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Įvadas 

Jaunoms mamoms nusprendus vėl tęsti mokslus, joms rekomenduojama tam pasirengti 
dalyvaujant įgalinimo mokymuose, kurie padėtų joms lengviau įsitraukti į švietimo programą 
bei paskatintų jas tęsti mokslus pagal pasirinktą specialybę. Dauguma niekur nedirbančių ir 
nesimokančių jaunų žmonių neretai yra menko išsilavinimo, todėl norint, kad jie pradėtų 
mokintis, juos būtina paskatinti. Neretai jauniems žmonėms būtina išmokti įveikti tokius 
sunkumus, iškylančius mokantis, kaip pavyzdžiui: netinkamas elgesys ir požiūris, lankymas, 
pagrindinių įgūdžių trūkumas, nesugebėjimas mokintis.  

Šis Įgalinimo vadovas yra skirtas padėti spręsti visas aukščiau išvardintas problemas. Jis 
grindžiamas emocinio intelekto vystymu, nes moko suprasti ir valdyti savo jausmus ir elgesį, 
taip pat suprasti aplinkinius žmones ir sėkmingai bendrauti grupėje bei socialinėje aplinkoje. 
Vadove pristatomi praktiniai mokymai, kurių metu daugiau nei 80% laiko skirta aktyviam 
dalyvių įtraukimui bei praktinių užduočių atlikimui. Mokymų metodologija apima 
prezentacijas/paskaitas (nedidelio formato, pateikiamą keliais etapais ir apimančią ne 
daugiau nei 20% mokymui skirto laiko), o taip pat skirtingas aktyvaus bei interaktyvaus 
mokymosi technikas ir metodus. Pavyzdžiui: 

1. Savo emocijų pažinimas. Emocinio intelekto pagrindas – tai savęs pažinimas, savo 
jausmų suvokimas. Mūsų gebėjimas bet kuriuo metu atpažinti savo jausmus yra ypač 
svarbus mūsų įgūdžių ugdymui ir savęs atskleidimui. Jeigu mes nesuvokiame savo 
tikrųjų jausmų, mes esame jų valdomi. Tiems žmonėms, kurie pasitiki savo jausmais, 
geriau sekasi gyvenime, nes jie aiškiai supranta, kokius sprendimus turėtų priimti 
savo gyvenime, ar tai būtų gyvenimo partnerio ar tinkamo darbo pasirinkimas. 

 

2. Emocijų valdymas. Jausmų valdymas ir jų išreiškimas tinkama forma yra įgūdis, kuris 
yra glaudžiai susijęs su gebėjimu suprasti savo jausmus. Kokie yra savęs nuraminimo 
būdai jaučiant nerimą, liūdesį ar susierzinus? Kas nutiks, jei nesugebėsime 
susitvarkyti su šiomis pagrindinėmis emocijomis? Žmonės, kurių silpni emocijų 
valdymo įgūdžiai, nuolat jaučia baimę ar nerimą, tuo tarpu gebantys valdyti jausmus 
greičiau atsigauna po patirtos nesėkmės ar streso.  

 

3. Savęs motyvavimas. Gebėjimas mobilizuoti emocijas siekiant tikslo padeda sukaupti 
dėmesį, motyvuoja, skatina asmeninį tobulėjimą bei kūrybinę energiją. Emocijų 
suvaldymas (savęs apdovanojimas ir nerimo nuslopinimas) – tai pagrindinė sąlyga bet 
kokiam laimėjimui. Taip pat tai gebėjimas veikti būnant tokioje būsenoje, kurią 
sportininkai apibūdina kaip „srovę“ – bekompromisį sąmoningumą, kurio dėka 
pasiekiami puikūs rezultatai bet kurioje srityje. Šių gebėjimų turintys asmenys 
paprastai yra žymiai produktyvesni ir gebantys daug pasiekti visose veiklose, kurių 
imasi. 
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4. Kitų žmonių emocijų pripažinimas. Empatija – vienas iš esminių žmonių gebėjimų, yra 
glaudžiai susijęs su emociniu sąmoningumu. Kur yra empatija, kokie yra socialiniai 
abejingumo kaštai ir kokios yra empatijos altruizmo atsiradimo priežastys? Empatiški 
žmonės jautriau reaguoja į subtilius socialinius signalus, užsimenančius apie kitų 
poreikius ar troškimus. Tokie asmenys labai tinka darbui tokiose srityse, kaip 
medicina, švietimas, pardavimai ir vadyba. 

 

5. Stabilūs santykiai. Menas užmegzti ryšius iš esmės suprantamas kaip gebėjimas 
valdyti kitų emocijas. Tai skatina populiarumą, lyderystę ir veiksmingą tarpusavio 
bendravimą. Šiais gebėjimais pasižymintys žmonės puikiai elgiasi situacijose, kai reikia 
sklandžiai bendrauti su kitais, jie tiesiog tampa „socialinėmis žvaigždėmis“.  
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Kaip naudotis šiuo BYMBE Įgalinimo vadovu 

Šį vadovą sudaro keturi skyriai: 

1. Savęs pažinimo ugdymas: gebėjimas atpažinti ir suprasti savo jausmus. Mes pradedame 
nuo savo emocijų žodynėlio kūrimo, mokomės atskirti jausmus nuo gilesnių emocijų, 
atpažinti šių emocijų fizinius ir elgesio aspektus, suprasti jų poveikį mums ir galimas to 
poveikio pasekmes. Tai padės merginoms išvengti neigiamų emocijų spąstų ir sustiprins jų 
gebėjimą pasinaudoti teigiamų emocijų galia.  

2. Savikontrolės ugdymas. Mokymų dalyvės išmoks geriau valdyti savo emocijas, prisitaikyti, 
rodyti iniciatyvą, neprarasti optimizmo ir išlikti atkakliomis siekiant savo tikslų.  

3. Socialinio sąmoningumo ugdymas. Šio etapo metu merginos sužinos apie socialinę aplinką 
- visuomenės ir jos grupių poveikį žmonių elgesiui, o taip pat geriau supras pagrindines kitų 
žmonių emocijas ir tai, kas jas paskatina, pavyzdžiui, situacija, kai jų šeimos nariai nepalaiko 
jų troškimo grįžti į mokyklą.   

4. Socialinių įgūdžių ugdymas (santykių valdymas). Merginos išmoks savo socialinėje 
aplinkoje atpažinti jas palaikančius asmenis, pagerins savo bendravimo, konfliktų sprendimo 
įgūdžius, išmoks dirbti grupėje. Šie įgūdžiai padės joms rasti paramą ir ja pasinaudoti grįžtant 
atgal į mokslo pasaulį, suteiks stiprybės įveikti neigiamą įtaką bei padės geriau integruotis į 
besimokančiųjų grupes.  

Kiekvienas skyrius yra padalintas į 3 dalis:  

• Teoriniai pagrindai – čia pateikiami teoriniai mokymų pagrindai, kuriais galite 
pasinaudoti rengdami prezentacijas.  

• Įgūdžių ugdymas – čia rasite pratimų, kurie padės ugdyti reikiamus įgūdžius.  

• Įvertinimas – čia rasite įvertinimo lapus, kuriuose pateikti trumpi klausimai padės 
jums įvertinti mokymų dalyvių daromą pažangą.  

Vadovo pabaigoje pateikiamas mokymo programos pavyzdys, kuriame teorija, pratimai ir 
įvertinimas padalinta į 20 mokymo skyrių, kiekvienam iš jų skiriant po 50 minučių. Mokymo 
programą galima pritaikyti prie kiekvieno mokymų užsiėmimo, atsižvelgiant į besimokančiųjų 
grupės dydį bei dalyvių poreikius. 

Siekiant palengvinti teksto skaitymą, kai kur tekste yra naudojama vyriška dalyvio forma kai 
kalbama apie asmenis, tačiau visais atvejais tai reiškia tiek vyrą, tiek ir moterį.   
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1 skyrius: Savęs pažinimo ugdymas 

 
Tikslai 
Gebėjimas atpažinti ir suprasti savo jausmus. Mes pradėsime nuo savo emocijų žodynėlio 
kūrimo, mokomės atskirti jausmus nuo gilesnių emocijų, atpažinti šių emocijų fizinius ir 
elgesio aspektus, suprasti jų poveikį mums ir galimas to poveikio pasekmes. Tai padės 
merginoms išvengti neigiamų emocijų spąstų ir sustiprins jų gebėjimą pasinaudoti teigiamų 
emocijų galia. 
 
Pagrindiniai aspektai 

• Emocinis sąmoningumas: savo emocijų ir jų poveikio atpažinimas. 
• Tikslus savęs įvertinimas: savo stipriųjų pusių ir ribų žinojimas. 
• Pasitikėjimas savimi: geras savo vertės ir sugebėjimų suvokimas.  

Priemonės 

• Teoriniai pagrindai 

• Įgūdžių ugdymas 

• Įvertinimo lapai 
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Teoriniai pagrindai: EMOCINIS INTELEKTAS (EI) 

Emocinis intelektas ir pažinimas, kas tai?  

Emocinis intelektas (EI) – tai individų sugebėjimas atpažinti savo ir kitų žmonių emocijas, 
atskirti skirtingus jausmus ir atitinkamai juos įvardinti, valdyti savo mąstymą ir elgesį 
pasinaudojant emocine informacija, o taip pat valdyti savo emocijas ir/ar jas pakoreguoti 
norint prisitaikyti prie aplinkos ar siekiant savo tikslo.1 

Paprastai teigiama, jog emocinis intelektas apima tris įgūdžius: emocinį sąmoningumą; 
sugebėjimą panaudoti emocijas ir pritaikyti jas problemų sprendimui ir gebėjimą valdyti 
emocijas, jas kontroliuoti bei gebėjimą pralinksminti ar nuraminti kitus žmones.  

Atlikti tyrimai parodė, kad žmonės, pasižymintys aukštu emociniu intelektu, išsiskiria geresne 
psichikos sveikata, geriau dirba, taip pat turi lyderystės įgūdžių. Vis dėlto, nebuvo nustatytas 
priežastinis ryšys ir tokios išvados gali labiau sietis su bendru intelektu bei specifiniais 
asmenybės bruožais, o ne su emociniu intelektu. 

Dauguma mūsų pažįsta žmonių tiek darbo, tiek asmeninėje aplinkoje, kurie yra geri 
klausytojai. Nesvarbu, kokioje situacijoje atsidūrėme, atrodo, jog jie visada žino ką ir kaip 
pasakyti, kad mūsų neįskaudintų ar nesupykdytų. Jie visada parodo mums dėmesį ir rūpestį, 
o tai padeda mums neprarasti vilties ir optimizmo net ir tuomet, kai nerandame savo 
problemos sprendimo.  

Tikriausiai pažįstamų tarpe yra ir tokių, kurie puikiai moka valdyti savo emocijas. Jie 
nepradeda pykti atsidūrę įtampos kupinoje situacijoje, o kaip tik pasižymi gebėjimu įžvelgti 
problemą ir ramiai rasti jai sprendimą. Šie žmonės puikiai moka priimti sprendimus ir žino, 
kada gali pasikliauti savo intuicija. Nepaisant šios jų stiprybės jie taip pat pageidauja būti 
sąžiningai vertinami. Jie priima kritiką ir moka ja pasinaudoti gerinant atliekamo darbo 
kokybę.  

Šių žmonių aukštas emocinio intelekto (EI) lygis. Jie ne tik puikiai pažįsta save, bet sugeba 
pajausti ir kitų emocinius poreikius.   

Vis daugiau žmonių pradeda suprasti EI svarbą ne tik techninių gebėjimų ugdymui, bet ir 
profesiniams pasiekimams, todėl organizacijos vis dažniau tikrina EI įgūdžius priimant į darbą 
naujus darbuotojus ar vertinant jų paaukštinimo galimybes.  

Emocinio intelekto savybės  

Amerikos psichologas Daniel Goleman savo knygoje „Emocinis intelektas. Kodėl jis gali būti 
svarbesnis nei IQ“ (1995) pristato emocinį intelektą apibrėžiančių penkių elementų sistemą: 

Ø Savęs pažinimas – aukštą EI lygį turintys žmonės dažniausiai labai gerai save pažįsta. Jie 
supranta savo emocijas ir neleidžia savo jausmams jų užvaldyti. Jie pasitiki savimi, nes tiki 
savo intuicija ir valdo savo emocijas. Jie taip pat pageidauja, kad juos sąžiningai įvertintų, 

                                                             
1https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional_intelligence 
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nes žinodami savo stipriąsias ir silpnąsias puses jie gali tobulinti ir save, ir atliekamą 
darbą. Dauguma žmonių mano, kad savęs pažinimas yra svarbiausia emocinio intelekto 
dalis.  

Ø Savireguliacija – tai gebėjimas valdyti savo emocijas ir impulsus. Žmonės, kurie turi 
savireguliacijos gebėjimų, paprastai neleidžia sau tapti pernelyg piktais ar pavydžiais, jie 
nedaro impulsyvių, neatsargių sprendimų. Jie pagalvoja prieš imdamiesi veiksmų. 
Savireguliaciją charakterizuoja rūpestingumas, gebėjimas priimti pokyčius, vientisumas ir 
gebėjimas pasakyti ne. 

Ø Motyvacija – paprastai žmonės, turintys aukštą EI, yra labai motyvuoti. Jie yra pasirengę 
paaukoti greitus rezultatus dėl ilgalaikės sėkmės. Šie žmonės dirba labai produktyviai, 
mėgsta iššūkius ir daug pasiekia bet kurioje veikloje, kurios imasi. 

Ø Empatija – tai tikriausiai antras pagal svarbą EI elementas. Empatija – tai gebėjimas 
atpažinti ir suprasti greta esančių žmonių norus, poreikius ir požiūrį. Empatiški žmonės –
puikiai suvokia kitų jausmus, net jeigu tie jausmai nėra aiškiai išreikšti. Dėka šios savybės 
empatiški žmonės paprastai puikiai sugeba išlaikyti santykius, yra puikūs klausytojai, 
lengvai bendrauja su kitais. Jie vengia stereotipų ir nėra linkę greitai pasmerkti, gyvenime 
išsiskiria atvirumu ir sąžiningumu.  

Ø Socialiniai įgūdžiai – visada yra paprasta kalbėtis su gerus socialinius įgūdžius turinčiais 
žmonėmis bei juos mėgti ir tai dar vienas aukšto EI ženklas. Stiprius socialinius įgūdžius 
turintys žmonės paprastai yra komandos dalis. Vietoje to, kad susikoncentruotų į savo 
pačių asmeninę sėkmę, jie yra pasirengę padėti kitiems vystytis ir pasiekti aukštumų. Jie 
gali suvaldyti konfliktinę situaciją, puikiai bendrauja, sugeba užmegzti bei išlaikyti 
santykius.  

Kaip galima lavinti savo emocinį intelektą?  

Gera žinia yra tai, kad EI įgūdžių galima išmokti ir juos ugdyti. Lavindami savo įgūdžius 
penkiose aukščiau išvardintose srityse, pasinaudokite šiomis strategijomis: 

• Stebėkite savo reakciją į kitus žmones. Ar esate linkę juos greitai pasmerkti dar prieš 
sužinodami visus faktus? Ar laikotės stereotipinio požiūrio? Sąžiningai įvertinkite kaip 
jūs mąstote ir bendraujate su žmonėmis. Pasistenkite įsijausti į jų vaidmenį, 
išlikdamas atviras ir priimantis visas jų perspektyvas ir poreikius.  

• Įvertinkite savo darbo aplinką. Ar siekiate savo pasiekimų įvertinimo? Suteikite ir 
kitiems galimybę sublizgėti – sutelkite savo dėmesį į tuos žmones, mažiau galvokite 
apie pagiras sau.  

• Įvertinkite save.  Kokios yra jūsų silpniausiosios pusės? Ar gebate priimti tai, jog 
neesate tobulas ir jums reikia pasistengti, norint tapti geresniu žmogumi? Ar išdrįsite 
sąžiningai pažvelgti į save? Juk tai gali pakeisti jūsų gyvenimą.  

• Patyrinėkite savo reakciją į įtampos kupinas situacijas. Ar visada supykstate kai kas 
nors vėluoja ar vyksta ne taip, kaip norėjote? Ar pradedate kaltinti kitus ar pykti ant 
jų nors tai net nėra jų kaltė? Gebėjimas išlikti ramiu ir kontroliuoti savo emocijas 
jaučiant stresą yra labai didelė vertybė tiek verslo pasaulyje, tiek ir įprastame 
gyvenime. Stenkitės valdyti savo emocijas ir kai kas nors vyksta ne taip, kaip tikėtasi.  

• Prisiimkite atsakomybę už savo veiksmus. Jei įžeidėte kieno nors jausmus, 
atsiprašykite, neignoruokite savo poelgio arba nepradėkite to asmens vengti. 
Paprastai žmonės yra linkę atleisti ir užmiršti jei mato nuoširdžias pastangas ištaisyti 
savo klaidą ir pasielgti tinkamai. 
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• Patyrinėkite savo veiksmų poveikį kitiems dar prieš juos atlikdami. Ar jūsų sprendimas 
paveiks kitus žmones, įsivaizduokite save jų vietoje. Kaip jie jausis jei taip pasielgsite? 
Ar norėtumėte patys tai patirti? Jei privalote elgtis vienaip ar kitaip pagalvokite, kaip 
galėtumėte padėti kitiems priimti šio jūsų poelgio pasekmes.  

PASITIKĖJIMAS SAVIMI 

Dažniausiai naudojama pasitikėjimo savimi sąvoka reiškia pasitikėjimą savo priimamais 
sprendimais, gebėjimais, galia ir t.t. Pasitikėjimą dažnai sustiprina patirtis, įgyta atliekant tam 
tikrą veiklą. Tai teigiamas įsitikinimas, kad ateityje kiekvienas mūsų gali pasiekti visa tai, ko 
nori. Pasitikėjimas savimi nėra tas pats, kaip savigarba: savigarba reiškia savo vertės 
žinojimą, o pasitikėjimas savimi labiau susijęs su tikėjimu savo galimybėmis pasiekti tikslą, o 
tai, kaip teigia meta-analizė yra panašu į darbinės veiklos efektyvumą. Pasitikėjimas paprastai 
reiškia bendrą pasitikėjimą savimi. Psichologai jau seniai pastebėjo, jog žmogus gali pasitikėti 
savimi ketindamas atlikti tam tikrą užduotį (darbinės veiklos efektyvumas) (pvz. pagaminti 
patiekalą ar parašyti gerą romaną) nors jam gali trūkti bendro pasitikėjimo savimi. Taip pat ir 
atvirkščiai, labai savimi pasitikinčiam žmogui gali trūkti pasitikėjimo savo darbinėmis 
galimybėmis atlikti tam tikrą užduotį (pvz. parašyti romaną).  Vis dėlto, šie du pasitikėjimo 
savimi tipai yra tarpusavyje susiję ir dėl to juos lengva supainioti.2 

Dauguma mūsų žino ką reiškia pasitikėjimas savimi: mes tai dažnai apibrėžiame 
atsižvelgdami į tai, ką norime atlikti, tačiau dėl to jaučiame susirūpinimą ir nerimą. Kai 
kuriems žmonėms nestinga pasitikėjimo savimi kalbant viešai. Kitiems tai daugiau susiję su 
socialinėmis situacijomis. Dar kitiems galbūt netrūksta pasitikėjimo savimi bendraujant su 
potencialiais verslo partneriais. Nepriklausomai nuo situacijos, kurioje atsiskleidžia mūsų 
pasitikėjimo stoka, mes galime apibrėžti pasitikėjimą kaip užtikrintumo savimi pojūtį, 
tikėjimą savimi nejaučiant įtampos ar nerimo. 

Kitas pasitikėjimo savimi apibrėžimas mini įsitikinimą, jog įmanoma gauti tai, ko nori. Tai 
reiškia gebėjimą apginti save, savo poziciją, dalyvauti ir rodyti asmeninę galią ir, jei jums tai 
tinka, laikyti save lygiaverčiu kitų žmonių atžvilgiu ir tai pademonstruoti savo elgesiu. Vis 
dėlto egzistuoja keletas pagrindinių veiksnių, kurie gali sumažinti jūsų pasitikėjimą. Vienas jų 
– nekontroliuoti situacijos arba jausmo, jog kontroliuojate situaciją, nebuvimas. Jei 
prisimintumėte visas situacijas jūsų gyvenime kai jums trūko pasitikėjimo savimi, jūs tikrai 
pastebėsite, jog viso to priežastimi ir buvo tai, jog jūs nekontroliavote tų situacijų.  

Jūs galite sustiprinti pasitikėjimą savimi atkartodami kai kurias situacijas: eidami į sceną, 
duodami interviu, laikydami egzaminą. Visa tai galima pakartoti ir kuo dažniau tai darysite, 
tuo labiau pasitikėsite savimi susidūrę su tikra situacija.  

Susitelkimas į savo stipriąsias puses. Atsparumas  

Vienas iš būdų spręsti pasitikėjimo savimi problemą – tai sutelkti dėmesį į savo stipriąsias 
puses. Bet kurioje situacijoje žmogus turi keletą gebėjimų ir įgūdžių kuriais gali pasinaudoti, o 
taip pat ir stipriąsias puses, kurios gali padėti sumažinti įtampą ir nerimą. Ir vis dėlto, viena iš 
sėkmės sąlygų – tai pozityvus mąstymas, savo stipriųjų pusių žinojimas, neleidžiant 
abejonėms užlieti jus neigiamomis mintimis ir jausmais. Tai gali būti sudėtinga, ypatingai kai 
                                                             
2 https://en.wikipedia.org/wiki/Self-confidence 
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galvoje sukasi daugybė minčių ir jaučiatės sumišę, o tai ir yra susiję su pasitikėjimo trūkumu. 
Ir iš tiesų, neigiamos mintys ir jausmai – tai jūsų reakcijos į stresą, patirtą susidūrus su 
iššūkiu, dėl kurio sprendimo nesate tikri savo sugebėjimais, šalutinis produktas. 

Pasitikėjimas savimi dažnai minimas kartu su atsparumu. Atsparumas – tai natūralus 
procesas, pasireiškiantis daugumos žmonių gyvenime. Tai asmens ar visuomenės gebėjimas 
vystytis ir augti esant labai sudėtingoms sąlygoms, o taip pat gebėjimas išgyventi ir atsistatyti 
patiriant ypatingai sudėtingą trauminį įvykį. 

Atsparumas sukuriamas priklausomai nuo tam tikrų aplinkybių ir individualaus atvejo. 
Besąlygiškas savo asmenybės priėmimas (bet ne elgesio), o taip pat ir turimų įgūdžių 
atpažinimas padės sustiprinti pasitikėjimą savimi.  

Pasitikėjimas savimi ir savęs pažinimas  

Egzistuoja daug būdų geriau pažinti save. Čia pateikiama tik keletas patarimų. Jie padės 
suprasti kas tai yra savęs pažinimas ir kokį poveikį jis gali daryti jūsų gyvenime.  

Savęs pažinimas padeda stiprinti ir jūsų pasitikėjimą savimi. Jūs pradedate aiškiai suvokti kas 
esate, kuo tikite, o tai padės jums gyventi pilnavertį gyvenimą. 

Visada atminkite tai, jog „Mes esame kiekvienas unikalus ir apdovanotas išskirtiniu būdu. 
Mūsų privilegija ir mūsų nuotykis - atrasti savo ypatingą šviesą" Mary Dunbar. 

Viena iš svarbiausių sąlygų stiprinant savigarbą ir pasitikėjimą, tai savęs pažinimas. Bet kas iš 
tiesų tai yra, kodėl tai svarbu ir kaip galima tai ugdyti?  

Pažinti save tai reiškia žinoti: 

- Ko nori savo gyvenime? 
- Kokios tavo stipriosios ir silpnosios pusės? 
- Kas tave motyvuoja ir daro tave laimingu?  
- Ką norėtum pakeisti savyje ir savo gyvenime?  
- Kokie šiuo metu yra tavo pasiekimai?  
- Kas tave sieja su kitais žmonėmis?  
- Kaip galėtum patobulinti save, kaip asmenybę?  
- Kokie tavo svarbiausi įsitikinimai ir vertybės?  
- Koks esi pats sau, kaip asmenybė?  

Kodėl savęs pažinimas yra svarbus? 

Norint pakeisti savo gyvenimą labai svarbu gerai save pažinti prieš imantis kokių nors 
veiksmų. Jūs turite žinoti ką reikia daryti, kad judėtumėte reikiama kryptimi, o to padaryti 
nepavyks, kol nesuvoksite kas jūs esate.  

Be to, gerai pažindamas save, turėsite galimybę pasirinkti tinkamą karjerą ir gyvenimo būdą, 
kuris jus tenkins. Savęs pažinimas gali praturtinti jūsų gyvenimo kokybę, nes tuomet jūs 
galite priartėti prie savo vertybių ir svajonių įgyvendinimo. 
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ĮGŪDŽIŲ UGDYMAS 

Pratimas „Mano jausmai” 

Įvadas: Svarbi savęs pažinimo dalis – tai žinojimas kaip mes jaučiamės. Kuo geriau 
pažįstame savo jausmus, tuo lengviau mums valdyti savo bei suprasti kitų elgesį. Šis pratimas 
padės mokymų dalyviams geriau suvokti savo emocijas ir išmokti jas apibūdinti, o taip pat 
paskatins juos mąstyti apie būdus, kaip tikslingai išgyventi tam tikrą emociją, pvz. laimės 
pojūtį.  

Nurodymai: Šį pratimą atlikite prieš pat pertrauką ar iš karto po jos, kai ketinate 
pradėti užsiėmimą. Įėjus dalyviams, paklauskite jų: „Kaip jūs jaučiatės?“. Beveik visada 
dauguma žmonių atsakys, kad jie jaučiasi gerai. Tuomet paklauskite „Kodėl jūs visada 
atsakote, kad jaučiatės gerai, net ir tada, kai tai yra netiesa?“. Praplėskite pokalbį 
priklausomai nuo gautų atsakymų. Galite panaudoti šiuos klausimų pavyzdžius:  

• “Ar jums nesudėtinga kalbėti apie savo jausmus?” 
• “Kas jums yra sunkiausia kalbant apie savo jausmus?” 
• “Ar galite sąmoningai persijungti nuo vieno jausmo į kitą?“  

Apibendrinimas ir diskusija: Paaiškinkite, kad yra naudinga žinoti, kokius jausmus 
žmogus gali patirti, nes tuomet sužinote kaip dar tam tikru momentu jūs galite jaustis ir kaip 
gali jaustis kiti. Tuomet jūs galite imtis veiksmų pakeisti tai, kaip jaučiatės. Klausimai: Ar jums 
atrodo, jog išgyvenate daug emocijų? Ar tai buvo paprasta? Ar jus nustebino emocijų gausa? 
Ar buvo nesudėtinga persijungti nuo vienos emocijos prie kitos?  

Pratimas „Išreikšk jausmus“ 

Įvadas: Dalyviai sėdi ratu. Vienas jų išreiškia jausmą neverbaline kalba greta 
sėdinčiam, o jis tą patį perduoda kitam ir taip tęsiama iki paskutinio dalyvio rate. 
Pabandykite pratimą atlikti kelis kartus, o taip pat ir kitus jo variantus – pavyzdžiui, 
pasakykite vienam dalyviui pasirinkti kokį nors grupėje sklandantį gandą ir išreikšti jį be 
žodžių.  

Aptarimas ir diskusija: 1. "Ar buvo lengva bendrauti be žodžių? Ar buvo sudėtinga?“ 
2. "Kurią savo kūno dalį daugiausiai naudojote bendraujant be žodžių“? 3. "Ar sužinojote, 
kaip galite pagerinti savo neverbalinį bendravimą ar aiškiau išreikšti tai, ką norite pasakyti“? 
4. "Ar ne per dažnai naudojote savo įprastus išsireiškimus? Ar pridėjote ir naujų?“  

Pratimas „Patirtys” 

Įvadas: Šį pratimą atlikite norėdami motyvuoti žmones ir padėti jiems skirtingai 
pažvelgti į patirtį. Pratimas yra nesudėtingas, bet veiksmingas. Pratimo esmė parodyti, kad 
net ir pati negatyviausia patirtis gali būti pakankamai pamokanti ir naudinga ilgalaikėje 
perspektyvoje. Net jei pats žmogus nemato naudos, tai gali pastebėti kiti ir atkreipti į tai jo 
dėmesį. Šis pratimas taip pat padeda lavinti emocinį intelektą bei moko išgyventi jausmus 
kartu su kitais.  
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Nurodymai: 
Padėkite savo partneriui pamatyti negatyvios patirties teigiamus aspektus:  
• Suskirstykite dalyvius poromis. Jei skaičius yra nelyginis, formuokite grupes iš 3 asmenų. 
• Paprašykite kiekvieno asmens pagalvoti apie ką nors blogo, kas neseniai jiems nutiko. Tai 

turėtų būti jau išspręsta problema, o ne tai, kas vyksta šiuo metu.  
• Leiskite dalyviams minutę pagalvoti.  
• Paprašykite grupių pradėti pirmą ratą. Kiekvienos grupės vienas dalyvis turi papasakoti 

savo patirtį kitiems savo grupės nariams. 
• Tuomet kitas grupės narys turi perpasakoti tą pačią istoriją, tačiau šįkart tai atlikti 

pabrėžiant visus teigiamus tos patirties aspektus. 
• Tai atlikus, abu dalyviai porose kartu bando atrasti ir apibendrinti visus su papasakota 

patirtimi susijusius teigiamus dalykus.  
• Šiai užduočiai atlikti skirkite 15 minučių. 
• Liepkite grupių dalyviams susikeisti vaidmenimis ir pakartoti tą patį pratimą. Šiuo atveju 

kitas dalyvis skatinamas pasidalinti savo patirtimi ir atrasti tos patirties teigiamus 
rezultatus.  

• Po maždaug 15 minučių baigus antrą užduoties ratą, paprašykite visus dalyvius susirinkti 
kartu.  

• Pratęskite diskusiją apie dalyvių patirtis. Svarbu, kad diskusijų metu nei vienas dalyvių 
nebūtų verčiamas dalintis savo neigiama patirtimi prieš visus kitus. Dauguma žmonių gali 
jaustis nesmagiai ir drovėtis dalinantis savo išgyvenimais su visais dalyviais. Jūsų tikslas 
šių diskusijų metu - pabrėžti pozityvaus mąstymo neįtikėtiną galią lyginant su neigiamu 
mąstymu.  

Aptarimas ir diskusija: Ką manote apie savo išgyventą patirtį po to, kai ją įvertinote iš 
teigiamos pusės? Ką tai parodo apie neigiamas gyvenimo patirtis? Ar jūs nustebote, kai jūsų 
partneris išskyrė teigiamus jūsų patirties elementus, apie kuriuos anksčiau net nebuvote 
pagalvoję? Ką planuojate daryti ateityje po to, kai įsitikinote teigiamo mąstymo ir 
savianalizės galia?  

ĮGŪDŽIŲ UGDYMAS 

Pratimas „Aukštas ir žemas pasitikėjimas savimi“  

Įvadas: Jūsų pasitikėjimo savimi lygis gali būti pastebimas įvairiais būdais: jūsų 
elgesyje, kūno kalboje, jūsų kalbėjimo manieroje – kaip jūs kalbate, ką sakote ir t.t.  

Nurodymai: Peržiūrėkite elgesio, būdingo aukštam pasitikėjimui savimi, ir elgesio, 
esant menkam pasitikėjimui savimi, palyginimą. Ar atpažįstate savo ar jums artimų žmonių 
kai kurias mintis ar veiksmus?  

Pasitikintis elgesys Elgesys esant menkam pasitikėjimui savimi  
Darote tai, ką manote esant teisinga, nors kiti 
iš jūsų juokiasi ar jus kritikuoja.  

Jūsų elgesys priklauso nuo to, ką mano kiti 
žmonės.  

Esate pasirengę rizikuoti ir nuveikti daugiau 
tam, kad pasiekti geresnių rezultatų.  

Vengiate išeiti iš komforto zonos, bijote 
nesėkmės, todėl ir vengiate rizikuoti. 

Pripažįstate savo klaidas ir mokotės iš jų.  Sunkiai dirbate, kad ištaisytumėte savo 
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Pasitikintis elgesys Elgesys esant menkam pasitikėjimui savimi  
klaidas ir tikitės išspręsti problemą anksčiau 
nei ją pastebės kiti.  

Laukiate, kada kiti jus pagirs už jūsų 
pasiekimus.  

Giriate savo vertybes kiek įmanoma dažniau 
ir kuo didesniam skaičiui žmonių.  

Mielai priimate pagyrimus: “Dėkoju, aš sunkiai 
dirbau prie šio projekto. Man malonu, kad 
mano pastangos buvo įvertintos.“  

Atsainiai atmetate pagyrimu: „Ach, tas 
projektas nebuvo ypatingas, bet kas tai 
galėjo atlikti.“  

Diskusija ir aptarimas: Kaip matote pavyzdžiuose, menkas pasitikėjimas savimi gali 
būti destruktyvus ir dažnai pasireiškia kaip neigiamas požiūris. Pasitikintys žmonės paprastai 
yra pozityvesni, jie pasitiki savimi ir savo galimybėmis, o taip pat yra įsitikinę, jog gyvena 
pilnavertį gyvenimą.  

Pratimas „Mano asmeninė patirtis išgyvenant nelaimę“  

Įvadas: Pagilina dalyvių supratimą apie atsparumą  per dalyvių asmeninę patirtį.  

Nurodymai: Padalinkite grupę į nedideles grupes po 3-4 atsitiktinai parinktus dalyvius 
kiekvienoje iš jų. Paprašykite jų pasidalinti su grupe savo patirtimi išgyvenant nelaimę, 
ypatingai akcentuojant tai, kokių veiksmų jie ėmėsi (ką darė, kas ir kaip jiems padėjo, t.t.), 
tam skiriant 20 minučių. Skirkite laiko nedidelėms grupėms pasidalinti savo aptarimų 
išvadomis su visais dalyviais.  

Diskusija ir aptarimas: Apibendrinkite, atkreipdami dėmesį tik į išvadas, kurios, 
įvardintos kaip paramos veiksniai, gali padėti išgyvenant sunkų laikotarpį.  

 

Pratimas „Pasitikėjimo savimi koliažas” 

Įvadas: Daug žmonių praranda pasitikėjimą savimi tada, kai jie pradeda pamiršti savo 
svajones, viltis, siekius ir gebėjimus, o taip pat, kai kiti žmonės juos žemina įžeidžiančiais 
komentarais.  

Šis pratimas, padėsiantis jums prisiminti koks svarbus asmuo esate, susideda iš savo 
asmenybės koliažo darymo ir jo pakabinimo savo miegamajame. 

Nurodymai: Paimkite didelį plakato dydžio lapą bei krūvą įvairiausių žurnalų. 
Peržiūrėkite žurnalus ieškodami paveikslėlių, kurie atspindėtų jus, jūsų gebėjimus, talentus ir 
jūsų troškimus. Iškirpkite juos ir suklijuokite ant lapo. Tai padės jums pačiam prisiminti kas 
jūs esate ir ką jūs sugebate, o ne tai, ką kiti sako apie jūsų sugebėjimus.  
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Pratimas „Kokia tavo nuomonė apie save?  

Nurodymai: 

1. Perskaityti: Kaip dresuojami dramblių jaunikliai (žemiau)  
2. Atlikti: užduotis-“Ką aš manau” 

 

Kaip dresuojami dramblių jaunikliai 

Nelaisvėje auginami drambliai jau nuo ankstyvo amžiaus mokomi neklajoti. Viena dramblių 
jauniklio koja virve yra pririšama prie į žemę įkalto medinio stulpo.  

Virvė apriboja dramblio jaunikliui judėjimo erdvę, kuri priklauso nuo virvės ilgio. Iš pradžių 
drambliukas bando nutraukti virvę, tačiau ji yra pernelyg stipri.  

Dramblio jauniklis „sužino“, kad jis negali nutraukti virvės.  

Užaugęs dramblys yra pakankamai stiprus, tad nutraukti virvę jam yra vieni niekai, tačiau 
jaunystėje „sužinojęs“, kad virvės nutraukti neįmanoma, net ir būdamas suaugęs dramblys 
tuo tiki ir net nebando tai padaryti! 

Diskusija ir aptarimas: panašiai elgiasi ir žmonės. Mes sužinome apie save būdami 
vaikais ir tuo tikime tapę suaugusiais. Tai nebūtinai turi būti tiesa, tačiau mes elgiamės 
būtent taip, kaip esame įsitikinę. Laimei, žmonės sugeba sąmoningai pasirinkti, o tai labai 
svarbu norint pakeisti savo požiūrį į save. Dabar atlikite užduotį „Ką aš manau“ ir sužinokite, 
kokie jūsų įsitikinimai apie save, įgyti vaikystėje, vis dar daro įtaką jūsų savivertei ir dabar. 
Tuomet paklauskite savęs, ar šie įsitikinimai padeda ar trukdo stiprinti jūsų savivertę.   
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Užduotis “Ką aš manau” 

UŽDUOTIS „KĄ AŠ MANAU“  

Nurodymai: 

ü Atspausdinkite ir užpildykite lapą su užduotimi „Ką aš manau“, kuri padės atskleisti 
jūsų įsitikinimus.  

ü Atlikę šį pratimą nepadėkite jo toli. Kai kitą kartą jus apims nevisavertiškumo 
jausmas, jausitės nelaimingu ar pradėsite save smerkti, dar kartą perskaitykite ką 
parašėte užduoties „Ką aš manau“ lape. Tai padės jums nustatyti tuos jūsų 
įsitikinimus, kurie menkina jūsų savivertę ir sukurti naujus įsitikinimus, kurie 
sustiprins jūsų pasitikėjimą savimi.  Jūs pastebėsite kaip keičiasi jūsų požiūris.  

_______________________________________________________ 

1.Užrašykite tai, ką vaikystėje sužinojote apie save iš jūsų:  

a. Motinos: 

 

b. Tėvo: 

 

c. Brolių ar seserų: 

 

d. Draugų: 

 

e. Mokytojų: 

 

f. Kitų: 

2. Kuri vaikystėje išgirsta nuomonė apie jus vis dar dominuoja jūsų mintyse ir 
šiandien?   
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3. Kuri vaikystėje išgirsta nuomonė apie jus palaiko, o kuri žemina jūsų 
pasitikėjimą savimi, laimės ir pasitenkinimo pojūtį?   

 

 

 

 

4. Ar vaikystėje išgirsta nuomonė apie jus yra tiesa ar tiesiog įsitikinimas (mintis, 
kuri taip ilgai tūnojo jūsų galvoje, jog jūs patikėjote, jog tai tiesa)?  

 

 

 

 

5. Kurią vaikystėje išgirstą nuomonę apie save norėtumėte pakeisti tam, kad 
sustiprintumėte savo savivertę?  

 

 

 

 

 

6. Užrašykite naujas mintis, kurios jūsų manymu, padėtų jums sustiprinti 
savivertę, pasitikėjimą savimi ir padėtų pasijausti laimingu: 

 

 

 

 

 

Pratimas „Jaustis stipriu ir pasitikinčiu savimi“  

Įvadas: Ši užduotis skirta pakeisti jūsų požiūrį, jausmus ir veiksmus tuomet, kai jus 
apima nevisavertiškumo jausmas. Kaip elgiatės tuomet, kai nepasitikite savimi? Ar jūs 
kaltinate kitus? Atsitraukiate? Supykstate? Verkiate?  
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Šis pasitikėjimą savimi stiprinantis pratimas padės jums transformuoti nepatogias ir 
skausmingas jūsų gyvenimo situacijas, suteikiant jums galios ir pasitikėjimo savimi jausmą.  
 

Nurodymai: atlikite Pasitikėjimo savimi užduotį, kuri padės jums išsiaiškinti tai, kas 
jus priverčia jaustis gerai arba blogai.  

 
Pasitikėjimo savimi užduotis – atsakymų pavyzdžiai  

1 dalis: Jaučiuosi gerai 

- Prisimink situaciją, kuomet jautei pasitikėjai savimi, jautei pasitenkinimą ir savo 
vertę. Tuomet atsakyk į šiuos klausimus:  

- Apibūdink situaciją: Tai buvo mano gimtadienis. Dalyvavau vakarėlyje, kurį man 
suorganizavo mano draugai Džeinė, Eva ir Bo. Mane supo mano draugai ir šeimos 
nariai. Aš buvau laimingas būdamas su savo draugais ir pasakiau jiems, kokie jie man 
svarbūs. Maistas taip pat buvo puikus.  

- Ką tu sau sakei/pagalvojai apie šią situaciją (kalbėjimas su savimi)? Esu be galo 
laimingas būdamas su savo draugais ir šeimos nariais. 
Esu dėkingas likimui už šiuos nuostabius žmones savo gyvenime.  
Esu mylimas. 

- Kaip jauteisi fiziškai ir emocionaliai?  
Laimingas 
Mylimas 
Dėkingas 
Gražus 
Atsipalaidavimo jausmas kūne 

- Kokių veiksmų ėmeisi? 
Aš lengvai apkabinau žmones 
Pokalbių su draugais metu išreiškiau jiems savo meilę  
Paprašiau patarimo dėl mano naujo projekto  
Daug juokiausi 

2 dalis: Jaučiuosi blogai 

- Prisimink situaciją, kurioje jautei nepasitikėjimą savimi ir nepilnavertiškumo jausmą. 
Tuomet atsakyk į šiuos klausimus:  

- Apibūdink situaciją: Nuėjau į darbo pokalbį dėl pareigų, kurias labai norėjau užimti. 
Pakliuvau į eismo kamštį, o mobilus telefonas neturėjo ryšio, todėl negalėjau 
paskambinti ir pasakyti, jog vėluosiu. Pokalbio metu taip jaudinausi, kad nesugebėjau 
tinkamai atsakyti į man užduotus klausimus. 

- Pagalvok apie dabartinę situaciją, kurios metu tau trūksta pasitikėjimo savimi ir kurią 
pakeistum, jei tik galėtum.  
Kokia tai situacija? 
Ką tu sau sakai apie situaciją (kalbėjimas su savimi)?  
Kaip jautiesi fiziškai? Kokius pojūčius ir jausmus jauti savo kūne?  
Ką tu darai dėl to? 
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Diskusija ir aptarimas: Pasinaudodami informacija, kurią apie save sužinojote pirmoje 
dalyje, paklauskite savęs, būnant situacijoje, kai nepasitikite savimi:   
Ką teigiamo galiu sau pasakyti, kad man tai primintų apie mano stiprybę?  
Ką galėčiau padaryti, kad pasijausčiau kitaip? (pvz. susikurti vaizdinį, kuris man 
primintų, kaip aš jaučiausi pirmoje dalyje)  
Ką galėčiau daryti kitaip, kai kitą kartą atsidursiu tokioje pačioje situacijoje?  
Kokie veiksmai mane įgalintų?  

Įvertinimas 

Mokymosi progreso ir dalyvių supratimo lygiui įvertinti galima naudoti skirtingus metodus. 
Mes siūlome naudoti čia pateiktus įvertinimo lapus, kuriuos sudaro atviri klausimai. Jei 
mokymus vedančio specialisto/socialinio darbuotojo manymu įvertinimo lapus gavę dalyviai 
gali jaustis vertinami, tokiu atveju įvertinimui galima pasirinkti atvirą diskusiją (minčių lietų) 
bei minčių žemėlapį, kuris parodytų grupės bendrą supratimą ir įgūdžius, kuriuos mes ir 
norime įvertinti. Diskusijos metu gali būti naudojami tie patys klausimai, kurie pateikiami ir 
įvertinimo lapuose.  

 

1 ĮVERTINIMO ANKETA 

Atsakykite į šiuos klausimus:  

þ Kas yra emocinis intelektas? 
.........................................................................................................................................
.. 

þ Kokios pagrindinės emocinio intelekto savybės? 
......................................................................................................................................... 

þ Įvardinkite mažiausiai 3 situacijas, kurios jums gali padėti lavinti jūsų emocinį 
intelektą: 

……………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………….. 

þ Kur aš esu: ką esu pasiekęs iki šios dienos ir ko noriu siekti toliau pasibaigus 
mokymams?  
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2 ĮVERTINIMO ANKETA 

Atsakykite į šiuos klausimus : 

þ Kodėl pasitikėjimas savimi yra susijęs su atsparumu? 
.........................................................................................................................................
............ 

þ Sudarykite sąrašą veiksnių, sąlygojančių aukštą ar žemą pasitikėjimą savimi: 
.........................................................................................................................................
........... 

þ Ar esate patyrę itin sudėtingų situacijų savo gyvenime? Kaip jūs jas sprendėte? Ar kas 
nors jums padėjo?  

……………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………….. 

þ Kur aš esu: ką esu pasiekęs iki šios dienos ir ko noriu siekti toliau pasibaigus 
mokymams?  
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2 skyrius: Savikontrolės ugdymas 

 
Tikslai 
Merginos išmoks geriau valdyti savo emocijas, prisitaikyti, rodyti iniciatyvą, neprarasti 
optimizmo ir išlikti atkakliomis siekiant savo tikslų. 

Pagrindiniai aspektai 

• Emocinė savitvarda:  
• Vientisumo išlaikymas, veiksmai atitinka asmenines vertybes.  
• Prisitaikymas: lankstumas valdant pokyčius 
• Pasiekimas: siekimas tobulėti ar atitikti aukšto meistriškumo standartus.  
• Iniciatyva: pasirengimas veikti pasitaikius galimybėms.  
• Optimizmas: atkaklumas siekiant tikslų nepaisant pasitaikančių trukdžių ir nesėkmių.  

Priemonės 
• Teoriniai pagrindai 

• Įgūdžių ugdymas 

• Įvertinimo lapai 



 

22 
 

Teoriniai pagrindai 

AUTONOMIJA IR SAVIREGULIACIJA  

Savireguliacija – tai gebėjimas valdyti savo emocijas ir impulsus. Žmonės, kurie turi 
savireguliacijos gebėjimų, paprastai neleidžia sau tapti pernelyg piktais ar pavydžiais, jie 
nedaro impulsyvių, neatsargių sprendimų. Jie pagalvoja prieš imdamiesi veiksmų. 
Savireguliaciją charakterizuoja rūpestingumas, patogumo jausmas esant pokyčiams, 
vientisumas ir gebėjimas pasakyti ne. 

Emocijų kontrolė yra gebėjimas reaguoti į esamus patirties poreikius. Tai gebėjimas leisti 
pasireikšti spontaniškoms reakcijoms arba galimybė jas atidėti, kai to reikia. Kontrolė taip pat 
gali būti apibrėžiama kaip išorinis ir vidinis procesas, atsakingas už stebėseną, įvertinimą ir 
emocinės reakcijos pakeitimą. Jausmų savireguliavimas priklauso platesniam emocijų 
reguliavimo procesui, kuris apima savų jausmų reguliavimą ir kitų žmonių jausmų 
reguliavimą.3 

Vienas pavyzdys situacijos, kuri reikalauja savireguliacijos, yra toks: kai jūs laikotės dietos, 
turėdami tikslą prarasti X skaičių kilogramų. Kad jums pasisektų, turite laikytis dietos ir fizinių 
pratimų plano bent jau tol, kol jūs pasieksite savo užsibrėžtą svorį. Tai reiškia, kad turite 
pasakyti ne maisto produktams, kurie neįeina į jūsų maitinimosi planą, prisiversti valgyti 
maisto produktus, kurių galbūt nemėgstate, gebėti motyvuoti save keltis ir daryti savo dienos 
treniruotes ir kitus darbus, kurių reikia norint pasiekti savo tikslą. Šiuo atveju gera 
savikontrolė gali parodyti skirtumą tarp to, kaip pasiekti savo idealų svorį ir būti sveiku, arba 
netekus kontrolės nutukti ir blogai jaustis.  

Galimybė reguliuoti emocijas yra glaudžiai susijusi su autonomija. Tai gebėjimas priimti savo 
sprendimus be kitų kontrolės. 

Savireguliavimas yra vienas iš penkių emocinio intelekto elementų, anot psichologo Danielio 
Golemano koncepcijos. Be savireguliacijos emocinis intelektas apima savo emocijų pažinimą,  
savimotyvaciją, santykių valdymą ir kitų žmonių emocijų pripažinimą ir supratimą. 

Daniel Siegel apibrėžia savireguliaciją kaip ,,būdą, kai protas organizuoja savo veikimą ..., iš 
esmės susijusį su emocijų moduliavimu ... Pirmiausiai jausmų reguliavimo procesas vystosi 
remiantis tarpasmenine patirtimi.’’4 

Autonomija ir savireguliacija yra tie keisti dalykai, kurių dauguma žmonių negali apibrėžti, 
bet VISI pastebi, kai jų trūksta. Asmuo gali nesugebėti savęs kontroliuoti, jeigu: 

- neleidžia sau užmigti plekšnodamas savo veidą ar kitas kūno dalis, net jei vos gali 
išsilaikyti neužmerkęs akių, 

- kikena, kai reiškinys stiprėja ir pereina į nekontroliuojamą ilgalaikį juoką ar verksmą 
netinkamoje situacijoje, ir negali liautis,  

- nesupranta skirtumo tarp alkio ar sotumo pojūčio, 
                                                             
3 https://en.wikipedia.org/wiki 
4Siegel D., “The developing Mind”, 1st edition, ISBN-13: 978-1572307407  
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- kai nedideli dirgikliai, tokie kaip laikinai ne vietoje padėtas žaislas, sukelia paniką. 

Autonomija ir savireguliacija mūsų gyvenime. 

Ø Savireguliacija yra kognityvinis procesas, kuris prasideda kūdikystėje. Kūdikis 
mokosi santykio tarp priežasties ir pasekmės kiekvieną kartą, kai mama ar kitas jį 
prižiūrintis asmuo  tinkamai reaguoja į kūdikio verksmą, balsą, gestą, akių kontaktą ar 
kitą neverbalinį bendravimą. Kūdikis išmoksta keisti savo paties elgesį taip, kad jo 
pagrindiniai poreikiai būtų patenkinti. 

Ø Savireguliacija yra žmogaus smegenų funkcija. Individai su neurologiniais 
sutrikimais, tokiais kaip dėmesio sutrikimas, autizmas, traukulių priepuoliai, galvos 
smegenų trauma, ir netgi tie žmonės, kurių ligos neįmanoma diagnozuoti, turi 
savikontrolės sunkumų. 

Ø Savireguliacija yra glaudžiai susijusi su emociniu vystymusi. Mes visi jaučiame 
pasitenkinimą, kai mūsų poreikiai būna patenkinti, ir nepasitenkinimą,  kai jie 
neįgyvendinami. Dauguma žmonių išmoksta, kaip nuraminti save, kai jie yra 
nepatenkinti. Dauguma žmonių taip pat žino, kada tinka išreikšti ar slopinti įvairių 
tipų emocijas. 

Ø Savireguliacija yra glaudžiai susijusi su socialine plėtra. Tai reiškia, kad kiekvieną 
kartą, kai asmuo sąveikauja su kitu asmeniu, nauji socialiniai ženklai yra sugeriami, ir 
elgesys subtiliai prisitaiko prie naujų žmonių ir situacijų. Psichologas Lev Vygotsky, 
kuris buvo vienas iš pirmųjų mokslininkų, studijavusių savireguliaciją, rašė: ,,Per kitus 
mes tampame savimi.’’  

Ø Svarbiausia: SAVIREGULIACIJA YRA INTEGRUOTAS TĘSTINIS MOKYMO PROCESAS. 

Ką galite padaryti, jei jums artimas žmogus, yra nuolatinėje disreguliacijos būklėje? 

Atminkite: tai išmokstamas elgesys, ir niekas nesimoko pats vienas. Savireguliacijos 
mokymosi modelis yra visada tas pats ir visada buvo žmonijos istorijoje. Jos mokytis mes 
pradedame bendraudami su kitu asmeniu. Tada atsiranda iššūkis ir mes privalome save 
subalansuoti. Galiausiai, mes randame savo kelią į reguliavimo būklę. 

Štai keletas lengvų būdų, kaip mokytis savireguliacijos: 

1. Žaisti žaidimą, kuris prasideda lėtai, vyksta vis greičiau ir greičiau, tada vėl lėtėja, kaip 
antai - ploti rankomis su draugu pagal ritmą ar dainuoti lopšinę.   

2. Jei einate kartu su savo vaiku, pažaiskite su juo žaidimą, kuris išmokys jį eiti jūsų 
ritmu. Duokite vaikui pakankamai laiko prisitaikyti prie jūsų ėjimo greičio. Pradėkite 
eiti lėtai, tuomet greičiau, šiek tiek pabėgėkite ir vėl sulėtinkite žingsnį. 

3. Pasinaudodami kreida jei esate lauke ar lipnia juosta, jei esate viduje, užrašykite ant 
grindų įvairius judesius, kuriuos galėsite atlikti kartu su vaiku, pavyzdžiui: “Eik”, 
tuomet už 2-3 metrų užrašykite „Pašokinėk“, tuomet „Šliaužk“, toliau „Bėk“, tada 
„Peršok“ ir galiausiai vėl „Eik“. Dar geriau, jei pasivaikščiojimo pabaigoje vaiko lauks 
malonus siurprizas.  

4. Daugelis tradicinių vaikų žaidimų yra pagrįsti savireguliacija, pavyzdžiui, ,,Saimonas 
sako’’, „Raudona - žalia’’, „Mama ar galiu?  

5. Stalo žaidimai ar paprasti bendri žaidimai taip pat suteikia galimybę mokytis 
savireguliacijos, kai reikia sekti savo partnerių judesius ar laikytis eilės. 

6. Bendruomenės organizuojamos pramogos – tai dar vienas puikus savireguliacijos 
mokymo būdas. Tai viena iš priežasčių, kodėl šeimos mėgsta eiti į pramogų parkus – 
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tam tikras elgesys reikalaujamas laukiant eilėje, tuomet visi kartu džiaugiasi 
važinėdami atrakcionais ir vėl nusiramina besirinkdami kitus atrakcionus ir vėl 
stovėdami eilėje. 

7. Padarydami pertrauką veikloje, kuri patinka, ir darydami kažką kita, po to vėl grįždami  
į pageidaujamą veiklą. Tai yra puikus savireguliavimo pratimas. 

Neverbalinė komunikacija 

Svarbus savireguliavimo aspektas – tai būdų, kaip be žodžių perduoti emocijas, atpažinimas. 
Neverbalinis bendravimas dar žinomas kaip „kūno kalba“. Šiuo būdu galima perduoti savo 
jausmus kartais net veiksmingiau nei žodžiais. Labai svarbu suvokti, kad mūsų neverbalinis 
bendravimas turi poveikį ne tik kitų žmonių, bet ir mūsų pačių emocijoms. 

Bendravimo ypatumai 
Merriam-Webster internetinis žodynas teigia, kad bendravimas yra “veiksmas ar procesas, 
kurio metu naudojami žodžiai, garsai, ženklai ar tam tikras elgesys, skirtas išreikšti ar 
apsikeisti informacija arba išreikšti savo idėjas, mintis, jausmus ir kt. kam nors kitam.“ 
http://www.merriam-webster.com/dictionary/communication  

Bendravimo procesas: 
• Siuntėjas – asmuo, turintis „Pirminę mintį“, kuria jis nori pasidalinti su kitais;  
• Pranešimas – tai siuntėjo mintis, kurią jis gali užkuoduoti žodžiais, gestais, balso tonu 

ir pan.; 
• Ryšio kanalas – būdas, kaip pristatomas pranešimas (raštu, telefonu, asmeniškai ir 

t.t.); 
• Gavėjas – asmuo, kuris gauna pranešimą ir jį „dešifruoja“ į „antrinę mintį“;  
• Grįžtamasis ryšys– tai su pranešimu susijusi informacija, kurią gavėjas grąžina 

siuntėjui.  
 
Verbalinio bendravimo kodavimas 

Žodžiai yra pagrindinė kodavimo forma. Jie perteikia didesnę dalį pranešimo, kai jis 
pateikiamas raštu. Bendraujant asmeniškai, kaip tai dažniausiai vyksta mokymų metu, labai 
svarbi pranešimo dalis yra perteikiama taip pat ir neverbalinės komunikacijos būdu. Kokius 
žodžius naudosime labai priklauso nuo mūsų žodyno, patirties, mūsų suvokimo apie pasaulį.   

Pavyzdžiui, žodis „pavojingas“ reikštų viena asmeniui, kuriam patinka dalyvauti automobilių 
lenktynėse arba kuris mėgsta kopti į kalnus, tačiau turės visai kitą reikšmę tam, kuris savo 
gyvenime vengia bet kokios rizikos.  

Kodavimas neverbaliniame bendravime yra be galo svarbus, kadangi neverbalinis 
bendravimas (balso tembro aspektai ir kūno siunčiami signalai) sudaro du trečdalius viso 
bendravimo proceso. 

Neverbalinį bendravimą sudaro: 

• Veido išraiškos (geriau šypsena nei suraukti antakiai); 
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• Rankų ir kūno judesiai (naudokite atvirus gestus, venkite kryžiuoti kojas ir rankas, 
neslėpkite rankų kišenėse ar už nugaros);  

• Kūno laikysena (stovėjimas ar sėdėjimas išsitiesus – taip jūs atrodysite labiau 
pasitikintis savimi, o ir jūsų balsas skambės geriau);  

• Kūno orientavimas (prezentacijos metu visada būkite pasisukę į auditoriją);  
• Akių kontaktas (stenkitės palaikyti akių kontaktą su visais savo mokymų 

dalyviais/ugdytiniais, bet venkite įdėmiai žiūrėti);  
• Kūno kontaktas (paplekšnojimas per petį ar ranką gali reikšti empatiją ir supratimą, 

bet taip pat gali būti ir neteisingai suprastas ar nepriimtinas kitos kultūros mokymų 
dalyviams/ugdytiniams);  

• Atstumas (priklausomai nuo kultūros priklauso ir atstumas, kurį būtina išlaikyti tarp 
kalbančiojo ir klausytojų);  

• Linksėjimas galva (linktelėkite galva norėdami parodyti, jog atkreipėte dėmesį, 
klausotės ar pritariate);  

• Išvaizda (švarūs, tinkamai parinkti rūbai);  
• Balsas (balso tonas ir jo skirtumai, kalbėjimo greitis, kirčiavimas ir kt.).  

Neverbalinio bendravimo metu emocijos ir požiūris perduodami daug veiksmingiau nei 
žodžiais. Mes galime žmogui pasakyti ką nors labai teigiamo, tačiau jei tai atliksime pakeltu 
ar suirzusiu balso tonu, labai tikėtina, jog tas žmogus įsižeis. Taigi, labai svarbu suprasti 
emocijų poveikį neverbaliniam bendravimui ir išmokti jį kontroliuoti.  
 
Dar mažiau žinoma ir pripažinta yra neverbalinio kodavimo įtaka mūsų pačių jausmams. Jei 
pasirinksime pozą, kuri reiškia pasitikėjimą ir sėkmės pojūtį, tuomet ir mes patys pradėsime 
labiau pasitikėti savimi ir tapsime optimistiškesni. Jei mūsų gestai demonstruoja galią ir 
pasitikėjimą savimi, tuomet ir mes patys pradėsime jausti didesnį pasitikėjimą savimi.  

Emocinis išpuolis arba migdolinio kūno emocinis išpuolis – kaip tai kontroliuoti  

Migdolinio kūno emocinis išpuolis – tai terminas, kurį 1996 metais sukūrė Daniel Goleman ir 
panaudojo savo knygoje „Emocinis intelektas: kodėl jis gali būti svarbesnis nei IQ“.5 
Remdamasis Josepho E. LeDoux darbais, Goleman vartoja šį terminą siekdamas apibūdinti 
žmonių emocinį atsaką, kuris įvyksta staigiai ir yra nepaprastai svarbus, be to jo negalima 
išmatuoti panaudojant tikrąjį stimulą, kadangi jis išprovokavo žymiai didesnę emocinę 
grėsmę.  

 

                                                             
5https://en.wikipedia.org/wiki/Amygdala_hijack#cite_note-nadler-1 
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Migdolinio kūno emocinis išpuolis — optinio stimulo sukelta baimė. Šaltinis: Wikipedia  

Emocinis išpuolis  nutinka tuomet, kai mūsų racionalų protą užvaldo emocijos. Jį lengviausia 
atpažinti esant baimės ar pykčio būsenoje. Prisiminkite, kaip praeityje jūs staiga pajautėte 
kam nors nekontroliuojamą pyktį, net pradėjote šaukti, pavyzdžiui. Kodėl tai nutinka ir kodėl 
taip sunku, nors ir įmanoma, tai suvaldyti? Tai aiškina psichologai ir neurobiologai.  

Pirmiausiai norime pasakyti, kad visa tai yra visiškai normalu ir biologiškai užkoduota mūsų 
smegenyse ir kūno ląstelėse. Nuo tų laikų, kai žmonės gyveno laukinėje gamtoje pastoviai 
jausdami pavojų, mūsų kūnai susikūrė mechanizmą, kuris mus įspėja apie grėsmę tą pačią 
akimirką kai vyksta veiksmas ir taip išsaugo mūsų gyvybę. Pavyzdžiui, kai žmogus yra 
pavojuje (kurį užfiksuoja mūsų jutimo organai pvz. akys), pavojaus signalas patenka į mūsų 
migdolinį kūną (mūsų limbinės sistemos dalis) pirmiau nei į neokorteksą (mąstantis protas 
arba racionalios smegenys) ir išprovokuoja garsųjį „kaukis arba bėk“ atsaką. Šiuo būdu 
sutaupoma laiko, tačiau norint tai atlikti būtina nepaisyti savo racionalaus proto. Tai nutinka 
akimirksniu ir mūsų emocijos užvaldo mūsų veiksmus.  

Net jei tai galėtų išgelbėti mūsų gyvybes pakliuvus į situaciją, kur mes matome liūtą 
pavyzdžiui, vis dėlto kasdieniame mūsų gyvenime tai sukeltų daugiau rūpesčių nei atneštų 
naudos. Toks atsakas aktyvizuojasi bet kuriuo metu mums jaučiant grėsmę, o tokios 
situacijos dažnai pasitaiko mūsų bendruomenėje. Pavyzdžiui, kas nors mums pasako ką nors 
labai įžeidžiančio. Mus apima beprotiškas įniršis ir mes apšaukiame tą žmogų. Bet ar tokia 
reakcija išgelbės mūsų gyvenimą dabar, o gal vis tik pridarys daug bėdos? 

Dažnai agresyvus elgesys išprovokuoja dar daugiau agresijos kitame žmoguje ir mes galime 
pakliūti į kovos link judančią spiralę. Dėl šios priežasties svarbu išmokti atpažinti šią būseną ir 
ją kontroliuoti. Tačiau kaip?  

Pasirodo, tai nėra sudėtinga: tiesiog duokite laiko neokorteksui (mūsų racionaliom 
smegenims) vėl perimti kontrolę ir pradėti mąstyti. Tam mūsų smegenims reikia vos kelių 
sekundžių. Jei sugebėsime save suvaldyti kelioms sekundėms, tuomet mes laimėsime.  

O kaip mes tai galime padaryti? Pateiksime jums keletą strategijų:  
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• Kvėpuokite – pirmas dalykas, ką mes turime daryti, tai keletą kartų giliai įkvėpti (7 - 
10) ir sukoncentruoti visą dėmesį į kvėpavimą. Dažniausiai to ir užteks, nes 
kvėpavimas suteiks mums reikalingą laiko tarpą.  

• Įvardinkit – šis paprastas veiksmas įvardinti tą būseną, kurią jaučiame padės mūsų 
racionaliam protui nugalėti emocijas. Pagalvokite: Kaip aš dabar jaučiuosi? Kodėl?   

• Nukreipkit savo dėmesį – tokiose situacijose kaip ši, televizoriaus žiūrėjimas ar 
muzikos klausymasis gali mums padėti nukreipti dėmesį nuo pyktį provokuojančių 
minčių.  

• Atpalaiduokit raumenis – pabandykite pamažu atpalaiduoti raumenis. Atminkite, kad 
tai, kad jūsų elgesys daro poveikį jūsų jausmams. Atlaisvinkite žandikaulį ir kumščius, 
liaukitės nervingai stuksenti koja. Atpalaiduokite antakius, nesiraukykite. 
Atpalaiduokite pečius ir kaklą.   
 
 

ĮGŪDŽIŲ UGDYMAS 

Pratimas „Savireguliacijos įgūdžių sąrašas“  

Įvadas: Šiuo įgūdžių ir užsiėmimų pavyzdžių sąrašu galite naudotis užsiėmimo „minčių 
lietus“ metu, siekiant įvardinti kiek įmanoma daugiau dalykų, kuriuos darote dabar arba 
kurių galėtumėte imtis tam, kad padėti jauniems žmonėms ugdyti savireguliacijos įgūdžius. 

Tai galima atlikti tam tikrų, tikslinei grupei pritaikytų, užsiėmimų, žaidimų pagalba, 
atitinkamai pritaikius aplinką, teikiant patarimus ir kita.  

Clancy Blair ir kiti teigia, kad šie savireguliacijos įgūdžiai yra susiję su „sėkmingu 
prisitaikymu prie mokyklos.“ 6Čia pateikiami kiekvienam įgūdžiui lavinti skirtų užsiėmimų 
pavyzdžiai:  

  
1. Apgalvotas ar tikslingas judėjimas arba vaidyba.  
Pavyzdžiai:  
..................................................................................................................................................... 
2. Sėkmingas prisitaikymas prie pažįstamos aplinkos.   
Pavyzdžiai: 
…………………………………………………………………………………………………………………………….............… 

 
3. Susikoncentravimas į ką nors ir dėmesio išlaikymas. 
Pavyzdžiai: 
.................…………………………………………………………………………………………………………………………. 
 
4. Dėmesį blaškančių trukdžių ignoravimas. 
Pavyzdžiai: 
..................………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
5. Reikalavimų ar nurodymų laikymasis.  
Pavyzdžiai: 
..............……………………………………………………………………………………………………………………………… 

                                                             
6Blair, 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 nurodinėti kitiems. 
Pavyzdžiai: 
.............……………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
7. „Taisyklių“ žaidimui sukūrimas arba žaidimas eilės tvarka.  
Pavyzdžiai:.............……………………………………………………………………………………………………………
………………… 
 
8.  Sulaikymas nuo netinkamo atsakymo.  
Pavyzdžiai: 
..................………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
9. Pakaitomis dėmesys nukreipiamas ir sukoncentruojamas į kitą objektą.  
Pavyzdžiai:..............……………………………………………………………………………………………………………
………………… 
 
10. Susilaikyti nuo  judesio ar pasisakymo, kai reikia.  
Pavyzdžiai:..............……………………………………………………………………………………………………………
………………… 
 
11. Emocijų valdymas esant tinkamai socialinei sąveikai. 
Pavyzdžiai: 
..................………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
12. Dėmesio reguliavimas. 
Pavyzdžiai: 
..................………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
13. Strategijų naudojimas atliekant kognityvines užduotis.  
Pavyzdžiai: 
..................………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
14. Gebėjimas žodžiais perduoti savo poreikius, norus ir mintis.  
Pavyzdžiai: 
..................………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
15. Gebėjimas sukaupti dėmesį. 
Pavyzdžiai: 
....................………………………………………………………………………………………………………………………. 
 
16. Gebėjimas demonstruoti smalsumą ir entuziazmą užsiimant nauja veikla.  
Pavyzdžiai: 
..................………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
17. Gebėjimas nuslopinti impulsyvumą ir laikytis nurodymų. s 
Pavyzdžiai: 
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..................………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
18. Gebėjimas kalbėti ir/ar veikti pakaitomis.  
Pavyzdžiai: 
………………………………………………………………………………………………………………………………............. 
 
19. Jautrumo kitų jausmams, ypatingai kitiems vaikams, demonstravimas.  
Pavyzdžiai: 
………………………………………………………………………………………………………………………………............. 
 
20. Gebėjimas atsiminti informaciją bandant spręsti problemą.  
Pavyzdžiai:.............……………………………………………………………………………………………………………
………………… 
 
21. Gebėjimas nuslopinti impulsyvų kylantį atsaką formuluojant ir pateikiant atsakymą.  
Pavyzdžiai: 
.............……………………………………………………………………………………………………………………………… 

Pratimas „Emocinės kontrolės įgūdžių sąrašas, siekiant asmeninės laimės“  

Įvadas: Šie dešimt emocijų reguliavimo gūdžių yra būtini, siekiant asmeninės laimės, sėkmės 
ir sklandžių santykių.  

1. Konkrečių emocijų, kurias jaučiate patys, atpažinimas. 
Pavyzdžiui, ar galite paaiškinti kuo skiriasi tokie jausmai kaip pavydas ir pavyduliavimas, gėda 
bei drovėjimasis? Ar atpažįstate jums kylantį nerimo, pykčio ar gėdos jausmą? Ar yra 
emocijų, kurias jums yra sunkiau atpažinti nei kitas emocijas? (Daugeliui žmonių sudėtinga 
identifikuoti savyje gėdos jausmą, tačiau visai nesudėtinga atpažinti nerimo pojūtį).  

2. Konkrečių emocijų, kurias jaučia kitas asmuo, nustatymas.  
Pavyzdžiui, ar pastebėjote, jog jūsų partneris piktai reaguoja, nes jaučiasi piktas ir sumišęs, o 
ne tik todėl, jog yra supykęs?  
Pabandykite tinkamai įvardinti kitų emocijas, o ne tik apibūdinti kitus kaip esančius ,,blogos 
nuotaikos’’. Jūs galėsite geriau reaguoti situacijas, kai suprasite emocijas, kurias patiria kiti 
žmonės. Jei nesate tikri, galite paprašyti šio asmens padėti suprasti. 

3. Gebėjimas nustatyti ir siekti tikslų, net ir jaučiant nerimą.  
Jei galite toleruoti nerimo jausmą, tikėtina, kad nevengsite naujovių savo gyvenime. Taip pat 
tikėtina, kad stengsitės pakartoti dar kartą tai, kas pirmą kartą bandant nepavyko. Tai padės 
jums ir toliau siekti tikslų.  

4. Gebėjimas toleruoti nepatogumus. 
Ar galėsite aiškiai ir tiesiogiai bendrauti, kai to reikia, net kai jaučiatės nepatogiai? Pavyzdžiui, 
kai jums reikia paaiškinti, kodėl nusprendėte nesinaudoti paslauga. Ar jūs vengiate tokių 
situacijų? 

5. Gebėjimas palaikyti intymius pokalbius, o ne vengti pokalbių ar pabėgti. 
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Pavyzdžiui, jei jūsų partneris nori pasitarti dėl dar vieno kūdikio, o jūs tam nepritariate, ar jūs 
tiesiai atsisakote tokio pokalbio, bandote pakeisti temą kai tik kalba pasisuka apie tai ar 
tiesiog išeinate iš kambario kai tik partneris apie tai užsimena?  

6. Gebėjimas nepalūžti, kai kas nors spaudžia jus. 
Pavyzdžiui, ar jūs galite atsilaikyti, kai pardavėjas bando siūlyti jums nepageidaujamą prekę 
arba sukelia jums įtampą. 

7. Gebėjimas nuraminti savo emocijas. 
Pavyzdžiui, ar žinote, kaip padaryti, kad jaustumėtės geriau, kai kažkas nesiseka, arba jūs 
suprantate, kad padarėte klaidą? 

8. Gebėjimas nuraminti kitų žmonių emocijas. 
Ar esate įsitikinęs savo sugebėjimu suprasti kitus žmones, kai jie jaučiasi sugniuždyti? 

9. Ar galite laukti? 
Pavyzdžiui, ar jūs galite laukti iki rytojaus, kad suvalgytumėte likus desertą, kai jau vieną 
porciją esate suvalgęs. 
 
10. Ar žinote, kaip valdyti teigiamas emocijas? 
Pavyzdžiui, ar reguliariai planuojate veiklą, kurios jūs labai laukiate? 

Nurodymai: nors ramus laikas apmąstymui, „nieko nedarymas“ atrodo labai paprasta, vis 
tik taip nėra. Dauguma mūsų esame užprogramuoti ką nors daryti, veikti, įvykdyti. Mes 
tiesiog nevertiname būties, apmąstymų, apsvarstymų. Daugumai mūsų sudėtinga stabtelėti 
dienos metu ir kelias minutes skirti savęs atnaujinimui ar saviugdai, nors visi atlikti moksliniai 
tyrimai mums teigia apie sąmoningumo ugdymo praktikos vertę. Mums reikia atlikti tiek 
daug darbų! Vis dėlto, jei norite patobulinti turimus savireguliacijos gebėjimus, o tuo pat 
metu užtikrinti gerą savijautą, pagerinti savo santykius bei gyvenimo kokybę, tuomet jums 
reikia pradėti nuo savęs pažinimo.  

Pradėkite ugdyti savireguliacijos gebėjimus atlikdami šiuos nesudėtingus pratimus: 

• Per dieną sėdėkite ramiai 15 minučių.  
• Mokykitės pajusti savo emocijas per kūno pojūčius.  
• Sukurkite savo emocijų žodyną.  
• Stebėkite savo emocijas keletą kartų per dieną - nesistenkite ištaisyti, keisti ar kitaip 

veikti jas.  
• Atkreipkite dėmesį, kaip jūsų jausmai keičia jūsų mintis, kokią joms daro įtaką ir iš kur 

jie ateina.  
• Padarykite pauzę, atpažinkite savo jausmus ir išvalykite savo mintis prieš pradėdami 

veikti. 

Pratimas: Poveikis mūsų pačių emocijoms, pasirenkant tinkamą neverbalinį 
kodavimą 
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Įvadas: supažindinus dalyvius su teorija apie tai, kaip mūsų neverbalinis bendravimas 
veikia mūsų jausmus, paaiškinkite jiems, jog dabar bandysime patys pajausti tą įtaką, o taip 
pat pabandysime neverbalinių gestų pagalba sustiprinti pasitikėjimą savimi.   

Atlikimas: Visi dalyviai daro tą patį: 

• Pasirinkti tinkamą laikyseną, kuri asocijuojasi su pasitikėjimu savimi – išsitiesti, pečius 
atvesti atgal, kojos pečių plotyje, galva nenuleista, žvelgiama tiesiai į priekį.  

• Vaikščioti demonstruojant pasitikėjimą savimi.  
• Šypsotis (dalyviai gali atlikti „netikros šypsenos“ užduotį – lūpomis suspaudus rašiklį 

stengtis šypsotis, o vėliau papasakoti, kaip jie jautėsi bandydami šypsotis per jėgą 60 
sekundžių). 

• Rodyti atvirus ir pasitikėjimą savimi demonstruojančius rankų gestus.  

Aptarimas ir diskusija: paprašykite dalyvių apibūdinti ir palyginti savo pojūčius prieš 
atliekant pratimą ir po jo atlikimo. Ar kas nors jiems padarė ypatingą įspūdį? Kuris 
neverbalinis ženklas jiems pasirodė stipriausias: poza, ėjimas, gestai ar šypsena? Kaip jie 
jautėsi tai atlikdami.  

Pratimas “Emocinis išpuolis” 

Emocinį išpuolį (stipri emocinė reakcija) sudaro keli pagrindiniai komponentai:  

1. Provokuojantis veiksnys – kas sukelia reakciją 
2. Reakcija (spontaniška) 
3. Stipri emocija 
4. Apgailestavimo jausmas po to, kas įvyko  

1 dalis: Individualios užduotys 

Prisiminkite 2 situacijas, kuriose patyrėte stiprias emocines reakcijas. 

1 situacija, aprašykite: 
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Kas išprovokavo situaciją (priežastis)?  

 

 

 

 

 

Kaip jūs reagavote? Kaip reagavo kiti žmonės 

 

 

 

 

Koks buvo gautas rezultatas? 

 

 

 

 

Ką galėjote padaryti kitaip?  
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2 situacija, aprašykite:  

 

 

 

 

 

Kas išprovokavo situaciją (priežastis)? 

 

 

 

 

 

Kaip sureagavote? Kaip sureagavo kiti žmonės? 

 

 

 

 

Koks buvo rezultatas? 
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Ką galėjote padaryti kitaip?  

 

 

 

 

 

2 dalis: Darbas grupėje 

Grupėje aptarkite aprašytas situacijas. 

Kas tarp jų yra bendro? Ar yra panašumų tarp provokuojančių veiksnių (jas sukėlusių 
priežasčių)? 

 

 

 

 

Kokias išvadas galite padaryti? 

 

 

 

 

Ką galima būtų atlikti kitaip, kad būtų geriau išspęsta susidariusi situacija? 
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Pratimas „Kaip save kontroliuoti?“ 

Įvadas: Šio užsiėmimo metu naudojama viena indiška istorija, pavadinimu „Du vilkai“. 
Istorija prasideda seno čerokio pasakojimu savo anūkui apie dažnai žmogaus viduje 
vykstančią kovą. Jis sako: „Mano sūnau, ši kova vyksta tarp dviejų vilkų. Vienas jų yra blogis. 
Jis piktas, pavydus, įtarus, liūdnas, apgailestaujantis, godus, arogantiškas, savęs besigailintis, 
nuodėmingas, įsižeidęs, nepilnavertis, nesąžiningas, išdidus, pasipūtęs ir egoistas. Kitas vilkas 
yra geras. Jis yra linksmas, ramus, mylintis, pilnas vilčių, ramus, kuklus, malonus, 
geranoriškas, empatiškas, dosnus, teisingas, sąžiningas ir ištikimas.“ Akimirką pagalvojęs 
anūkas paklausė: „Seneli, o kuris vilkas laimi?“ O senasis čerokis į tai atsakė labai paprastai – 
„Tas, kurį tu maitini.“  
"Kaip save kontroliuoti?“ Užsiėmimą vedantis specialistas paskatina dalyvius dirbti grupėse 
aptariant kaip patikrinti žalingas ar griaunančias emocijas, o taip pat kaip pagalvoti prieš 
imantis veiksmų. Gebantys save kontroliuoti žmonės lengviau pastebi teigiamus dalykus 
kituose žmonėse, mato galimybes ten, kur kiti jų net nepastebi, jų veiksmai sutampa su jų 
vertybėmis, o taip pat jie turi aiškius tikslus ir motyvaciją. Svarbiausia tai, jog jie sugeba 
mąstyti net ir emocinių iššūkių kupinose situacijose. Savireguliacija – tai raktas į sveiką elgesį, 
tačiau dėl traumuojančių ar emocinių incidentų šis procesas gali tapti sudėtingu.  

Savireguliacijos ugdymas padeda žmonėms geriau pasirengti kovoti su gyvenimo kliūtimis ir 
kuo geriau išnaudoti padėtį. Naudokite šiuos patarimus, kaip mokyti savireguliavimo būdų, 
kad išlaikytumėte psichinę ir fizinę sveikatą: 

1. Pabrėžkite, kaip svarbu atpažinti konkrečias emocijas, kurias  jaučia jie patys arba 
kiti žmonės 

Savireguliavimas yra vienas iš penkių emocinio intelekto elementų, anot psichologo Danielio 
Golemano koncepcijos. Be savireguliacijos emocinis intelektas apima savo emocijų pažinimą,  
savimotyvaciją, santykių valdymą ir kitų žmonių emocijų atpažinimą ir supratimą. Pirmas 
žingsnis dalyviams - suprasti savo jausmus. Beveik kiekvienas gali nustatyti skirtumą tarp 
jausmo, ar esi laimingas, ar liūdnas. Tačiau pravartu pažinti tokius jausmus kaip pavydas ir 
pavyduliavimas, gėda bei drovėjimasis. Tai labai svarbu norint tinkamai reikšti emocijas. 
Paklauskite dalyvių, ar jie gali paaiškinti panašumus ir skirtumus tarp šių emocijų ir kaip jas 
identifikuoja. Mokantis savireguliacijos, grupės nariai galės geriau reaguoti įvairiose 
situacijose, nes mokės suprasti kitų žmonių patiriamas emocijas. Pavyzdžiui, jei sutuoktinis 
yra sutrikęs, žinojimas, ar jam kyla nerimas ir pyktis tuo pat metu, leis nuspręsti, kaip asmuo 
turėtų reaguoti. Jei tai nėra aišku, pasiūlykite, kad žmonės paprašytų savo sutuoktinio padėti 
suprasti, kaip tiksliai jis jaučiasi. 

2. Pagerinkite savireguliavimą nustatydami tikslus 

Tikslų siekimas turi įtakos motyvacijai, savarankiškumui ir mokymuisi, todėl tikslų nustatymas 
yra būtinas savireguliavimo gūdžių gerinimui. Tikslai padeda žmonėms lengviau įsivertinti ir 
suprasti padarytą pažangą. Skatinkite nustatyti aiškius tikslus, kad sutelktumėte savo dėmesį 
į teigiamą elgesį, kuris būtinas siekiant šių tikslų. Nustatykite konkrečius veiklos standartus ir 
rekomenduokite išsikelti galutinius bei trumpalaikius tikslus, nes jie skatina didesnę 
motyvaciją ir geresnę savireguliaciją. Įsitikinkite, kad uždaviniai nėra pernelyg lengvai 
pasiekiami, nes tai nemotyvuoja. Tikslai, kurie yra pernelyg sudėtingi, turės tokį pat poveikį, 
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todėl dirbkite su savo grupe, norėdami rasti tikslus, kurie yra vidutiniškai sunkūs, kad 
pasiektumėte geriausius rezultatus. 

3. Skatinkite prisitaikymą 

Jei grupės dalyviams sunku prisitaikyti prie gyvenimo pokyčių, jų sugebėjimas reguliuoti save 
bus slopinamas. Svarbu, kad jie gerai susidorotų su pokyčiais ir lengvai pritaikytų savo elgesį 
vairiose situacijose. Žmonės, kurie pasipriešina pokyčiams, dažnai patiria nesveiką streso ir 
nerimo lygį, dėl kurių gali atsirasti bloga fizinė ir psichinė sveikata. Apsvarstykite galimybę 
naudoti kovos su stresu veiksmų strateginį modelį - sistemą, skirtą vertinti procesus, 
susijusius su stresiniais ar emociniais įvykiais - padėti žmonėms objektyviai peržiūrėti 
pokyčius ir analizuoti vairius būdus, kaip jie gali reaguoti. Darbas su šiuo modeliu padės 
pertvarkyti savo neigiamas mintis ir pamatyti pokyčius kaip teigiamą savęs tobulėjimo 
galimybę. 

4. Lavinkite savęs supratimo strategijas 

Vienas iš svarbiausių savireguliacijos veiksnių yra savęs supratimas. Didžioji dalis gerai save 
pažįstančių žmonių žino savo stipriąsias ir silpnąsias puses. Padėkite nustatyti, kas jiems kelia 
pyktį arba blogus jausmus. Gali būti naudinga sudaryti sąrašą visų dirgiklių ir reakcijų, dėl 
kurių žmogus apgailestauja. Tada identifikuokite elgesį ar veiksmus, kurie nebuvo naudingi ir 
pakeiskite juos teigiamomis alternatyvomis. 

Įvertinimas 

Mokymosi progreso ir dalyvių supratimo lygiui įvertinti galima naudoti skirtingus metodus. 
Mes siūlome naudoti čia pateiktus įvertinimo lapus, kuriuos sudaro atviri klausimai. Jei 
mokymus vedančio specialisto/socialinio darbuotojo manymu įvertinimo lapus gavę dalyviai 
gali jaustis vertinami, tokiu atveju rezultatų aptarimui galima pasirinkti atvirą diskusiją 
(minčių lietų) bei minčių žemėlapį, kuris parodytų grupės bendrą supratimą ir įgūdžius, 
kuriuos mes ir norime įvertinti. Diskusijos metu gali būti naudojami tie patys klausimai, kurie 
pateikiami ir įvertinimo lapuose. 

3 ĮVERTINIMO ANKETA 

Atsakykite į šiuos klausimus : 

þ Kas yra savireguliacija? 
......................................................................................................................................... 

þ Kas parodo jums, kad jūs turite savireguliacijos gebėjimų? 
......................................................................................................................................... 

þ Įsivertinimo kontrolinis sąrašas. Parenkite įsivertinimo kontrolinį sąrašą. Užsirašykite:  
- Kaip turėtumėte elgtis mokykloje.  
- Koks jūsų elgesys padėtų jums lengviau integruotis į mokyklos bendruomenę. 

- ......................................................................................................................................... 

þ Kur aš esu? Kur aš esu: ką aš išmokau iki šio momento ir ką aš noriu pasiekti toliau šių 
mokymų metu?  
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3 skyrius: Socialinio sąmoningumo ugdymas 

 

Tikslai 
Šio etapo metu merginos sužinos apie socialinę aplinką - visuomenės ir jos grupių poveikį 
žmonių elgesiui, o taip pat geriau supras pagrindines kitų žmonių emocijas ir tai, kas jas 
iššaukia, pavyzdžiui, situacija, kai jų šeimos nariai nepalaiko jų troškimo grįžti į mokyklą. 

Pagrindiniai aspektai 

Socialinis sąmoningumas – tai gebėjimas į situaciją atpažinti ir suprasti kitų žmonių 
jausmus ir atitinkamai reaguoti įvairiose socialinėse situacijose. Pagrindiniai socialinio 
sąmoningumo įgūdžiai yra šie:  

• Empatija-gebėjimas suprasti kitų žmonių emocijas, poreikius ir rūpesčius. 

• Organizacijos supratimas- gebėjimas suprasti bendruomenės ar organizacijos politiką 
ir taisykles bei kaip tai veikia joje esančius žmones. 

• Orientacija į paslaugų kitiems teikimą-gebėjimas nujausti, atpažinti ir patenkinti kitų 
poreikius. 

 

Priemonės 
• Teoriniai pagrindai 

• Įgūdžių ugdymas 

• Įvertinimo lapai 
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Teoriniai pagrindai 

Socialinis sąmoningumas – emocinio intelekto sudėtinė dalis  

Socialinis sąmoningumas – tai trečia emocinio intelekto sritis. Socialinis sąmoningumas 
padeda žmogui suprasti ir reaguoti į kitų jausmus. Žmogaus gebėjimas reaguoti skirtingose 
socialinėse situacijose padeda jam lengviau bendrauti su kitais bei gauti iš to bendravimo 
didžiausią naudą. Kitų žmonių jausmų supratimas yra labai svarbus emociniam intelektui. 
Emocinio intelekto kompetencijos pagal D. Goleman, yra šios:  

Empatija: gebėjimas suprasti kitų žmonių emocijas, poreikius ir rūpesčius.  
• Dėmesys emociniams signalams ir įsiklausymas į juos.  

• Jautrumo ir supratingumo kitų išreikštai nuomonei parodymas.  

• Pagalbos teikimas pagrįstas kitų žmonių poreikių ir jausmų supratimu. 
 

Organizacijos supratimas: gebėjimas suprasti bendruomenės ar organizacijos politiką ir 
taisykles bei kaip tai veikia joje esančius žmones. Socialinių situacijų realizavimas - tai atidus 
apsvarstymas to, ko nori žmonės bei planavimas su jais bendrauti taip, kad atitiktų šiuos jų 
poreikius: 

• Pagarba ir ryšiai su skirtingos kilmės, kultūros ir socialinio sluoksnio žmonėmis.  
• Įvairios pasaulėžiūros supratimas jautrumas įvairovei.  
• Įvairovės kaip galimybės suvokimas. Pagrindinės bendruomenės ar organizacijos 

minties supratimas.  
• Svarbių socialinių tinklų nustatymas bei supratimas to, kas formuoja kitų požiūrius ir 

veiksmus.  
 

Orientacija į paslaugų kitiems teikimą: gebėjimas nujausti, atpažinti ir patenkinti kitų 
poreikius. Tai reiškia: 

• Suprasti kitų žmonių poreikius ir parodyti jiems galimybes kaip tuos poreikius 
patenkinti.  

• Pasiūlyti tinkamą paramą.  

• Duoti patarimus ir pasiūlyti idėjas, kurios padėtų kitiems ugdyti jų stipriąsias puses 
bei įgūdžius.  

• Pripažinti ir apdovanoti kitus už jų stiprybę, pasiekimus ir augimą.  

• Suteikti teigiamą grįžtamąjį ryšį ir nustatyti žmonių poreikius savęs ugdymui.  
 

Empatija reiškia rūpintis ir dalintis kitų žmonių emociniais išgyvenimais. Empatija – tai 
žmogaus elgesio pagrindas. Žmogaus elgesio mokslo raida daro prielaidą, kad empatija yra 
įgimta. Praeitame amžiuje 80-aisiais metais Mičigano universitete atliktas tyrimas paneigė šią 
prielaidą parodydamas, kaip empatijos lygis krito per pastaruosius 30 metų. Viena iš šią 
išvadą patvirtinančių teorijų – tai dėl vis labiau paplitusio ryšio su kitais žmonėmis palaikymo 
elektroninėmis priemonėmis ir bendravimo socialiniuose tinkluose padidėjusi socialinė 
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atskirtis. Galų gale yra žymiai lengviau pasakyti neigiamus dalykus kitiems jų nematant, juk 
tuomet mes nejaučiame poreikio spręsti kitų problemas ir reaguoti į jų poreikius. O tai rodo 
žemą emocinio intelekto lygį. 

Problema atsiranda tuomet, kai žmogus nejaučia empatijos ir nesistengia suprasti kitų 
žmonių poreikių. Tuomet jis praranda jų pasitikėjimą, pradeda jausti atskirtį ir užsidaro savo 
pasaulyje. Vis dėlto svarbu tai, jog suvokęs kitų jausmus ir padėjęs jiems patenkinti savo 
poreikius, žmogus vėl atgauna jų pasitikėjimą.  

Empatija reiškia galimybę įsivaizduoti kaip jaučiasi kiti žmonės. Mes esame socialinės 
būtybės, mes pastoviai atsiduriame situacijose, kuriose galima parodyti empatiją. Jei 
siekiame geresnių santykių su kitais ir tarpusavio bendravimo, mes parodome pasitikėjimą ir 
tikimės tarpusavio bendravimo ir iš jų pusės. Taip mes ugdome savo socialinį sąmoningumą 
suvokdami ką kiti jaučia pagal tai, ką jie sako ar kaip elgiasi.  

Žmogaus gebėjimas bendrauti ir suprasti kitus yra labai svarbus įgūdis. Vis dėlto, šį įgūdį 
reikia kontroliuoti, kad jis netaptų našta mums patiems. Kai kas mano, jog yra labai paprasta 
užjausti kitus ir atsižvelgti į jų poreikius, tačiau kitų žmonių problemų sprendimas gali būti 
labai alinantis. Rūpindamiesi kitų emocijomis turime pasirūpinti ir savo emocine gerove ir 
pusiausvyra, kad galėtume kontroliuoti savo empatijos lygį.  

Kaip ugdyti socialinį sąmoningumą? 

Socialinio sąmoningumo ugdymas – tai mūsų gebėjimų (verbalinių, neverbalinių, socialinių) 
bendrauti su kitais lavinimas. 

• Siekiant ugdyti socialinį sąmoningumą pirmiausiai reikia nustatyti situacijas, kuriose 
mes jaučiamės nepatogiai. Svarbu suvokti, kad savo elgesiu galime pakeisti 
aplinkybes, dėl kurių jaučiamės blogai.  

• Mes galime išmokti atpažinti kitų elgesį, kuris mus supykdo ar erzina, tai yra mumyse 
iššaukia neigiamus jausmus. Kaip mes elgiamės tokiose situacijose? Ar smerkiame 
kitus nesužinoję visų faktų ir jų neįvertinę? Ar vadovaujamės savo stereotipais? Kai 
įsivaizduojame save kitų vietoje tampame atviresni ir pasirengę priimti jų požiūrį ir 
poreikius. Net jei ir nesame tikri, jog galime pakeisti kito žmogaus elgesį, mes vis tiek 
galima išmokti nereaguoti neigiamai ir situaciją paversti teigiama.  

• Svarbu sugebėti atsiprašyti kitų už bet kokį aplaidumą, klaidas, jautrumo trūkumą 
esant tam tikrai situacijai. Gebėjimas atlikti įsivertinimą padeda pamatyti mūsų 
silpnąsias puses ir suprasti, kad nesame tobuli, todėl galime keisti savo elgesį.  

• Klauskite kitų apie tai, kaip mes su jais bendraujame. Jei atsiliepimai bus neigiami, 
tuomet turim pripažinti, jog turime keisti savo elgesį.  
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• Kartais neverbalinis bendravimas yra svarbiau nei tai, ką mes norime pasakyti. 
Dėmesio rodymas bendraujant su kitais reiškia, jog mums rūpi tai, ką jie sako, kaip 
kalba ir ką jie daro.  

• Aktyvus klausymasis taip pat prisideda prie mūsų emocinio intelekto ugdymo 
parodant klausymosi įgūdžių lavinimo svarbą. Klausydamiesi kitų, naudokite šias 
frazes ir klausimus: „papasakok man daugiau...“, ‚“kas nutiko po to?“, „papasakok 
man šiek tiek daugiau apie...“.  

• Mūsų veiksmų poveikio kitiems suvokimas prieš pradedant veikti. Jei mūsų 
sprendimas turės poveikį kitam žmogui, įsivaizduokite save jo vietoje. Kaip mes 
jaustumėmės jei tai padarytų ar pasakytų mums? Ar norime patirti kažką panašaus? 
Tai taip pat padės mums pakoreguoti savo veiksmus ir žodžius.  

Jautrumas įvairovei ir skirtumams  

Svarbu būti socialiai sąmoningu, kadangi tai nulemia mūsų reakciją į žmones ir situacijas. 
Socialinio sąmoningumo pagrindas yra savimonė. Savimonė padeda mums suprasti kitų 
jausmus ir emocijas, o savęs valdymo vaidmuo yra užtikrinti, kad mūsų reakcija/atsakas yra 
tinkamas tam tikrai situacijai. Empatinis atsakas reikalauja suprasti įvairovę ir jautrumą kitų 
reikmėms bei emocijoms. 

Jautrumas įvairovei apima pripažinimą ir pagarbą, kartu pripažįstant mūsų individualius 
skirtumus ir unikalumą. 

Jautrumo socialinėms situacijoms lavinimas yra įprotis, kuris iš esmės atitinka vieną įprotį iš 
tų, kuriuos savo knygoje „7 efektyviai veikiančių žmonių įpročiai“ aprašė Stephen Covey, 
pasakęs: "Siek suprasti, tada būsi suprastas". 

Šioje vadovo dalyje pateikti pratimai paskatins dalyvius grupėse ugdyti specialius įgūdžius, 
padėsiančius atpažinti ir suprasti kitų jausmus. Dalyviai geriau supras savo vietą socialinėje 
aplinkoje ir suvoks kaip galėtų geriau save pateikti siekiant sėkmingai integruotis į 
visuomenę. 

ĮGŪDŽIŲ UDGYMAS 

Pratimo pavadinimas Susipažinimas naudojant nuotraukas/žemėlapius  

Metodai Bendravimas per nuotraukas, savi-refleksija, pasisakymas didelėje 
grupėje  

Trukmė 20 minučių 

Priemonės/patalpa Priemonės:  
Dalyviams: įvairių peizažų rinkinys, iškarpos iš žurnalų ir laikraščių.  
Aplinka:  
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Patogus kambarys be stalų, ratu sustatytos kėdės.   

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Moderatorius paprašo kiekvieno dalyvio prieiti arčiau prie išdėliotų 
nuotraukų, įdėmiai jas apžiūrėti ir pasirinkti vieną nuotrauką, kuri 
geriausiai atspindi jų būseną (kaip jie jaučiasi, kas jie tokie, ką jie gali 
apie save papasakoti).  

Nurodymai Kiekvienas dalyvis pasirenka nuotrauka ir atsisėda rato viduryje. 
Paeiliui ar pasirinktinai, kiekvienas dalyvis papasakoja kitiems kodėl 
jie pasirinko būtent tą nuotrauką ir ką jie apie ją galvoja.  

Diskusija ir aptarimas Pasibaigus prisistatymams, užsiėmimo vedantysis paklausia dalyvių 
ar nuotrauka padėjo jiems prisistatyti, galbūt jie norėtų papildomai 
ką nors pasakyti apie bendravimą nuotraukos pagalba. 
Apibendrinkite.  

 

Pratimo pavadinimas Istorijos išgyvenimas 

Metodai Individualus darbas, pristatymas didelei grupei, diskusija  

Trukmė 30 minučių 

Priemonės/patalpa Priemonės:  
Dalyviams - tekstai 
Aplinka:  
Patogus kambarys, be stalų, kėdės sustatytos ratu  

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Moderatorius parenka iš knygų ar spaudos keletą skirtingų istorijų, 
kuriose pasakojama apie jausmus ir emocinę būklę ir parengia jas 
šiam užsiėmimui. Šiuo pratimu norima parodyti, jog kitų jausmų 
supratimas yra susijęs su empatijos įgūdžiu. Atliekant pratimą 
dėmesys sutelkiamas į šio gebėjimo ugdymą ne tik tam, kad geriau 
suprasti kitą žmogų, bet taip pat ir siekiant įsiskverbti į jo mintis bei 
vidinį pasaulį bei pajusti jo vidinę būseną. Moderatorius paaiškina 
dalyviams, kad šis pratimas yra mokslinių tyrimų pobūdžio ir padės 
jiems išsiugdyti gebėjimą suprasti kitų jausmus.  

Nurodymai Moderatorius išdalina dalyviams tekstus. Jie turi susitapatinti su 
veikėju ir pasistengti išskirti jo jausmus, mintis ir elgesį. Aptarimo 
metu, dalyviai turi akcentuoti empatinius įgūdžius bei jų pritaikymą 
bendraujant, o taip pat ir kitose gyvenimo situacijose.  

Diskusija ir aptarimas Moderatorius paskatina diskusiją, kurioje pagrindinis dėmesys turi 
būti skiriamas aptarti kaip dalyviai suvokia savo empatijos galimybes 
ir provokuoja juos kritiškai įvertinti savo poreikį ugdyti šį įgūdį. 
Padedant dalyviams, moderatorius susumuoja rezultatus. Tuomet 
visi aptaria empatijos įgūdžio ugdymą kaip galimybę geriau suprasti 
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kitų jausmus, pagerinti bendravimą su kitais ir išplėsti kito asmens 
potencialą. Užsiėmimą galima užbaigti užduodant dalyviams namų 
darbą, kurį atlikdami jie galės lavinti savo gebėjimą suprasti kitų 
jausmus.  

 

Pratimo pavadinimas Kitų supratimas 

Metodai Individualus darbas, pristatymas didelei grupei, diskusija  

Trukmė 20 minučių 

Priemonės/patalpa Aplinka: 
Patogus kambarys, be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Užsiėmimo pradžioje moderatorius paaiškina dalyviams, kas tai yra 
empatija ir kodėl empatiškumas pagerina bendravimą ir santykius su 
kitais. Tai atlikęs moderatorius pristato pratimą.  

Nurodymai Moderatorius pakaitomis skaito istorijas prašydamas dalyviams jas 
apsvarstyti.  

Diskusija ir aptarimas Diskusija grupėje padeda geriau suprasti empatiją ir kaip ją reikia 
parodyti skirtingose situacijose. Moderatorius skatina pasisakyti 
kiekvieną dalyvį.  

Priedai, internetinės 
nuorodos, vaizdo 
įrašai, nuotraukos, 
kitos priemonės 

Apgalvokite šias situacijas:  
1. Jūs esate prie parduotuvės kasos. Pardavėjas yra naujokas 

šiame darbe, todėl jūsų prekės apskaitomos labai lėtai. Jūs 
galite būti nepatenkintas, tačiau taip pat galite suprasti, jog 
išmokus ką nors naujo žmogus tai daro nepakankamai 
greitai. Įsivaizduokite save kasininko vietoje, jis turbūt labai 
nusiminęs, kad žmonės skuba į darbą ir pastoviai bamba. Jei 
ir jūs stovite toje pačioje eilėje, galite nuspręsti būti kantriu ir 
supratingu.  

2. Įsivaizduokite, kad jūsų draugė ką tik sužinojo, jog jos tėvai 
skiriasi. Galbūt jūsų tėvai vis dar susituokę ir jūsų patirtis 
visai skirtinga. Bet pasvarstykite, kaip jūs jaustumėtės 
išgirdus tokias naujienas ir sureaguokite taip, kaip 
norėtumėte jog sureaguotų kitas žmogus jums atsidūrus 
tokioje pat situacijoje kaip jūsų draugė. Tikriausiai jūs 
sakytumėte „Man taip gaila. Ką ketini daryti?“  

 

Pratimo pavadinimas Kito vietoje 

Metodai Darbas porose, diskusija 

Trukmė 30 minučių 

Priemonės/patalpa Priemonės: 
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Dalyviams – kortelės su situacijomis  
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu  

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Kai įsivaizduojame save kito asmens vietoje, dažniausiai tampame 
daug jautresniais kito asmens išgyvenimams. Lavindami savo 
jautrumą kitų žmonių jausmams galime sukurti lengviau priimančią 
bendruomenę, kurioje būtų gerbiamas kiekvienas jos narys. 

Nurodymai: Grupė suskirstoma poromis. Vienas poros narys gauna kortelę, 
kurioje pateikta kito asmens situacija ir ją papasakoja savo 
partneriui bet tai atlieka taip, lyg pats tą situaciją išgyventų. 
Kalbėdamas pirmuoju asmeniu jis stengiasi pasidalinti tuo, kaip 
jaučiasi. Jo partneris poroje, klausydamasis istorijos, turi išreikšti 
empatiją išgirstai situacijai verbaliniu ir neverbaliniu būdu. Tai 
atlikus pora aptaria kaip buvo parodyta empatija, kaip jaučiasi 
istoriją papasakojęs asmuo ir ką, jo manymu, istorijos klausęsis 
partneris galėjo padaryti kitaip. Dalyviai gali naudoti tokius sakinius, 
kaip „Galiu pasakyti, kad tu iš tiesų manęs klauseisi, nes palaikei su 
manimi kontaktą viso pokalbio metu, o tai padėjo man pajusti, kad 
tau tikrai rūpi mano istorija“.  

Diskusija ir 
aptarimas: 

Bendroje grupėje aptariama, kaip kalbantis porose buvo parodyta 
empatija, kiekviena pora pasidalina savo potyriais. Moderatorius 
atkreipia dėmesį į sąlytį su kitais žmonėmis. Pasiūlo dalyviams 
užduoti sau šiuos klausimus:  

- Ar aš aktyviai klausiausi? Ar buvau pernelyg užsiėmęs, kad 
klausyčiausi?  

- Ar paklausiau pasakojančio asmens apie tai, ką jis sakė, apie 
jo jausmus ir emocijas?  

- Ko reikėjo mano partneriui tuo metu, kai pasakojo man savo 
istoriją?  

- Ar atsižvelgdamas į kito asmens poreikius aš pakeičiau savo 
kūno kalbą, balso toną, t.t.?  

Priedai, internetinės 
nuorodos, vaizdo 
įrašai, nuotraukos, 
kitos priemonės 

Naudojimas: 

Viliaus draugai visą laiką kalba apie būsimą vakarėlį mokyklos 
baigimo proga. Jie aptarinėja drabužius, kuriuos ketina pirkti, 
šukuoseną, kurią darys, restoraną, kuriame turėtų vykti vakarėlis ir 
t.t.  Vilius norėtų eiti, tačiau įėjimo bilietas brangus, o visai neseniai 
jo mama prarado darbą.  

Martynas dirba toje pačioje picerijoje jau daugiau nei metai ir visada 
buvo puikiu darbuotoju. Vieną dieną jis netyčia vienam klientui 
paskaičiuoja dvigubą sumą apmokėjimui, o naujasis picerijos 
savininkas galvoja, jog Martynas tai padarė tyčia, nes norėjo pavogti 
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pinigus, todėl jį atleidžia iš darbo.  

Sonia supranta, kad jos buvęs vaikinas skleidžia negražias apkalbas 
apie ją.  
Siuzė visada žavėjosi savo draugės Emos drabužiais. Vieną dieną jos 
ketino eiti į vakarėlį ir Siuzė paprašė Emos leisti jai apsirengti labai 
brangų mėlyną megztinį. Ema sutinka, tačiau visai draugų grupei 
pašiepiančiai pasako, kad Juzė neturi už ką nusipirkti gražių 
drabužių, todėl dėvi jos.  

Keitė labai gerai šoka ir jau kelis mėnesius repetuoja pasirodymą per 
ateinančią miesto šventę. Vienos repeticijos su pasirodymui skirtais 
rūbais ji suklumpa ir nukrenta. Vienas iš jos repeticijoje dalyvavusių 
draugų viską nufilmuoja su mobiliu telefonu ir dar tą pačią dieną 
paplatina jos nukritimą internete.  

Anai 17 metų ir ji ką tik sužinojo, jog laukiasi, o vaiko tėvas yra jos 
buvęs vaikinas, su kuriuo ji neseniai išsiskyrė jam išvykus dirbti į 
užsienį.  

 

Pratimo pavadinimas Kitas reikšmingas 

Metodai Darbas grupėse, diskusija 

Trukmė 50 minučių 

Priemonės/patalpa Priemonės: 
Užsiėmimo vedėjui: konferencinio bloknoto lapai, žymekliai, lipni 
juosta 
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Moderatorius pristato pratimą paaiškindamas, kad kiekvienas mūsų 
jau nuo ankstyvos vaikystės bendraujame su daugybe įvairių 
žmonių. Kai kurie jų tiesiog praeina pro mūsų gyvenimą, o kiti lieka ir 
tampa svarbiais bei ypatingais. Tai mūsų tėvai, kaimynai, draugai, 
giminės, mokytojai, auklėtojai ir kiti suaugusieji. Moderatorius 
pabrėžia, kad ryšių palaikymas su šiais žmonėmis – tai galimybė 
mums geriau suvokti save bei mus supantį pasaulį. Moderatorius 
pasiūlo dalyviams peržvelgti savo gyvenimą ir pagalvoti apie tuos 
žmonės, kurie yra jiems svarbūs.  

Nurodymai Moderatorius suskirsto dalyvius į grupes po tris ir kiekvieno iš trijų 
grupės narių paprašo papasakoti apie svarbius žmones, kuriuos 
sutiko savo gyvenime ir pasakyti kodėl tie žmonės tapo jiems 
svarbiais, papasakoti apie maloniai praleistą laiką su jais. Kas buvo 
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svarbu bendraujant su jais? Kas trukdė, o kas padėjo bendraujant su 
jais? Kaip dalyviai sugebėjo išlaikyti santykius su jais, o gal juos 
atstatyti? Leiskite mažose grupėse kalbėtis 20 minučių, kurių metu 
turi pakalbėti kiekvienas iš trijų grupės narių. Praėjus duotam laikui 
visi dalyviai kartu didelėje grupėje aptaria kaip jie jautėsi kalbėdami, 
kas jiems buvo svarbu ir kas jiems pasirodė svarbu elgesyje ir 
bendravime. Moderatorius konferencinio bloknoto lape užrašo 
svarbius žmones grupėmis (tėvai ir giminės, mokytojai, socialiniai 
darbuotojai, kiti suaugę – pažįstami, kaimynai, draugai). Dalyviai 
apžvelgia galutinį rezultatą ir pakomentuoja, kas trukdo ar padeda 
bendraujant su tais asmenimis, o taip pat ką galima būtų pakeisti.  

Diskusija ir aptarimas Šio pratimo esmė – pabrėžti ryšių su svarbiais asmenimis išlaikymą ir 
jų praplėtimą, o taip pat prisiminti ir svarbius bendravimo su jais 
momentus. Moderatorius paaiškina metodus, kurie padeda geriau 
suprasti jausmus, gero elgesio ypatumus ir jų vertę žmonių 
santykiams. Tuo pat metu dėmesys skiriamas ir tarpusavio 
santykiams, o jei jie yra nutrūkę, tuomet aptariama kaip juos galima 
būtų atkurti. 

 

Pratimo pavadinimas Paramos tinklas 

Metodai Individualus darbas, vizualizacija, diskusijos didesnėje grupėje  

Trukmė 50 minučių 

Priemonės/patalpa Priemonės: 
Dalyviams: storų ir tvirtų siūlų kamuolys, nedideli kvadratiniai 
rožinės ir mėlynos spalvos lapeliai, žymekliai kiekvienam iš dalyvių, 
sąvaržėlės.  
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas: Moderatorius parengia visas pratimui reikalingas priemones ir 
atlaisvina pakankamai laisvos erdvės patalpoje, kad dalyviai galėtų 
atlikti pratimą. Visiems dalyviams pastatomos kėdės su atkaltėmis. 
Iš pirmo žvilgsnio šis pratimas atrodo lyg tęsinys prieš tai buvusio 
pratimo, tačiau giliau paaiškinantis paramos tinklo esmę bei 
padedantis geriau suprasti kaip nukreipti pagalbos ieškančius 
žmones. Moderatorius primena dalyviams, kad kiekvienas asmuo 
bendrauja su kitais ir sulaukia pagalbos (supratimo, užuojautos, 
patarimo, žinių, informacijos, globos, paslaugos, linksmų patirčių ir 
t.t.). Tokia pagalba – tai lyg nematomas siūlas, kuriuo žmones apveja 
vienas kitą. Moderatorius pasiūlo dalyviams pagalvoti apie žmones, 
kuriems dažniausiai teikia pagalbą ir taip pat tuos, kurie padeda 
jiems.  

Nurodymai: Dalyviai, kartu su moderatoriumi susėda ratu. Moderatorius išdalina 
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jiems rožinės ir mėlynos spalvos lapelius bei sąvaržėles. Kiekvienas 
dalyvis gauna po tris mėlynos ir tris rožinės spalvos lapelius bei 
šešias sąvaržėles. Moderatorius paaiškina užduotį: apgalvoti ir 
sukurti paramos tinklą vadovaujantis instrukcijomis, kurios apima 
pasirinktą veiksmų pobūdį ir įvairius užduoties etapus. Gali būti toks 
paaiškinimas: Mes dirbsime dviem etapais: pirmiausiai išdėliokite 
gautus spalvotus popieriaus lapelius, tuomet iš tvirtų siūlų kamuolio 
mes sukursime iš stiprų tinklą. Tai atlikę paimkite rožinės spalvos 
lapelius ir ant kiekvieno jų aiškiai užrašykite vardą žmogaus, kuriam 
jūs padedate, o taip pat pažymėkite ir kaip tai darote (pvz. Marija – 
padedu gaminti maistą ir apsipirkti, paskatinu ją eiti laikyti 
egzaminus). Viename popieriaus lapelyje galite užrašyti tik vieną 
vardą bei jam teikiamos pagalbos būdus. Kai baigsite rašyti ant 
rožinės spalvos lapelių, paimkite mėlynus. Apgalvokite žmones, 
kurie jums suteikia pagalbą ir kokios pagalbos sulaukiate. 
Kiekviename lapelyje užrašykite po vardą žmogaus, kuris jums 
padeda ir nurodykite kaip jis tai daro.  
Antras etapas – dalyviams užpildžius abiejų spalvų lapelius 
moderatorius paima kamuolį, vieną jo galą pririša prie kėdės 
atkaltės, o kamuolį paduoda bet kuriam kitam dalyviui. Šis dalyvis 
apsuka siūlą aplink savo kėdę, kad tarp jo ir moderatoriaus kėdės 
siūlas būtų įsitempęs tiesia linija. Tuomet nenutraukdamas siūlo 
perduoda kamuolį kitam dalyviui. Antras dalyvis pakartoja tuos 
pačius veiksmus, stengdamasis nenutraukti siūlo pritvirtina jį prie 
kėdės, o siūlų kamuolį perduoda trečiam dalyviui. Tai tęsiama tol, 
kol siūlų kamuolys bus perduotas visiems dalyviams ir sugrąžintas į 
moderatoriaus rankas. 
Tarp visų dalyvių kėdžių iš ištempto siūlo susiformuoja tinklas, o 
pratimo esmė ir yra įsivaizduoti socialinių kontaktų tinklą. Trečias 
etapas – suformavus tinklą kiekvienas dalyvis pasiima savo lapelius 
su užrašais ir sąvaržėlių pagalba pritvirtina mėlynos spalvos lapelius 
ant siūlo, kuris atvestas iki jo kėdės – tai gaunama parama, o ant 
siūlo, kuris nuo jo kėdės tempiamas iki kito dalyvio kėdės 
pritvirtinami rožinės spalvos lapeliai – tai parama, kurią jis gali 
suteikti. Visi stengiasi nenutraukti siūlo. Kai visi lapeliai susegti, 
dalyviai aptaria paramos, kurią jie duoda ir gauna, formas, o taip pat 
ir pasidalina savo jausmais, kurie juos apėmė atliekant pratimą. 

Diskusija ir 
aptarimas: 

Daugiausia dėmesio skiriama tiek pagalbos gavimui, tiek ir jos 
suteikimui, būtiniems veiksmams, norint tai patirti, o taip pat ir 
jausmams, kurie apima teikiant ir gaunant pagalbą komunikacijos 
procese. Tinklo vizualizavimas padeda racionalizuoti daugybę 
komunikacijos krypčių, daugiausia dėmesio skiriant socialinių 
kontaktų plėtros galimybėms. 

 

Pratimo pavadinimas Kitokia diena 

Metodai Darbas su atvejais, diskusijos grupėje  
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Trukmė 50 minučių 

Priemonės/patalpa Priemonės: 
Dalyviams: dėžutė su atvejais analizei 
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Užsiėmimą vedantis specialistas parenka įvairių atvejų analizei, 
atspausdina ir įdeda į dėžutę. Tada paaiškina pratimą tuo pat metu 
pabrėžiant, jog kiekvienas žmogus yra unikalus ir nepakartojamas. 
Vienas gali greitai bėgti, kitas moka tapyti, trečias yra aklas, bet 
puikiai orientuojasi erdvėje pasinaudodamas kitais jutimais. 
Kiekvienas mūsų yra vertingas ir reikšmingas. Didžiausias turtas yra 
įvairovė ir gebėjimas ją priimti. Visi žmonės yra panašūs tuo, jog 
kiekvienam jų reikia supratimo, užuojautos ir paramos. Kai kuriuos 
šių poreikių mes patenkiname bendraudami su kitais žmonėmis.  

Nuorodos Dalyviai susėda ratu, o viduryje padedama dėžė su atvejais analizei. 
Moderatorius pasako tokį teiginį: „Šiandien yra kitokia diena. 
Kiekvienas jūsų pažvelgsite į pasaulį kito žmogaus akimis ir suprasite, 
kokie yra jo poreikiai bei kokios paramos jam reikia. Kiekvienas iš 
jūsų paimkite iš dėžutės po lapą, perskaitykite, apgalvokite tai ką 
perskaitėte ir pabandykite suprasti kito žmogaus požiūrį. 
Apmąstymams turite 5 minutes“. Pasibaigus duotam laikui, 
moderatorius apie tai informuoja dalyvius. Vienas dalyvis perskaito 
visiems tai, kas parašyta jo lape ir pasako, kokie jo manymu yra 
tekste minimo žmogaus poreikiai. Tuomet visi dalyviai kartu aptaria 
galimus pagalbos teikimo būdus. Tai atlikus savo istoriją skaito kitas 
dalyvis ir viskas kartojama iš naujo tol, kol pasisakys nors penki 
dalyviai. Moderatorius gali užrašyti ant lentos visus pasiūlymus, 
kuriuos vėliau reikėtų apibendrinti.  

Diskusija ir aptarimas Moderatorius apibendrina atliktą pratimą kartu su dalyviais, 
sutelkdamas dėmesį į dalyvių jausmus, kaip jie jaučia kitų 
išgyvenimus, poreikius, ar jiems reikalinga pagalba ir kaip geriau ją 
suteikti.  

Priedai, internetinės 
nuorodos, vaizdo 
įrašai, nuotraukos, 
kitos priemonės 

Atvejų analizės pavyzdžiai  

Atvejo analizė Nr. 1: 

Tarp draugų: „Kartais mąstau, kad noriu mesti mokyklą. Pastoviai 
skubu iš mokyklos į darbą. Visada jaučiu nuovargį, niekam neturiu 
laiko, tiesiog pavirtau robotu. Man sunku dirbti ir mokintis. Man 
reikia pinigų, todėl išeiti iš darbo negaliu. Nežinau kaip bus su 
mokykla, bet daugiau taip tęstis nebegali“. Įsivaizduokite save tos 
merginos vietoje. Apibūdinkite jausmus (atvirus ir paslėptus) bei 
koks jūsų manymu elgesys būtų tinkamiausias tokioje situacijoje. 
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Atvejo analizė Nr. 2: 

Pokalbis tarp jaunos moters ir darbdavio: „Manau, jog kažkas čia ne 
taip. Buvau atėjusi čia vakar ir užvakar, mes kalbėjomės telefonu 
apie darbą degalinėje, kuriai jūs vadovaujate. Nors mes buvome 
sutarę tikslų laiką susitikimams, jūs taip ir neatvykote nei į vieną iš 
jų. Turbūt neketinate priimti manęs į darbą? Jei tai tiesa, pasakykite 
man tai, kad aš nieko nesitikėčiau“. Įsivaizduokite save šios moters 
vietoje. Apibūdinkite jausmus (atvirus ir paslėptus) bei koks jūsų 
manymu elgesys būtų tinkamiausias tokioje situacijoje. 

Atvejo analizė Nr. 3: 

Jauni žmonės ieško išsinuomoti būstą: „Jau antrą kartą kalbame su 
jumis ir jūs pastoviai keičiate sąlygas. Mums atrodo, kad yra 
kažkokia problema, kurios jūs nenorite minėti. Reikalauju skubaus 
paaiškinimo, nes mes negalime daugiau švaistyti savo laiko“. 
Įsivaizduokite save šių jaunų žmonių vietoje. Apibūdinkite jausmus 
(atvirus ir paslėptus) bei koks jūsų manymu elgesys būtų 
tinkamiausias tokioje situacijoje. 

Atvejo analizė Nr. 4 

Tarp draugų: „Nežinau ką daryti. Nikas manęs pastoviai vengia. 
Manau, kad jis susitikinėja su kita. Man šiurpsta oda vien nuo 
minties apie tai. Negaliu ilgiau to pakęsti, nes greitai sprogsiu“.  
Įsivaizduokite save šios merginos vietoje. Apibūdinkite jausmus 
(atvirus ir paslėptus) bei koks jūsų manymu elgesys būtų 
tinkamiausias tokioje situacijoje. 

Atvejo analizė Nr. 5 

Tarp tėvo ir dukros: „Kai žvelgiu į jį, jaučiu drugelių plazdėjimą 
širdyje. Jo pačios šilčiausios akys, patys švelniausi pirštai. 
Kompanijoje jis pats sąmojingiausias ir visada dėmesio centre. Galiu 
įžvelgti pavydą kitų akyse kai jis mane apkabina. Jei kas nors nutiktų, 
nežinau ką daryčiau“. Įsivaizduokite save tos merginos vietoje. 
Apibūdinkite jausmus (atvirus ir paslėptus) bei koks jūsų manymu 
elgesys būtų tinkamiausias tokioje situacijoje. 

Atvejo analizė Nr. 6 

Tarp jaunuolio ir darbdavio: „Nesuprantu, kodėl vis dar susitinkate 
su manimi ir sakote, jog ši vieta užimta? Jaučiu, kad jums svarbi 
mano kilmė, nes ant namo durų mačiau lentelę, kurioje užrašyta, jog 
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jūs ieškote padavėjų savo restoranui. Esu baigęs mokslus šioje 
srityje, bet esu įsitikinęs, jog jums tai nėra taip svarbu lyginant su 
kitais dalykais. Ar jums nepatinka etninės mažumos?“ Įsivaizduokite 
save šio jaunuolio vietoje. Apibūdinkite jausmus (atvirus ir 
paslėptus) bei koks jūsų manymu elgesys būtų tinkamiausias tokioje 
situacijoje. 

 
Įvertinimas 

Mokymosi progreso ir dalyvių supratimo lygiui įvertinti galima naudoti skirtingus metodus.  
Mes siūlome naudoti čia pateiktus Įvertinimo lapus, kuriuos sudaro atviri klausimai. Jei 
mokymus vedančio specialisto/socialinio darbuotojo manymu įvertinimo lapus gavę dalyviai 
gali jaustis vertinami, tokiu atveju įvertinimui galima pasirinkti atvirą diskusiją (minčių lietų) 
bei minčių žemėlapį, kuris parodytų grupės bendrą supratimą ir įgūdžius, kuriuos mes ir 
norime įvertinti. Diskusijos metu gali būti naudojami tie patys klausimai, kurie pateikiami ir 
įvertinimo lapuose. 

4 ĮVERTINIMO ANKETA 

Atsakykite į šiuos klausimus:  

þ Kas yra socialinis sąmoningumas? 
......................................................................................................................................... 
 

þ Kokios pagrindinės socialinio sąmoningumo sudėtinės dalys? 

......................................................................................................................................... 

þ Įvardinkite mažiausiai 3 situacijas, kuriose galite pademonstruoti empatiją. Trumpai 
papasakokite, kaip jūs tai padarytumėte. 
1. ……………………………………………………………………….. 
2. ……………………………………………………………………….. 
3. ………………………………………………………………………. 

 
þ Kur aš esu: ką esu pasiekęs iki šios dienos ir ko noriu siekti toliau pasibaigus 

mokymams?  
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4 skyrius: Socialinių įgūdžių ugdymas (santykių valdymas) 

 
Tikslai 
Merginos išmoks savo socialinėje aplinkoje atpažinti jas palaikančius asmenis, pagerins savo 
bendravimo, konfliktų sprendimo įgūdžius, išmoks dirbti grupėje. Šie įgūdžiai padės joms 
rasti paramą ir ja pasinaudoti grįžtant atgal į mokslo pasaulį, suteiks stiprybės įveikti 
neigiamą įtaką bei padės geriau integruotis į besimokančiųjų grupes.  

Pagrindiniai aspektai 
- Kitų žmonių ugdymas.  

Kitų ugdymo metu daugiausia dėmesio skiriama žmonių laimėjimų ir stiprybių 
pripažinimui bei gebėjimui tai aptarti suteikiant grįžtamąjį ryšį. 

- Įkvėpianti lyderystė. 
Gerų santykių pagrindas – tai gebėjimas klausytis ir priimti kitų žmonių mintis ir 
jausmus. 

- Pokyčių iniciavimas ir valdymas.  
Pokyčiai yra labai svarbūs tuomet, kai pakliūnate į sudėtingą situaciją, nejausdami 
paramos ir jausdami, jog pasiekėte „dugną“. Žmonės, kurių pokyčių valdymo įgūdžiai 
yra gerai išlavinti, yra linkę išmėginti įvairias situacijas, priimti jas ir tęsti toliau.  

- Poveikio darymas. 
Žmonės, kurių klausomasi, jaučiasi svarbūs ir vertingi. Ši strategija suteiks jums 
galimybę daryti įtaką kitiems padedant jiems pasijausti svarbiais.  

- Konflikto valdymas. 
Gebėjimas priimti skirtingą nuomonę visiems demonstruojant savikontrolę ir 
pagarbą.  

- Darbas komandoje ir bendradarbiavimas.  
Gebėjimas bendromis pastangomis siekti bendrų tikslų, skatinant visus dalyvauti ir 
dalintis atsakomybe bei pasiekimais. 

Priemonės 

• Teoriniai pagrindai 

• Įgūdžių ugdymas 

• Įvertinimo lapai 
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Teoriniai pagrindai 

SOCIALINIAI ĮGŪDŽIAI/SANTYKIŲ VALDYMAS  

Santykių valdymas yra susijęs su tarpasmeninio bendravimo gebėjimų ugdymu. Tai reiškia 
mūsų gebėjimą ištraukti iš kitų tai, kas geriausia, gebėjimą įkvėpti kitus ir daryti jiems įtaką, 
gebėjimą bendrauti ir užmegzti ryšius su jais, padėti kitiems pasikeisti, augti, spręsti 
konfliktus. Siekiant ugdyti šiuos sugebėjimus, reikia lavinti pagrindinius socialinius įgūdžius, 
t.y. įgūdžius, kuriuos žmonės pritaiko bendraudami vieni su kitais panaudojant kalbą ir 
neverbalinius gestus, kūno kalbą ir išvaizdą. 

Žmonių tarpusavio sąveikos metodai yra jų patirties ir emocijų išraiška. Kai mes turime 
galimybę perduoti pranešimus, mintis ir jausmus kitiems, mes sugeba geriau identifikuoti ir 
kitų, mus supančių žmonių, patirtį bei jausmus. Taigi, mes palaikome ryšius su kitais 
konstruktyviai ir kūrybiškai tiek dėl savęs, tiek ir dėl kitų.  

Santykių valdymas – tai tik viena didesnio paveikslo dalis. Tai vienas iš keturių emocinio 
intelekto elementų (savimonė, savivalda, socialinis sąmoningumas ir santykių valdymas). 
Santykių valdymo įgūdžiai – tai bene svarbiausias elementas, kadangi viena iš pagrindinių 
vertybių gyvenime yra sveikų ir veiksmingų ryšių su kitais kūrimas 

Socialinių įgūdžių ugdymas reiškia, kad asmuo suvokia, kaip bendrauti su kitais ir kaip tuos 
santykius palaikyti. Kiekvieno bendravimo proceso metu žmonės transliuoja emocinius 
signalus, kurie turi poveikį visiems. Kuo dažniau žmonės įsitrauks į visuomeninį gyvenimą, 
tuo labiau jie ugdys savo socialinius įgūdžius ir sugebės geriau kontroliuoti tuos signalus. 

Labai dažnai motinomis tapusios ir mokymąsi nutraukusios jaunos merginos susiduria su 
ankstyvos motinystės sunkumais, joms trūksta šeimos paramos auginant kūdikį, jos jaučiasi 
sutrikusios dėl prioritetų ir vertybių savo gyvenime. Greta šių sunkumų išryškėja ir 
nepakankamai išlavintas gebėjimas dalintis arba jo trūkumas, nes jei šios merginos visiems 
suprantamu būdu praneštų kitiems apie savo poreikius, jos neabejotinai sulauktų kitų 
žmonių atsako. Gebėjimas išreikšti savo emocijas, o taip pat ir suprasti kitų žmonių emocijas 
ir jausmus padeda geriau suprasti savo poreikius bei gauti paramą jų įgyvendinimui.  

Socialinių įgūdžių lavinimas padeda suvokti bendravimo su kitais ypatumus, siunčiamos 
žinios poveikį, o taip pat ir būdus, kaip galima pagerinti bendravimo metodus ir taip padidinti 
bendravimo efektyvumą. Tai procesas, kuris prasideda ankstyvame amžiuje. Tyrimai 
atskleidė, kad socialinių įgūdžių ugdymas ankstyvame amžiuje yra labai svarbus vaikui ir turi 
teigiamą poveikį jo gerovei ateityje, jam sulaukus brandos. Nepakankami socialiniai įgūdžiai 
gali nulemti jo problemas mokykloje, turi įtakos gebėjimui mokintis, o vaikystėje ir 
paauglystėje dažnai sukelia agresiją. Vėliau tai neigiamai veikia to žmogaus socialinį 
vystymąsi, jo gebėjimus kurti socialinius santykius ir bendrauti.  

Jaunų žmonių, kuriems trūksta socialinių įgūdžių, silpnos vietos yra šios:  
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• Nesilaiko ir nepaklūsta taisyklėms ir nurodymams, taip pat ir tėvų ar giminaičių 
reikalavimams;  

• Išprovokuoja kitų žmonių neigiamą reakciją, rizikuodami būti išmesti iš savo socialinės 
aplinkos;  

• Tampa prievartos aukomis, įsitraukia į prekybą žmonėmis ir prostituciją;  

• Jiems gali pasireikšti depresija, agresija ir nerimas;  

• Žemas intelektas ir prasti mokymosi mokykloje rezultatai;  

• Nesugeba kurti santykių su žmonėmis, nepasitiki ir užsisklendžia savyje;  

• Nėra pakankamai atsparūs sudėtingoms situacijoms;  

• Nemoka spręsti problemų ir konfliktinių situacijų;  

• Nepripažįsta savo pačių stipriųjų pusių ir asmeninių resursų;  

• Įgyja nusikalstamą elgesį.  

Socialinių įgūdžių lavinimas padeda palaikyti ryšį su kitais. Juos taip pat naudoja įkvėpti kitus 
žmones, poveikio jiems darymui ar jų ugdymui. Šie įgūdžiai yra labai svarbūs vaikams, 
jaunimui, tėvams, specialistams. Santykių valdymo įgūdžių esmė – įtakos galia santykiuose su 
kitais. Visi santykiai turi teigiamą ar neigiamą poveikį. Šie įgūdžiai skirti teigiamų santykių 
kūrimui valdant atsaką esant bet kurioms aplinkybėms.  

Kai kurie žmonės gimsta lyderiais. Jie sugeba mobilizuoti ir koordinuoti didelės grupės 
individų veiksmus. Yra žmonių, sugebančių sklandžiai bendrauti su kitais, sumaniai pasikliauti 
savo jausmais ir reakcijomis, vadovauti ir organizuoti, taip pat spręsti ginčus, kurie 
neišvengiamai kyla kiekvienoje žmogaus veikloje. Šie žmonės, natūraliai tapę lyderiais, geba 
rasti sprendimą derybų metu. Jie taip pat yra ir talentingi moderatoriai, mokantys užkirsti 
kelią konfliktui ar sušvelninti jau prasidėjusįjį. 

Yra žmonių, kurie lengvai bendrauja su kitais ir tinkamai reaguoja į kitų jausmus ar rūpesčius, 
kitaip sakant yra puikūs savitarpio santykių meistrai. Šie žmonės yra puikūs komandos nariai. 
Jie sugeba atlikti socialinį tyrimą – tai gebėjimas pastebėti ir atpažinti kitų žmonių jausmus, 
motyvus, o taip pat ir gebėjimas rūpintis kitais. Sakoma, jog visi šie žmonės turi gerai 
išvystytus socialinius įgūdžius.  

D.Goleman aprašo šešis pagrindinius socialinius įgūdžius, kurių reikia santykių su kitais 
palaikymui:7  

- Kitų žmonių ugdymas.  
Kitų ugdymo metu daugiausia dėmesio skiriama žmonių laimėjimų ir stiprybių 
pripažinimui bei gebėjimui tai aptarti suteikiant grįžtamąjį ryšį. Ši kompetencija 
atitinka pagrindinį žmogaus poreikį, susijusį su poreikiu būti visapusiškai įvertintu ir 
pripažintu. Jei žmogus yra vertinamas kitų, jam yra lengviau ugdyti savo gebėjimus ir 
stiprinti savo potencialą. 

- Įkvėpianti lyderystė. 

                                                             
7Goleman, D. Emotional intelligence 
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Įkvėpimas – tai įgūdis, kurio reikia norint valdyti santykius su žmonėmis ir jų 
grupėmis. Šis įgūdžio esmė – gebėjimas pasinaudoti kitų išmintimi siekiant priimti 
geresnius sprendimus, o taip pat ir gebėjimas užmegzti su žmonėmis ryšius 
emociniame lygmenyje. Gerų tarpusavio santykių pagrindas tai gebėjimas klausyti ir 
pritarti kitų mintims ir jausmams.  

- Pokyčių iniciavimas ir valdymas.  
Gebėjimas inicijuoti pokyčius svarbus tuomet, kai jaučiate poreikį pokyčiams. Ši 
kompetencija išprovokuoja naujas situacijas ir pateikia įtikinamus argumentus ir 
logiką tuomet, kai reikalingi pokyčiai. Pokyčiai yra labai svarbūs tuomet, kai 
pakliūnate į sudėtingą situaciją, nejausdami paramos ir jausdami, jog pasiekėte 
„dugną“. Žmonės, kurių pokyčių valdymo įgūdžiai yra gerai išlavinti, yra linkę 
išmėginti įvairias situacijas, priimti jas ir tęsti toliau. Tai savo ruožtu padeda nugalėti 
kliūtis, iškylančias siekiant svarbių pokyčių asmeniniame ir profesiniame gyvenime.  

- Įtaka. 
Tai esminis įgūdis santykių valdyme. Jis įgyjamas klausantis žmonių ir taip leidžiant 
jiems pasijusti svarbiais ir vertingais. Ši strategija suteiks jums galimybę daryti įtaką 
kitiems padedant jiems pasijausti svarbiais.  

- Konflikto valdymas. 
Santykių valdymo įgūdžiai apima gebėjimą konstruktyviai valdyti konfliktą. Konflikto 
valdymo įgūdžių turintys asmenys sugeba priimti įvairią nuomonę ir demonstruoja 
savikontrolę bei pagarbą visiems. Šiuos įgūdžius turintys žmonės sugeba bendrauti su 
sudėtingomis asmenybėmis bei spręsti sudėtingas situacijas siekdami visiems 
tinkančio sprendimo.  

- Darbas komandoje ir bendradarbiavimas.  
Efektyvaus santykių valdymo įgūdžius turintys žmonės yra pabrėžę komandinio darbo 
svarbą. Komandos, kurių nariai sugeba dirbti kartu, dirba produktyviau ir našiau. Šis 
įgūdis svarbus turint bendrų tikslų ir apjungiant pastangas tiems tikslams įgyvendinti, 
o taip pat siekiant paskatinti visus dalyvauti ir dalintis atsakomybe bei pasiekimais. 
 

Daniel Goleman, emocinio intelekto teorijos autoriaus nuomone, socialinių įgūdžių ugdymas 
reiškia: 

Ø Gebėjimą analizuoti ir suprasti santykius.  

Ø Sumaniau išspręstą konfliktą bei pravestas derybas tam tikrais klausimais.   

Ø Geriau sprendžiamas problemas tarpusavio santykiuose. Didesnį autoritetą ir 
puikų gebėjimą bendrauti.  

Ø Didesnį populiarumą, gebėjimą bendrauti, gebėjimą būti draugišku ir rodyti 
susidomėjimą.   

Ø Padidėjusį bendraminčių norą bendrauti. 

Ø Gebėjimą parodyti rūpestį ir gerą elgesį. 

Ø Harmoniją grupės viduje.  

Ø Daugiau dalijimosi, bendradarbiavimo ir pasirengimo padėti. Daugiau 
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demokratijos santykiuose su kitais. 
 

Kiekvienas iš žemiau pateiktų pratimų paskatins dalyvius grupėse ugdyti specialias 
kompetencijas, kurios yra tiesiogiai susijusios su aukščiau išvardintais įgūdžiais ir turi padėti 
spręsti tikslinės grupės, kurios padėtis dėl išsilavinimo ir realizacijos trūkumo tapo dar labiau 
pažeidžiama, situaciją. 

ĮGŪDŽIŲ UDGYMAS 

Pratimo pavadinimas Susipažinimas naudojant lėles  

Metodai Savirefleksija, dalinimasis su kitais 

Trukmė 20 minučių 

Priemonės/patalpa  Priemonės: 
Dalyviams: lėlės ir gyvūnų figūrėlės  
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Moderatorius parodo lėles ir paaiškina, jog jų reikės atliekant kitą 
pratimą, kurio tikslas – pristatyti kiekvieną dalyvį jam neįprastu 
būdu. Moderatorius pasako dalyviams, kad šis pratimas visiems 
suteiks teigiamų emocijų ir duoda nurodymus: „ Eikite prie stalo su 
žaislais, ten yra įvairių pliušinių lėlių ir gyvūnėlių. Pasirinkite jums 
mieliausią žaislą, tuomet atsisėskite ir įdėmiai apžiūrėkite pasirinktą 
lėlę. Praėjus 3 minutėms duosiu signalą, kurį išgirdę kiekvienas turės 
prisistatyti apibūdinant keletą pasirinkto žaislo savybių. Pavyzdžiui, 
aš esu gera žirafa, galinti matyti viską 2 kilometrų atstumu nuo čia“. 

Nurodymai Dalyviai pasirenka po žaislą ir gerai jį apžiūri. Tada moderatorius 
pradeda užsiėmimą stebėdamas, kad prisistatytų kiekvienas dalyvis. 
Moderatorius turi palaikyti gerą nuotaiką, juokauti ir siūlyti geras 
idėjas.   

Aptarimas ir 
diskusija: 

Pasibaigus prisistatymams moderatorius paklausia dalyvių kaip jie 
jautėsi prisistatymų metu, ar jie panašiai jaučiasi kai susipažįsta su 
kitais žmonėmis, kaip jie reaguotų jei jiems panašiai prisistatytų 
nežinomas žmogus. Visiems dalyviams pasisakius, moderatorius 
trumpai apibendrina teigiamas emocijas ir įvertina kiekvieno dalyvio 
prisistatymą, kaip tai buvo patrauklu. Jis pasiūlo dalyviams prisiminti 
lėlės, kuri juos įkūnijo, savybes ir prisiminti jas tuomet, kai jie 
atsidurs naujoje situacijoje.  

 

Pratimo pavadinimas Origami 

Metodai Individuali užduotis su nurodymais, dalinimasis su didele grupe, 
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analizė   

Trukmė 10 minučių 

Priemonės/patalpos  Priemonės: 
Dalyviams: popieriaus lapai А4 formato 
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Tai trumpas ir paprastas užsiėmimas, kuris parodo, kaip skirtingai 
žmonės supranta įvairius nurodymus, o taip pat akcentuoja, kaip 
svarbu suprasti įvairius komunikavimo būdus.  

Nurodymai Kiekvienam dalyviui paduodama po vieną A4 formato popieriaus 
lapą. Pasakykite grupei, kad pateiksite jiems nurodymus kaip 
lankstyti popierių origami principu. Pabrėžkite, kad duodant 
nurodymus dalyviai turi būti užsimerkę, jiems taip pat draudžiama 
užduoti klausimus. Pradėkite nuo nuoseklių nurodymų, pakaitomis 
lankstyti lapą ar atplėšti jo dalį (pvz. dešinį kampą lapo viršuje). 
Tuomet paprašykite dalyvių išlankstyti lapą ir pasidėti prieš save. 
Palyginkite kiekvieno dalyvio lapą ir formas, kurias jie gavo.  

Diskusija ir aptarimas Pabrėžkite, kad kiekvienas popieriaus lapas atrodo skirtingai, nors 
jūs visiems davėte vienodus nurodymus. Ką tai galėtų reikšti? 
Paklauskite grupės, ar jų manymu gautas rezultatas būtų geresnis, 
jei jie būtų atsimerkę ar jiems būtų leidžiama užduoti klausimus. 
Bendravimas ne visada yra paprastas, mes visi skirtingai suprantame 
gautą informaciją, todėl labai svarbu mokėti užduoti klausimus, o 
patvirtindami, jog suprantame parodome, jog mes teisingai 
supratome tai, ką pasakė kitas žmogus.   

 

Pratimo pavadinimas Istorija 

Metodai Individualus darbas, diskusijos didesnėje grupėje, analizė  

Trukmė 20 minučių 

Priemonės/patalpos  Priemonės: 
Dalyviams: А4 formato popieriaus lapai 
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Šis pratimas yra susijęs su asmenine patirtimi, kaip aš bendrauju su 
kitu asmeniu, su bendravimo svarba, emocijų išreiškimu ir jų 
poveikiu geram bendravimui. Suskirstykite grupę poromis, 
padalinkite poras į dvi grupes ir abiem grupėms pateikite skirtingus 
nurodymus taip, kad viena grupė nežinotų apie kitai grupei pateiktą 
užduotį. 
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Nurodymai 1 grupė: Kiekvienas vienos grupės dalyvis atsisėda ant kėdės prieš 
dalyvį iš kitos grupės (pasirinkta pora). Leidžiama tik klausyti priešais 
sėdinčio asmens, bet draudžiama bendrauti ar kaip nors kitaip 
reaguoti (keisti veido išraišką, linksėti, šypsotis ir t.t.).   
2 grupė: Kiekvienas dalyvis pagalvoja apie ką nors teigiamo, juokingo 
ar įdomaus, kuo norėtų pasidalinti su poroje esančiu žmogumi. Tai 
turi atlikti kiek įmanoma emocionaliau ir triukšmingiau.  
Paprašykite dalyvių pasidalinti savo potyriais šiuo būdu:  
2 grupė: Su kokiais sunkumais susidūrėte kalbėdami kai nesulaukėte 
reakcijos iš partnerio? Ką jautėte, ką pagalvojote, kokį poveikį tai 
turėjo bendravimo tęstinumui? 
1 grupė: Kokius sunkumus patyrėte kai turėjote klausytis, tačiau 
negalėjote reaguoti parodydami emocijas? Ar tai jums trukdė 
aktyviai klausytis? Ką jūs jautėte, kokį poveikį tai turėjo bendravimo 
tęstinumui?   

Diskusija ir aptarimas Grupės prašoma išanalizuoti būdus, kuriais paprastai parodoma, jog 
klausomasi ką sako pašnekovas. 
Tai neverbaliniai būdai: linksėjimas, veido išraiška, akių kontaktas, 
kūno kalba. 
Verbaliniai būdai: teigiami garsai (mm, aha, taip ir kt.), balso tonas, 
atviri ir uždari klausimai, perfrazavimas, apibendrinimas.  
Paprašykite dalyvių padiskutuoti apie tai, kaip jie supranta 
verbalinius ir neverbalinius ženklus. Kurie veiksniai gali sukliudyti 
tinkamai bendrauti, o kurie padeda geriau suprasti bendravimo 
procesą ir jį paskatinti.  

 

Pratimo pavadinimas Jausmų namai 

Metodai Individuali užduotis su nurodymais kaip ją atlikti, dalinimasis 
didelėje grupėje, analizė  

Trukmė 25 minutės 

Priemonės/patalpos  Priemonės: 
Dalyviams: dėžė su popieriaus lapais, plakatas, klijai, lipni juosta 
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Moderatorius parengia dėžes kiekvienai grupei. Visose dėžėse turi 
būti po 20 stačiakampio ir po 10 trikampio formos kartono lapų. Ant 
kiekvieno jų užrašomas vienas žodis/jausmas, daiktas, kokybė. 
Kiekvienai grupei parengiama medžiaga plakatui, duodami klijai ir 
lipni juosta. Vedantis užsiėmimą pristato temą pabrėždamas, jog 
jausmai suteikia emocinį atspalvį žmogaus elgesiui. Jausmai yra 
esminė žmogaus dalis, susijusi su jo vidiniu pasauliu ir tuo, kaip jis 
supranta pasaulį bei kaip bendrauja su kitais žmonėmis.  
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Nurodymai Dalyviai suskirstomi į grupes. Kiekvienai grupei paduodama dėžė su 
kortelėmis, vienu plakatu, klijais ir lipnia juosta. Moderatorius 
pasiūlo visoms grupėms perskaityti užrašus ant jų dėžėse esančių 
kortelių, pasirinkti tik tas korteles, kurios išreiškia jausmus ir jas 
pakomentuoti grupės viduje. Tuomet pastatyti savo „Jausmų 
namus“ klijuojant pasirinktas korteles ant plakato ir jį įrėminant. Šiai 
užduočiai atlikti skiriama 15 minučių. Praėjus šiam laikui kiekviena 
grupė pristato savo „namą“. Baigus pristatymą visi dalyviai kartu 
aptaria teigiamus ir neigiamus jausmus ir tai, kaip jie pasireiškia 
elgesyje.  

Aptarimas ir diskusija Moderatorius analizuoja atliktą užduotį padedamas visų dalyvių ir 
akcentuodamas emocijas ir jų poveikį mūsų supratimui apie pasaulį  
bei mūsų elgesiui. Kartu su dalyviais apibendrinkite užduoties 
rezultatus, primindami jiems tai, jog gebėjimas suprasti jausmus yra 
ypatingai svarbus, nes jie emociškai nuspalvina žmogaus gyvenimą.  

 

Pratimo pavadinimas Tobulas veidrodis 

Metodai Individualus darbas su tekstu, aptarimas porose  

Trukmė 25 minutės 

Priemonės/patalpos  Priemonės: 
Dalyviams: užduoties lapas „Idealus veidrodis“ 
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Vedantis užsiėmimą paklausia dalyvių, kaip dažnai ir kada jų 
manymu žmogus pasižiūri į veidrodį, langą ar kitą vaizdą atspindintį 
paviršių. Paskatina dalyvius teikti skirtingus ir originalius atsakymus, 
pabrėždamas, jog visi žmonės skiriasi vienas nuo kito, tačiau žmogus 
gali būti kitoks savaime įvairiais savo gyvenimo etapais. Stebint savo 
atvaizdą veidrodyje, o taip pat ir kitų žmonių stebėjimas suteikia 
unikalią informaciją apie tai, kas mes esame ir kur šiuo metu esame 
– besišypsantys ar susimąstę, tarp kitų žmonių ar nuo jų atsiskyrę. 
Moderatorius pateikia nurodymus: „Susiskirstykite poromis. 
Kiekviena pora gaus užduočių lapą „Idealus veidrodis“. Perskaitykite 
istoriją. Aptarkite perskaitytą istoriją, apie ką ji ir ką ji jums primena, 
kokius jausmus sukelia“.  

Nurodymai Dalyviai dirba porose 10 minučių. Vėliau moderatorius duoda kitą 
užduotį: dabar vienas iš poroje esančių dalyvių pagalvoja ir pasako 
savo paties vidinę savybę, kurios neįmanoma pamatyti veidrodyje, o 
taip pat pasako dar vieną savybę, kurią jų manymu turi jo partneris 
ir kurios negalima pastebėti iš pirmo žvilgsnio. Taigi, viena pora turi 
pasidalinti iš viso 4 nematomomis savybėmis“. Poroms leidžiama 
dirbti dar 5 minutes. Tikėtina, jog dvi ar trys poros išvardins tas 
pačias savybes.  
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Diskusija ir aptarimas Moderatorius paanalizuoja jausmus, kurie iškilo atliekant pratimą ir 

juos apibendrina. Dalyviams paaiškinama, jog paliečiant vidinį 
žmogaus pasaulį (savo ar kitų) galima išprovokuoti labai stiprius 
jausmus. Bendravimas taip pat yra susijęs tokiais pat jausmais, 
ypatingai tuomet, kai jie atsiranda tarp žmonių, kurie yra vienas 
kitam svarbūs. Bendravimas yra žymiai aiškesnis nei išorė, 
pradedant tokia paprasta jo funkcija kaip apsikeitimas informacija iki 
sumanaus klausimų ir atsakymų formulavimo. Tai bendravimas, 
požiūris į save ir kitus. Moderatorius akcentuoja bendras vertybes, 
įvardintas grupėse ir pasitikėjimą, kuris yra labai svarbus atliekant šį 
pratimą.  

Priedai, internetinės 
nuorodos, vaizdo 
įrašai, nuotraukos, 
kitos priemonės 

Užduočių lapas “Veidrodis” 

Prieš daugelį metų gyveno veidrodžių meistras. Savo veidrodžiams 
jis pasirinkdavo tik geriausią stiklą savo veidrodžiams be dėmių, 
įtrūkimų ar nelygumų. Jis pirkdavo tik geriausios kokybės sidabrą, 
kuriuo padengdavo stiklą ir tai atlikdavo taip sumaniai, kad 
veidrodžiai niekada nepatamsėdavo. Meistras norėjo, kad jo 
veidrodžiai būtų tokie tikslūs, kad žmogus, pamatęs atspindį 
spėliotų, ar tai yra įvaizdis, ar pats žmogus.  

Po daugelio metų darbo vyras tapo žinomas kaip meistras, 
gaminantis pačius tiksliausius veidrodžius. Tačiau palaipsniui jis 
pastebėjo, kad kažkas vyksta ne taip - žmonės, kurie nusipirkdavo 
veidrodį, išeidavo iš parduotuvės prastesnės nuotaikos, nei būdavo 
įėję. Kai kurie pamatę savo atspindį veidrodyje net nuliūsdavo. Dar 
kiti, praėjus kelioms dienoms po veidrodžio įsigijimo, uždengdavo jį 
skara arba skraiste. 

Meistras pagalvojo apie viso savo gyvenimo darbą ir tą 
pasitenkinimą, kurį jis anksčiau jausdavo gamindamas veidrodžius. 
Vis dėlto, kažko trūko. Turėjo būti kažkas daugiau, nei tik 
nepriekaištingas stiklas ir sidabro rėmai.  

Meistras prisiminė, kad žvelgdamas į parduotuvėje esančius žmones 
jis matydavo daugiau nei tik jų fizines savybes - matydavo kažkokią 
šviesą, švytėjimą ar grožį, kuris rodos išnykdavo veidrodyje. Jis 
pradėjo projektuoti iš naujo, norėdamas sukurti tokį veidrodį, 
atspindintį ne tik asmens fizines savybes, bet ir švytėjimą, kuris 
atspindėtų ne tik žmogaus fizines savybes, bet ir tą žmogų lydintį 
švytėjimą. 

Meistras pradėjo studijuoti holografinę fotografiją ir aiškintis, kaip 
lazerio spindulys gali keisti vaizdą. Galiausiai jis suprato, kad 
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žmogaus akyje esantys kristalai primena apverstą veidrodį ir vietoj 
to, kad atspindėtų tikrąjį vaizdą, akys kažkokiu būdu įsiskverbia į 
žmogaus vidinį pasaulį ir sielą. Štai kodėl žmogaus grožis atsispindi 
ne veidrodyje, bet akyse, kurios žvelgia į jį. Tai supratęs, meistras 
pardavė veidrodžius sakydamas: „naudokitės šiuo veidrodžiu, bet 
žiūrėkite į žmonių akis ..." 

 

Pratimo pavadinimas Žaidimas kortomis 

Metodai Darbas didelėje grupėje, diskusija  

Trukmė 50 minučių 

Priemonės/patalpos  Priemonės: 
Dalyviams: kortų, ant kurių užrašyti jausmų pavadinimai, rinkinys  
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Moderatorius parengia kortų rinkinį, ant kiekvienos kortos 
užrašydamas po vieną jausmo pavadinimą. Šis pratimas pagilina 
žinias apie neverbalinį jausmų išreiškimą ir jų atpažinimą. 
Moderatorius atkreipia dalyvių dėmesį į neverbalinio jausmų 
išreiškimo ir atpažinimo būdus.  

Nurodymai Dalyviai susėda ratu. Užsiėmimo vedantysis padalina dalyviams 
kortas taip, kad kiekvienam dalyviui tektų dvi arba trys kortos. 
Dalyviai apžiūri savo kortas bet taip, kad kiti negalėtų pamatyti kas 
jose užrašyta. Kiekvienas dalyvis turi suvaidinti tą jausmą, kuris 
parašytas jo kortoje, tačiau kalbėti draudžiama. Kiti stebi vaidybą ir 
bando atspėti vaizduojamą jausmą. Tai tęsiama tol, kol visi dalyviai 
suvaidins po vieną jausmą. Tuomet dalyviai vaizduoja jausmą, 
užrašytą antroje kortoje. Neverbalinis jausmų pristatymas baigiasi 
tuomet, kai kiekvienas dalyvis suvaidina visus jų kortose užrašytus 
jausmus, o kiti pabandė juos atspėti. Vėliau inicijuojama diskusija, 
kurios tikslas yra aptarti jausmų išreiškimo ir jų atpažinimo būdus.  

Diskusija ir aptarimas Moderatorius pradeda diskusiją ir atkreipia dėmesį į neverbalinius 
būdus išreikšti jausmus. Jis sutelkia dėmesį į kūno kalbą, pozą, veido 
išraišką, gestus, žvilgsnį ir veido išraišką. Moderatorius paskatina 
dalyvius pasidalinti savo pastebėjimais ir mintimis. Moderatorius 
taip pat akcentuoja identifikavimo metodus, su tuo susijusius 
sunkumus ir gebėjimus atskleisti jausmų gylį bei pabando dalyvius 
įtraukti į aktyvią diskusiją. Apibendrinant pagrindinis dėmesys 
skiriamas įgūdžių išreikšti jausmus ir juos atpažinti ugdymui 
atskleidžiant jausmų sąsają su žmogaus asmenybe ir jų poveikį.  

Priedai, internetinės 
nuorodos, vaizdo 

Kortos: “Jausmai” 
Susinervinęs 



 

61 
 

įrašai, nuotraukos, 
kitos priemonės 

Jaučiantis panieką 
Įsiutęs 

Liūdnas 
Sugniuždytas  

Piktas  
Išdidus  

Susirūpinęs 
Įsitempęs  

Kaltas  
Laimingas  

Džiūgaujantis  
Susierzinęs  
Neramus   

Patenkintas 
Apstulbęs  
Sutrikęs  

Susižavėjęs 
Nusiminęs 

Sumišęs  
Linksmas  

Susisielojęs  
Nustebęs  
Išsigandęs  
Susigėdęs  
Vienišas  

Turintis vilčių 
 

Pratimo pavadinimas Kėdės 

Metodai Struktūrizuotas pratimas, diskusijos  

Trukmė 15 minučių 

Priemonės/patalpos Priemonės: 
Užsiėmimą vedančiajam: daugiau kėdžių patalpoje 
Dalyviams: nurodymai kiekvienam dalyviui 
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Moderatorius paruošia trijų tipų nurodymus užrašydamas juos ant 
atskirtų nedidelių popieriaus lapų. Kiekvienam dalyviui padalina po 
vieną nurodymų lapą (a, b arba c). Nurodymų variantai dalyviams 
turi būti padalinti tolygiai, o moderatorius liepia dalyviams niekam 
nerodyti savo varianto. Tuomet kiekvienas dalyvis raginamas 
dalyvauti laikantis gautų nurodymų.  

Nurodymai Dalyviai turi atlikti užduotį per 10 minučių. Moderatorius įsiterpia tik 
tuomet, kai atsiranda rizika, jog užduotis bus atlikta anksčiau. 
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Praėjus 10 minučių dalyviai susirenka visi kartu į didelę grupę 
diskusijai.  

Diskusija ir aptarimas Diskusijos metu užduodami šie klausimai: 
Ar jūs laikėtės nurodymų? Kaip jūs bendravote su žmonėmis, kurie 
norėjo atlikti užduotį kitaip? Ar jūs ginčijotės, ar bendradarbiavote? 
Jei jūs su tuo susidūrėte, ką jūs darėte? Moderatorius apibendrina 
rezultatus ir nurodo ryšį tarp konflikto esmės ir priežasčių, 
išprovokavusių konfliktą. 

Priedai, internetinės 
nuorodos, vaizdo 
įrašai, nuotraukos, 
kitos priemonės 

A nurodymai: kambaryje esančias kėdes sustatyti kambaryje ratu. 
(10 min.)  
B nurodymai: visas kambaryje esančias kėdes sustatykite prie durų  
(10 min.) 
C nurodymai: sustatykite visas kėdes prie lango. (10 min.) 

 

Pratimo pavadinimas Mano poreikiai esant konfliktinei situacijai 

Metodai „Minčių lietus“, dalinimasis potyriais, savi-refleksija, diskusija  

Trukmė 35 minutės 

Priemonės/patalpos  Priemonės: 
Dalyviams: plakatas, markeriai 
Aplinka:  
Patogus kambarys be stalų, kėdės sustatytos ratu 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Vedantis užsiėmimą specialistas pristato užsiėmimo temą 
teigdamas, kad vienas iš svarbiausių socialinių įgūdžių yra žmogaus 
gebėjimas spręsti konfliktines situacijas. Jis paragina kiekvieną dalyvį 
apgalvoti paskutinę konfliktinę situaciją, su kuria jiems teko susidurti 
ir papasakoti apie ją visiems. Svarbu pabrėžti, kad pasakojant 
negalima minėti vardų, nebent tuo atveju, jei pasakojantysis to 
pageidautų. Jei pasakojama situacija yra susijusi su grupėje esančiu 
asmeniu, būtinas abipusis susitarimas.  

Nurodymai Pasirenkamas kalbėtojas, kuris papasakoja dalyviams apie 
konfliktinę situaciją, nurodydamas įvykį, ginčo ypatumus, nelygią 
situaciją jei tokia buvo (pvz. sužeistas, įžeistas ir pan.). Suteikite 
dalyviams galimybę papasakoti kaip jie jaučiasi ir ką galvoja apie 
konfliktą. Kitame pratimo atlikimo etape kiekvienas dalyvis turi 
užbaigti sakinį panaudodamas tris jausmus, kuriuos gali pasirinkti iš 
sąrašo jausmų, užrašytų ant plakato (priedas prie pratimo „Žaidimas 
kortomis“). „Kai aš esu......, man reikia. .. ....". Šis sakinys užrašomas 
ant lentos arba ant plakato kartu su trimis įvardintais jausmais. 
Besikartojančios emocijos sąraše pažymimos varnele tiek kartų, kiek 
jos kartojasi. Atlikite tą pačią užduotį, bet dabar įsivaizduojant save 
kitoje konflikto dalyvio pusėje. Palyginkite abu plakatus.  

Diskusija ir aptarimas Dalyviai, padedami moderatoriaus, palygina savo idėjas, atranda ir 
aptaria panašumus ir skirtumus. Moderatorius susumuoja panašias 
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idėjas ir vadovauja diskusijai dėl bendrųjų taisyklių nustatymo 
konfliktinės situacijos sprendimui.  

 

Pratimo pavadinimas Komandinis darbas 

Metodai Darbas mažose grupėse, koliažas, prezentacijos, diskusijos  

Trukmė 40 minučių 

Priemonės/patalpos Priemonės: 
Dalyviams: magnetinė lenta, žymekliai, klijai, šiaudeliai, popieriaus 
lapai, žirklės, sąvaržėlės, žurnalai  
Aplinka:  
Patogus kambarys, 2-3 tušti stalai, be kėdžių.  

Dalyvių skaičius 10-14  

Įvadas Grupė padalinama į dvi-tris mažas grupes. Prieš užduoties atlikimą 
galima paprašyti kiekvienos grupės pažaisti energizuojantį žaidimą, 
kurio tikslas susitelkimas, komandinis darbas ir pan. (pvz. sala 
vandenyne, bendras piešinys ir kt.). Kiekviena komanda dirba kartu 
atlikdama užduotį, o atlikę pratimą papasakoja kokį vaidmenį atliko 
komandinio darbo metu. 

Nurodymai Kiekviena komanda, pasinaudodama savo narių stipriosiomis 
pusėmis, privalo parengti ateities projektą. “Įsivaizduokite, kad 
organizacija, kurioje jūs dirbate, yra uždaroma. Jums reikia 
apmąstyti savo stipriąsias puses ir kaip galėtumėte jomis 
pasinaudoti esamoje situacijoje. Parenkite plakatą, kuris propaguotų 
jūsų idėją: 20 minučių idėjos sukūrimui ir tuomet dar 20 minučių 
pasirengimo darbams. 

Diskusija ir aptarimas Aptariamas komandos darbas atliekant užduotį. Kaip kiekvienas 
komandos narys jautėsi dirbdami kartu? Kokius vaidmenis turėjo?  

 

Pratimo pavadinimas Grįžtamasis ryšys 

Metodai Dalijimasis, savi-refleksija, diskusija  

Trukmė 10 minučių 

Priemonės/patalpos Aplinka:  
Patogus kambarys, 2-3 tušti stalai, be kėdžių 

Dalyvių skaičius 10-14 

Įvadas Šis pratimas parodys dalyviams kaip teikti grįžtamąjį ryšį. 

Nuorodos Visi sėdi ratu. Kiekvienas dalyvis turi pasakyti komplimentą žmogui, 
sėdinčiam jo kairėje pagal šį pavyzdį:  
Šiandien tu………./Man patinka, kad….../nes.……. 
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Jūs turite lygiai 3 minutes apmąstyti savo komplimentą, o tuomet 
kiekvienas dalyvis pateikia savo nuomonę apie jiems iš kairės pusės 
sėdintį asmenį. Tai darant atkreipkite ypatingą dėmesį į 
neverbalinius signalus.  

Diskusija ir aptarimas - Kaip jautėtės sakydamas komplimentą?  
- Ką jautėte girdėdami kitus sakant gražius žodžius apie jus?  

 

Įvertinimas 

Mokymosi progreso ir dalyvių supratimo lygiui įvertinti galima naudoti skirtingus metodus.  
Mes siūlome naudoti čia pateiktus Įvertinimo lapus, kuriuos sudaro atviri klausimai. Jei 
mokymus vedančio specialisto/socialinio darbuotojo manymu įvertinimo lapus gavę dalyviai 
gali jaustis vertinami, tokiu atveju įvertinimui galima pasirinkti atvirą diskusiją (minčių lietų) 
bei minčių žemėlapį, kuris parodytų grupės bendrą supratimą ir įgūdžius, kuriuos mes ir 
norime įvertinti. Diskusijos metu gali būti naudojami tie patys klausimai, kurie pateikiami ir 
įvertinimo lapuose. 

5 ĮVERTINIMO ANKETA 

Atsakykite į šiuos klausimus : 

þ Paskirstykite įvairius bendravimo įgūdžius skalėje nuo 1 iki 10 pagal kiekvieno jų 
svarbą geram tarpusavio bendravimui užtikrinti. Pradėkite nuo Nr. 1. 
......................................................................................................................................... 

þ Kurie pagrindiniai socialiniai įgūdžiai padeda užmegzti gerus santykius su kitais? 
......................................................................................................................................... 
 

þ Koks pokytis yra svarbus jums pačiam ir kaip jūs jį pasieksite? Kokiais socialiniais 
įgūdžiais pasinaudosite?  
......................................................................................................................................... 

þ Kur aš esu: ką esu pasiekęs iki šios dienos ir ko noriu siekti toliau pasibaigus 
mokymams?  
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Mokymo moduliai- Mokymo programos pavyzdys 

Programa gali būti priderinta prie kiekvienos šalies specifikos, atitinkamai pakoreguojant jos 
taikymo būdą bei atsižvelgiant ir į mokymuose dalyvaujančių žmonių skaičių. Pristatymui 
galima naudoti kiekviename modulyje pateikiamą teoriją, kuri pateikiama dalyje „Teoriniai 
pagrindai“. Pratimų aprašymai atitinkamai pateikiami kiekvieno modulio dalyje „Įgūdžių 
ugdymas“.  

1. Savęs pažinimo ugdymas – 5 dalys 50 min. 

 

Dalies 
Nr. 

Veiklos 
Nr. 

Trukmė Tema Pratimo 
pavadinimas/metodas  

1 1.1 15 min Jausmai Pratimas „Mano jausmai” 
1.2. 15 min Emocinis intelektas – 

teorinis pagrindimas  
Prezentacija 
 

 1.3. 20 min Jausmų išreiškimas Pratimas „Išreikšk savo 
jausmus“ 

2. 1.4. 30 min Pozityvus mąstymas ir 
savianalizė  

Pratimas „Patirtys” 

1.5 20 min Kur aš esu 1 ĮVERTINIMO ANKETA 
3 1.6. 20 min Pasitikėjimo savimi ir 

sąmoningumo teorinis 
pagrindimas  

Prezentacija 
 

 1.7. 15 min Pasitikėjimo savimi lygio 
įvertinimas  

Pratimas „Didelis ir 
menkas pasitikėjimas 
savimi “  

 1.8. 15 min Atsparumas Pratimas „Mano asmeninė 
patirtis išgyvenant 
nelaimę” 

4 1.9. 30 min Pasitikėjimo savimi 
ugdymas 

Pratimas „Pasitikėjimo 
savimi koliažas” 

 1.10. 20 min Pasitikėjimo savimi 
ugdymas 

Pratimas „Kokia tavo 
nuomonė apie save?“ 

5 1.11. 20 min Pasitikėjimo savimi 
ugdymas 

Pratimas „Jaustis galingu ir 
pasitikinčiu savimi” 

 1.12. 15 min Kur aš esu? 2 ĮVERTINIMO ANKETA 
 1.13. 15 min Ateities planavimas Diskusija užbaigiant temą, 

kurios metu planuojamas 
tolimesnis grupės įgūdžių 
šioje srityje ugdymas.  
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2. Savikontrolės ugdymas – 5 dalys, 50 min. 

 

Dalies 
Nr. 

Pratimų 
Nr. 

Trukmė Tema Pratimo 
pavadinimas/metodas 

1 2.1. 30 min Įvadas į temą apie 
savireguliaciją  

Pratimas „Savireguliacijos 
įgūdžių sąrašas“  

2.2. 20 min Savireguliacijos teoriniai 
pagrindai  

Prezentacija 

2. 2.3. 30 min Savireguliacijos supratimas Pratimas „Savireguliacijos 
įgūdžių sąrašas“  

2.4. 20 min Neverbalinio bendravimo 
poveikis mūsų emocijoms 
– teoriniai pagrindai  

Prezentacija 

3 2.5. 10 min Savireguliacijos lavinimas 
taikant neverbalinį 
kodavimą  

Pratimas: Poveikis mūsų 
pačių emocijoms, 
pasirenkant tinkamą 
neverbalinį kodavimą  

 2.6 10 min Prieš tai atlikto pratimo 
aptarimas  

Diskusija 

 2.7. 20 min Emocinis išpuolis – 
teoriniai pagrindai  

Prezentacija 

 2.8.  10 min Emocinis išpuolis Pratimas „Emocinis 
išpuolis“, 1 dalis 

4 2.9. 30 min Emocinis išpuolis Pratimas „Emocinis 
išpuolis“, 2 dalis 

 2.10. 20 min Savikontrolės priemonių 
sukūrimas 

Pratimas „Kaip save 
kontroliuoti?“, 1 dalis 

5 2.11. 20 min Savikontrolės priemonių 
sukūrimas 

Pratimas „Kaip save 
kontroliuoti?“, 2 dalis 

 2.12. 15 min Kur aš esu? 3 ĮVERTINIMO ANKETA 
 2.13. 15 min Ateities planavimas Diskusija užbaigiant temą, 

kurios metu planuojamas 
tolimesnis grupės įgūdžių 
šioje srityje ugdymas. 

3. Socialinio sąmoningumo ugdymas– 5 dalys, 50 min. 

 

Dalies 
Nr. 

Pratimų 
Nr. 

Trukmė Tema Pratimo 
pavadinimas/metodas 

1 3.1. 20 min Pasveikinimas, 
prisistatymas 

Susipažinimas naudojant 
nuotraukas/žemėlapius  

3.2. 30 min Empatija Istorijos išgyvenimas 
2. 3.3. 20 min Kitų supratimas ir Kitų supratimas 
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solidarumo tam tikrose 
situacijose išreiškimas 

3.4. 30 min Aktyvus klausymas, 
empatija 

Kito vietoje 

3 3.5. 50 min Atrasti save per greta 
manęs esančius žmones. 
Kaip jie verčia mane 
jaustis? Pasaulio 
tyrinėjimas per kitus 
mums svarbius asmenis  

Kitas reikšmingas 

4 3.6. 50 min Užslėpto tinklo 
supratimas. Grupės 
proceso dinamika  

Paramos tinklas 

5 3.7. 40 min Apmąstyti kitų žmonių 
poreikius. Paramos tinklo 
kūrimas  

Kitokia diena 

 3.8. 10 min Kur aš esu? 4 ĮVERTINIMO ANKETA 
 

4. : Socialinių įgūdžių ugdymas (santykių valdymas)– 5 dalys, 50 min. 

 

Dalies 
Nr. 

Pratimų 
Nr. 

Trukmė Tema Pratimo 
pavadinimas/metodas 

1 4.1. 20 min Savo stipriųjų pusių 
pristatymas atliekant 
savianalizę panaudojant 
simbolių kalbą  

Susipažinimas naudojant 
lėles 

4.2. 10 min Įvairių bendravimo būdų 
atpažinimo ir supratimo 
svarba 

Origami 

 4.3.  20 min Asmeninių išgyvenimų 
kalbant su kitu žmogumi 
patyrimas. Bendravimo 
priemonių, emocijų 
išreiškimo ir jų įtakos 
geram bendravimui 
svarba.  

Istorija 

2. 4.4. 25 min Jausmų supratimas Jausmų namai 
4.5. 25 min Jausmų provokavimas 

bendravimo metu. 
Pasitikėjimas ir jausmų 
išreiškimas bendraujant.  

Tobulas veidrodis 

3 4.6. 50 min Neverbaliniai būdai 
parodyti savo jausmus ir 

Žaidimas kortomis 
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tai, kaip kiti juos atpažįsta  
4 4.7. 15 min Konfliktinės situacijos 

išgyvenimas ir būdai, kaip 
konflikto išvengti  

Kėdės 

4.8. 35 min Konflikto ir kiekvienos 
jame dalyvaujančios 
pusės poreikių 
supratimas. Jausmų 
dinamika siekiant 
konflikto sprendimo.  

Mano poreikiai esant 
konfliktinei situacijai 

5 4.9. 40 min Savo stipriųjų pusių 
apmąstymas dirbant 
komandoje. Santykių 
komandoje dinamika.  

Komandinis darbas 

4.10. 10 min Gebėjimas teikti teigiamą 
grįžtamąjį ryšį.  

Grįžtamasis ryšys 

4.11. 10 min Kur aš esu? 5 ĮVERTINIMO ANKETA 
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