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.
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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?
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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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