pasidalijo pareigas statyby metu?
Su kokiais iSsUkiais susiduréte ir kaip juos jveikete?

Kaip darbas kartu padéjo jusy komandai pasisekti?

Ko iSmokote apie komandinj darbg ir santykiy kdrimg is Sios veiklos?

KITA NAUDINGA INFORMACIJA

Skatinkite karybiSkumg ir naujoves kuriant tilty dizaing.

Priminkite mokiniams, kad tikslas yra dirbti kartu ir mokytis i$ patirties, o ne tik
nutiesti stipriausig tilta.

Apsvarstykite galimybe pakartoti veiklg su skirtingais statybos issSukiais, kad
nuolat lavintumete komandinio darbo jgudZzius.

Si veikla padeda studentams praktikuoti komandinj darbg ir uzmegzti tvirtus
santykius jgyvendinant jdomy ir sudétingg bendradarbiavimo projekta.
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TERMINY ZODYNAS

Prisitaikymas: gebéjimas prisitaikyti ir valdyti naujas ar besikei€ianéias
situacijas, islikti atsparus ir lankstus.

Konflikty valdymas: gebéjimas konstruktyviai spresti konfliktus, atpazinti ir
teigiamai spresti nesutarimus.

Emociné autonomija: gebéjimas islaikyti emocine nepriklausomybe ir valdyti
emocijas per daug nepasikliaujant kitais.

Emocinés kompetencijos: emociniy jgudziy rinkinys, leidziantis Zzmonéms
efektyviai valdyti savo emocijas.

Emocinis ugdymas (EE): Sistemingas procesas, skirtas mokiniy emocinéms
kompetencijoms ugdyti.

Emocinis intelektas (El): Gebéjimas atpazinti, suprasti, valdyti ir reiksti
emocijas - tiek savo, tiek kity.

Empatija: Emociné kompetencija, leidZianti suprasti kity emocijas ir su jomis
susieti.

Augimo mastysena: perspektyva, kuri mokymasi laiko nuolatiniu procesu,
sutelkiant démesj j tobuléjima pastangomis ir atkaklumu.

Samoningumas: technika, skatinanti visa démesj valdyti emocijas, skatinanti
nusiraminti ir susikaupti sudétingose situacijose.

Neuromokslas: nervy sistemos ir smegeny struktariniy ir funkciniy aspekty
tyrimas, suteikiantis biologinj emocinio ugdymo pagrinda.

Neuropedagogika: smegeny ziniy integravimas | pedagogika, siekiant
optimizuoti mokymasi remiantis neurologijos principais.

RULER: Emociniy jgudziy programa, pagrjsta emocijy santrumpa , Atpazinti,
suprasti, zymeéti, iSreiksti ir reguliuoti“.

Pasitikéjimas savimi: pasitikéjimas savo vertybémis ir gebéjimais yra labai
svarbus norint pozityviai zvelgti j iSSukius.

Savireguliacija: gebéjimas tinkamai valdyti emocijas, jskaitant savireguliacijos
strategijas ir teigiamy emocijy generavima.

Socialinis ir emocinis mokymasis (SEL): socialiniy ir emociniy jgudziy
mokymasis, leidziantis Zmonéms valdyti emocijas, iSsikelti teigiamus tikslus ir
kurti sveikus santykius.
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Finansuoja Europos Sgjunga. Tacliau iSreikStos nuomonés ir nuomoneés yra tik
autoriaus (-iy) ir nebdtinai atspindi Europos Sgjungos arba Europos Svietimo ir
kultdros vykdomosios agenturos (EACEA) nuomone. Nei Europos Sagjunga, nei
EACEA negali buti uz juos atsakingi.

Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai.
Sis leidinys [komunikatas] atspindi tik autoriaus pozilrj, todél Komisija negali
bti laikoma atsakinga uz bet kokj jame esancios informacijos naudojima.

Autoriai
© 2024 m. geguzés mén. — DESES 3, LEYLA ATAKAN iLKOKULU, MPIRMPAKOQOS
D. & SIA O.E., Prof. Ivan Apostolov privati angly kalbos mokykla, Vilakos
viduriné mokykla, INDEPCIE SCA, Siauliy r. Trupiniai padengiami vatos
tamponu.

Sis leidinys buvo ileistas finansiskai remiant Europos Komisijai pagal Erasmus
+ projekty ,N° 2023-1-ESO1-KA220-SCH-000153546)“.

Priskyrimas, dalis tos pacios buklés

L‘ﬁ:..te laisvai dalytis, kopijuoti ir platinti medziaga bet kokia

laikmena ar formatu ir pritaikyti — permaisyti, transformuoti ir kurti medziaga
bet kokiais tikslais, net ir komerciniais tikslais. Licencijos daveéjas negali
atSaukti Siy laisviy tol, kol laikotes licencijos sglygy pagal Sias sglygas:

Priskyrimas - turite nurodyti atitinkama kredita, pateikti nuorodg j licencija ir
nurodyti, ar buvo atlikti pakeitimai. Tai galite padaryti bet kokiu pagrjstu budu,
bet ne tokiu badu, kuris leisty manyti, kad licencijos iSdavéjas pritaria jums
arba jusy naudojimui.

ShareAlike - jei remiksuojate, transformuojate ar kuriate medziaga, turite
platinti savo indélj pagal tg pacig licencijg kaip ir originalas.

Jokiy papildomy apribojimy — negalite taikyti teisiniy salygy.




