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Jvadas

Jaunoms mamoms nusprendus veél testi mokslus, joms rekomenduojama tam pasirengti
dalyvaujant jgalinimo mokymuose, kurie padéty joms lengviau jsitraukti j Svietimo programa
bei paskatinty jas testi mokslus pagal pasirinktg specialybe. Dauguma niekur nedirbanciy ir
nesimokanciy jauny Zmoniy neretai yra menko iSsilavinimo, todél norint, kad jie pradeéty
mokintis, juos butina paskatinti. Neretai jauniems Zmonéms butina iSmokti jveikti tokius
sunkumus, isSkylancius mokantis, kaip pavyzdziui: netinkamas elgesys ir poziuris, lankymas,
pagrindiniy jgudziy trikumas, nesugebéjimas mokintis.

Sis Jgalinimo vadovas yra skirtas padéti spresti visas auki¢iau i$vardintas problemas. lis
grindZiamas emocinio intelekto vystymu, nes moko suprasti ir valdyti savo jausmus ir elges;j,
taip pat suprasti aplinkinius Zmones ir sékmingai bendrauti grupéje bei socialinéje aplinkoje.
Vadove pristatomi praktiniai mokymai, kuriy metu daugiau nei 80% laiko skirta aktyviam
dalyviy jtraukimui bei praktiniy uZduociy atlikimui. Mokymy metodologija apima
prezentacijas/paskaitas (nedidelio formato, pateikiamg keliais etapais ir apimancia ne
daugiau nei 20% mokymui skirto laiko), o taip pat skirtingas aktyvaus bei interaktyvaus
mokymosi technikas ir metodus. Pavyzdziui:

1. Savo emocijy pazinimas. Emocinio intelekto pagrindas — tai saves pazinimas, savo
jausmy suvokimas. Musy gebéjimas bet kuriuo metu atpazinti savo jausmus yra ypac
svarbus musy jgudziy ugdymui ir saves atskleidimui. Jeigu mes nesuvokiame savo
tikryjy jausmy, mes esame jy valdomi. Tiems Zmonéms, kurie pasitiki savo jausmais,
geriau sekasi gyvenime, nes jie aiSkiai supranta, kokius sprendimus turéty priimti
savo gyvenime, ar tai baty gyvenimo partnerio ar tinkamo darbo pasirinkimas.

2. Emocijy valdymas. Jausmy valdymas ir jy iSreiSkimas tinkama forma yra jgudis, kuris
yra glaudzZiai susijes su gebéjimu suprasti savo jausmus. Kokie yra saves nuraminimo
bldai jauciant nerimg, lildesj ar susierzinus? Kas nutiks, jei nesugebésime
susitvarkyti su iomis pagrindinémis emocijomis? Zmonés, kuriy silpni emocijy
valdymo jgudziai, nuolat jaucia baime ar nerimg, tuo tarpu gebantys valdyti jausmus
greiciau atsigauna po patirtos nesékmés ar streso.

3. Saves motyvavimas. Gebéjimas mobilizuoti emocijas siekiant tikslo padeda sukaupti
démesj, motyvuoja, skatina asmeninj tobuléjimg bei kirybine energija. Emocijy
suvaldymas (saves apdovanojimas ir nerimo nuslopinimas) — tai pagrindiné sglyga bet
kokiam laiméjimui. Taip pat tai gebéjimas veikti blnant tokioje bisenoje, kurig
sportininkai apibudina kaip ,srove” — bekompromisj sgmoninguma, kurio déka
pasiekiami puikls rezultatai bet kurioje srityje. Siy gebéjimy turintys asmenys
paprastai yra Zymiai produktyvesni ir gebantys daug pasiekti visose veiklose, kuriy
imasi.



4. Kity Zmoniy emocijy pripazinimas. Empatija — vienas i$ esminiy Zmoniy gebéjimy, yra
glaudziai susijes su emociniu sgmoningumu. Kur yra empatija, kokie yra socialiniai
abejingumo kastai ir kokios yra empatijos altruizmo atsiradimo priezastys? Empatiski
Zmonés jautriau reaguoja j subtilius socialinius signalus, uisimenancius apie kity
poreikius ar troSkimus. Tokie asmenys labai tinka darbui tokiose srityse, kaip
medicina, Svietimas, pardavimai ir vadyba.

5. StabilUs santykiai. Menas uZmegzti rySius iS esmés suprantamas kaip gebéjimas
valdyti kity emocijas. Tai skatina populiarumg, lyderyste ir veiksmingg tarpusavio
bendravima. Siais gebéjimais pasizymintys monés puikiai elgiasi situacijose, kai reikia
sklandZiai bendrauti su kitais, jie tiesiog tampa ,,socialinémis zvaigzdémis®.



Kaip naudotis Siuo BYMBE Jgalinimo vadovu

Sj vadova sudaro keturi skyriai:

1. Saves pazinimo ugdymas: gebéjimas atpazinti ir suprasti savo jausmus. Mes pradedame
nuo savo emocijy zodynélio kdrimo, mokomeés atskirti jausmus nuo gilesniy emocijy,
atpazinti Siy emocijy fizinius ir elgesio aspektus, suprasti jy poveikj mums ir galimas to
poveikio pasekmes. Tai padés merginoms iSvengti neigiamy emocijy spasty ir sustiprins jy
gebéjima pasinaudoti teigiamy emocijy galia.

2. Savikontrolés ugdymas. Mokymuy dalyvés iSmoks geriau valdyti savo emocijas, prisitaikyti,
rodyti iniciatyva, neprarasti optimizmo ir islikti atkakliomis siekiant savo tiksly.

3. Socialinio sgmoningumo ugdymas. Sio etapo metu merginos suZinos apie socialine aplinka
- visuomeneés ir jos grupiy poveikj Zzmoniy elgesiui, o taip pat geriau supras pagrindines kity
Zmoniy emocijas ir tai, kas jas paskatina, pavyzdziui, situacija, kai jy Seimos nariai nepalaiko
jy troskimo grjzti j mokyklg.

4. Socialiniy jgldziy ugdymas (santykiy valdymas). Merginos iSmoks savo socialinéje
aplinkoje atpazinti jas palaikancius asmenis, pagerins savo bendravimo, konflikty sprendimo
jgtdzius, i¥moks dirbti grupéje. Sie jglidziai padés joms rasti parama ir ja pasinaudoti grjztant
atgal j mokslo pasaulj, suteiks stiprybés jveikti neigiamg jtakg bei padés geriau integruotis j
besimokanciyjy grupes.

Kiekvienas skyrius yra padalintas j 3 dalis:

* Teoriniai pagrindai — ¢ia pateikiami teoriniai mokymy pagrindai, kuriais galite
pasinaudoti rengdami prezentacijas.

* |gldziy ugdymas — Cia rasite pratimy, kurie padés ugdyti reikiamus jgtdzius.

* Jvertinimas — Cia rasite jvertinimo lapus, kuriuose pateikti trumpi klausimai padés
jums jvertinti mokymuy dalyviy daromg pazanga.

Vadovo pabaigoje pateikiamas mokymo programos pavyzdys, kuriame teorija, pratimai ir
jvertinimas padalinta j 20 mokymo skyriy, kiekvienam i$ jy skiriant po 50 minuciy. Mokymo
programa galima pritaikyti prie kiekvieno mokymuy uzsiémimo, atsizvelgiant j besimokanciyjy
grupés dydj bei dalyviy poreikius.

Siekiant palengvinti teksto skaityma, kai kur tekste yra naudojama vyriska dalyvio forma kai
kalbama apie asmenis, taciau visais atvejais tai reiskia tiek vyra, tiek ir moter;j.



1 skyrius: Saves pazZinimo ugdymas

Tikslai

Gebéjimas atpazinti ir suprasti savo jausmus. Mes pradésime nuo savo emocijy zodynélio
kirimo, mokomeés atskirti jausmus nuo gilesniy emocijy, atpazinti Siy emocijy fizinius ir
elgesio aspektus, suprasti jy poveikj mums ir galimas to poveikio pasekmes. Tai padés
merginoms iSvengti neigiamy emocijy spasty ir sustiprins jy gebéjimg pasinaudoti teigiamy
emocijy galia.

Pagrindiniai aspektai

* Emocinis samoningumas: savo emocijy ir jy poveikio atpazinimas.
» Tikslus saves jvertinimas: savo stipriyjy pusiy ir riby Zinojimas.

» Pasitikéjimas savimi: geras savo vertés ir sugebéjimy suvokimas.

Priemonés

* Teoriniai pagrindai
* |gudziy ugdymas
* )vertinimo lapai



Teoriniai pagrindai: EMOCINIS INTELEKTAS (El)
Emocinis intelektas ir paZinimas, kas tai?

Emocinis intelektas (El) — tai individy sugebéjimas atpazinti savo ir kity Zmoniy emocijas,
atskirti skirtingus jausmus ir atitinkamai juos jvardinti, valdyti savo mastymg ir elgesj
pasinaudojant emocine informacija, o taip pat valdyti savo emocijas ir/ar jas pakoreguoti
norint prisitaikyti prie aplinkos ar siekiant savo tikslo.

Paprastai teigiama, jog emocinis intelektas apima tris jgudZius: emocinj sgqmoningumag;
sugebéjimag panaudoti emocijas ir pritaikyti jas problemy sprendimui ir gebéjimg valdyti
emocijas, jas kontroliuoti bei gebéjima pralinksminti ar nuraminti kitus Zmones.

Atlikti tyrimai parodé, kad Zmonés, pasizymintys aukStu emociniu intelektu, iSsiskiria geresne
psichikos sveikata, geriau dirba, taip pat turi lyderystés jgtdziy. Vis délto, nebuvo nustatytas
priezastinis rySys ir tokios iSvados gali labiau sietis su bendru intelektu bei specifiniais
asmenybés bruozais, o ne su emociniu intelektu.

Dauguma mdisy pazjsta Zmoniy tiek darbo, tiek asmeninéje aplinkoje, kurie yra geri
klausytojai. Nesvarbu, kokioje situacijoje atsidiiréme, atrodo, jog jie visada Zino kg ir kaip
pasakyti, kad misy nejskaudinty ar nesupykdyty. Jie visada parodo mums démes;j ir ripest;j,
o tai padeda mums neprarasti vilties ir optimizmo net ir tuomet, kai nerandame savo
problemos sprendimo.

Tikriausiai paZjstamy tarpe yra ir tokiy, kurie puikiai moka valdyti savo emocijas. lJie
nepradeda pykti atsiddre jtampos kupinoje situacijoje, o kaip tik pasizymi gebéjimu jzvelgti
problema ir ramiai rasti jai sprendima. Sie Zmonés puikiai moka priimti sprendimus ir Zino,
kada gali pasikliauti savo intuicija. Nepaisant Sios jy stiprybés jie taip pat pageidauja bdti
sgziningai vertinami. Jie priima kritikg ir moka ja pasinaudoti gerinant atliekamo darbo
kokybe.

Siy Zmoniy aukstas emocinio intelekto (El) lygis. Jie ne tik puikiai paZjsta save, bet sugeba
pajausti ir kity emocinius poreikius.

Vis daugiau Zmoniy pradeda suprasti El svarbg ne tik techniniy gebéjimy ugdymui, bet ir
profesiniams pasiekimams, todél organizacijos vis dazniau tikrina El jglidZius priimant j darbg
naujus darbuotojus ar vertinant jy paaukstinimo galimybes.

Emocinio intelekto savybés

Amerikos psichologas Daniel Goleman savo knygoje , Emocinis intelektas. Kodél jis gali bati
svarbesnis nei IQ" (1995) pristato emocinj intelektg apibrézianciy penkiy elementy sistema:

» Saves pazinimas — aukstg El lygj turintys Zmonés dazniausiai labai gerai save pazjsta. Jie
supranta savo emocijas ir neleidzia savo jausmams jy uzvaldyti. Jie pasitiki savimi, nes tiki
savo intuicija ir valdo savo emocijas. Jie taip pat pageidauja, kad juos saZiningai jvertinty,

'https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_intelligence



nes Zinodami savo stiprigsias ir silpngsias puses jie gali tobulinti ir save, ir atliekama
darba. Dauguma Zmoniy mano, kad saves pazinimas yra svarbiausia emocinio intelekto
dalis.

> Savireguliacija — tai gebéjimas valdyti savo emocijas ir impulsus. Zmonés, kurie turi
savireguliacijos gebéjimy, paprastai neleidZia sau tapti pernelyg piktais ar pavydziais, jie
nedaro impulsyviy, neatsargiy sprendimy. Jie pagalvoja prieS imdamiesi veiksmy.
Savireguliacijg charakterizuoja ripestingumas, gebéjimas priimti pokycius, vientisumas ir
gebéjimas pasakyti ne.

» Motyvacija — paprastai Zzmonés, turintys aukstg El, yra labai motyvuoti. Jie yra pasirenge
paaukoti greitus rezultatus dél ilgalaikés sékmeés. Sie Zmonés dirba labai produktyviai,
megsta iSSukius ir daug pasiekia bet kurioje veikloje, kurios imasi.

» Empatija — tai tikriausiai antras pagal svarbg El elementas. Empatija — tai gebéjimas
atpazinti ir suprasti greta esanciy Zmoniy norus, poreikius ir pozitrj. Empatiski Zzmonés —
puikiai suvokia kity jausmus, net jeigu tie jausmai néra aiskiai iSreiksti. Déka Sios savybés
empatiski Zmonés paprastai puikiai sugeba islaikyti santykius, yra puikis klausytojai,
lengvai bendrauja su kitais. Jie vengia stereotipy ir néra linke greitai pasmerkti, gyvenime
iSsiskiria atvirumu ir saZiningumu.

» Socialiniai jglidZiai — visada yra paprasta kalbétis su gerus socialinius jgldzius turindiais
Zmonémis bei juos mégti ir tai dar vienas auksto El Zenklas. Stiprius socialinius jgudzius
turintys Zmoneés paprastai yra komandos dalis. Vietoje to, kad susikoncentruoty j savo
paciy asmenine sékme, jie yra pasirenge padéti kitiems vystytis ir pasiekti aukStumy. Jie
gali suvaldyti konfliktine situacijg, puikiai bendrauja, sugeba uZmegzti bei iSlaikyti
santykius.

Kaip galima lavinti savo emocinj intelektg?

Gera Zinia yra tai, kad El jgudziy galima iSmokti ir juos ugdyti. Lavindami savo jgudzius
penkiose auksciau iSvardintose srityse, pasinaudokite Siomis strategijomis:

¢ Stebékite savo reakcijg j kitus Zmones. Ar esate linke juos greitai pasmerkti dar pries
suzinodami visus faktus? Ar laikotés stereotipinio poziurio? SaZiningai jvertinkite kaip
jus mastote ir bendraujate su Zmonémis. Pasistenkite jsijausti j jy vaidmenj,
iSlikdamas atviras ir priimantis visas jy perspektyvas ir poreikius.

* |vertinkite savo darbo aplinka. Ar siekiate savo pasiekimy jvertinimo? Suteikite ir
kitiems galimybe sublizgéti — sutelkite savo démesj j tuos Zmones, maziau galvokite
apie pagiras sau.

* |vertinkite save. Kokios yra jlusy silpniausiosios pusés? Ar gebate priimti tai, jog
neesate tobulas ir jums reikia pasistengti, norint tapti geresniu Zzmogumi? Ar iSdrjsite
sgZiningai pazvelgti j save? Juk tai gali pakeisti jusy gyvenima.

* Patyrinékite savo reakcijg j jtampos kupinas situacijas. Ar visada supykstate kai kas
nors véluoja ar vyksta ne taip, kaip noréjote? Ar pradedate kaltinti kitus ar pykti ant
jy nors tai net néra jy kalté? Gebéjimas islikti ramiu ir kontroliuoti savo emocijas
jauciant stresg yra labai didelé vertybé tiek verslo pasaulyje, tiek ir jprastame
gyvenime. Stenkités valdyti savo emocijas ir kai kas nors vyksta ne taip, kaip tikétasi.

* Prisiimkite atsakomybe uZ savo veiksmus. Jei jZeidéte kieno nors jausmus,
atsiprasykite, neignoruokite savo poelgio arba nepradékite to asmens vengti.

e wvie s

savo klaidg ir pasielgti tinkamai.



* Patyrinékite savo veiksmy poveikj kitiems dar prie$ juos atlikdami. Ar jasy sprendimas
paveiks kitus Zmones, jsivaizduokite save jy vietoje. Kaip jie jausis jei taip pasielgsite?
Ar norétumeéte patys tai patirti? Jei privalote elgtis vienaip ar kitaip pagalvokite, kaip
galétuméte padéti kitiems priimti Sio jlsy poelgio pasekmes.

PASITIKEJIMAS SAVIMI

Dazniausiai naudojama pasitikéjimo savimi sgvoka reiskia pasitikéjimg savo priimamais
sprendimais, gebéjimais, galia ir t.t. Pasitikéjimg daZnai sustiprina patirtis, jgyta atliekant tam
tikrg veikla. Tai teigiamas jsitikinimas, kad ateityje kiekvienas musy gali pasiekti visa tai, ko
nori. Pasitikéjimas savimi néra tas pats, kaip savigarba: savigarba reiskia savo vertés
Zinojimg, o pasitikéjimas savimi labiau susijes su tikéjimu savo galimybémis pasiekti tikslg, o
tai, kaip teigia meta-analizé yra panasu j darbinés veiklos efektyvuma. Pasitikéjimas paprastai
reiSkia bendrg pasitikéjima savimi. Psichologai jau seniai pastebéjo, jog Zmogus gali pasitikeéti
savimi ketindamas atlikti tam tikrg uzduotj (darbinés veiklos efektyvumas) (pvz. pagaminti
patiekalg ar parasyti gerg romang) nors jam gali trikti bendro pasitikéjimo savimi. Taip pat ir
atvirksciai, labai savimi pasitikinCiam Zmogui gali trukti pasitikéjimo savo darbinémis
galimybémis atlikti tam tikrg uzduotj (pvz. parasyti romang). Vis délto, Sie du pasitikéjimo
savimi tipai yra tarpusavyje susije ir dél to juos lengva supainioti.’

Dauguma muasy Zino ka reiSkia pasitikéjimas savimi: mes tai daznai apibréziame
atsizvelgdami j tai, kg norime atlikti, tac¢iau dél to jauCiame susirlpinimg ir nerima. Kai
kuriems Zmonéms nestinga pasitikéjimo savimi kalbant viesai. Kitiems tai daugiau susije su
socialinémis situacijomis. Dar kitiems galblt netriksta pasitikéjimo savimi bendraujant su
potencialiais verslo partneriais. Nepriklausomai nuo situacijos, kurioje atsiskleidzia musy
pasitikéjimo stoka, mes galime apibrézti pasitikéjimg kaip uztikrintumo savimi pojutj,
tikéjimg savimi nejauciant jtampos ar nerimo.

Kitas pasitikéjimo savimi apibréZzimas mini jsitikinimg, jog jmanoma gauti tai, ko nori. Tai
reiSkia gebéjimg apginti save, savo pozicijg, dalyvauti ir rodyti asmenine galig ir, jei jums tai
tinka, laikyti save lygiaverciu kity Zmoniy atzvilgiu ir tai pademonstruoti savo elgesiu. Vis
délto egzistuoja keletas pagrindiniy veiksniy, kurie gali sumazinti jasy pasitikéjima. Vienas jy
— nekontroliuoti situacijos arba jausmo, jog kontroliuojate situacijg, nebuvimas. Jei
prisimintuméte visas situacijas jusy gyvenime kai jums truko pasitikéjimo savimi, jis tikrai
pastebésite, jog viso to priezastimi ir buvo tai, jog jius nekontroliavote ty situacijy.

JUs galite sustiprinti pasitikéjimag savimi atkartodami kai kurias situacijas: eidami j sceng,
duodami interviu, laikydami egzaming. Visa tai galima pakartoti ir kuo dazniau tai darysite,
tuo labiau pasitikésite savimi susidire su tikra situacija.

Susitelkimas j savo stiprigsias puses. Atsparumas

Vienas i$ bldy spresti pasitikéjimo savimi problemg — tai sutelkti démesj j savo stiprigsias
puses. Bet kurioje situacijoje Zmogus turi keletg gebéjimy ir jgiidzZiy kuriais gali pasinaudoti, o
taip pat ir stiprigsias puses, kurios gali padéti sumazinti jtampg ir nerima. Ir vis délto, viena i$
sékmés saglygy — tai pozityvus mastymas, savo stipriyjy pusiy Zzinojimas, neleidziant
abejonéms uZlieti jus neigiamomis mintimis ir jausmais. Tai gali bati sudétinga, ypatingai kai

? https://en.wikipedia.org/wiki/Self-confidence
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galvoje sukasi daugybé minciy ir jauciatés sumise, o tai ir yra susije su pasitikéjimo trakumu.
Ir i$ tiesy, neigiamos mintys ir jausmai — tai jlisy reakcijos j stresa, patirtg susidirus su
iSSukiu, deél kurio sprendimo nesate tikri savo sugebéjimais, Salutinis produktas.

Pasitikéjimas savimi dazinai minimas kartu su atsparumu. Atsparumas — tai naturalus
procesas, pasireiskiantis daugumos Zmoniy gyvenime. Tai asmens ar visuomenés gebéjimas
vystytis ir augti esant labai sudétingoms sglygoms, o taip pat gebéjimas iSgyventi ir atsistatyti
patiriant ypatingai sudétingg trauminj jvykj.

Atsparumas sukuriamas priklausomai nuo tam tikry aplinkybiy ir individualaus atvejo.
Besalygiskas savo asmenybés priémimas (bet ne elgesio), o taip pat ir turimy jgudziy
atpazinimas padeés sustiprinti pasitikéjimg savimi.

Pasitikéjimas savimi ir saves pazinimas

Egzistuoja daug bidy geriau paZinti save. Cia pateikiama tik keletas patarimy. Jie padés
suprasti kas tai yra saves pazinimas ir kokj poveikj jis gali daryti jusy gyvenime.

Saves pazinimas padeda stiprinti ir jusy pasitikéjima savimi. JUs pradedate aiSkiai suvokti kas
esate, kuo tikite, o tai padés jums gyventi pilnavertj gyvenima.

Visada atminkite tai, jog ,Mes esame kiekvienas unikalus ir apdovanotas iSskirtiniu badu.
Masy privilegija ir musy nuotykis - atrasti savo ypatingg Sviesg" Mary Dunbar.

Viena i$ svarbiausiy salygy stiprinant savigarbg ir pasitikéjima, tai saves pazinimas. Bet kas i$
tiesy tai yra, kodeél tai svarbu ir kaip galima tai ugdyti?

Pazinti save tai reiskia zinoti:

- Ko nori savo gyvenime?

- Kokios tavo stipriosios ir silpnosios pusés?

- Kas tave motyvuoja ir daro tave laimingu?

- Kg norétum pakeisti savyje ir savo gyvenime?

- Kokie Siuo metu yra tavo pasiekimai?

- Kas tave sieja su kitais Zmonémis?

- Kaip galétum patobulinti save, kaip asmenybe?
- Kokie tavo svarbiausi jsitikinimai ir vertybés?

- Koks esi pats sau, kaip asmenybé?

Kodél saves pazinimas yra svarbus?

Norint pakeisti savo gyvenimg labai svarbu gerai save pazinti prieS imantis kokiy nors
veiksmy. JUs turite Zinoti kg reikia daryti, kad judétumeéte reikiama kryptimi, o to padaryti
nepavyks, kol nesuvoksite kas jus esate.

Be to, gerai pazindamas save, turésite galimybe pasirinkti tinkama karjerg ir gyvenimo budg,

kuris jus tenkins. Saves pazinimas gali praturtinti jusy gyvenimo kokybe, nes tuomet jus
galite priartéti prie savo vertybiy ir svajoniy jgyvendinimo.
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|GUDZIY UGDYMAS

Pratimas ,,Mano jausmai”

Jvadas: Svarbi saves pazinimo dalis — tai Zinojimas kaip mes jauciamés. Kuo geriau
paZjstame savo jausmus, tuo lengviau mums valdyti savo bei suprasti kity elgesj. Sis pratimas
padés mokymy dalyviams geriau suvokti savo emocijas ir iSmokti jas apibldinti, o taip pat
paskatins juos mastyti apie budus, kaip tikslingai iSgyventi tam tikrg emocijg, pvz. laimés
pojut;j.

Nurodymai: Sj pratima atlikite prie$ pat pertrauka ar i§ karto po jos, kai ketinate
pradéti uzsiémima. Jéjus dalyviams, paklauskite jy: ,Kaip jus jauciatés?“. Beveik visada
dauguma Zmoniy atsakys, kad jie jauciasi gerai. Tuomet paklauskite ,Kodél jus visada
atsakote, kad jauciatés gerai, net ir tada, kai tai yra netiesa?”. Prapléskite pokalbj
priklausomai nuo gauty atsakymy. Galite panaudoti Siuos klausimy pavyzdzius:

e “Arjums nesudétinga kalbéti apie savo jausmus?”
» “Kas jums yra sunkiausia kalbant apie savo jausmus?”
« “Ar galite sgmoningai persijungti nuo vieno jausmo j kitg?“

Apibendrinimas ir diskusija: PaaiSkinkite, kad yra naudinga Zinoti, kokius jausmus
Zmogus gali patirti, nes tuomet suZinote kaip dar tam tikru momentu jis galite jaustis ir kaip
gali jaustis kiti. Tuomet jus galite imtis veiksmy pakeisti tai, kaip jauciatés. Klausimai: Ar jums
atrodo, jog iSgyvenate daug emocijy? Ar tai buvo paprasta? Ar jus nustebino emocijy gausa?
Ar buvo nesudétinga persijungti nuo vienos emocijos prie kitos?

Pratimas ,ISreiksk jausmus”

Jvadas: Dalyviai sédi ratu. Vienas jy iSreiSkia jausmg neverbaline kalba greta
sédin¢iam, o jis tg patj perduoda kitam ir taip tesiama iki paskutinio dalyvio rate.
Pabandykite pratimg atlikti kelis kartus, o taip pat ir kitus jo variantus — pavyzdziui,
pasakykite vienam dalyviui pasirinkti kokj nors grupéje sklandantj ganda ir iSreiksti jj be
zodziy.

Aptarimas ir diskusija: 1. "Ar buvo lengva bendrauti be Zodziy? Ar buvo sudétinga?”
2. "Kurig savo kino dalj daugiausiai naudojote bendraujant be Zodziy“? 3. "Ar suZinojote,
kaip galite pagerinti savo neverbalinj bendravimg ar aiskiau iSreiksti tai, kg norite pasakyti“?
4. "Ar ne per daznai naudojote savo jprastus iSsireiSkimus? Ar pridéjote ir naujy?“

Pratimas ,,Patirtys”

Jvadas: Sj pratima atlikite norédami motyvuoti mones ir padéti jiems skirtingai
pazvelgti j patirtj. Pratimas yra nesudétingas, bet veiksmingas. Pratimo esmé parodyti, kad
net ir pati negatyviausia patirtis gali buti pakankamai pamokanti ir naudinga ilgalaikéje
perspektyvoje. Net jei pats Zmogus nemato naudos, tai gali pastebéti kiti ir atkreipti j tai jo
démesj. Sis pratimas taip pat padeda lavinti emocinj intelekta bei moko idgyventi jausmus
kartu su kitais.
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Nurodymai:

Padékite savo partneriui pamatyti negatyvios patirties teigiamus aspektus:

Suskirstykite dalyvius poromis. Jei skaiCius yra nelyginis, formuokite grupes i 3 asmenuy.
Paprasykite kiekvieno asmens pagalvoti apie kg nors blogo, kas neseniai jiems nutiko. Tai
turéty bati jau iSspresta problema, o ne tai, kas vyksta Siuo metu.

Leiskite dalyviams minute pagalvoti.

Paprasykite grupiy pradéti pirma rata. Kiekvienos grupés vienas dalyvis turi papasakoti
savo patirtj kitiems savo grupés nariams.

Tuomet kitas grupés narys turi perpasakoti tg pacig istorijg, taciau Sjkart tai atlikti
pabréZiant visus teigiamus tos patirties aspektus.

Tai atlikus, abu dalyviai porose kartu bando atrasti ir apibendrinti visus su papasakota
patirtimi susijusius teigiamus dalykus.

Siai uzduodiai atlikti skirkite 15 minuciy.

Liepkite grupiy dalyviams susikeisti vaidmenimis ir pakartoti tg patj pratima. Siuo atveju
kitas dalyvis skatinamas pasidalinti savo patirtimi ir atrasti tos patirties teigiamus
rezultatus.

Po mazdaug 15 minuciy baigus antrg uzduoties ratg, paprasykite visus dalyvius susirinkti
kartu.

Prateskite diskusijg apie dalyviy patirtis. Svarbu, kad diskusijy metu nei vienas dalyviy
nebuty verciamas dalintis savo neigiama patirtimi prie$ visus kitus. Dauguma Zmoniy gali
jaustis nesmagiai ir drovétis dalinantis savo iSgyvenimais su visais dalyviais. JUsy tikslas
Siy diskusijy metu - pabrézti pozityvaus mastymo nejtikéting galig lyginant su neigiamu
mastymu.

Aptarimas ir diskusija: K3 manote apie savo iSgyventg patirtj po to, kai jg jvertinote i

teigiamos pusés? Kg tai parodo apie neigiamas gyvenimo patirtis? Ar jls nustebote, kai jlsy
partneris iSskyré teigiamus jlsy patirties elementus, apie kuriuos anksciau net nebuvote
pagalvoje? Kg planuojate daryti ateityje po to, kai jsitikinote teigiamo mastymo ir
savianalizés galia?

|GUDZIY UGDYMAS

Pratimas ,, Aukstas ir Zemas pasitikéjimas savimi“

Jvadas: Jusy pasitikéjimo savimi lygis gali blti pastebimas jvairiais budais: jusy

elgesyje, kino kalboje, jusy kalbéjimo manieroje — kaip jus kalbate, kg sakote ir t.t.

Nurodymai: Perziureékite elgesio, budingo aukStam pasitikéjimui savimi, ir elgesio,

esant menkam pasitikéjimui savimi, palyginima. Ar atpazjstate savo ar jums artimy Zmoniy
kai kurias mintis ar veiksmus?

Pasitikintis elgesys H Elgesys esant menkam pasitikéjimui savimi
Darote tai, kg manote esant teisinga, nors kiti ||JUsy elgesys priklauso nuo to, kg mano kiti
i$ jasy juokiasi ar jus kritikuoja. Zmoneés.
Esate pasirenge rizikuoti ir nuveikti daugiau  ||Vengiate iSeiti iS komforto zonos, bijote
tam, kad pasiekti geresniy rezultatuy. nesékmes, todél ir vengiate rizikuoti.
Pripazjstate savo klaidas ir mokotés is jy. Sunkiai dirbate, kad iStaisytuméte savo
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Pasitikintis elgesys H Elgesys esant menkam pasitikéjimui savimi

klaidas ir tikités iSspresti problemg anksciau
nei jg pastebés kiti.

Laukiate, kada kiti jus pagirs uz jlusy Giriate savo vertybes kiek jmanoma dazniau
pasiekimus. ir kuo didesniam skaiciui Zmoniy.

Mielai priimate pagyrimus: “Dékoju, as sunkiai ||Atsainiai atmetate pagyrimu: , Ach, tas
dirbau prie Sio projekto. Man malonu, kad projektas nebuvo ypatingas, bet kas tai
mano pastangos buvo jvertintos.” galéjo atlikti.”

Diskusija ir aptarimas: Kaip matote pavyzdziuose, menkas pasitikéjimas savimi gali
buati destruktyvus ir daznai pasireiSkia kaip neigiamas poziuris. Pasitikintys Zmonés paprastai
yra pozityvesni, jie pasitiki savimi ir savo galimybémis, o taip pat yra jsitikine, jog gyvena
pilnavertj gyvenima.

Pratimas ,,Mano asmeniné patirtis iSgyvenant nelaime”

Jvadas: Pagilina dalyviy supratimg apie atsparumg per dalyviy asmenine patirt;j.

Nurodymai: Padalinkite grupe j nedideles grupes po 3-4 atsitiktinai parinktus dalyvius
kiekvienoje i$ jy. Paprasykite jy pasidalinti su grupe savo patirtimi iSgyvenant nelaime,
ypatingai akcentuojant tai, kokiy veiksmy jie émési (kg dare, kas ir kaip jiems padéjo, t.t.),
tam skiriant 20 minuciy. Skirkite laiko nedideléms grupéms pasidalinti savo aptarimy
iSvadomis su visais dalyviais.

Diskusija ir aptarimas: Apibendrinkite, atkreipdami démesj tik j iSvadas, kurios,
jvardintos kaip paramos veiksniai, gali padéti iSgyvenant sunky laikotarpj.

Pratimas ,,Pasitikéjimo savimi koliaZzas”

Jvadas: Daug Zzmoniy praranda pasitikéjimg savimi tada, kai jie pradeda pamirsti savo
svajones, viltis, siekius ir gebéjimus, o taip pat, kai kiti Zmonés juos Zemina jzeidzZianciais
komentarais.

Sis pratimas, padésiantis jums prisiminti koks svarbus asmuo esate, susideda i§ savo
asmenybés koliaZzo darymo ir jo pakabinimo savo miegamajame.

Nurodymai: Paimkite didelj plakato dydzio lapa bei kravag jvairiausiy Zurnaly.
Perziurékite Zurnalus ieSkodami paveiksléliy, kurie atspindéty jus, jusy gebéjimus, talentus ir
jusy troSkimus. ISkirpkite juos ir suklijuokite ant lapo. Tai padés jums pacdiam prisiminti kas
jus esate ir kg jus sugebate, o ne tai, kg kiti sako apie jlusy sugebéjimus.
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Pratimas ,, Kokia tavo nuomoné apie save?

Nurodymai:

1. Perskaityti: Kaip dresuojami drambliy jaunikliai (Zemiau)
2. Atlikti: uzduotis-“Kg a$§ manau”

Kaip dresuojami drambliy jaunikliai

Nelaisvéje auginami drambliai jau nuo ankstyvo amziaus mokomi neklajoti. Viena drambliy
jauniklio koja virve yra pririSama prie j Zzeme jkalto medinio stulpo.

Virvé apriboja dramblio jaunikliui judéjimo erdve, kuri priklauso nuo virvés ilgio. IS pradziy
drambliukas bando nutraukti virve, taciau ji yra pernelyg stipri.

Dramblio jauniklis ,,suzino“, kad jis negali nutraukti virvés.

UZauges dramblys yra pakankamai stiprus, tad nutraukti virve jam yra vieni niekai, taciau
jaunystéje ,suzinojes”, kad virvés nutraukti nejmanoma, net ir bldamas suauges dramblys
tuo tiki ir net nebando tai padaryti!

Diskusija ir aptarimas: panasiai elgiasi ir Zmonés. Mes suZzinome apie save budami
vaikais ir tuo tikime tape suaugusiais. Tai nebdtinai turi bati tiesa, taiau mes elgiamés
butent taip, kaip esame jsitikine. Laimei, Zmonés sugeba sgmoningai pasirinkti, o tai labai
svarbu norint pakeisti savo pozilrj j save. Dabar atlikite uzduotj ,, Kg a§ manau” ir suzinokite,
kokie jusy jsitikinimai apie save, jgyti vaikystéje, vis dar daro jtaka jusy savivertei ir dabar.
Tuomet paklauskite saves, ar Sie jsitikinimai padeda ar trukdo stiprinti jlsy saviverte.
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UZduotis “K3 a$ manau”

UZDUOTIS , KA AS MANAU“
Nurodymai:

v' Atspausdinkite ir uZpildykite lapg su uZduotimi ,Kg a§ manau®, kuri padés atskleisti
juasy jsitikinimus.

v Atlike 3j pratima nepadékite jo toli. Kai kitg kartg jus apims nevisavertiskumo
jausmas, jausités nelaimingu ar pradésite save smerkti, dar kartg perskaitykite kg
paraséte uzduoties ,Kg a$ manau” lape. Tai padés jums nustatyti tuos jlsy
jsitikinimus, kurie menkina jusy saviverte ir sukurti naujus jsitikinimus, kurie
sustiprins jusy pasitikéjimg savimi. Jus pastebésite kaip keiciasi jusy poZzilris.

1.UzZrasykite tai, kg vaikystéje suzinojote apie save i$ jusy:

a. Motinos:

b. Tévo:

c. Broliy ar sesery:

d. Draugy:

e. Mokytojy:

f. Kity:

2. Kuri vaikystéje isgirsta nuomoné apie jus vis dar dominuoja jusy mintyse ir
Siandien?
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3. Kuri vaikystéje isgirsta nuomoné apie jus palaiko, o kuri Zemina jusy
pasitikéjima savimi, laimés ir pasitenkinimo pojut;j?

4. Ar vaikystéje iSgirsta nuomoné apie jus yra tiesa ar tiesiog jsitikinimas (mintis,
kuri taip ilgai tinojo jlsy galvoje, jog jus patikéjote, jog tai tiesa)?

5. Kurig vaikystéje iSgirsta nuomone apie save norétuméte pakeisti tam, kad
sustiprintuméte savo saviverte?

6. UZrasykite naujas mintis, kurios jlisy manymu, padéty jums sustiprinti
saviverte, pasitikéjima savimi ir padéty pasijausti laimingu:

Pratimas ,Jaustis stipriu ir pasitikinciu savimi“

Jvadas: Si uzduotis skirta pakeisti jasy pozidrj, jausmus ir veiksmus tuomet, kai jus
apima nevisavertiSkumo jausmas. Kaip elgiatés tuomet, kai nepasitikite savimi? Ar jis
kaltinate kitus? Atsitraukiate? Supykstate? Verkiate?
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Sis pasitikéjima savimi stiprinantis pratimas padés jums transformuoti nepatogias ir
skausmingas jlsy gyvenimo situacijas, suteikiant jums galios ir pasitikéjimo savimi jausma.

Nurodymai: atlikite Pasitikéjimo savimi uzduotj, kuri padés jums iSsiaiskinti tai, kas

jus privercia jaustis gerai arba blogai.

1 dalis:

2 dalis:

Pasitikéjimo savimi uZzduotis — atsakymy pavyzdziai

Jauciuosi gerai

Prisimink situacijg, kuomet jautei pasitikéjai savimi, jautei pasitenkinimg ir savo
verte. Tuomet atsakyk j Siuos klausimus:

Apibudink situacija: Tai buvo mano gimtadienis. Dalyvavau vakarélyje, kurj man
suorganizavo mano draugai DZeiné, Eva ir Bo. Mane supo mano draugai ir Seimos
nariai. AS buvau laimingas blidamas su savo draugais ir pasakiau jiems, kokie jie man
svarbls. Maistas taip pat buvo puikus.

K3 tu sau sakei/pagalvojai apie $ig situacijg (kalbéjimas su savimi)? Esu be galo
laimingas biadamas su savo draugais ir Seimos nariais.

Esu dékingas likimui uz Siuos nuostabius Zmones savo gyvenime.

Esu mylimas.

Kaip jauteisi fiziSkai ir emocionaliai?

Laimingas

Mylimas

Dékingas

Grazus

Atsipalaidavimo jausmas kune

Kokiy veiksmy émeisi?

AS lengvai apkabinau Zmones

Pokalbiy su draugais metu isSreiskiau jiems savo meile

Paprasiau patarimo dél mano naujo projekto

Daug juokiausi

Jauciuosi blogai

Prisimink situacija, kurioje jautei nepasitikéjimg savimi ir nepilnavertiSkumo jausma.
Tuomet atsakyk j Siuos klausimus:

Apibuidink situacija: Nuéjau j darbo pokalbj dél pareigy, kurias labai noréjau uzimti.
Pakliuvau j eismo kamstj, o mobilus telefonas neturéjo rySio, todél negaléjau
paskambinti ir pasakyti, jog véluosiu. Pokalbio metu taip jaudinausi, kad nesugebéjau
tinkamai atsakyti j man uzduotus klausimus.

Pagalvok apie dabartine situacija, kurios metu tau triksta pasitikéjimo savimi ir kurig
pakeistum, jei tik galétum.

Kokia tai situacija?

K3 tu sau sakai apie situacijg (kalbéjimas su savimi)?

Kaip jautiesi fiziSkai? Kokius pojucius ir jausmus jauti savo kiine?

K3 tu darai dél to?
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Diskusija ir aptarimas: Pasinaudodami informacija, kurig apie save suzinojote pirmoje
dalyje, paklauskite saves, binant situacijoje, kai nepasitikite savimi:

K3 teigiamo galiu sau pasakyti, kad man tai priminty apie mano stiprybe?

Ka galéciau padaryti, kad pasijausciau kitaip? (pvz. susikurti vaizdinj, kuris man
priminty, kaip as jauciausi pirmoje dalyje)

Kg galéciau daryti kitaip, kai kitg kartg atsidursiu tokioje pacioje situacijoje?

Kokie veiksmai mane jgalinty?

Jvertinimas

Mokymosi progreso ir dalyviy supratimo lygiui jvertinti galima naudoti skirtingus metodus.
Mes sitlome naudoti ¢ia pateiktus jvertinimo lapus, kuriuos sudaro atviri klausimai. Jei
mokymus vedancio specialisto/socialinio darbuotojo manymu jvertinimo lapus gave dalyviai
gali jaustis vertinami, tokiu atveju jvertinimui galima pasirinkti atvirg diskusija (minciy liety)
bei min¢iy Zemélapj, kuris parodyty grupés bendrg supratima ir jgldzius, kuriuos mes ir
norime jvertinti. Diskusijos metu gali blti naudojami tie patys klausimai, kurie pateikiami ir
jvertinimo lapuose.

1 JVERTINIMO ANKETA
Atsakykite j Siuos klausimus:
M Kas yra emocinis intelektas?

M Kokios pagrindinés emocinio intelekto savybés?

M |vardinkite maZiausiai 3 situacijas, kurios jums gali padéti lavinti jasy emocinj
intelekta:

M Kur a$ esu: kg esu pasiekes iki $ios dienos ir ko noriu siekti toliau pasibaigus
mokymams?
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2 IVERTINIMO ANKETA

Atsakykite j Siuos klausimus :

M Kodél pasitikéjimas savimi yra susijes su atsparumu?

M Ar esate patyre itin sudétingy situacijy savo gyvenime? Kaip jus jas sprendéte? Ar kas
nors jums padeéjo?

M Kur a$ esu: kg esu pasiekes iki Sios dienos ir ko noriu siekti toliau pasibaigus
mokymams?
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2 skyrius: Savikontrolés ugdymas

Tikslai
Merginos iSmoks geriau valdyti savo emocijas, prisitaikyti, rodyti iniciatyva, neprarasti
optimizmo ir islikti atkakliomis siekiant savo tiksly.

Pagrindiniai aspektai

« Emociné savitvarda:

* Vientisumo iSlaikymas, veiksmai atitinka asmenines vertybes.

« Prisitaikymas: lankstumas valdant pokycius

» Pasiekimas: siekimas tobuléti ar atitikti auksto meistriSkumo standartus.

* Iniciatyva: pasirengimas veikti pasitaikius galimybéms.

« Optimizmas: atkaklumas siekiant tiksly nepaisant pasitaikanciy trukdziy ir nesékmiy.

Priemonés
* Teoriniai pagrindai
* |gudziy ugdymas
* )vertinimo lapai
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Teoriniai pagrindai
AUTONOMIJA IR SAVIREGULIACUJA

Savireguliacija — tai gebéjimas valdyti savo emocijas ir impulsus. Zmonés, kurie turi
savireguliacijos gebéjimy, paprastai neleidzia sau tapti pernelyg piktais ar pavydziais, jie
nedaro impulsyviy, neatsargiy sprendimy. lJie pagalvoja prieS imdamiesi veiksmuy.
Savireguliacijg charakterizuoja rdpestingumas, patogumo jausmas esant pokyciams,
vientisumas ir gebéjimas pasakyti ne.

Emocijy kontrolé yra gebéjimas reaguoti j esamus patirties poreikius. Tai gebéjimas leisti
pasireiksti spontaniSkoms reakcijoms arba galimybé jas atidéti, kai to reikia. Kontrolé taip pat
gali blti apibréZziama kaip iSorinis ir vidinis procesas, atsakingas uz stebéseng, jvertinimg ir
emocinés reakcijos pakeitimg. Jausmy savireguliavimas priklauso platesniam emocijy
reguliavimo procesui, kuris apima savy jausmy reguliavimg ir kity Zmoniy jausmy
reguliavima.?

Vienas pavyzdys situacijos, kuri reikalauja savireguliacijos, yra toks: kai jus laikotés dietos,
turédami tikslg prarasti X skaiciy kilogramy. Kad jums pasisekty, turite laikytis dietos ir fiziniy
pratimy plano bent jau tol, kol jus pasieksite savo uZsibréitg svorj. Tai reiskia, kad turite
pasakyti ne maisto produktams, kurie nejeina j jisy maitinimosi plang, prisiversti valgyti
maisto produktus, kuriy galbidt nemégstate, gebéti motyvuoti save keltis ir daryti savo dienos
treniruotes ir kitus darbus, kuriy reikia norint pasiekti savo tikslg. Siuo atveju gera
savikontrolé gali parodyti skirtuma tarp to, kaip pasiekti savo idealy svorj ir bati sveiku, arba
netekus kontrolés nutukti ir blogai jaustis.

Galimybé reguliuoti emocijas yra glaudziai susijusi su autonomija. Tai gebéjimas priimti savo
sprendimus be kity kontrolés.

Savireguliavimas yra vienas i$ penkiy emocinio intelekto elementy, anot psichologo Danielio
Golemano koncepcijos. Be savireguliacijos emocinis intelektas apima savo emocijy pazinimg,
savimotyvacija, santykiy valdyma ir kity Zmoniy emocijy pripazinima ir supratima.

Daniel Siegel apibrézia savireguliacijg kaip ,,bldg, kai protas organizuoja savo veikimg ..., i$
esmeés susijusj su emocijy moduliavimu ... Pirmiausiai jausmy reguliavimo procesas vystosi
remiantis tarpasmenine patirtimi.””*

Autonomija ir savireguliacija yra tie keisti dalykai, kuriy dauguma Zmoniy negali apibrézti,
bet VISI pastebi, kai jy traksta. Asmuo gali nesugebéti saves kontroliuoti, jeigu:

- neleidZia sau uzmigti plekSnodamas savo veidg ar kitas kiino dalis, net jei vos gali
iSsilaikyti neuzmerkes akiy,

- kikena, kai reiskinys stipréja ir pereina j nekontroliuojamg ilgalaikj juoka ar verksma
netinkamoje situacijoje, ir negali liautis,

- nesupranta skirtumo tarp alkio ar sotumo pojtcio,

? https://en.wikipedia.org/wiki
*Siegel D., “The developing Mind”, 1" edition, ISBN-13: 978-1572307407
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kai nedideli dirgikliai, tokie kaip laikinai ne vietoje padétas zZaislas, sukelia panika.

Autonomija ir savireguliacija musy gyvenime.

>

>

Savireguliacija yra kognityvinis procesas, kuris prasideda kiadikystéje. Kuadikis
mokosi santykio tarp priezasties ir pasekmés kiekvieng kartg, kai mama ar kitas jj
priZilrintis asmuo tinkamai reaguoja j ktdikio verksma, balsg, gestg, akiy kontaktg ar
kitg neverbalinj bendravima. Kidikis iSmoksta keisti savo paties elgesj taip, kad jo
pagrindiniai poreikiai buty patenkinti.

Savireguliacija yra Zmogaus smegeny funkcija. Individai su neurologiniais
sutrikimais, tokiais kaip démesio sutrikimas, autizmas, traukuliy priepuoliai, galvos
smegeny trauma, ir netgi tie Zmoneés, kuriy ligos nejmanoma diagnozuoti, turi
savikontrolés sunkumuy.

Savireguliacija yra glaudziai susijusi su emociniu vystymusi. Mes visi jauciame
pasitenkinimg, kai musy poreikiai blna patenkinti, ir nepasitenkinimg, kai jie
nejgyvendinami. Dauguma Zmoniy iSmoksta, kaip nuraminti save, kai jie yra
nepatenkinti. Dauguma Zmoniy taip pat Zino, kada tinka isreiksti ar slopinti jvairiy
tipy emocijas.

Savireguliacija yra glaudzZiai susijusi su socialine plétra. Tai reiskia, kad kiekvieng
karta, kai asmuo sgveikauja su kitu asmeniu, nauji socialiniai Zenklai yra sugeriami, ir
elgesys subtiliai prisitaiko prie naujy Zmoniy ir situacijy. Psichologas Lev Vygotsky,
kuris buvo vienas i$ pirmyjy mokslininky, studijavusiy savireguliacijg, raseé: ,,Per kitus
mes tampame savimi.”

Svarbiausia: SAVIREGULIACIJA YRA INTEGRUOTAS TESTINIS MOKYMO PROCESAS.

K3 galite padaryti, jei jums artimas Zmogus, yra nuolatinéje disreguliacijos bukléje?

Atminkite: tai iSmokstamas elgesys, ir niekas nesimoko pats vienas. Savireguliacijos
mokymosi modelis yra visada tas pats ir visada buvo Zmonijos istorijoje. Jos mokytis mes
pradedame bendraudami su kitu asmeniu. Tada atsiranda iSSUkis ir mes privalome save
subalansuoti. Galiausiai, mes randame savo kelig j reguliavimo bukle.

Stai keletas lengvy bady, kaip mokytis savireguliacijos:

1.

Zaisti Zaidima, kuris prasideda létai, vyksta vis greiciau ir grei¢iau, tada vél létéja, kaip
antai - ploti rankomis su draugu pagal ritmg ar dainuoti lopSine.

Jei einate kartu su savo vaiku, pazaiskite su juo Zaidimg, kuris iSmokys jj eiti jlsy
ritmu. Duokite vaikui pakankamai laiko prisitaikyti prie jlsy éjimo greicio. Pradékite
eiti létai, tuomet greiciau, Siek tiek pabégékite ir vél sulétinkite Zingsnj.
Pasinaudodami kreida jei esate lauke ar lipnia juosta, jei esate viduje, uzrasykite ant
grindy jvairius judesius, kuriuos galésite atlikti kartu su vaiku, pavyzdziui: “Eik”,
tuomet ui 2-3 metry uZradykite ,Padokinék”, tuomet ,Sliauzk”, toliau ,Bék“, tada
,Persok” ir galiausiai vél ,Eik”. Dar geriau, jei pasivaiks¢iojimo pabaigoje vaiko lauks
malonus siurprizas.

Daugelis tradiciniy vaiky Zaidimy yra pagrjsti savireguliacija, pavyzdziui, ,,Saimonas
sako”, ,Raudona - Zalia”’, ,Mama ar galiu?

Stalo Zaidimai ar paprasti bendri zaidimai taip pat suteikia galimybe mokytis
savireguliacijos, kai reikia sekti savo partneriy judesius ar laikytis eilés.
Bendruomenés organizuojamos pramogos — tai dar vienas puikus savireguliacijos
mokymo budas. Tai viena i$ priezas€iy, kodél Seimos mégsta eiti j pramogy parkus —
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tam tikras elgesys reikalaujamas laukiant eiléje, tuomet visi kartu dZiaugiasi
vazinédami atrakcionais ir vél nusiramina besirinkdami kitus atrakcionus ir vél
stovédami eiléje.

7. Padarydami pertrauka veikloje, kuri patinka, ir darydami kazka kita, po to vél grjizdami
j pageidaujama veiklg. Tai yra puikus savireguliavimo pratimas.

Neverbaliné komunikacija

Svarbus savireguliavimo aspektas — tai bady, kaip be Zodziy perduoti emocijas, atpazinimas.
Neverbalinis bendravimas dar Zinomas kaip ,kino kalba“. Siuo biadu galima perduoti savo
jausmus kartais net veiksmingiau nei Zodziais. Labai svarbu suvokti, kad miisy neverbalinis
bendravimas turi poveikj ne tik kity Zmoniy, bet ir miisy paciy emocijoms.

Bendravimo ypatumai
Merriam-Webster internetinis Zodynas teigia, kad bendravimas yra “veiksmas ar procesas,

kurio metu naudojami ZodzZiai, garsai, Zenklai ar tam tikras elgesys, skirtas iSreiksti ar
apsikeisti informacija arba iSreiksti savo idéjas, mintis, jausmus ir kt. kam nors kitam.”
http://www.merriam-webster.com/dictionary/communication

Bendravimo procesas:

* Siuntéjas —asmuo, turintis ,,Pirmine mintj“, kuria jis nori pasidalinti su kitais;

* PraneSimas — tai siuntéjo mintis, kurig jis gali uzkuoduoti Zodziais, gestais, balso tonu
ir pan.;

* RySio kanalas — bldas, kaip pristatomas praneSimas (rastu, telefonu, asmeniskai ir
t.t.);

* Gavéjas —asmuo, kuris gauna pranesima ir jj ,deSifruoja“ j ,,antrine mintj“;

* Grjztamasis rySys— tai su praneSimu susijusi informacija, kurig gavéjas grazina
siuntéjui.

Verbalinio bendravimo kodavimas

Zodziai yra pagrindiné kodavimo forma. lJie perteikia didesne dalj praneiimo, kai jis
pateikiamas rastu. Bendraujant asmeniskai, kaip tai dazniausiai vyksta mokymy metu, labai
svarbi pranesSimo dalis yra perteikiama taip pat ir neverbalinés komunikacijos budu. Kokius
ZodZius naudosime labai priklauso nuo musy Zodyno, patirties, musy suvokimo apie pasaul;.

PavyzdzZiui, Zodis ,pavojingas” reikSty viena asmeniui, kuriam patinka dalyvauti automobiliy
lenktynése arba kuris mégsta kopti j kalnus, taiau turés visai kitg reikSme tam, kuris savo
gyvenime vengia bet kokios rizikos.

Kodavimas neverbaliniame bendravime yra be galo svarbus, kadangi neverbalinis
bendravimas (balso tembro aspektai ir kiino siun¢iami signalai) sudaro du trecdalius viso
bendravimo proceso.

Neverbalinj bendravima sudaro:

* Veido iSraiskos (geriau Sypsena nei suraukti antakiai);
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* Ranky ir kiino judesiai (naudokite atvirus gestus, venkite kryZiuoti kojas ir rankas,
neslépkite ranky kiSenése ar uz nugaros);

* Kano laikysena (stovéjimas ar sédéjimas iSsitiesus — taip jls atrodysite labiau
pasitikintis savimi, o ir jisy balsas skambés geriau);

* Kdno orientavimas (prezentacijos metu visada bukite pasisuke j auditorijg);

* Akiy kontaktas (stenkités palaikyti akiy kontaktg su visais savo mokymy
dalyviais/ugdytiniais, bet venkite jdémiai ziaréti);

* Kano kontaktas (papleksnojimas per petj ar rankg gali reik$ti empatijg ir supratimg,
bet taip pat gali blti ir neteisingai suprastas ar nepriimtinas kitos kultiros mokymy
dalyviams/ugdytiniams);

* Atstumas (priklausomai nuo kultdros priklauso ir atstumas, kurj bGtina iSlaikyti tarp
kalbanciojo ir klausytojy);

* Linkséjimas galva (linktelékite galva norédami parodyti, jog atkreipéte démes;j,
klausotés ar pritariate);

* [Svaizda (Svaris, tinkamai parinkti rabai);

* Balsas (balso tonas ir jo skirtumai, kalbéjimo greitis, kir¢iavimas ir kt.).

Neverbalinio bendravimo metu emocijos ir poziuris perduodami daug veiksmingiau nei
ZodZiais. Mes galime Zmogui pasakyti ka nors labai teigiamo, taciau jei tai atliksime pakeltu
ar suirzusiu balso tonu, labai tikétina, jog tas Zmogus jsiZeis. Taigi, labai svarbu suprasti
emocijy poveikj neverbaliniam bendravimui ir iSmokti jj kontroliuoti.

Dar maziau Zinoma ir pripazinta yra neverbalinio kodavimo jtaka musy paciy jausmames. Jei
pasirinksime poza, kuri reiSkia pasitikéjimg ir sékmés pojitj, tuomet ir mes patys pradésime
labiau pasitikéti savimi ir tapsime optimistiSkesni. Jei misy gestai demonstruoja galig ir
pasitikéjimg savimi, tuomet ir mes patys pradésime jausti didesnj pasitikéjima savimi.

Emocinis iSpuolis arba migdolinio kiino emocinis iSpuolis — kaip tai kontroliuoti

Migdolinio kiino emocinis iSpuolis — tai terminas, kurj 1996 metais suktré Daniel Goleman ir
panaudojo savo knygoje ,Emocinis intelektas: kodel jis gali bati svarbesnis nei 1Q“.°
Remdamasis Josepho E. LeDoux darbais, Goleman vartoja $j terming siekdamas apibudinti
Zmoniy emocinj atsaka, kuris jvyksta staigiai ir yra nepaprastai svarbus, be to jo negalima
iSmatuoti panaudojant tikrgjj stimulg, kadangi jis iSprovokavo Zymiai didesne emocine

grésme.

*https://en.wikipedia.org/wiki/Amygdala_hijack#cite_note-nadler-1
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Migdolinio kiino emocinis i§puolis — optinio stimulo sukelta baimé. Saltinis: Wikipedia

Emocinis ispuolis nutinka tuomet, kai misy racionaly protg uzvaldo emocijos. Jj lengviausia
atpazinti esant baimés ar pykcio blsenoje. Prisiminkite, kaip praeityje jus staiga pajautéte
kam nors nekontroliuojama pyktj, net pradéjote Saukti, pavyzdziui. Kodél tai nutinka ir kodél
taip sunku, nors ir jmanoma, tai suvaldyti? Tai aiSkina psichologai ir neurobiologai.

Pirmiausiai norime pasakyti, kad visa tai yra visiskai normalu ir biologiskai uzkoduota musy
smegenyse ir kuino lastelése. Nuo ty laiky, kai Zmonés gyveno laukinéje gamtoje pastoviai
jausdami pavojy, misy kinai susikiré mechanizmg, kuris mus jspéja apie grésme tg pacia
akimirkg kai vyksta veiksmas ir taip iSsaugo muisy gyvybe. PavyzdZiui, kai Zmogus yra
pavojuje (kurj uzfiksuoja misy jutimo organai pvz. akys), pavojaus signalas patenka j musy
migdolinj kiing (masy limbinés sistemos dalis) pirmiau nei j neokorteksg (mastantis protas
arba racionalios smegenys) ir i§provokuoja garsujj ,kaukis arba bék“ atsaka. Siuo badu
sutaupoma laiko, taciau norint tai atlikti bttina nepaisyti savo racionalaus proto. Tai nutinka
akimirksniu ir misy emocijos uzvaldo musy veiksmus.

Net jei tai galéty iSgelbéti misy gyvybes pakliuvus j situacijg, kur mes matome liutg
pavyzdziui, vis délto kasdieniame musy gyvenime tai sukelty daugiau ripesciy nei atnesty
naudos. Toks atsakas aktyvizuojasi bet kuriuo metu mums jauciant grésme, o tokios
situacijos daznai pasitaiko musy bendruomenéje. Pavyzdziui, kas nors mums pasako kg nors
labai jZeidZiancio. Mus apima beprotiskas jnirsis ir mes apSaukiame tg Zmogy. Bet ar tokia
reakcija iSgelbés musy gyvenima dabar, o gal vis tik pridarys daug bédos?

Daznai agresyvus elgesys iSprovokuoja dar daugiau agresijos kitame Zmoguje ir mes galime
paklitti j kovos link judancia spirale. Dél Sios priezasties svarbu iSmokti atpazinti Sig blseng ir
ja kontroliuoti. Taciau kaip?

Pasirodo, tai néra sudétinga: tiesiog duokite laiko neokorteksui (misy racionaliom
smegenims) vél perimti kontrole ir pradéti mastyti. Tam musy smegenims reikia vos keliy
sekundziy. Jei sugebésime save suvaldyti kelioms sekundéms, tuomet mes laimésime.

O kaip mes tai galime padaryti? Pateiksime jums keletg strategijy:

26



* Kvépuokite — pirmas dalykas, kg mes turime daryti, tai keletg karty giliai jkvépti (7 -
10) ir sukoncentruoti visg démesj j kvépavimg. DaZniausiai to ir uzteks, nes
kvépavimas suteiks mums reikalingg laiko tarpa.

¢ |vardinkit — Sis paprastas veiksmas jvardinti tg blseng, kurig jau¢iame padés misy
racionaliam protui nugaléti emocijas. Pagalvokite: Kaip as dabar jauciuosi? Kodél?

* Nukreipkit savo démesj — tokiose situacijose kaip Si, televizoriaus Zilréjimas ar
muzikos klausymasis gali mums padéti nukreipti démesj nuo pyktj provokuojanciy
minciy.

¢ Atpalaiduokit raumenis — pabandykite pamazu atpalaiduoti raumenis. Atminkite, kad
tai, kad jusy elgesys daro poveikj jusy jausmams. Atlaisvinkite Zandikaulj ir kumscius,
liaukités nervingai stuksenti koja. Atpalaiduokite antakius, nesiraukykite.
Atpalaiduokite pecius ir kaklg.

|GUDZIY UGDYMAS

Pratimas ,Savireguliacijos jglidZiy sgrasas”

Jvadas: Siuo jgidZiy ir uisiemimy pavyzdZiy saradu galite naudotis uZsiémimo , minéiy
lietus” metu, siekiant jvardinti kiek jmanoma daugiau dalyky, kuriuos darote dabar arba
kuriy galétumeéte imtis tam, kad padéti jauniems Zzmonéms ugdyti savireguliacijos jgtdzius.

Tai galima atlikti tam tikry, tikslinei grupei pritaikyty, uzsiémimy, Zaidimy pagalba,
atitinkamai pritaikius aplinka, teikiant patarimus ir kita.

Clancy Blair ir kiti teigia, kad Sie savireguliacijos jgtdziai yra susije su ,,sékmingu
prisitaikymu prie mokyklos.” ®Cia pateikiami kiekvienam jgudZiui lavinti skirty uZsiémimy
pavyzdziai:

1. Apgalvotas ar tikslingas judéjimas arba vaidyba.
Pavyzdziai:

2. Sekmingas prisitaikymas prie pazjstamos aplinkos.
Pavyzdziai:

3. Susikoncentravimas j kg nors ir démesio iSlaikymas.
Pavyzdziai:

4. Déemesj blaskanciy trukdziy ignoravimas.
Pavyzdziai:

5. Reikalavimy ar nurodymy laikymasis.
Pavyzdziiai:

®Blair, Clancy. (July 2003). "Self Regulation and School Readiness. ERIC Digest." Champaign, Il: ERIC Clearing
House on Elementary and Early Childhood Education.
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6. Bandymas nurodinéti kitiems.
Pavyzdziai:

8. Sulaikymas nuo netinkamo atsakymo.
Pavyzdziai:

11. Emocijy valdymas esant tinkamai socialinei sgveikai.
Pavyzdziai:

12. Démesio reguliavimas.
Pavyzdziai:

13. Strategijy naudojimas atliekant kognityvines uzduotis.
Pavyzdziai:

14. Gebéjimas Zodziais perduoti savo poreikius, norus ir mintis.
Pavyzdziai:

15. Gebéjimas sukaupti démes;.
Pavyzdziai:

16. Gebéjimas demonstruoti smalsumga ir entuziazma uzsiimant nauja veikla.
Pavyzdziai:

17. Gebéjimas nuslopinti impulsyvuma ir laikytis nurodymuy. s
Pavyzdziai:
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18. Gebéjimas kalbéti ir/ar veikti pakaitomis.
Pavyzdziai:

19. Jautrumo kity jausmames, ypatingai kitiems vaikams, demonstravimas.
Pavyzdziai:

21. Gebéjimas nuslopinti impulsyvy kylantj atsakg formuluojant ir pateikiant atsakyma.
Pavyzdziai:

Pratimas ,,Emocinés kontrolés jgudzZiy sarasas, siekiant asmeninés laimés”

Jvadas: Sie de$imt emocijy reguliavimo giidZiy yra batini, siekiant asmeninés laimés, sékmés
ir sklandziy santykiy.

1. Konkrediy emocijy, kurias jauciate patys, atpaZinimas.

Pavyzdziui, ar galite paaiskinti kuo skiriasi tokie jausmai kaip pavydas ir pavyduliavimas, géda
bei drovéjimasis? Ar atpazjstate jums kylantj nerimo, pykcio ar gédos jausma? Ar yra
emocijy, kurias jums yra sunkiau atpaZinti nei kitas emocijas? (Daugeliui Zmoniy sudétinga
identifikuoti savyje gédos jausmg, taciau visai nesudétinga atpazinti nerimo pojat;j).

2. Konkreciy emocijy, kurias jaucia kitas asmuo, nustatymas.

Pavyzdziui, ar pastebéjote, jog jlsy partneris piktai reaguoja, nes jauciasi piktas ir sumises, o
ne tik todél, jog yra supykes?

Pabandykite tinkamai jvardinti kity emocijas, o ne tik apibldinti kitus kaip esancius ,,blogos
nuotaikos”. JUs galésite geriau reaguoti situacijas, kai suprasite emocijas, kurias patiria kiti
Zmonés. Jei nesate tikri, galite paprasyti Sio asmens padéti suprasti.

3. Gebéjimas nustatyti ir siekti tiksly, net ir jauciant nerima.

Jei galite toleruoti nerimo jausma, tikétina, kad nevengsite naujoviy savo gyvenime. Taip pat
tikétina, kad stengsités pakartoti dar kartg tai, kas pirma kartg bandant nepavyko. Tai padés
jums ir toliau siekti tiksly.

4. Gebéjimas toleruoti nepatogumus.

Ar galésite aiskiai ir tiesiogiai bendrauti, kai to reikia, net kai jauciatés nepatogiai? Pavyzdziui,
kai jums reikia paaiskinti, kodél nusprendéte nesinaudoti paslauga. Ar jus vengiate tokiy
situacijy?

5. Gebéjimas palaikyti intymius pokalbius, o ne vengti pokalbiy ar pabégti.
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Pavyzdziui, jei jisy partneris nori pasitarti dél dar vieno kudikio, o jus tam nepritariate, ar jus
tiesiai atsisakote tokio pokalbio, bandote pakeisti temg kai tik kalba pasisuka apie tai ar
tiesiog iSeinate iS kambario kai tik partneris apie tai uzsimena?

6. Gebéjimas nepaluzti, kai kas nors spaudzia jus.
Pavyzdziui, ar jus galite atsilaikyti, kai pardavéjas bando siulyti jums nepageidaujamg preke
arba sukelia jums jtampa.

7. Gebéjimas nuraminti savo emocijas.
Pavyzdziui, ar Zinote, kaip padaryti, kad jaustumétés geriau, kai kazkas nesiseka, arba jus
suprantate, kad padaréte klaidg?

8. Gebéjimas nuraminti kity Zzmoniy emocijas.
Ar esate jsitikines savo sugebéjimu suprasti kitus Zmones, kai jie jauciasi sugniuzdyti?

9. Ar galite laukti?
Pavyzdziui, ar jus galite laukti iki rytojaus, kad suvalgytuméte likus desertg, kai jau vieng
porcijg esate suvalges.

10. Ar Zinote, kaip valdyti teigiamas emocijas?
Pavyzdziui, ar reguliariai planuojate veiklg, kurios jus labai laukiate?

Nurodymai: nors ramus laikas apmastymui, ,,nieko nedarymas” atrodo labai paprasta, vis
tik taip néra. Dauguma misy esame uzprogramuoti kg nors daryti, veikti, jvykdyti. Mes
tiesiog nevertiname bdties, apmastymy, apsvarstymy. Daugumai musy sudétinga stabteléti
dienos metu ir kelias minutes skirti saves atnaujinimui ar saviugdai, nors visi atlikti moksliniai
tyrimai mums teigia apie sgmoningumo ugdymo praktikos verte. Mums reikia atlikti tiek
daug darby! Vis délto, jei norite patobulinti turimus savireguliacijos gebéjimus, o tuo pat
metu uztikrinti gerg savijautg, pagerinti savo santykius bei gyvenimo kokybe, tuomet jums
reikia pradéti nuo saves pazinimo.

Pradékite ugdyti savireguliacijos gebéjimus atlikdami Siuos nesudétingus pratimus:

» Per dieng sédékite ramiai 15 minuciy.

¢ Mokykités pajusti savo emocijas per kino pojicius.

» Sukurkite savo emocijy Zodyna.

» Stebékite savo emocijas keletg karty per dieng - nesistenkite iStaisyti, keisti ar kitaip

veikti jas.

» Atkreipkite démesj, kaip jusy jausmai keicia jusy mintis, kokig joms daro jtaka ir i$ kur
jie ateina.

« Padarykite pauze, atpazinkite savo jausmus ir iSvalykite savo mintis prie$ pradédami
veikti.

Pratimas: Poveikis misy paciy emocijoms, pasirenkant tinkama neverbalinj
kodavima
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Jvadas: supazindinus dalyvius su teorija apie tai, kaip misy neverbalinis bendravimas
veikia masy jausmus, paaiskinkite jiems, jog dabar bandysime patys pajausti tg jtaka, o taip
pat pabandysime neverbaliniy gesty pagalba sustiprinti pasitikéjima savimi.

Atlikimas: Visi dalyviai daro tg pat;:

* Pasirinkti tinkamg laikyseng, kuri asocijuojasi su pasitikéjimu savimi — iSsitiesti, pecius
atvesti atgal, kojos peciy plotyje, galva nenuleista, Zvelgiama tiesiai j priek;.

* Vaikscioti demonstruojant pasitikéjima savimi.

» Sypsotis (dalyviai gali atlikti ,netikros $ypsenos“ uzduotj — Iipomis suspaudus rasiklj
stengtis Sypsotis, o véliau papasakoti, kaip jie jautési bandydami Sypsotis per jégg 60
sekundziy).

* Rodyti atvirus ir pasitikéjimg savimi demonstruojancius ranky gestus.

Aptarimas ir diskusija: paprasykite dalyviy apibudinti ir palyginti savo pojucius pries
atliekant pratima ir po jo atlikimo. Ar kas nors jiems padaré ypatingg jsptdj? Kuris
neverbalinis Zenklas jiems pasirodé stipriausias: poza, éjimas, gestai ar Sypsena? Kaip jie
jautési tai atlikdami.

Pratimas “Emocinis iSpuolis”

Emocinj iSpuolj (stipri emociné reakcija) sudaro keli pagrindiniai komponentai:

Provokuojantis veiksnys — kas sukelia reakcija
Reakcija (spontaniska)

Stipri emocija

Apgailestavimo jausmas po to, kas jvyko

PwnNpE

1 dalis: Individualios uzduotys

Prisiminkite 2 situacijas, kuriose patyréte stiprias emocines reakcijas.

1 situacija, aprasykite:
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Kas iSprovokavo situacijg (priezastis)?

Kaip jUs reagavote? Kaip reagavo kiti Zmonés

Koks buvo gautas rezultatas?

K3 galéjote padaryti kitaip?
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2 situacija, aprasykite:

Kas iSprovokavo situacijg (priezastis)?

Kaip sureagavote? Kaip sureagavo kiti Zmonés?

Koks buvo rezultatas?
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K3 galéjote padaryti kitaip?

2 dalis: Darbas grupéje

Grupéje aptarkite aprasytas situacijas.

Kas tarp jy yra bendro? Ar yra panasumy tarp provokuojanciy veiksniy (jas sukélusiy
priezasciy)?

Kokias iSvadas galite padaryti?

K3 galima buty atlikti kitaip, kad bity geriau iSspesta susidariusi situacija?
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Pratimas ,Kaip save kontroliuoti?*“

Jvadas: Sio uzsiémimo metu naudojama viena indiska istorija, pavadinimu ,,Du vilkai“.
Istorija prasideda seno cerokio pasakojimu savo anukui apie daznai Zmogaus viduje
vykstancig kova. Jis sako: ,,Mano slinau, Si kova vyksta tarp dviejy vilky. Vienas jy yra blogis.
Jis piktas, pavydus, jtarus, lildnas, apgailestaujantis, godus, arogantiskas, saves besigailintis,
nuodémingas, jsizeides, nepilnavertis, nesazZiningas, iSdidus, pasipltes ir egoistas. Kitas vilkas
yra geras. lJis yra linksmas, ramus, mylintis, pilnas vil¢iy, ramus, kuklus, malonus,
geranorisSkas, empatiskas, dosnus, teisingas, sagziningas ir iStikimas.” Akimirka pagalvojes
anlkas paklausé: ,Seneli, o kuris vilkas laimi?“ O senasis ¢erokis j tai atsaké labai paprastai —
»Tas, kurj tu maitini.”
"Kaip save kontroliuoti?“ Uzsiémimg vedantis specialistas paskatina dalyvius dirbti grupése
aptariant kaip patikrinti Zalingas ar griaunancias emocijas, o taip pat kaip pagalvoti pries
imantis veiksmy. Gebantys save kontroliuoti Zzmonés lengviau pastebi teigiamus dalykus
kituose Zmonése, mato galimybes ten, kur kiti jy net nepastebi, jy veiksmai sutampa su jy
vertybémis, o taip pat jie turi aiskius tikslus ir motyvacijg. Svarbiausia tai, jog jie sugeba
mastyti net ir emociniy i$SUkiy kupinose situacijose. Savireguliacija — tai raktas j sveika elgesj,
taciau dél traumuojanciy ar emociniy incidenty Sis procesas gali tapti sudétingu.

Savireguliacijos ugdymas padeda Zmonéms geriau pasirengti kovoti su gyvenimo kliGtimis ir
kuo geriau iSnaudoti padétj. Naudokite Siuos patarimus, kaip mokyti savireguliavimo budy,
kad iSlaikytuméte psichine ir fizine sveikata:

1. Pabréikite, kaip svarbu atpazZinti konkrecias emocijas, kurias jaucia jie patys arba
kiti Zmonés

Savireguliavimas yra vienas i$ penkiy emocinio intelekto elementy, anot psichologo Danielio
Golemano koncepcijos. Be savireguliacijos emocinis intelektas apima savo emocijy pazinimg,
savimotyvacija, santykiy valdyma ir kity Zmoniy emocijy atpazinimg ir supratimg. Pirmas
Zingsnis dalyviams - suprasti savo jausmus. Beveik kiekvienas gali nustatyti skirtuma tarp
jausmo, ar esi laimingas, ar liidnas. Taciau pravartu pazinti tokius jausmus kaip pavydas ir
pavyduliavimas, géda bei drovéjimasis. Tai labai svarbu norint tinkamai reiksti emocijas.
Paklauskite dalyviy, ar jie gali paaisSkinti panaSumus ir skirtumus tarp Siy emocijy ir kaip jas
identifikuoja. Mokantis savireguliacijos, grupés nariai galés geriau reaguoti jvairiose
situacijose, nes mokés suprasti kity Zmoniy patiriamas emocijas. Pavyzdziui, jei sutuoktinis
yra sutrikes, zZinojimas, ar jam kyla nerimas ir pyktis tuo pat metu, leis nuspresti, kaip asmuo
turéty reaguoti. Jei tai néra aisku, pasitlykite, kad Zmonés paprasyty savo sutuoktinio padéti
suprasti, kaip tiksliai jis jauciasi.

2. Pagerinkite savireguliavimg nustatydami tikslus

Tiksly siekimas turi jtakos motyvacijai, savarankiskumui ir mokymuisi, todél tiksly nustatymas
yra butinas savireguliavimo gldziy gerinimui. Tikslai padeda Zmonéms lengviau jsivertinti ir
suprasti padarytg pazanga. Skatinkite nustatyti aiskius tikslus, kad sutelktuméte savo démes;j
j teigiamg elgesj, kuris bitinas siekiant Siy tiksly. Nustatykite konkrecius veiklos standartus ir
rekomenduokite iSsikelti galutinius bei trumpalaikius tikslus, nes jie skatina didesne
motyvacijg ir geresne savireguliacija. Jsitikinkite, kad uZdaviniai néra pernelyg lengvai
pasiekiami, nes tai nemotyvuoja. Tikslai, kurie yra pernelyg sudétingi, turés tokj pat poveikj,
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todél dirbkite su savo grupe, norédami rasti tikslus, kurie yra vidutiniSkai sunkis, kad
pasiektuméte geriausius rezultatus.

3. Skatinkite prisitaikyma

Jei grupés dalyviams sunku prisitaikyti prie gyvenimo pokyciy, jy sugebéjimas reguliuoti save
bus slopinamas. Svarbu, kad jie gerai susidoroty su pokyciais ir lengvai pritaikyty savo elges;j
vairiose situacijose. Zmoneés, kurie pasipriesina poky¢iams, dainai patiria nesveikg streso ir
nerimo lygj, dél kuriy gali atsirasti bloga fiziné ir psichiné sveikata. Apsvarstykite galimybe
naudoti kovos su stresu veiksmy strateginj modelj - sistemg, skirtg vertinti procesus,
susijusius su stresiniais ar emociniais jvykiais - padéti Zmonéms objektyviai perzilréti
pokycius ir analizuoti vairius badus, kaip jie gali reaguoti. Darbas su Siuo modeliu padés
pertvarkyti savo neigiamas mintis ir pamatyti pokycius kaip teigiamg saves tobuléjimo
galimybe.

4. Lavinkite saves supratimo strategijas

Vienas i$ svarbiausiy savireguliacijos veiksniy yra saves supratimas. Didzioji dalis gerai save
pazjstanciy Zzmoniy Zino savo stiprigsias ir silpngsias puses. Padékite nustatyti, kas jiems kelia
pyktj arba blogus jausmus. Gali bati naudinga sudaryti sgrasg visy dirgikliy ir reakcijy, dél
kuriy Zmogus apgailestauja. Tada identifikuokite elgesj ar veiksmus, kurie nebuvo naudingi ir
pakeiskite juos teigiamomis alternatyvomis.

Jvertinimas

Mokymosi progreso ir dalyviy supratimo lygiui jvertinti galima naudoti skirtingus metodus.
Mes sitlome naudoti ¢ia pateiktus jvertinimo lapus, kuriuos sudaro atviri klausimai. Jei
mokymus vedancio specialisto/socialinio darbuotojo manymu jvertinimo lapus gave dalyviai
gali jaustis vertinami, tokiu atveju rezultaty aptarimui galima pasirinkti atvirg diskusijg
(minciy liety) bei minciy Zemélapj, kuris parodyty grupés bendrg supratimg ir jgtdzius,
kuriuos mes ir norime jvertinti. Diskusijos metu gali bati naudojami tie patys klausimai, kurie
pateikiami ir jvertinimo lapuose.

3 IVERTINIMO ANKETA

Atsakykite j Siuos klausimus :

M Kas yra savireguliacija?

M Kas parodo jums, kad jUs turite savireguliacijos gebéjimy?

M Jsivertinimo kontrolinis sgrasas. Parenkite jsivertinimo kontrolinj sarasg. UZsirasykite:
- Kaip turétumete elgtis mokykloje.

- Koks jusy elgesys padéty jums lengviau integruotis j mokyklos bendruomene.

M Kur a8 esu? Kur a$ esu: kg a3 iSmokau iki $io momento ir kg a3 noriu pasiekti toliau $iy
mokymy metu?
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3 skyrius: Socialinio sgmoningumo ugdymas

Tikslai

Sio etapo metu merginos suZinos apie socialine aplinkg - visuomenés ir jos grupiy poveikj
Zmoniy elgesiui, o taip pat geriau supras pagrindines kity Zmoniy emocijas ir tai, kas jas
iSSaukia, pavyzdziui, situacija, kai jy Seimos nariai nepalaiko jy troskimo grjzti j mokykla.

Pagrindiniai aspektai

Socialinis samoningumas — tai gebéjimas j situacija atpaZinti ir suprasti kity Zmoniy
jausmus ir atitinkamai reaguoti jvairiose socialinése situacijose. Pagrindiniai socialinio
samoningumo jgiidzZiai yra Sie:
* Empatija-gebéjimas suprasti kity Zzmoniy emocijas, poreikius ir rapescius.
* Organizacijos supratimas- gebéjimas suprasti bendruomenés ar organizacijos politika
ir taisykles bei kaip tai veikia joje esanfius Zmones.
* Orientacija j paslaugy kitiems teikima-gebéjimas nujausti, atpazinti ir patenkinti kity
poreikius.

Priemonés
* Teoriniai pagrindai
* |gudziy ugdymas
* )vertinimo lapai
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Teoriniai pagrindai

Socialinis sgmoningumas — emocinio intelekto sudétiné dalis

Socialinis sagmoningumas — tai treCia emocinio intelekto sritis. Socialinis sgmoningumas

padeda Ymogui suprasti ir reaguoti j kity jausmus. Zmogaus gebéjimas reaguoti skirtingose

socialinése situacijose padeda jam lengviau bendrauti su kitais bei gauti i$ to bendravimo

didZiausig nauda. Kity Zmoniy jausmy supratimas yra labai svarbus emociniam intelektui.

Emocinio intelekto kompetencijos pagal D. Goleman, yra Sios:

Empatija: gebéjimas suprasti kity Zmoniy emocijas, poreikius ir ripescius.

Démesys emociniams signalams ir jsiklausymas j juos.
Jautrumo ir supratingumo kity isreikStai nuomonei parodymas.
Pagalbos teikimas pagrjstas kity Zmoniy poreikiy ir jausmy supratimu.

Organizacijos supratimas: gebéjimas suprasti bendruomenés ar organizacijos politikg ir

taisykles bei kaip tai veikia joje esancius Zmones. Socialiniy situacijy realizavimas - tai atidus

apsvarstymas to, ko nori Zmonés bei planavimas su jais bendrauti taip, kad atitikty Siuos jy

poreikius:

Pagarba ir rysiai su skirtingos kilmés, kulttros ir socialinio sluoksnio Zmonémis.
Jvairios pasaulézilros supratimas jautrumas jvairovei.

Jvairovés kaip galimybés suvokimas. Pagrindinés bendruomenés ar organizacijos
minties supratimas.

Svarbiy socialiniy tinkly nustatymas bei supratimas to, kas formuoja kity pozidrius ir
veiksmus.

Orientacija j paslaugy kitiems teikimga: gebéjimas nujausti, atpazinti ir patenkinti kity

poreikius. Tai reiskia:

Suprasti kity Zmoniy poreikius ir parodyti jiems galimybes kaip tuos poreikius
patenkinti.

Pasiulyti tinkamg parama.

Duoti patarimus ir pasiulyti idéjas, kurios padeéty kitiems ugdyti jy stiprigsias puses
bei jgudzius.

PripaZinti ir apdovanoti kitus uz jy stiprybe, pasiekimus ir augima.

Suteikti teigiama grjztamajj rysj ir nustatyti Zmoniy poreikius saves ugdymui.

Empatija reiskia rapintis ir dalintis kity Zmoniy emociniais iSgyvenimais. Empatija — tai

7mogaus elgesio pagrindas. Zmogaus elgesio mokslo raida daro prielaida, kad empatija yra

jgimta. Praeitame amziuje 80-aisiais metais Micigano universitete atliktas tyrimas paneigé Sig

prielaidg parodydamas, kaip empatijos lygis krito per pastaruosius 30 mety. Viena is Sig

iSvada patvirtinanciy teorijy — tai dél vis labiau paplitusio rySio su kitais Zzmonémis palaikymo

elektroninémis priemonémis ir bendravimo socialiniuose tinkluose padidéjusi socialiné
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atskirtis. Galy gale yra Zymiai lengviau pasakyti neigiamus dalykus kitiems jy nematant, juk
tuomet mes nejauciame poreikio spresti kity problemas ir reaguoti j jy poreikius. O tai rodo
Zema emocinio intelekto lygj.

Problema atsiranda tuomet, kai Zmogus nejaucia empatijos ir nesistengia suprasti kity
Zmoniy poreikiy. Tuomet jis praranda jy pasitikéjima, pradeda jausti atskirtj ir uzsidaro savo
pasaulyje. Vis délto svarbu tai, jog suvokes kity jausmus ir padéjes jiems patenkinti savo
poreikius, Zmogus vél atgauna jy pasitikéjima.

Empatija reiSkia galimybe jsivaizduoti kaip jauciasi kiti Zmonés. Mes esame socialinés
bltybés, mes pastoviai atsiduriame situacijose, kuriose galima parodyti empatijg. Jei
siekiame geresniy santykiy su kitais ir tarpusavio bendravimo, mes parodome pasitikéjimg ir
tikimés tarpusavio bendravimo ir i$ jy pusés. Taip mes ugdome savo socialinj sgmoninguma
suvokdami kg kiti jaucia pagal tai, kg jie sako ar kaip elgiasi.

Zmogaus gebéjimas bendrauti ir suprasti kitus yra labai svarbus jgidis. Vis délto, §j jgudj
reikia kontroliuoti, kad jis netapty nasta mums patiems. Kai kas mano, jog yra labai paprasta
uzjausti kitus ir atsizvelgti j jy poreikius, taciau kity Zmoniy problemy sprendimas gali bati
labai alinantis. Rupindamiesi kity emocijomis turime pasirupinti ir savo emocine gerove ir
pusiausvyra, kad galétume kontroliuoti savo empatijos lyg;j.

Kaip ugdyti socialinj sgmoninguma?

Socialinio sgmoningumo ugdymas — tai misy gebéjimy (verbaliniy, neverbaliniy, socialiniy)
bendrauti su kitais lavinimas.

* Siekiant ugdyti socialinj sgmoninguma pirmiausiai reikia nustatyti situacijas, kuriose
mes jaucCiameés nepatogiai. Svarbu suvokti, kad savo elgesiu galime pakeisti
aplinkybes, dél kuriy jau¢iamés blogai.

* Mes galime iSmokti atpazinti kity elgesj, kuris mus supykdo ar erzina, tai yra mumyse
iSSaukia neigiamus jausmus. Kaip mes elgiamés tokiose situacijose? Ar smerkiame
kitus nesuZinoje visy fakty ir jy nejvertine? Ar vadovaujamés savo stereotipais? Kai
jsivaizduojame save kity vietoje tampame atviresni ir pasirenge priimti jy poziarj ir
poreikius. Net jei ir nesame tikri, jog galime pakeisti kito Zmogaus elgesj, mes vis tiek
galima iSmokti nereaguoti neigiamai ir situacijg paversti teigiama.

* Svarbu sugebéti atsiprasyti kity uz bet kokj aplaiduma, klaidas, jautrumo trikuma
esant tam tikrai situacijai. Gebéjimas atlikti jsivertinimg padeda pamatyti musy
silpnasias puses ir suprasti, kad nesame tobuli, todél galime keisti savo elges;.

» Klauskite kity apie tai, kaip mes su jais bendraujame. Jei atsiliepimai bus neigiami,
tuomet turim pripazinti, jog turime keisti savo elges;.
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* Kartais neverbalinis bendravimas yra svarbiau nei tai, ka3 mes norime pasakyti.
Démesio rodymas bendraujant su kitais reiskia, jog mums rlpi tai, kg jie sako, kaip
kalba ir k3 jie daro.

* Aktyvus klausymasis taip pat prisideda prie misy emocinio intelekto ugdymo
parodant klausymosi jgldziy lavinimo svarbg. Klausydamiesi kity, naudokite Sias

0

frazes ir klausimus: ,papasakok man daugiau...”, ,“kas nutiko po to?“, ,papasakok

man Siek tiek daugiau apie...”.

* Misy veiksmy poveikio kitiems suvokimas prieS pradedant veikti. Jei musy
sprendimas turés poveikj kitam Zmogui, jsivaizduokite save jo vietoje. Kaip mes
jaustumémes jei tai padaryty ar pasakyty mums? Ar norime patirti kazkg panasaus?
Tai taip pat padés mums pakoreguoti savo veiksmus ir ZodZius.

Jautrumas jvairovei ir skirtumams

Svarbu bati socialiai sgmoningu, kadangi tai nulemia musy reakcijg j Zmones ir situacijas.
Socialinio sgmoningumo pagrindas yra savimoné. Savimoné padeda mums suprasti kity
jausmus ir emocijas, o saves valdymo vaidmuo yra uztikrinti, kad masy reakcija/atsakas yra
tinkamas tam tikrai situacijai. Empatinis atsakas reikalauja suprasti jvairove ir jautruma kity
reikméms bei emocijoms.

Jautrumas jvairovei apima pripazinimg ir pagarba, kartu pripaZjstant musy individualius
skirtumus ir unikaluma.

Jautrumo socialinéms situacijoms lavinimas yra jprotis, kuris iS esmés atitinka vieng jprot;j is
ty, kuriuos savo knygoje ,,7 efektyviai veikianciy Zmoniy jprociai“ aprasé Stephen Covey,
pasakes: "Siek suprasti, tada bisi suprastas".

Sioje vadovo dalyje pateikti pratimai paskatins dalyvius grupése ugdyti specialius jgiidZius,
padésiancius atpazinti ir suprasti kity jausmus. Dalyviai geriau supras savo vietg socialinéje
aplinkoje ir suvoks kaip galéty geriau save pateikti siekiant sékmingai integruotis j
visuomene.

|GUDZIY UDGYMAS

Pratimo pavadinimas | SusipaZinimas naudojant nuotraukas/Zemélapius

Metodai Bendravimas per nuotraukas, savi-refleksija, pasisakymas dideléje
grupéje
Trukmé 20 minuciy

Priemonés/patalpa Priemoneés:
Dalyviams: jvairiy peizazy rinkinys, iSkarpos i$ Zurnaly ir laikrasciy.

Aplinka:
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Patogus kambarys be staly, ratu sustatytos kédés.

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas Moderatorius paprasSo kiekvieno dalyvio prieiti arciau prie iSdélioty
nuotrauky, jdémiai jas apzilréti ir pasirinkti vieng nuotrauka, kuri
geriausiai atspindi jy blseng (kaip jie jauciasi, kas jie tokie, kg jie gali
apie save papasakoti).

Nurodymai Kiekvienas dalyvis pasirenka nuotrauka ir atsiséda rato viduryje.

Paeiliui ar pasirinktinai, kiekvienas dalyvis papasakoja kitiems kodél
jie pasirinko butent tg nuotrauka ir kg jie apie jg galvoja.

Diskusija ir aptarimas

Pasibaigus prisistatymams, uzsiémimo vedantysis paklausia dalyviy
ar nuotrauka padéjo jiems prisistatyti, galbit jie noréty papildomai
ka nors pasakyti apie bendravimga nuotraukos pagalba.
Apibendrinkite.

Pratimo pavadinimas

Istorijos iSgyvenimas

Metodai Individualus darbas, pristatymas didelei grupei, diskusija
Trukmeé 30 minuciy
Priemonés/patalpa Priemoneés:

Dalyviams - tekstai
Aplinka:
Patogus kambarys, be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Moderatorius parenka iS knygy ar spaudos keletg skirtingy istorijy,
kuriose pasakojama apie jausmus ir emocine bukle ir parengia jas
$iam uZsiémimui. Siuo pratimu norima parodyti, jog kity jausmy
supratimas yra susijes su empatijos jgudziu. Atliekant pratima
démesys sutelkiamas j Sio gebéjimo ugdyma ne tik tam, kad geriau
suprasti kitg Zmogy, bet taip pat ir siekiant jsiskverbti j jo mintis bei
vidinj pasaulj bei pajusti jo vidine blseng. Moderatorius paaiskina
dalyviams, kad Sis pratimas yra moksliniy tyrimy pobudzio ir padés
jiems iSsiugdyti gebéjima suprasti kity jausmus.

Nurodymai

Moderatorius iSdalina dalyviams tekstus. Jie turi susitapatinti su
veikéju ir pasistengti iSskirti jo jausmus, mintis ir elgesj. Aptarimo
metu, dalyviai turi akcentuoti empatinius jgudzius bei jy pritaikyma
bendraujant, o taip pat ir kitose gyvenimo situacijose.

Diskusija ir aptarimas

Moderatorius paskatina diskusijg, kurioje pagrindinis démesys turi
bati skiriamas aptarti kaip dalyviai suvokia savo empatijos galimybes
Padedant dalyviams, moderatorius susumuoja rezultatus. Tuomet
visi aptaria empatijos jgudzio ugdyma kaip galimybe geriau suprasti
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kity jausmus, pagerinti bendravima su kitais ir iSplésti kito asmens
potencialg. Uzsiémimg galima uzbaigti uzduodant dalyviams namy
darbg, kurj atlikdami jie galés lavinti savo gebéjimg suprasti kity
jausmus.

Pratimo pavadinimas

Kity supratimas

Metodai Individualus darbas, pristatymas didelei grupei, diskusija
Trukmé 20 minuciy
Priemonés/patalpa Aplinka:

Patogus kambarys, be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas UZsiémimo pradzioje moderatorius paaiskina dalyviams, kas tai yra
empatija ir kodél empatiSkumas pagerina bendravimg ir santykius su
kitais. Tai atlikes moderatorius pristato pratima.

Nurodymai Moderatorius pakaitomis skaito istorijas prasydamas dalyviams jas

apsvarstyti.

Diskusija ir aptarimas

Diskusija grupéje padeda geriau suprasti empatijg ir kaip jg reikia
parodyti skirtingose situacijose. Moderatorius skatina pasisakyti
kiekvieng dalyvj.

Priedai, internetinés
nuorodos, vaizdo
jrasai, nuotraukos,
kitos priemonés

Apgalvokite Sias situacijas:

1. JUs esate prie parduotuveés kasos. Pardavéjas yra naujokas
Siame darbe, todél jlusy prekés apskaitomos labai létai. JUs
galite bati nepatenkintas, taciau taip pat galite suprasti, jog
iSmokus kg nors naujo Zmogus tai daro nepakankamai
greitai. Jsivaizduokite save kasininko vietoje, jis turbat labai
nusimines, kad Zzmonés skuba j darbg ir pastoviai bamba. Jei
ir jUs stovite toje pacioje eiléje, galite nuspresti bati kantriu ir
supratingu.

2. Jsivaizduokite, kad jusy draugé ka tik suzinojo, jog jos tévai
skiriasi. Galbat jlsy tévai vis dar susituoke ir jasy patirtis
visai skirtinga. Bet pasvarstykite, kaip jUs jaustumeétés
iSgirdus tokias naujienas ir sureaguokite taip, kaip
norétuméte jog sureaguoty kitas Zmogus jums atsiddrus
tokioje pat situacijoje kaip jusy draugé. Tikriausiai jus
sakytuméte ,,Man taip gaila. Kg ketini daryti?“

Pratimo pavadinimas

Kito vietoje

Metodai Darbas porose, diskusija
Trukmeé 30 minuciy
Priemonés/patalpa Priemoneés:
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Dalyviams — kortelés su situacijomis
Aplinka:
Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Kai jsivaizduojame save kito asmens vietoje, dazniausiai tampame
daug jautresniais kito asmens iSgyvenimams. Lavindami savo
jautruma kity Zmoniy jausmams galime sukurti lengviau priimancia
bendruomene, kurioje bty gerbiamas kiekvienas jos narys.

Nurodymai:

Grupé suskirstoma poromis. Vienas poros narys gauna kortele,
kurioje pateikta kito asmens situacija ir ja papasakoja savo
partneriui bet tai atlieka taip, lyg pats tg situacijg iSgyventuy.
Kalbédamas pirmuoju asmeniu jis stengiasi pasidalinti tuo, kaip
jauciasi. Jo partneris poroje, klausydamasis istorijos, turi iSreiksti
empatijg isSgirstai situacijai verbaliniu ir neverbaliniu bidu. Tai
atlikus pora aptaria kaip buvo parodyta empatija, kaip jauciasi
istorijg papasakojes asmuo ir kg, jo manymu, istorijos klausesis
partneris galéjo padaryti kitaip. Dalyviai gali naudoti tokius sakinius,
kaip ,Galiu pasakyti, kad tu i$ tiesy manes klauseisi, nes palaikei su
manimi kontaktg viso pokalbio metu, o tai padéjo man pajusti, kad
tau tikrai rapi mano istorija“.

Diskusija ir
aptarimas:

Bendroje grupéje aptariama, kaip kalbantis porose buvo parodyta
empatija, kiekviena pora pasidalina savo potyriais. Moderatorius
atkreipia démesj j salytj su kitais Zmonémis. Pasitlo dalyviams
uzduoti sau Siuos klausimus:
- Ar as aktyviai klausiausi? Ar buvau pernelyg uzsiémes, kad
klausyciausi?
- Ar paklausiau pasakojancio asmens apie tai, kg jis saké, apie
jo jausmus ir emocijas?
- Ko reikéjo mano partneriui tuo metu, kai pasakojo man savo
istorijg?
- Ar atsizvelgdamas j kito asmens poreikius as pakeiciau savo
kiino kalbg, balso tong, t.t.?

Priedai, internetinés
nuorodos, vaizdo
jrasai, nuotraukos,
kitos priemonés

Naudojimas:

Viliaus draugai visg laikg kalba apie blsimg vakareélj mokyklos
baigimo proga. Jie aptarinéja drabuzius, kuriuos ketina pirkti,
Sukuosenay, kurig darys, restorang, kuriame turéty vykti vakarélis ir
t.t. Vilius noréty eiti, taiau jéjimo bilietas brangus, o visai neseniai
jo mama prarado darba.

Martynas dirba toje pacioje picerijoje jau daugiau nei metai ir visada
buvo puikiu darbuotoju. Vieng dieng jis netycia vienam klientui
paskaiciuoja dvigubg suma apmokéjimui, o naujasis picerijos
savininkas galvoja, jog Martynas tai padaré tycia, nes noréjo pavogti

44




pinigus, todél jj atleidzia i$ darbo.

Sonia supranta, kad jos buves vaikinas skleidZia negrazZias apkalbas
apie j3.

Siuzeé visada Zavéjosi savo draugés Emos drabuZziais. Vieng dieng jos
ketino eiti j vakarélj ir Siuzé paprasé Emos leisti jai apsirengti labai
brangy mélyng megztinj. Ema sutinka, taciau visai draugy grupei
paSiepianciai pasako, kad Juzé neturi uz kg nusipirkti graziy
drabuziy, todél dévi jos.

Keité labai gerai Soka ir jau kelis ménesius repetuoja pasirodyma per
ateinancig miesto Svente. Vienos repeticijos su pasirodymui skirtais
rabais ji suklumpa ir nukrenta. Vienas i$ jos repeticijoje dalyvavusiy
draugy viska nufilmuoja su mobiliu telefonu ir dar tg pacig dieng
paplatina jos nukritimg internete.

Anai 17 mety ir ji kg tik suZinojo, jog laukiasi, o vaiko tévas yra jos
buves vaikinas, su kuriuo ji neseniai issiskyré jam iSvykus dirbti j
uzsien;j.

Pratimo pavadinimas

Kitas reikSmingas

Metodai Darbas grupése, diskusija
Trukmeé 50 minuciy
Priemonés/patalpa Priemoneés:

UZsiemimo vedéjui: konferencinio bloknoto lapai, Zzymekliai, lipni
juosta

Aplinka:

Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Moderatorius pristato pratimg paaiSkindamas, kad kiekvienas musy
jau nuo ankstyvos vaikystés bendraujame su daugybe jvairiy
Zmoniy. Kai kurie jy tiesiog praeina pro musy gyvenima, o kiti lieka ir
tampa svarbiais bei ypatingais. Tai mlsy tévai, kaimynai, draugai,
giminés, mokytojai, auklétojai ir kiti suaugusieji. Moderatorius
pabrézia, kad rySiy palaikymas su Siais Zmonémis — tai galimybé
mums geriau suvokti save bei mus supantj pasaulj. Moderatorius
pasitlo dalyviams perzvelgti savo gyvenimg ir pagalvoti apie tuos
Zmoneés, kurie yra jiems svarbs.

Nurodymai

Moderatorius suskirsto dalyvius j grupes po tris ir kiekvieno i$ trijy
grupés nariy papraso papasakoti apie svarbius Zmones, kuriuos
sutiko savo gyvenime ir pasakyti kodél tie Zmonés tapo jiems
svarbiais, papasakoti apie maloniai praleistg laikg su jais. Kas buvo
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svarbu bendraujant su jais? Kas trukde, o kas padéjo bendraujant su
jais? Kaip dalyviai sugebéjo islaikyti santykius su jais, o gal juos
atstatyti? Leiskite maZzose grupése kalbétis 20 minuciy, kuriy metu
turi pakalbéti kiekvienas is trijy grupés nariy. Praéjus duotam laikui
visi dalyviai kartu dideléje grupéje aptaria kaip jie jautési kalbédami,
kas jiems buvo svarbu ir kas jiems pasirodé svarbu elgesyje ir
bendravime. Moderatorius konferencinio bloknoto lape uzZraso
svarbius Zmones grupémis (tévai ir giminés, mokytojai, socialiniai
darbuotojai, kiti suauge — pazjstami, kaimynai, draugai). Dalyviai
apzvelgia galutinj rezultatg ir pakomentuoja, kas trukdo ar padeda
bendraujant su tais asmenimis, o taip pat kg galima buty pakeisti.

Diskusija ir aptarimas

Sio pratimo esmé — pabrézti rysiy su svarbiais asmenimis i§laikyma ir
jy praplétima, o taip pat prisiminti ir svarbius bendravimo su jais
momentus. Moderatorius paaiSkina metodus, kurie padeda geriau
suprasti jausmus, gero elgesio ypatumus ir jy verte Zmoniy
santykiams. Tuo pat metu démesys skiriamas ir tarpusavio
santykiams, o jei jie yra nutrike, tuomet aptariama kaip juos galima
baty atkurti.

Pratimo pavadinimas

Paramos tinklas

Metodai Individualus darbas, vizualizacija, diskusijos didesnéje grupéje
Trukmé 50 minuciy
Priemonés/patalpa Priemoneés:

Dalyviams: story ir tvirty sitly kamuolys, nedideli kvadratiniai
rozinés ir mélynos spalvos lapeliai, Zymekliai kiekvienam i dalyviy,
sgvarzeélés.

Aplinka:

Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas:

Moderatorius parengia visas pratimui reikalingas priemones ir
atlaisvina pakankamai laisvos erdveés patalpoje, kad dalyviai galéty
atlikti pratima. Visiems dalyviams pastatomos kédés su atkaltémis.
IS pirmo Zvilgsnio Sis pratimas atrodo lyg tesinys pries tai buvusio
pratimo, taciau giliau paaiSkinantis paramos tinklo esme bei
padedantis geriau suprasti kaip nukreipti pagalbos ieskancius
Zmones. Moderatorius primena dalyviams, kad kiekvienas asmuo
bendrauja su kitais ir sulaukia pagalbos (supratimo, uZuojautos,
patarimo, Ziniy, informacijos, globos, paslaugos, linksmy patirciy ir
t.t.). Tokia pagalba — tai lyg nematomas siilas, kuriuo Zmones apveja
vienas kitg. Moderatorius pasitlo dalyviams pagalvoti apie Zmones,
kuriems daZniausiai teikia pagalbg ir taip pat tuos, kurie padeda
jiems.

Nurodymai:

Dalyviai, kartu su moderatoriumi suséda ratu. Moderatorius iSdalina
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jiems roZinés ir meélynos spalvos lapelius bei sgvarzéles. Kiekvienas
dalyvis gauna po tris mélynos ir tris rozinés spalvos lapelius bei
SeSias sgvarzéles. Moderatorius paaiskina uzduotj: apgalvoti ir
sukurti paramos tinklg vadovaujantis instrukcijomis, kurios apima
pasirinktg veiksmy pobudj ir jvairius uzduoties etapus. Gali bati toks
paaiSkinimas: Mes dirbsime dviem etapais: pirmiausiai iSdéliokite
gautus spalvotus popieriaus lapelius, tuomet i$ tvirty sitly kamuolio
mes sukursime i$ stipry tinklg. Tai atlike paimkite roZzinés spalvos
lapelius ir ant kiekvieno jy aiskiai uzrasykite vardg Zzmogaus, kuriam
jus padedate, o taip pat pazymeékite ir kaip tai darote (pvz. Marija —
padedu gaminti maistg ir apsipirkti, paskatinu jg eiti laikyti
egzaminus). Viename popieriaus lapelyje galite uZrasyti tik vieng
vardg bei jam teikiamos pagalbos bldus. Kai baigsite rasyti ant
rozinés spalvos lapeliy, paimkite meélynus. Apgalvokite Zmones,
kurie jums suteikia pagalbg ir kokios pagalbos sulaukiate.
Kiekviename lapelyje uZraSykite po vardg Zmogaus, kuris jums
padeda ir nurodykite kaip jis tai daro.

Antras etapas — dalyviams uZpildZzius abiejy spalvy lapelius
moderatorius paima kamuolj, vieng jo galg pririSa prie kédés
atkaltés, o kamuolj paduoda bet kuriam kitam dalyviui. Sis dalyvis
apsuka sitlg aplink savo kéde, kad tarp jo ir moderatoriaus kédés
sidlas baty jsitempes tiesia linija. Tuomet nenutraukdamas sillo
perduoda kamuolj kitam dalyviui. Antras dalyvis pakartoja tuos
pacius veiksmus, stengdamasis nenutraukti sitlo pritvirtina jj prie
kédés, o sitly kamuolj perduoda treciam dalyviui. Tai tesiama tol,
kol sitily kamuolys bus perduotas visiems dalyviams ir sugrazintas j
moderatoriaus rankas.

Tarp visy dalyviy kédziy i$ iStempto sitlo susiformuoja tinklas, o
pratimo esmé ir yra jsivaizduoti socialiniy kontakty tinklg. Trecias
etapas — suformavus tinklg kiekvienas dalyvis pasiima savo lapelius
su uZrasais ir sgvarzéliy pagalba pritvirtina mélynos spalvos lapelius
ant sidlo, kuris atvestas iki jo kédés — tai gaunama parama, o ant
sidlo, kuris nuo jo kédés tempiamas iki kito dalyvio kédés
pritvirtinami rozinés spalvos lapeliai — tai parama, kurig jis gali
suteikti. Visi stengiasi nenutraukti sitlo. Kai visi lapeliai susegti,
dalyviai aptaria paramos, kurig jie duoda ir gauna, formas, o taip pat
ir pasidalina savo jausmais, kurie juos apéme atliekant pratima.

Diskusija ir
aptarimas:

Daugiausia démesio skiriama tiek pagalbos gavimui, tiek ir jos
suteikimui, butiniems veiksmams, norint tai patirti, o taip pat ir
jausmams, kurie apima teikiant ir gaunant pagalbg komunikacijos
procese. Tinklo vizualizavimas padeda racionalizuoti daugybe
komunikacijos krypc¢iy, daugiausia démesio skiriant socialiniy
kontakty plétros galimybémes.

Pratimo pavadinimas

Kitokia diena

Metodai

Darbas su atvejais, diskusijos grupéje
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Trukmeé

50 minuciy

Priemonés/patalpa

Priemonés:

Dalyviams: dézuté su atvejais analizei

Aplinka:

Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

UZsiémimga vedantis specialistas parenka jvairiy atvejy analizei,
atspausdina ir jdeda j déZute. Tada paaiskina pratimg tuo pat metu
pabréziant, jog kiekvienas Zmogus yra unikalus ir nepakartojamas.
Vienas gali greitai bégti, kitas moka tapyti, trecias yra aklas, bet
puikiai orientuojasi erdvéje pasinaudodamas kitais jutimais.
Kiekvienas musy yra vertingas ir reikSmingas. DidZiausias turtas yra
jvairové ir gebéjimas jg priimti. Visi Zmonés yra panasis tuo, jog
kiekvienam jy reikia supratimo, uzuojautos ir paramos. Kai kuriuos
Siy poreikiy mes patenkiname bendraudami su kitais Zmonémis.

Nuorodos

Dalyviai suséda ratu, o viduryje padedama dézé su atvejais analizei.
Moderatorius pasako tokj teiginj: ,Siandien yra kitokia diena.
Kiekvienas jusy pazvelgsite j pasaulj kito Zmogaus akimis ir suprasite,
kokie yra jo poreikiai bei kokios paramos jam reikia. Kiekvienas i
jusy paimkite iS dézutés po lapa, perskaitykite, apgalvokite tai kg
perskaitéte ir pabandykite suprasti kito Zmogaus poziarj.
Apmastymams turite 5 minutes”. Pasibaigus duotam laikui,
moderatorius apie tai informuoja dalyvius. Vienas dalyvis perskaito
visiems tai, kas parasyta jo lape ir pasako, kokie jo manymu yra
tekste minimo Zmogaus poreikiai. Tuomet visi dalyviai kartu aptaria
galimus pagalbos teikimo budus. Tai atlikus savo istorijg skaito kitas
dalyvis ir viskas kartojama iS naujo tol, kol pasisakys nors penki
dalyviai. Moderatorius gali uZrasyti ant lentos visus pasitlymus,
kuriuos véliau reikéty apibendrinti.

Diskusija ir aptarimas

Moderatorius apibendrina atlikta pratimg kartu su dalyviais,
sutelkdamas démesj j dalyviy jausmus, kaip jie jaucia kity
iSgyvenimus, poreikius, ar jiems reikalinga pagalba ir kaip geriau j3
suteikti.

Priedai, internetinés
nuorodos, vaizdo
jrasai, nuotraukos,
kitos priemonés

Atvejy analizés pavyzdziai
Atvejo analizé Nr. 1:

Tarp draugy: , Kartais mastau, kad noriu mesti mokyklg. Pastoviai
skubu is mokyklos j darbg. Visada jauciu nuovargj, niekam neturiu
laiko, tiesiog pavirtau robotu. Man sunku dirbti ir mokintis. Man
reikia pinigy, todél iseiti is darbo negaliu. NeZinau kaip bus su
mokykla, bet daugiau taip testis nebegali”. Jsivaizduokite save tos
merginos vietoje. Apibldinkite jausmus (atvirus ir pasléptus) bei
koks jasy manymu elgesys buty tinkamiausias tokioje situacijoje.

48




Atvejo analizé Nr. 2:

Pokalbis tarp jaunos moters ir darbdavio: ,,Manau, jog kazkas ¢ia ne

taip. Buvau atéjusi Cia vakar ir uzvakar, mes kalbéjomeés telefonu
apie darbg degalinéje, kuriai jis vadovaujate. Nors mes buvome
sutare tiksly laikg susitikimames, jls taip ir neatvykote nei j vieng i$
jy. Turblt neketinate priimti manes j darba? Jei tai tiesa, pasakykite
man tai, kad as nieko nesitikécéiau”. Jsivaizduokite save Sios moters
vietoje. Apibldinkite jausmus (atvirus ir pasléptus) bei koks jlsy
manymu elgesys bty tinkamiausias tokioje situacijoje.

Atvejo analizé Nr. 3:

Jauni Zmonés iesko iSsinuomoti busty: ,Jau antrg kartg kalbame su
jumis ir jus pastoviai keiciate sglygas. Mums atrodo, kad yra
kazkokia problema, kurios jus nenorite minéti. Reikalauju skubaus
paaiskinimo, nes mes negalime daugiau Svaistyti savo laiko”.
Jsivaizduokite save Siy jauny Zmoniy vietoje. Apibudinkite jausmus
(atvirus ir pasléptus) bei koks jlsy manymu elgesys bty
tinkamiausias tokioje situacijoje.

Atvejo analizé Nr. 4

Tarp draugy: ,NeZinau kg daryti. Nikas manes pastoviai vengia.
Manau, kad jis susitikinéja su kita. Man Siurpsta oda vien nuo
minties apie tai. Negaliu ilgiau to pakesti, nes greitai sprogsiu”.
Jsivaizduokite save Sios merginos vietoje. Apibudinkite jausmus
(atvirus ir pasléptus) bei koks jlsy manymu elgesys bty
tinkamiausias tokioje situacijoje.

Atvejo analizé Nr. 5

Tarp tévo ir dukros: ,Kai Zvelgiu j jj, jauciu drugeliy plazdéjima

Sirdyje. Jo pacios SilCiausios akys, patys Svelniausi pirstai.
Kompanijoje jis pats samojingiausias ir visada démesio centre. Galiu
jzvelgti pavyda kity akyse kai jis mane apkabina. Jei kas nors nutikty,
nezinau ka daryciau®. |sivaizduokite save tos merginos vietoje.
Apibadinkite jausmus (atvirus ir pasléptus) bei koks jisy manymu
elgesys buty tinkamiausias tokioje situacijoje.

Atvejo analizé Nr. 6

Tarp jaunuolio ir darbdavio: ,,Nesuprantu, kodél vis dar susitinkate

su manimi ir sakote, jog Si vieta uzimta? Jauciu, kad jums svarbi
mano kilmé, nes ant namo dury maciau lentele, kurioje uzrasyta, jog
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jus ieSkote padavéjy savo restoranui. Esu baiges mokslus Sioje
srityje, bet esu jsitikines, jog jums tai néra taip svarbu lyginant su
kitais dalykais. Ar jums nepatinka etninés mazumos?“ |sivaizduokite
save Sio jaunuolio vietoje. Apibddinkite jausmus (atvirus ir
pasléptus) bei koks jisy manymu elgesys baty tinkamiausias tokioje
situacijoje.

Jvertinimas

Mokymosi progreso ir dalyviy supratimo lygiui jvertinti galima naudoti skirtingus metodus.
Mes sitlome naudoti Cia pateiktus Jvertinimo lapus, kuriuos sudaro atviri klausimai. Jei
mokymus vedancio specialisto/socialinio darbuotojo manymu jvertinimo lapus gave dalyviai
gali jaustis vertinami, tokiu atveju jvertinimui galima pasirinkti atvirg diskusijg (minciy liety)
bei minciy zemélapj, kuris parodyty grupés bendrg supratimg ir jglidzius, kuriuos mes ir
norime jvertinti. Diskusijos metu gali blti naudojami tie patys klausimai, kurie pateikiami ir
jvertinimo lapuose.

4 JVERTINIMO ANKETA

Atsakykite j Siuos klausimus:

M Kas yra socialinis sgmoningumas?

M |Jvardinkite maZiausiai 3 situacijas, kuriose galite pademonstruoti empatijg. Trumpai
papasakokite, kaip jus tai padarytuméte.

M Kur a$ esu: kg esu pasiekes iki $ios dienos ir ko noriu siekti toliau pasibaigus
mokymams?
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4 skyrius: Socialiniy jgudziy ugdymas (santykiy valdymas)

Tikslai

Merginos iSmoks savo socialinéje aplinkoje atpazinti jas palaikanéius asmenis, pagerins savo

bendravimo, konflikty sprendimo jgidzius, i¥moks dirbti grupéje. Sie jgidZiai padés joms

rasti paramg ir ja pasinaudoti grjztant atgal j mokslo pasaulj, suteiks stiprybés jveikti
neigiama jtaka bei padés geriau integruotis j besimokanciyjy grupes.

Pagrindiniai aspektai

Kity Zmoniy ugdymas.

Kity ugdymo metu daugiausia démesio skiriama Zmoniy laiméjimy ir stiprybiy
pripazinimui bei gebéjimui tai aptarti suteikiant grjztamajj rys;j.

Jkvépianti lyderyste.

Gery santykiy pagrindas — tai gebéjimas klausytis ir priimti kity Zmoniy mintis ir
jausmus.

Poky¢iy iniciavimas ir valdymas.

Pokyciai yra labai svarbus tuomet, kai paklilinate j sudétingg situacijg, nejausdami
paramos ir jausdami, jog pasiekéte ,dugna“. Zmonés, kuriy poky¢iy valdymo jgidZiai
yra gerai iSlavinti, yra linke iSméginti jvairias situacijas, priimti jas ir testi toliau.
Poveikio darymas.

Zmonés, kuriy klausomasi, jauciasi svarbis ir vertingi. Si strategija suteiks jums
galimybe daryti jtaka kitiems padedant jiems pasijausti svarbiais.

Konflikto valdymas.

Gebéjimas priimti skirtingg nuomone visiems demonstruojant savikontrole ir
pagarba.

Darbas komandoje ir bendradarbiavimas.

Gebéjimas bendromis pastangomis siekti bendry tiksly, skatinant visus dalyvauti ir
dalintis atsakomybe bei pasiekimais.

Priemonés

Teoriniai pagrindai
Jgldziy ugdymas
Jvertinimo lapai
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Teoriniai pagrindai
SOCIALINIAI JGUDZIAI/SANTYKIY VALDYMAS

Santykiy valdymas yra susijes su tarpasmeninio bendravimo gebéjimy ugdymu. Tai reiskia
musy gebeéjima iStraukti i$ kity tai, kas geriausia, gebéjimag jkvépti kitus ir daryti jiems jtaka,
gebéjimg bendrauti ir uzmegzti rySius su jais, padéti kitiems pasikeisti, augti, spresti
konfliktus. Siekiant ugdyti Siuos sugebéjimus, reikia lavinti pagrindinius socialinius jgudzZius,
t.y. jgudzius, kuriuos Zmonés pritaiko bendraudami vieni su kitais panaudojant kalbg ir
neverbalinius gestus, klino kalbg ir iSvaizda.

Zmoniy tarpusavio saveikos metodai yra jy patirties ir emocijy israiska. Kai mes turime
galimybe perduoti pranesSimus, mintis ir jausmus kitiems, mes sugeba geriau identifikuoti ir
kity, mus supanciy Zmoniy, patirtj bei jausmus. Taigi, mes palaikome rysius su kitais
konstruktyviai ir kirybiskai tiek dél saves, tiek ir dél kity.

Santykiy valdymas — tai tik viena didesnio paveikslo dalis. Tai vienas is keturiy emocinio
intelekto elementy (savimoné, savivalda, socialinis sgmoningumas ir santykiy valdymas).
Santykiy valdymo jgidziai — tai bene svarbiausias elementas, kadangi viena i$ pagrindiniy
vertybiy gyvenime yra sveiky ir veiksmingy rysiy su kitais kirimas

Socialiniy jgudziy ugdymas reiskia, kad asmuo suvokia, kaip bendrauti su kitais ir kaip tuos
santykius palaikyti. Kiekvieno bendravimo proceso metu Zmonés transliuoja emocinius
signalus, kurie turi poveikj visiems. Kuo dazniau Zmonés jsitrauks j visuomeninj gyvenima,
tuo labiau jie ugdys savo socialinius jglidZius ir sugebés geriau kontroliuoti tuos signalus.

Labai daznai motinomis tapusios ir mokymasi nutraukusios jaunos merginos susiduria su
ankstyvos motinystés sunkumais, joms truksta Seimos paramos auginant kudikj, jos jauciasi
sutrikusios deél prioritety ir vertybiy savo gyvenime. Greta Siy sunkumy isryskéja ir
nepakankamai islavintas gebéjimas dalintis arba jo trikumas, nes jei Sios merginos visiems
suprantamu buadu pranesty kitiems apie savo poreikius, jos neabejotinai sulaukty kity
Zmoniy atsako. Gebéjimas isreiksti savo emocijas, o taip pat ir suprasti kity Zmoniy emocijas
ir jausmus padeda geriau suprasti savo poreikius bei gauti paramg jy jgyvendinimui.

Socialiniy jgudziy lavinimas padeda suvokti bendravimo su kitais ypatumus, siunc¢iamos
Zinios poveikj, o taip pat ir badus, kaip galima pagerinti bendravimo metodus ir taip padidinti
bendravimo efektyvumg. Tai procesas, kuris prasideda ankstyvame amiziuje. Tyrimai
atskleidé, kad socialiniy jgudziy ugdymas ankstyvame amZziuje yra labai svarbus vaikui ir turi
teigiama poveikj jo gerovei ateityje, jam sulaukus brandos. Nepakankami socialiniai jgldziai
gali nulemti jo problemas mokykloje, turi jtakos gebéjimui mokintis, o vaikystéje ir
paauglystéje daznai sukelia agresijg. Véliau tai neigiamai veikia to Zmogaus socialinj
vystymasi, jo gebéjimus kurti socialinius santykius ir bendrauti.

Jauny Zmoniy, kuriems triksta socialiniy jgudziy, silpnos vietos yra Sios:
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* Nesilaiko ir nepakllista taisykléms ir nurodymams, taip pat ir tévy ar giminaiciy
reikalavimames;

* ISprovokuoja kity Zmoniy neigiama reakcijg, rizikuodami bati iSmesti i$ savo socialinés
aplinkos;

* Tampa prievartos aukomis, jsitraukia j prekybg Zmonémis ir prostitucijg;

* Jiems gali pasireiksti depresija, agresija ir nerimas;

* Zemas intelektas ir prasti mokymosi mokykloje rezultatai;

* Nesugeba kurti santykiy su Zmonémis, nepasitiki ir uzsisklendzia savyje;

* Néra pakankamai atsparis sudétingoms situacijoms;

* Nemoka spresti problemy ir konfliktiniy situacijy;

* Nepripazjsta savo paciy stipriyjy pusiy ir asmeniniy resursy;

* ]gyja nusikalstamg elges;.

Socialiniy jgldziy lavinimas padeda palaikyti rysj su kitais. Juos taip pat naudoja jkvépti kitus
mones, poveikio jiems darymui ar jy ugdymui. Sie jgidZiai yra labai svarbids vaikams,
jaunimui, tévams, specialistams. Santykiy valdymo jgldziy esmé — jtakos galia santykiuose su
kitais. Visi santykiai turi teigiama ar neigiama poveikj. Sie jgidZiai skirti teigiamy santykiy
kGrimui valdant atsaka esant bet kurioms aplinkybéms.

Kai kurie Zmonés gimsta lyderiais. Jie sugeba mobilizuoti ir koordinuoti didelés grupés
individy veiksmus. Yra Zmoniy, sugebanciy sklandZiai bendrauti su kitais, sumaniai pasikliauti
savo jausmais ir reakcijomis, vadovauti ir organizuoti, taip pat spresti ginéus, kurie
neivengiamai kyla kiekvienoje Zmogaus veikloje. Sie Zmonés, natiraliai tape lyderiais, geba
rasti sprendimg deryby metu. Jie taip pat yra ir talentingi moderatoriai, mokantys uzkirsti
kelig konfliktui ar susvelninti jau prasidéjusjjj.

Yra Zzmoniy, kurie lengvai bendrauja su kitais ir tinkamai reaguoja j kity jausmus ar rlpescius,
kitaip sakant yra puikis savitarpio santykiy meistrai. Sie Zmonés yra puikis komandos nariai.
Jie sugeba atlikti socialinj tyrimg — tai gebéjimas pastebéti ir atpazinti kity Zmoniy jausmus,
motyvus, o taip pat ir gebéjimas rupintis kitais. Sakoma, jog visi Sie Zmonés turi gerai
iSvystytus socialinius jgldzius.

D.Goleman apraSo $eSis pagrindinius socialinius jgtdzius, kuriy reikia santykiy su kitais
palaikymui:’

- Kity Zmoniy ugdymas.
Kity ugdymo metu daugiausia démesio skiriama Zmoniy laiméjimy ir stiprybiy
pripaZinimui bei gebéjimui tai aptarti suteikiant grjztamajj ry$j. Si kompetencija
atitinka pagrindinj Zmogaus poreikj, susijusj su poreikiu bti visapusiSkai jvertintu ir
pripazintu. Jei Zmogus yra vertinamas kity, jam yra lengviau ugdyti savo gebéjimus ir
stiprinti savo potenciala.

- Jkvépianti lyderyste.

7Goleman, D. Emotional intelligence
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Jkvépimas — tai jgudis, kurio reikia norint valdyti santykius su Zmonémis ir jy
grupémis. Sis jgiidZio esmé — gebéjimas pasinaudoti kity i¥mintimi siekiant priimti
geresnius sprendimus, o taip pat ir gebéjimas uZmegzti su Zmonémis rysius
emociniame lygmenyje. Gery tarpusavio santykiy pagrindas tai gebéjimas klausyti ir
pritarti kity mintims ir jausmams.

- Pokyciy iniciavimas ir valdymas.
Gebéjimas inicijuoti poky¢ius svarbus tuomet, kai jauciate poreikj pokyciams. Si
kompetencija iSprovokuoja naujas situacijas ir pateikia jtikinamus argumentus ir
logikg tuomet, kai reikalingi pokyciai. Pokyciai yra labai svarbis tuomet, kai
paklinate j sudétingg situacija, nejausdami paramos ir jausdami, jog pasiekéte
,dugna“. Zmonés, kuriy poky¢iy valdymo jgidZiai yra gerai i$lavinti, yra linke
iSmeéginti jvairias situacijas, priimti jas ir testi toliau. Tai savo ruoztu padeda nugaléti
kliGtis, iSkylancias siekiant svarbiy pokycCiy asmeniniame ir profesiniame gyvenime.

- Jtaka.
Tai esminis jgudis santykiy valdyme. Jis jgyjamas klausantis Zmoniy ir taip leidZiant
jiems pasijusti svarbiais ir vertingais. Si strategija suteiks jums galimybe daryti jtaka
kitiems padedant jiems pasijausti svarbiais.

- Konflikto valdymas.
Santykiy valdymo jgudZiai apima gebéjima konstruktyviai valdyti konfliktg. Konflikto
valdymo jgldziy turintys asmenys sugeba priimti jvairig nuomone ir demonstruoja
savikontrole bei pagarba visiems. Siuos jgiidZius turintys Zmonés sugeba bendrauti su
sudétingomis asmenybémis bei spresti sudeétingas situacijas siekdami visiems
tinkancio sprendimo.

- Darbas komandoje ir bendradarbiavimas.
Efektyvaus santykiy valdymo jgudzZius turintys Zmonés yra pabréze komandinio darbo
svarba. Komandos, kuriy nariai sugeba dirbti kartu, dirba produktyviau ir naiau. Sis
jgudis svarbus turint bendry tiksly ir apjungiant pastangas tiems tikslams jgyvendinti,
o taip pat siekiant paskatinti visus dalyvauti ir dalintis atsakomybe bei pasiekimais.

Daniel Goleman, emocinio intelekto teorijos autoriaus nuomone, socialiniy jgtdziy ugdymas
reiskia:

»  Gebéjima analizuoti ir suprasti santykius.

»  Sumaniau i$spresta konfliktg bei pravestas derybas tam tikrais klausimais.

»  Geriau sprendziamas problemas tarpusavio santykiuose. Didesnj autoritetg ir
puiky gebéjima bendrauti.

>  Didesnj populiaruma, gebéjimg bendrauti, gebéjima bati draugisku ir rodyti
susidoméjima.

Padidéjusj bendraminciy norg bendrauti.

Gebéjima parodyti rupestj ir gerg elges;.

Harmonijg grupés viduje.

YV VYV

Daugiau dalijimosi, bendradarbiavimo ir pasirengimo padéti. Daugiau
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demokratijos santykiuose su kitais.

Kiekvienas iS Zemiau pateikty pratimy paskatins dalyvius grupése ugdyti specialias

kompetencijas, kurios yra tiesiogiai susijusios su auksciau iSvardintais jglidziais ir turi padéti

spresti tikslinés grupés, kurios padétis dél issilavinimo ir realizacijos trikumo tapo dar labiau

pazeidZiama, situacija.

|GUDZIY UDGYMAS

Pratimo pavadinimas

Susipazinimas naudojant léles

Metodai Savirefleksija, dalinimasis su kitais
Trukmeé 20 minuciy
Priemonés/patalpa Priemoneés:

Dalyviams: lélés ir gyviiny figlrélés
Aplinka:
Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Moderatorius parodo léles ir paaiskina, jog jy reikés atliekant kitg
pratimg, kurio tikslas — pristatyti kiekvieng dalyvj jam nejprastu
bldu. Moderatorius pasako dalyviams, kad Sis pratimas visiems
suteiks teigiamy emocijy ir duoda nurodymus: , Eikite prie stalo su
Zaislais, ten yra jvairiy pliusiniy léliy ir gyvaneéliy. Pasirinkite jums
mieliausig Zaislg, tuomet atsiséskite ir jdémiai apzitrékite pasirinktg
léle. Praéjus 3 minutéms duosiu signalg, kurj iSgirde kiekvienas tureés
prisistatyti apibldinant keletg pasirinkto Zaislo savybiy. Pavyzdziui,
as esu gera zirafa, galinti matyti viskg 2 kilometry atstumu nuo ¢ia“.

Nurodymai

Dalyviai pasirenka po Zaislg ir gerai jj apzilri. Tada moderatorius
pradeda uzsiémimg stebédamas, kad prisistatyty kiekvienas dalyvis.
Moderatorius turi palaikyti gerg nuotaika, juokauti ir sillyti geras
idéjas.

Aptarimas ir
diskusija:

Pasibaigus prisistatymams moderatorius paklausia dalyviy kaip jie
jautési prisistatymy metu, ar jie panasiai jauciasi kai susipazjsta su
kitais Zmonémis, kaip jie reaguoty jei jiems panaSiai prisistatyty
nezinomas Zmogus. Visiems dalyviams pasisakius, moderatorius
trumpai apibendrina teigiamas emocijas ir jvertina kiekvieno dalyvio
prisistatyma, kaip tai buvo patrauklu. Jis pasitlo dalyviams prisiminti
lélés, kuri juos jkinijo, savybes ir prisiminti jas tuomet, kai jie
atsidurs naujoje situacijoje.

Pratimo pavadinimas

Origami

Metodai

Individuali uzduotis su nurodymais, dalinimasis su didele grupe,
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analizeé

Trukmeé

10 minuciy

Priemonés/patalpos

Priemonés:

Dalyviams: popieriaus lapai A4 formato

Aplinka:

Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas Tai trumpas ir paprastas uzsiémimas, kuris parodo, kaip skirtingai
Zmonés supranta jvairius nurodymus, o taip pat akcentuoja, kaip
svarbu suprasti jvairius komunikavimo budus.

Nurodymai Kiekvienam dalyviui paduodama po vieng A4 formato popieriaus

lapg. Pasakykite grupei, kad pateiksite jiems nurodymus kaip
lankstyti popieriy origami principu. Pabrézkite, kad duodant
nurodymus dalyviai turi biti uzsimerke, jiems taip pat draudZiama
uzduoti klausimus. Pradékite nuo nuosekliy nurodymy, pakaitomis
lankstyti lapg ar atplésti jo dalj (pvz. deSinj kampa lapo virSuje).
Tuomet paprasykite dalyviy iSlankstyti lapg ir pasidéti prieS save.
Palyginkite kiekvieno dalyvio lapg ir formas, kurias jie gavo.

Diskusija ir aptarimas

Pabrézkite, kad kiekvienas popieriaus lapas atrodo skirtingai, nors
jus visiems davéte vienodus nurodymus. Kg tai galéty reiksti?
Paklauskite grupés, ar jy manymu gautas rezultatas baty geresnis,
jei jie blty atsimerke ar jiems baty leidZziama uzduoti klausimus.
Bendravimas ne visada yra paprastas, mes visi skirtingai suprantame
gautg informacija, todél labai svarbu mokeéti uzduoti klausimus, o
patvirtindami, jog suprantame parodome, jog mes teisingai
supratome tai, kg pasaké kitas Zmogus.

Pratimo pavadinimas

Istorija

Metodai Individualus darbas, diskusijos didesnéje grupéje, analizé
Trukmé 20 minuciy
Priemonés/patalpos | Priemonés:

Dalyviams: A4 formato popieriaus lapai
Aplinka:
Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Sis pratimas yra susijes su asmenine patirtimi, kaip a$ bendrauju su
kitu asmeniu, su bendravimo svarba, emocijy isreisSkimu ir jy
poveikiu geram bendravimui. Suskirstykite grupe poromis,
padalinkite poras j dvi grupes ir abiem grupéms pateikite skirtingus
nurodymus taip, kad viena grupé neZinoty apie kitai grupei pateikta
uzduotj.
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Nurodymai

1 grupé: Kiekvienas vienos grupés dalyvis atsiséda ant kédés pries
dalyvj i$ kitos grupés (pasirinkta pora). LeidZziama tik klausyti priesais
sédinCio asmens, bet draudziama bendrauti ar kaip nors kitaip
reaguoti (keisti veido iSraiskg, linkséti, Sypsotis ir t.t.).

2 grupé: Kiekvienas dalyvis pagalvoja apie kg nors teigiamo, juokingo
ar jdomaus, kuo noréty pasidalinti su poroje esanciu Zmogumi. Tai
turi atlikti kiek jmanoma emocionaliau ir triukSmingiau.

Paprasykite dalyviy pasidalinti savo potyriais Siuo budu:

2 grupé: Su kokiais sunkumais susidiréte kalbédami kai nesulaukéte
reakcijos i$ partnerio? Kg jautéte, kg pagalvojote, kokj poveikj tai
turéjo bendravimo testinumui?

1 grupé: Kokius sunkumus patyréte kai turéjote klausytis, taciau
negaléjote reaguoti parodydami emocijas? Ar tai jums trukdé
aktyviai klausytis? Kg jus jautéte, kokj poveikj tai turéjo bendravimo
testinumui?

Diskusija ir aptarimas

Grupeés prasoma iSanalizuoti bidus, kuriais paprastai parodoma, jog
klausomasi kg sako pasnekovas.

Tai neverbaliniai bldai: linkséjimas, veido israiska, akiy kontaktas,
kiino kalba.

Verbaliniai bldai: teigiami garsai (mm, aha, taip ir kt.), balso tonas,
atviri ir uzdari klausimai, perfrazavimas, apibendrinimas.

Paprasykite dalyviy padiskutuoti apie tai, kaip jie supranta
verbalinius ir neverbalinius Zenklus. Kurie veiksniai gali sukliudyti
tinkamai bendrauti, o kurie padeda geriau suprasti bendravimo
procesa ir jj paskatinti.

Pratimo pavadinimas

Jausmy namai

Metodai Individuali uzduotis su nurodymais kaip jg atlikti, dalinimasis
dideléje grupéje, analizé

Trukmeé 25 minutés

Priemonés/patalpos | Priemonés:

Dalyviams: dézé su popieriaus lapais, plakatas, klijai, lipni juosta
Aplinka:
Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Moderatorius parengia dézes kiekvienai grupei. Visose dézése turi
bati po 20 staciakampio ir po 10 trikampio formos kartono lapy. Ant
kiekvieno jy uZraSomas vienas Zodis/jausmas, daiktas, kokybé.
Kiekvienai grupei parengiama medziaga plakatui, duodami klijai ir
lipni juosta. Vedantis uzsiémimg pristato tema pabréZidamas, jog
jausmai suteikia emocinj atspalvj Zmogaus elgesiui. Jausmai yra
esminé Zzmogaus dalis, susijusi su jo vidiniu pasauliu ir tuo, kaip jis
supranta pasaulj bei kaip bendrauja su kitais Zzmonémis.
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Nurodymai

Dalyviai suskirstomi j grupes. Kiekvienai grupei paduodama dézé su
kortelémis, vienu plakatu, klijais ir lipnia juosta. Moderatorius
pasitlo visoms grupéms perskaityti uzraSus ant jy dézése esanciy
korteliy, pasirinkti tik tas korteles, kurios iSreiSkia jausmus ir jas
pakomentuoti grupés viduje. Tuomet pastatyti savo ,Jausmy
namus” klijuojant pasirinktas korteles ant plakato ir jj jréminant. Siai
uzduociai atlikti skiriama 15 minuciy. Praéjus Siam laikui kiekviena
grupé pristato savo ,,nama”“. Baigus pristatymg visi dalyviai kartu
aptaria teigiamus ir neigiamus jausmus ir tai, kaip jie pasireiskia
elgesyje.

Aptarimas ir diskusija

Moderatorius analizuoja atlikta uzduotj padedamas visy dalyviy ir
akcentuodamas emocijas ir jy poveikj misy supratimui apie pasaulj
bei misy elgesiui. Kartu su dalyviais apibendrinkite uZduoties
rezultatus, primindami jiems tai, jog gebéjimas suprasti jausmus yra
ypatingai svarbus, nes jie emociskai nuspalvina Zmogaus gyvenima.

Pratimo pavadinimas

Tobulas veidrodis

Metodai Individualus darbas su tekstu, aptarimas porose
Trukmeé 25 minutés
Priemonés/patalpos | Priemonés:

Dalyviams: uzduoties lapas ,ldealus veidrodis“
Aplinka:
Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Vedantis uZsiémimga paklausia dalyviy, kaip daznai ir kada jy
manymu Zmogus pasiziuri j veidrodj, langg ar kitg vaizda atspindintj
pavirsiy. Paskatina dalyvius teikti skirtingus ir originalius atsakymus,
pabréZzdamas, jog visi Zmonés skiriasi vienas nuo kito, ta¢iau zmogus
gali buti kitoks savaime jvairiais savo gyvenimo etapais. Stebint savo
atvaizda veidrodyje, o taip pat ir kity Zmoniy stebéjimas suteikia
unikalig informacijg apie tai, kas mes esame ir kur Siuo metu esame
— besiSypsantys ar susimaste, tarp kity Zmoniy ar nuo jy atsiskyre.
Moderatorius pateikia nurodymus: ,Susiskirstykite poromis.
Kiekviena pora gaus uzduociy lapa ,Idealus veidrodis“. Perskaitykite
istorijg. Aptarkite perskaitytg istorijg, apie k3 ji ir kg ji jums primena,
kokius jausmus sukelia®.

Nurodymai

Dalyviai dirba porose 10 minuciy. Véliau moderatorius duoda kitg
uzduotj: dabar vienas i$ poroje esanciy dalyviy pagalvoja ir pasako
savo paties vidine savybe, kurios nejmanoma pamatyti veidrodyje, o
taip pat pasako dar vieng savybe, kurig jy manymu turi jo partneris
ir kurios negalima pastebéti is pirmo Zvilgsnio. Taigi, viena pora turi
pasidalinti iS viso 4 nematomomis savybémis“. Poroms leidZiama
dirbti dar 5 minutes. Tikétina, jog dvi ar trys poros iSvardins tas
pacias savybes.
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Diskusija ir aptarimas

Moderatorius paanalizuoja jausmus, kurie iskilo atliekant pratima ir
juos apibendrina. Dalyviams paaiskinama, jog palieCiant vidinj
Zmogaus pasaulj (savo ar kity) galima iSprovokuoti labai stiprius
jausmus. Bendravimas taip pat yra susijes tokiais pat jausmais,
ypatingai tuomet, kai jie atsiranda tarp Zmoniy, kurie yra vienas
kitam svarbUs. Bendravimas yra Zymiai aiSkesnis nei iSoré,
pradedant tokia paprasta jo funkcija kaip apsikeitimas informacija iki
sumanaus klausimy ir atsakymy formulavimo. Tai bendravimas,
poZilris j save ir kitus. Moderatorius akcentuoja bendras vertybes,
jvardintas grupése ir pasitikéjima, kuris yra labai svarbus atliekant §j
pratima.

Priedai, internetinés
nuorodos, vaizdo
jrasai, nuotraukos,
kitos priemonés

UZduociy lapas “Veidrodis”

Pries daugelj mety gyveno veidrodZiy meistras. Savo veidrodziams
jis pasirinkdavo tik geriausig stikly savo veidrodZziams be démiy,
jtrakimy ar nelygumuy. Jis pirkdavo tik geriausios kokybés sidabra,
kuriuo padengdavo stikla ir tai atlikdavo taip sumaniai, kad
veidrodziai niekada nepatamsédavo. Meistras noréjo, kad jo
veidrodziai buty tokie tikslts, kad Zmogus, pamates atspindj
spélioty, ar tai yra jvaizdis, ar pats Zmogus.

Po daugelio mety darbo vyras tapo Zzinomas kaip meistras,
gaminantis pacius tiksliausius veidrodzius. Taciau palaipsniui jis
pastebéjo, kad kazkas vyksta ne taip - Zmonés, kurie nusipirkdavo
veidrodj, iSeidavo i$ parduotuvés prastesnés nuotaikos, nei bldavo
jéje. Kai kurie pamate savo atspindj veidrodyje net nulidsdavo. Dar
kiti, praéjus kelioms dienoms po veidrodzio jsigijimo, uzdengdavo jj
skara arba skraiste.

Meistras pagalvojo apie viso savo gyvenimo darbg ir ta
pasitenkinimg, kurj jis anks¢iau jausdavo gamindamas veidrodzius.
Vis deélto, kazko truko. Turéjo buati kazkas daugiau, nei tik
nepriekaistingas stiklas ir sidabro rémai.

Meistras prisiminé, kad Zvelgdamas j parduotuvéje esancius Zmones
jis matydavo daugiau nei tik jy fizines savybes - matydavo kazkokig
Sviesg, Svytéjimg ar grozj, kuris rodos iSnykdavo veidrodyje. lJis
pradéjo projektuoti iS naujo, norédamas sukurti tokj veidrodj,
atspindintj ne tik asmens fizines savybes, bet ir Svytéjimg, kuris
atspindéty ne tik Zmogaus fizines savybes, bet ir tg3 Zzmogy lydintj
Svytéjima.

Meistras pradéjo studijuoti holografine fotografijg ir aiskintis, kaip
lazerio spindulys gali keisti vaizda. Galiausiai jis suprato, kad
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Zmogaus akyje esantys kristalai primena apverstg veidrodj ir vietoj
to, kad atspindéty tikrajj vaizda, akys kazkokiu budu jsiskverbia j
#mogaus vidinj pasaul;j ir siela. Stai kodél mogaus groZis atsispindi
ne veidrodyje, bet akyse, kurios Zvelgia j jj. Tai suprates, meistras
pardavé veidrodzius sakydamas: ,naudokités Siuo veidrodziu, bet
Ziurékite j Zmoniy akis ..."

Pratimo pavadinimas

Zaidimas kortomis

Metodai Darbas dideléje grupéje, diskusija
Trukmeé 50 minuciy
Priemonés/patalpos | Priemonés:

Dalyviams: korty, ant kuriy uzrasyti jausmy pavadinimai, rinkinys
Aplinka:
Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Moderatorius parengia korty rinkinj, ant kiekvienos kortos
uzradydamas po vieng jausmo pavadinima. Sis pratimas pagilina
Zinias apie neverbalinj jausmy iSreiSkimg ir jy atpaZinima.
Moderatorius atkreipia dalyviy démesj j neverbalinio jausmy
iSreiSkimo ir atpazinimo budus.

Nurodymai

Dalyviai suséda ratu. Uzsiémimo vedantysis padalina dalyviams
kortas taip, kad kiekvienam dalyviui tekty dvi arba trys kortos.
Dalyviai apziuri savo kortas bet taip, kad kiti negaléty pamatyti kas
jose uzZraSyta. Kiekvienas dalyvis turi suvaidinti tg jausma, kuris
parasytas jo kortoje, taciau kalbéti draudziama. Kiti stebi vaidybg ir
bando atspéti vaizduojamg jausma. Tai tesiama tol, kol visi dalyviai
suvaidins po vieng jausma. Tuomet dalyviai vaizduoja jausma,
uzrasytg antroje kortoje. Neverbalinis jausmy pristatymas baigiasi
tuomet, kai kiekvienas dalyvis suvaidina visus jy kortose uzraSytus
jausmus, o kiti pabandé juos atspéti. Véliau inicijuojama diskusija,
kurios tikslas yra aptarti jausmy iSreiSkimo ir jy atpazinimo badus.

Diskusija ir aptarimas

Moderatorius pradeda diskusijg ir atkreipia démesj j neverbalinius
bldus iSreiksti jausmus. Jis sutelkia démes;j j kiino kalbg, pozg, veido
iSraisSka, gestus, Zvilgsnj ir veido iSraiSkag. Moderatorius paskatina
dalyvius pasidalinti savo pastebéjimais ir mintimis. Moderatorius
taip pat akcentuoja identifikavimo metodus, su tuo susijusius
sunkumus ir gebéjimus atskleisti jausmy gylj bei pabando dalyvius
jtraukti j aktyvig diskusijg. Apibendrinant pagrindinis démesys
skiriamas jgldziy iSreikSti jausmus ir juos atpazinti ugdymui
atskleidZiant jausmy sgsajg su Zmogaus asmenybe ir jy poveik].

Priedai, internetinés
nuorodos, vaizdo

Kortos: “Jausmai”
Susinervines
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jrasai, nuotraukos,
kitos priemonés

Jauciantis panieka
Jsiutes
Litdnas

Sugniuzdytas
Piktas
ISdidus
Susirupines
Jsitempes
Kaltas
Laimingas
DZitgaujantis
Susierzines
Neramus
Patenkintas
Apstulbes
Sutrikes
Susizavéjes
Nusimines
Sumises
Linksmas
Susisielojes
Nustebes
ISsigandes
Susigédes
Vienisas
Turintis vilCiy

Pratimo pavadinimas

Kédés

Metodai Struktlrizuotas pratimas, diskusijos
Trukmeé 15 minuciy
Priemonés/patalpos | Priemonés:

UZsiémima vedanciajam: daugiau kédziy patalpoje
Dalyviams: nurodymai kiekvienam dalyviui
Aplinka:

Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Moderatorius paruosia trijy tipy nurodymus uzraSydamas juos ant
atskirty nedideliy popieriaus lapy. Kiekvienam dalyviui padalina po
vieng nurodymy lapa (a, b arba c). Nurodymy variantai dalyviams
turi bati padalinti tolygiai, o moderatorius liepia dalyviams niekam
nerodyti savo varianto. Tuomet kiekvienas dalyvis raginamas
dalyvauti laikantis gauty nurodymuy.

Nurodymai

Dalyviai turi atlikti uzduotj per 10 minuciy. Moderatorius jsiterpia tik
tuomet, kai atsiranda rizika, jog uZduotis bus atlikta anksciau.
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Praéjus 10 minuciy dalyviai susirenka visi kartu j didele grupe
diskusijai.

Diskusija ir aptarimas

Diskusijos metu uzduodami Sie klausimai:

Ar jus laikétés nurodymy? Kaip jus bendravote su Zmonémis, kurie
noréjo atlikti uzduotj kitaip? Ar jus gincijotés, ar bendradarbiavote?
Jei jus su tuo susiduréte, kg jus daréte? Moderatorius apibendrina
rezultatus ir nurodo rysj tarp konflikto esmés ir priezasciy,
iSprovokavusiy konflikta.

Priedai, internetinés
nuorodos, vaizdo
jrasai, nuotraukos,
kitos priemonés

A nurodymai: kambaryje esancias kédes sustatyti kambaryje ratu.
(10 min.)

B nurodymai: visas kambaryje esancias kédes sustatykite prie dury
(10 min.)

C nurodymai: sustatykite visas kédes prie lango. (10 min.)

Pratimo pavadinimas

Mano poreikiai esant konfliktinei situacijai

Metodai »Minciy lietus”, dalinimasis potyriais, savi-refleksija, diskusija
Trukmeé 35 minutés
Priemonés/patalpos | Priemonés:

Dalyviams: plakatas, markeriai
Aplinka:
Patogus kambarys be staly, kédés sustatytos ratu

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Vedantis uZsiémimg specialistas pristato uZsiémimo tema
teigdamas, kad vienas i$ svarbiausiy socialiniy jgldziy yra Zmogaus
gebéjimas spresti konfliktines situacijas. Jis paragina kiekvieng dalyvj
apgalvoti paskutine konfliktine situacija, su kuria jiems teko susidurti
ir papasakoti apie jg visiems. Svarbu pabrézti, kad pasakojant
negalima minéti vardy, nebent tuo atveju, jei pasakojantysis to
pageidauty. Jei pasakojama situacija yra susijusi su grupéje esanciu
asmeniu, batinas abipusis susitarimas.

Nurodymai

Pasirenkamas kalbétojas, kuris papasakoja dalyviams apie
konfliktine situacijg, nurodydamas jvykj, ginCo ypatumus, nelygia
situacijg jei tokia buvo (pvz. suZeistas, jZeistas ir pan.). Suteikite
dalyviams galimybe papasakoti kaip jie jauciasi ir kg galvoja apie
konfliktg. Kitame pratimo atlikimo etape kiekvienas dalyvis turi
uzbaigti sakinj panaudodamas tris jausmus, kuriuos gali pasirinkti i$
saraso jausmy, uzradyty ant plakato (priedas prie pratimo ,Zaidimas
kortomis“). ,Kai a$ esu......, man reikia. .. ....". Sis sakinys uZrasomas
ant lentos arba ant plakato kartu su trimis jvardintais jausmais.
Besikartojancios emocijos sgrase pazymimos varnele tiek karty, kiek
jos kartojasi. Atlikite tg pacig uzduotj, bet dabar jsivaizduojant save
kitoje konflikto dalyvio puséje. Palyginkite abu plakatus.

Diskusija ir aptarimas

Dalyviai, padedami moderatoriaus, palygina savo idéjas, atranda ir
aptaria panasumus ir skirtumus. Moderatorius susumuoja panasias
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idéjas ir vadovauja diskusijai dél bendryjy taisykliy nustatymo
konfliktinés situacijos sprendimui.

Pratimo pavadinimas

Komandinis darbas

Metodai Darbas mazose grupése, koliazas, prezentacijos, diskusijos
Trukmé 40 minuciy
Priemonés/patalpos | Priemonés:

Dalyviams: magnetiné lenta, zymekliai, klijai, Siaudeliai, popieriaus
lapai, zirklés, sgvarzélés, zurnalai

Aplinka:

Patogus kambarys, 2-3 tusti stalai, be kédziy.

Dalyviy skaicius

10-14

Jvadas

Grupé padalinama j dvi-tris mazas grupes. Prie$ uZzduoties atlikima
galima paprasyti kiekvienos grupés pazaisti energizuojantj zaidimg,
kurio tikslas susitelkimas, komandinis darbas ir pan. (pvz. sala
vandenyne, bendras piesinys ir kt.). Kiekviena komanda dirba kartu
atlikdama uzduotj, o atlike pratimg papasakoja kokj vaidmenj atliko
komandinio darbo metu.

Nurodymai

Kiekviena komanda, pasinaudodama savo nariy stipriosiomis
pusémis, privalo parengti ateities projekty. “|sivaizduokite, kad
organizacija, kurioje jus dirbate, yra uZdaroma. Jums reikia
apmastyti savo stiprigsias puses ir kaip galétuméte jomis
pasinaudoti esamoje situacijoje. Parenkite plakatg, kuris propaguoty
jusy idéjg: 20 minuciy idéjos sukdrimui ir tuomet dar 20 minuciy
pasirengimo darbams.

Diskusija ir aptarimas

Aptariamas komandos darbas atliekant uzduotj. Kaip kiekvienas
komandos narys jautési dirbdami kartu? Kokius vaidmenis turéjo?

Pratimo pavadinimas

Grjztamasis rysys

Metodai Dalijimasis, savi-refleksija, diskusija
Trukmé 10 minuciy
Priemonés/patalpos | Aplinka:
Patogus kambarys, 2-3 tusti stalai, be kédziy
Dalyviy skaicius 10-14

Jvadas

Sis pratimas parodys dalyviams kaip teikti grjiztamajj rys;.

Nuorodos

Visi sédi ratu. Kiekvienas dalyvis turi pasakyti komplimentg Zmogui,
sédinCiam jo kairéje pagal §j pavyzd;:
Siandien tu.......... /Man patinka, kad....../nes........
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JUs turite lygiai 3 minutes apmastyti savo komplimentg, o tuomet
kiekvienas dalyvis pateikia savo nuomone apie jiems i$ kairés pusés
sédintj asmenj. Tai darant atkreipkite ypatingg démesj |
neverbalinius signalus.

Diskusija ir aptarimas

- Kaip jautétés sakydamas komplimentg?
- Ka jautéte girdédami kitus sakant grazius ZodZius apie jus?

Jvertinimas

Mokymosi progreso ir dalyviy supratimo lygiui jvertinti galima naudoti skirtingus metodus.

Mes sitlome naudoti Cia pateiktus Jvertinimo lapus, kuriuos sudaro atviri klausimai. Jei

mokymus vedancio specialisto/socialinio darbuotojo manymu jvertinimo lapus gave dalyviai

gali jaustis vertinami, tokiu atveju jvertinimui galima pasirinkti atvirg diskusijg (minciy liety)

bei minciy zemélapj, kuris parodyty grupés bendrg supratimg ir jglidzius, kuriuos mes ir

norime jvertinti. Diskusijos metu gali blti naudojami tie patys klausimai, kurie pateikiami ir

jvertinimo lapuose.

5 IVERTINIMO ANKETA

Atsakykite j Siuos klausimus :

M Paskirstykite jvairius bendravimo jgudZius skaléje nuo 1 iki 10 pagal kiekvieno jy

svarbg geram tarpusavio bendravimui uztikrinti. Pradékite nuo Nr. 1.

M Koks pokytis yra svarbus jums paciam ir kaip jus jj pasieksite? Kokiais socialiniais

jgldziais pasinaudosite?

M Kur a$ esu: kg esu pasiekes iki $ios dienos ir ko noriu siekti toliau pasibaigus

mokymams?
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Mokymo moduliai- Mokymo programos pavyzdys

Programa gali bati priderinta prie kiekvienos Salies specifikos, atitinkamai pakoreguojant jos
taikymo blda bei atsizvelgiant ir j mokymuose dalyvaujanc¢iy Zzmoniy skaiciy. Pristatymui
galima naudoti kiekviename modulyje pateikiamg teorijg, kuri pateikiama dalyje , Teoriniai
pagrindai“. Pratimy aprasSymai atitinkamai pateikiami kiekvieno modulio dalyje ,)gudziy

ugdymas”.
1. Saves paZinimo ugdymas — 5 dalys 50 min.
Dalies Veiklos | Trukmeé Tema Pratimo
Nr. Nr. pavadinimas/metodas
1 1.1 15 min Jausmai Pratimas ,Mano jausmai”
1.2. 15 min Emocinis intelektas — Prezentacija
teorinis pagrindimas

1.3. 20 min Jausmy iSreiskimas Pratimas , ISreiksk savo
jausmus“

2. 1.4. 30 min Pozityvus mastymas ir Pratimas ,Patirtys”
savianalizé

1.5 20 min Kur as esu 1 JVERTINIMO ANKETA

3 1.6. 20 min Pasitikéjimo savimi ir Prezentacija
sgmoningumo teorinis
pagrindimas
1.7. 15 min Pasitikéjimo savimi lygio | Pratimas ,,Didelis ir
jvertinimas menkas pasitikéjimas
savimi “

1.8. 15 min Atsparumas Pratimas ,Mano asmeniné
patirtis iSgyvenant
nelaime”

4 1.9. 30 min Pasitikéjimo savimi Pratimas ,Pasitikéjimo
ugdymas savimi koliazas”

1.10. 20 min Pasitikéjimo savimi Pratimas ,Kokia tavo

ugdymas nuomoné apie save?”
5 1.11. 20 min Pasitikéjimo savimi Pratimas ,Jaustis galingu ir
ugdymas pasitikinciu savimi”

1.12. 15 min Kur as esu? 2 JVERTINIMO ANKETA

1.13. 15 min Ateities planavimas Diskusija uzbaigiant temg,

kurios metu planuojamas
tolimesnis grupés jgudziy
Sioje srityje ugdymas.
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2. Savikontrolés ugdymas — 5 dalys, 50 min.

Dalies | Pratimy | Trukmé Tema Pratimo
Nr. Nr. pavadinimas/metodas
1 2.1. 30 min Jvadas j temga apie Pratimas ,Savireguliacijos
savireguliacija jgtidZiy sarasas”
2.2 20 min Savireguliacijos teoriniai Prezentacija
pagrindai
2. 2.3. 30 min Savireguliacijos supratimas | Pratimas ,Savireguliacijos
jgtidZiy sarasas”
2.4, 20 min Neverbalinio bendravimo Prezentacija
poveikis misy emocijoms
— teoriniai pagrindai
3 2.5. 10 min Savireguliacijos lavinimas Pratimas: Poveikis misy
taikant neverbalinj paciy emocijoms,
kodavima pasirenkant tinkama
neverbalinj kodavima
2.6 10 min Pries tai atlikto pratimo Diskusija
aptarimas
2.7. 20 min Emocinis iSpuolis — Prezentacija
teoriniai pagrindai
2.8. 10 min Emocinis iSpuolis Pratimas ,,Emocinis
iSpuolis”, 1 dalis
4 2.9. 30 min Emocinis iSpuolis Pratimas ,,Emocinis
iSpuolis”, 2 dalis
2.10. 20 min Savikontrolés priemoniy Pratimas ,Kaip save
suklrimas kontroliuoti?“, 1 dalis
5 2.11. 20 min Savikontrolés priemoniy Pratimas ,Kaip save
sukdrimas kontroliuoti?“, 2 dalis
2.12. 15 min Kur as esu? 3 JVERTINIMO ANKETA
2.13. 15 min Ateities planavimas Diskusija uzbaigiant temg,
kurios metu planuojamas
tolimesnis grupés jgudziy
Sioje srityje ugdymas.
3. Socialinio sgmoningumo ugdymas— 5 dalys, 50 min.
Dalies Pratimy | Trukmé Tema Pratimo
Nr. Nr. pavadinimas/metodas
1 3.1. 20 min Pasveikinimas, SusipaZinimas naudojant
prisistatymas nuotraukas/Zemélapius
3.2. 30 min Empatija Istorijos iSgyvenimas
2. 3.3. 20 min Kity supratimas ir Kity supratimas
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solidarumo tam tikrose
situacijose iSreisSkimas

3.4.

30 min

Aktyvus klausymas,
empatija

Kito vietoje

3.5.

50 min

Atrasti save per greta
manes esancius Zmones.
Kaip jie verCia mane
jaustis? Pasaulio
tyrinéjimas per kitus
mums svarbius asmenis

Kitas reikSmingas

3.6.

50 min

UzZslépto tinklo
supratimas. Grupés
proceso dinamika

Paramos tinklas

3.7.

40 min

Apmastyti kity Zmoniy
poreikius. Paramos tinklo
karimas

Kitokia diena

3.8.

10 min

Kur as esu?

4 JVERTINIMO ANKETA

4,

: Socialiniy jgtidZiy ugdymas (santykiy valdymas)- 5 dalys, 50 min.

Dalies
Nr.

Pratimy
Nr.

Trukmeé

Tema

Pratimo
pavadinimas/metodas

1

4.1.

20 min

Savo stipriyjy pusiy
pristatymas atliekant
savianalize panaudojant
simboliy kalba

Susipazinimas naudojant
léles

4.2.

10 min

Jvairiy bendravimo budy
atpazinimo ir supratimo
svarba

Origami

4.3.

20 min

Asmeniniy iSgyvenimy
kalbant su kitu Zmogumi
patyrimas. Bendravimo
priemoniy, emocijy
iSreiskimo ir jy jtakos
geram bendravimui
svarba.

Istorija

4.4.

25 min

Jausmy supratimas

Jausmy namai

4.5.

25 min

Jausmy provokavimas
bendravimo metu.
Pasitikéjimas ir jausmy
iSreiSkimas bendraujant.

Tobulas veidrodis

4.6.

50 min

Neverbaliniai badai
parodyti savo jausmus ir

Zaidimas kortomis
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tai, kaip kiti juos atpazjsta

4.7. 15 min Konfliktinés situacijos Kédés
iSgyvenimas ir budai, kaip
konflikto iSvengti

4.8. 35 min Konflikto ir kiekvienos Mano poreikiai esant
jame dalyvaujancios konfliktinei situacijai
pusés poreikiy
supratimas. Jausmy
dinamika siekiant
konflikto sprendimo.

4.9, 40 min Savo stipriyjy pusiy Komandinis darbas
apmastymas dirbant

komandoje. Santykiy
komandoje dinamika.

4.10. 10 min Gebéjimas teikti teigiama | Grjztamasis rysys
griztamajj rys;j.
4.11. 10 min Kur as esu? 5 JVERTINIMO ANKETA
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