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Metodinis kompleksiniy paslaugy Seimai centras metodine priemone ,Socia-
liniy ir emociniy jgudziy ugdymo metodika paaugliams” sukuré specialistams,
kurie dirba su jaunuoliy grupémis, BSN ir institucijy darbuotojams, kurie daly-
vauja organizuojant socialiniy jgudziy grupes vaikams ir paaugliams, noreda-
mas glaustai atskleisti socialiniy ir emociniy jgudziy ugdymo svarbg, poveikj,
eigq ir priemones. Moksline ir praktine patirtimi paremtame leidinyje aptariami
pagrindiniai socialiniy ir emociniy jgudziy ugdymo principai, tokios paaugliy
grupeés planavimo, organizavimo ir vedimo ypatumai, pateikiama praktiniy pa-
tarimy, kaip reaguoti j jvairias situacijas, kurios gali kilti uzsiémimy vedimo metu
bei pateikiamas iSsamus SeSiy uzsiémimy aprasymas, su rekomenduojamomis
uzduotimis ir vedimo eiga.







Nuoseklus vaiky socialiniy ir emociniy jgudziy ugdymas yra naudingas tiek vi-
suomenei, tiek kiekvienam visuomenés nariui. Socialinis ir emocinis ugdymas
(toliau — SEU) prisideda prie geresnés psichinés ir fizinés sveikatos, didesnio
psichologinio atsparumo, stipresnés motyvacijos siekti akademiniy rezultaty ir
bendrai socialinés gerovés. SEU yra apibréziamas kaip ziniy, pazidry ir jgudziy,
reikalingy emocijoms pazinti ir valdyti, ugdymo ir jy efektyvaus taikymo proce-
sas, gebéjimo rupintis ir dométis kitais puoselgjimas, mokymas priimti atsakin-
gus sprendimus, kurti teigiamo pobudzio tarpusavio santykius ir tinkamai elgtis
sudétingose situacijose.

1.1 SEU KOMPETENCIJOS

Egzistuoja jvairus socialiniy ir emociniy kompetencijy skirstymo budai ir sistemos,
taciau dazniausiai vadovaujamasi CASEL organizacijos pasitlyta klasifikacija, pa-
gal kurig skiriamos Sios penkios pagrindinés socialinés ir emocinés kompetencijos:

Savimoneé - tai gebéjimas atpazinti savo emocijas, mintis, stiprigsias puses
ir ribas, ir suvokti, kaip visa tai veikia elgesj, mgstymg, ugdo pasitikéjima sa-
vimi. ] Sig sgvoka patenka tokios kompetencijos kaip emocijy atpazinimas,
tiksli savivoka, savo asmeniniy stipriyjy pusiy atpazinimas, pasitikéjimas sa-
vimi ir savarankiSkumas.

Savitvarda - tai gebéjimas valdyti savo emocijas, mintis ir elgesj, stiprinti
motyvacijg siekti asmeniniy ir akademiniy tiksly. Si sgvoka apima tokias
kompetencijas kaip impulsy kontrolé, streso valdymas, vidiné drausme,
gebéjimas save motyvuoti, siekiamy tiksly nustatymas ir organizaciniai ge-
béjimai.

Socialinis sgmoningumas - tai gebéjimas suvokti kito asmens poziurj, ug-
dyti empatijg, suprasti kity kultdry ir socialiniy sluoksniy etines ir socialines
normas. ] socialinio sgmoningumo savoka patenka tokios kompetencijos
kaip gebeéjimas pazvelgti i$ kito Zzmogaus perspektyvos, empatijos jaus-
mas, jvairovés pripazinimas ir pagarba kitiems.

Tarpusavio santykiai — tai gebéjimas sukurti ir palaikyti teigiamus santy-
kius, bendrauti, klausytis, bendradarbiauti, valdyti konfliktus, prireikus ies-
koti pagalbos ir jg pasidlyti kitiems, atsispirti neigiamam spaudimui. Si sa-
voka apima tokias kompetencijas kaip bendravimas, socialinis aktyvumas,
tarpusavio santykiy ktrimas ir komandinis darbas.



Atsakingas sprendimy priémimas — tai gebéjimas teisingai pasirinkti atsi-
zvelgiant | etines ir moralines vertybes, jvertinti jvairiy pasirinkimy pase-
kmes pagalvojant apie kity gerove. | Sig sgvoka patenka tokios kompeten-
cijos kaip problemy atpazinimas, situacijos analizé ir jvertinimas, problemy
sprendimas, refleksija, etiné atsakomybé.

Egzistuoja daug priezasciy, kurios padeda paaiskinti, kas nutinka, kad vaikai ir
paaugliai nesukuria tinkamo elgesio modeliy, arba kodél Sie modeliai, anksciau
buve teigiami, virsta neigiamais.

1. Néra pavyzdzio. Vaikai gali augti tokioje aplinkoje, kurioje jie neturi glau-
daus rysio su suaugusiuoju, pagal kurj galéty modeliuoti socialiai pageidau-
jama ir tinkama elgesj. Dazniausiai tokiu suaugusiuoju gali tapti mama, tétis,
mociuté, dédé ar mokytojas. Taciau jei vaiko aplinkoje esantys suaugusieji
turi priklausomybiy, pyk&io valdymo problemy ar pasizymi smurtiniu elge-
siu, vaikas tokius pat elgesio modelius perkels ir j kitg sau artimg aplinka,
pavyzdziui, darzelio grupe, mokyklos klase, popamokinés veiklos brelj.

2. Néra praktikos. Tam, kad vaikai galéty suformuoti gerus socialinius jgu-
dzius, jie turi turéti palankig ir skatinancia aplinka Siuos jgudzius taikyti ir jtvir-
tinti. Juos taikydami, vaikai nuolat sulaukty tinkamo paskatinimo ir tokiu btudu
jausty motyvacija elgtis atsizvelgiant j savo ir aplinkiniy geriausius interesus.

3. Norimam elgesiui pasireiksti trukdo emocijy raiSka. Paauglysté yra
toks laikotarpis, kai dél biologiniy ir raidos ypatumy emocijy raiSka pa-
sizymi staigumu, impulsyvumu. Paaugliams gali buti sunku laiku sustoti,
nusiraminti, jie sprendimus priima staiga ir ne visada numatydami galimas
elgesio pasekmes.

4. Neadekvati nuostata, nuomoné apie agresyvuma. Kartais paaugliai
gali girdéti iS savo tévy ar kity artimy autoritety pasiulymy konfliktines si-
tuacijas spresti ne ieSkant kompromiso, o agresyviu elgesiu. Pavyzdziui,
paaugliui gali buti sakoma, kad stiprus busi tik tada, jei ,,duosi atgal®, kad,
norint save jtvirtinti, reikia nenusileisti, parodant kitam jo vieta. Tokie zo-
dziai gali sutrikdyti paauglj, skatinti jj jvairias situacijas spresti ne Zodziais,
o veiksmais.

5. Agresyvumas ar kitas nesocialus elgesys duoda naudos. Kartais
netinkamas elgesys gali padéti paaugliui tapti labiau matomu, susilaukti
démesio, net jei toks démesys biina parodytas per priekaiStus, nuvertini-
ma ar moralizavima. Turint vienintelj budg tapti pastebétu ir svarbiu, neso-
cialus elgesys jgyja antrine verte. Kartais paaugliai tokiu budu gali pelnyti
pripazinima ir pagarba, kurie tampa itin svarbis paauglystés laikotarpiu.



6. Neteisingai suvokia situacija. Dél Siam amziaus tarpsniui bidingo
spontaniSkumo ir skubéjimo daryti iSvadas paaugliai kity elgesj gali netei-
singai interpretuoti, jame jzvelgti daugiau nedraugiSkumo ar nuvertinimo,
nei is tiesy yra.

1.3 KODEL SVARBU UGDYTI SOCIALINIUS IR EMOCINIUS |GUDZIUS?

Kadangi geri socialiniai ir emociniai jgudziai néra jgyjami savaime, juos svarbu
ugdyti. Gera zinia yra ta, kad Sie jgudziai gali buti ugdomi ir tobulinami visag gy-
venima. Socialiniai ir emociniai jgudziai leidzia:

* numatyti kity Zmoniy elgesj ir reakcijas;

* kurti ir palaikyti santykius, draugystes;

* patirti sékme ir labiau pasitikéti savo jegomis;

* atlikti svarbiausius vaidmenis $eimoje, mokykloje, darbe ir visuomenéje.

1.4 SOCIALINIY IR EMOCINIY JGUDZIY GRUPES

Vienas i§ budy ugdyti vaiky ir paaugliy socialinius ir emocinius jgudzius yra or-
ganizuoti grupes, kuriy metu jaunuoliai turi galimybe bendraamziy kompanijoje
diskutuoti aktualiomis temomis, mokytis ir tarpusavyje praktikuoti jvairius jgu-
dzius, padedancius geriau suprasti ir pasitikéti savimi, bendrauti, kurti ir palai-
kyti santykius. Kaip jau raSéme Metodinio centro leidinyje ,,Darbas su grupémis,
teikiant pagalbg suaugusiems ir vaikams*, socialiniy jgidziy grupés yra teminiai
struktdruoti uzsiémimai vaikams ir paaugliams, kuriy metu vaikai jgyja gyvenime
reikalingy socialiniy emociniy jgudziy, tokiy kaip emocijy atpazinimas, impulsy
valdymas, konflikty sprendimas, empatija, bendradarbiavimas, saugumas. Me-
todika, kurig pristatysime Siame leidinyje, taip pat siekia ugdyti ir stiprinti Siuos
pagrindinius jgudzius. Tik svarbu pabreézti, kad socialiniy ir emociniy jgudziy
grupé néra terapiné, todeél jos metu nereikéty kelti labai dideliy tiksly, skatinti
paauglius atsiskleisti ar diskusijy metu klausti pernelyg asmeniniy klausimy. Kai
kuriems paaugliams tai bus pirmoiji patirtis, kurios metu jie bendraamziy grupé-
je tyrinés savo jausmus, nuostatas ir poziurj, todél svarbu leisti tai daryti savo
tempu, pamazu kuriant saugia aplinka.

1.5 SOCIALINIY IR EMOCINIY JGUDZIY UGDYMO METODIKOS KER-
TINIAI PRINCIPAI

Siekéme, kad Si socialiniy ir emociniy jgudziy metodika atitikty keturis princi-

pus, kuriais pasizymi dauguma veiksmingy tarptautiniy prevenciniy programuy,
angly kalba apibudinamy trumpiniu SAFE (SAUGI).



1. Nuoseklumas (angl. Sequenced) — kai veiklos planuojamos ir vykdomos
nuosekliai, gilinant tai, ka vaikai supranta ir moka, atsizvelgiant j ju raida.

2. Aktyvumas (angl. Active) — kai veiklose vaikai turi aktyviai dalyvauti.

3. Susitelkimas (angl. Focused) — kai specialiems gebéjimams ugdyti pla-
nuojamos tikslingos veiklos, skiriama pakankamai laiko.

4. Aiskumas (angl. Explicit) — kai aiSkiai jvardijami ir aptariami veikly tikslai
ir tikétini rezultatai.

Naudota literatura:

Zins, J. E., & Elias, M. J. (2006). Social and Emotional Learning. In G. G. Bear & K. M. Minke.
Children‘s needs lll: Development, prevention, and intervention. National Association of School
Psychologists.

Metodinis rinkinys: socialiniy ir emociniy jgudziy ugdymui ir vertinimui mokyklose (2020). Vilnius:
Marker Heroes.







Dalyviy amzius

Si metodika skirta 12-18 mety paaugliams. Nors $is amziaus réZis gana platus,
uzsiémimai gali buti vedami tiek jaunesniems, tiek vyresniems paaugliams. Ta-
Ciau svarbu, kad vedantysis atsizvelgty j grupéje vyraujantj amziaus tarpsn;j ir
atitinkamai vesty diskusijas bei pateikty pavyzdzius. Taip pat rekomenduojama,
esant galimybei, paauglius j grupe atrinkti atsizvelgiant j jy amziaus panasuma,
nes 12 mety paauglio interesai gali skirtis nuo 17 mety paauglio interesy.

Grupés dydis

Rekomenduojama, kad grupe sudaryty 6-12 dalyviy. Renkantis grupés dydj svar-
bu jvertinti dalyvausianciy paaugliy asmenybinius ypatumus (tai padés padaryti
toliau apraSomas jvadiniy interviu procesas), grupés saugumo jausma ir atmos-
ferg (paaugliai j grupe gali ateiti nepazinodami vienas kito arba kaip tik kartu lan-
kantys vieng klase, jaunimo centra ar gyvenantys kaimynystéje), vedanciojo patirtj
(vedant pirmasias grupes rekomenduojama rinktis mazesnj dalyviy skaiciy).

Uzsiémimy daznis

Kadangi metodikg sudaro Sesi uzsiémimai, rekomenduojama juos vesti viduti-
niSkai kartg per savaite. Tai optimalus laiko tarpas nuosekliai mokyti socialiniy
ir emociniy jgudziy, duodant laiko jsisamoninti naujas idéjas bei atradimus. Jei
uzsiémimy vesti kartg per savaite nepavyksta, rekomenduojama tai daryti ne
reCiau kaip kartg per dvi savaites ir ne dazniau kaip vieng kartg per dieng (pa-
vyzdZiui, Siuos uzsiémimus jtraukiant j vaiky vasaros stovyklos programa).

Uzsiémimy trukmeé

UZsiémimy struktura sudaryta taip, kad kiekvieng jy vedant nuosekliai uzsiemimas
trunka 1,5 val. (90 min.). Kiekvienos veiklos rekomenduojama trukmé nurodyta prie
zaidimo, diskusijos ar uzduoties apraSymo. Esant poreikiui, kiekvieng uzsiémimag
galima iSskaidyti ir praplésti, pakviesti paauglius iSsamesnei diskusijai, prasyti pa-
sisakyti ne keliy savanoriy, o savo nuomone iSsakyti kiekvieng grupés dalyvi.

Uzsiémimo struktiura

Kiekvieno uzsiémimo apraSyma sudaro uzsiémimo pavadinimas, ugdomi jgudZiai,
tikslas ir reikalingos priemoneés, kad vedanciajam buty lengviau pasirengti i$ anks-
to. Taip pat pateikiama informacija vedanciajam, kuri padeda susidaryti tinkama
poziurj, nuostatas, suteikia ziniy apie vedama tema. Toliau seka uzsiémimo ir jo
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metu paaugliams sitlomy veikly aprasymas, detaliai pabréziant tiek vedanciojo
vaidmenj, tiek kryptj, kuria buty svarbu plétoti diskusijas. Galiausiai kiekvieno uzsi-
émimo gale pateikiama refleksija. Tai svarbus laikas, kurio metu sustojame ir giliau
jsisagmoniname, kg uzsiémimo metu pavyko suzinoti, atrasti ar iSbandyti.

Vedan€iyjy skai€ius

Dazniausiai grupe veda vienas vedantysis, puikiai iSmanantis paaugliy raidos
ir bendravimo ypatumus. Turint iStekliy ir galimybiy, uzsiemimus gali vesti ir du
vedantieji. Tai rekomenduojama tokiais atvejais, jei vienas i§ vedanciyjy turi ma-
Ziau patirties arba nori jgyti pasitikéjimo tokius uzsiémimus vesti. Tokiu atveju
pasitelkti kolega gali buti gera mintis. Vedant dviese, vedantieji gali pasiskirs-
tyti vaidmenimis: vienas gali buti atsakingas uz nuosekly uzsiémimo strukturos
laikymasi, kitas — uz dinaminiy procesy grupéje stebéjima, dalyviy jsitraukima
arba tinkama atspindéjima reikiamu laiku.

Siekiant uztikrinti sklandy paaugliy grupés darba ir s€ékmingg grupés tiksly
jgyvendinimag, butina atkreipti démesj | svarby grupés planavimo etapg — daly-
viy atranka. Nors dalyvavimas grupinéje veikloje daugeliu atveju gali buti labai
naudingas, taCiau ne visiems paaugliams tokia veikla yra tinkama. Pavyzdziui,
rekomenduojama nejtraukti j grupines veiklas paauglio, kuriam buvimas grupé-
je kelia ypatingai didele jtampa. Nukreipti individualiai psichologinei pagalbai
rekomenduojama ir tokiais atvejais, jei paauglys iSgyvena krize: neseniai patyre
smurtg, artimojo netektj ar panasiai. Taip pat gali bati svarbu zinoti, ar paauglio
emociniai ir elgesio sunkumai netrukdys jam paciam tinkamai dalyvauti grupi-
néje veikloje bei netrikdys kity dalyviy. Grupés vedéjui svarbu jsitikinti, kad gru-
peé bus maksimaliai naudinga ir vertinga visiems joje dalyvaujantiems, todél tuo
tikslu sitloma organizuoti jvadinius (atrankos, susipazinimo) susitikimus

Jvadinj susitikimg dél paauglio dalyvavimo grupéje organizuoja specialistas, ku-
ris ves grupe. Jei numatyti du grupés vedantieji, svarbu tai paminéti susitikimo
metu. | susitikimg kvieCiamas paauglys, vienas i$ jo tévy (globéjy). Patartina
susitikima organizuoti toje pacioje patalpoje, kur vyks uzsiémimai, arba, jei tai
jmanoma, suteikti paaugliui galimybe pamatyti busimy uzsiémimy patalpa. Tai
galéty sumazinti nerimg dél pirmojo grupés susitikimo. Svarbu visiems susiti-
kimo dalyviams paminéti, kad jie yra aktyvus susitikimo dalyviai, kad po susi-
tikimo tiek paauglys, tiek jo tévai (globéjai) gali priimti sprendima nedalyvauti
grupéje. Jvadinio susitikimo tikslas — susipazinti su busimu grupés dalyviu bei jo
tévais (globéjais), supazindinti paauglj ir jo tévus (globéjus) su grupés programa
ir tikslais, jvertinti paauglio motyvacijg ir galimybes dalyvauti grupéje, atsakyti
j klausimus, pasirasyti reikiamus dokumentus, gauti tévy sutikima dél paauglio
dalyvavimo grupeje.



Nors pagrindinis tokio susitikimo tikslas yra susipazinti su paaugliu, tévai (glo-
béjai) taip pat yra svarbiis Sio proceso dalyviai. Tévams (globéjams) gali bati ne
maziau svarbu susipazinti su grupés vedeéju, iSsakyti savo abejones, uzduoti ru-
pimus klausimus. Kadangi tévai (globéjai) turi pasirasyti sutikimg dél savo vaiko
dalyvavimo grupéje, susitikimas su grupés vedanciuoju leidzia jiems daugiau su-
zinoti apie grupés tikslus, organizacinius dalykus ir kita. Daznu atveju uztenka j
susitikima pasikviesti vieng i§ paauglio tévy (globéjy), taCiau jei Seimoje dél jvairiy
priezasCiy (pvz., jvykusiy skyryby) galimi tévy (globéjy) nesutarimai dél paauglio
dalyvavimo grupéje, gali buti svarbu pasikalbéti su abiem tévais (globéjais), kad
baty uZztikrintas sklandus ir s€ékmingas paauglio dalyvavimas. Tokiu atveju suti-
kima dél paauglio dalyvavimo grupéje praSoma pasirasyti abiejy tévy (globéjy).

Paprastai rekomenduojama susitikimui skirti apie vieng valanda. Jo metu galima
kalbétis su paaugliu ir jo tévais (globéjais) kartu, nebent susitikimg vedantis speci-
alistas manyty, kad yra priezasciy kalbétis su paaugliu ir tévais (globéjais) atskirai.

Pokalbio pradzioje rekomenduojama prisistatyti, papasakoti apie grupes tikslus bei
aptarti organizacinius klausimus: uzsiemimy skaiciy, laikg, vieta, kur jie vyks, ir pan.

Kitos temos, kurias rekomenduojama aptarti pokalbio metu:

1. Motyvacija. Sioje vietoje galima uzduoti klausimus apie tai, kodél pa-
auglys nori dalyvauti grupéje, kaip paauglys, tévai (globéjai) mato grupés
naudg paaugliui, kokie jy lukesciai. Galima paklausti, ar paauglys jau yra
dalyvaves panasioje grupéje, taip pat gali buti svarbu suzinoti, ar paauglys
galés dalyvauti visuose grupés susitikimuose.

2. Paauglio patiriami sunkumai. Klausiama, kokius sunkumus (elgesio,
emocinius, santykiy ar pan.) Siuo metu paauglys patiria, ar jam teikiama
psichologiné/psichiatriné pagalba (ar buvo teikta anksciau).

3. Paauglio mokykliné patirtis. Svarbu suprasti, kaip paaugliui sekasi
mokykloje, kas jam patinka, kas nepatinka, kaip paauglys sutaria su mo-

4. Sunkios patirtys. Si tema apima platesnj galimy klausimy, kuriuos re-
komenduojama uzduoti, spektra:

4.1 Ar paauglys yra patyres bet kurios rusies smurtg? Jei taip, kokia pa-
galba jam buvo suteikta?

4.2 Ar paauglys zZalojasi? Ar yra bandes zudytis? Jei taip, kokig gavo pagalbg?

4.3 Kokiy stresiniy jvykiy paauglys yra patyres (netektys, ligos, praradimai,
nelaimingi atsitikimai ir pan.)? Kaip tai jj paveiké? Kokia pagalba suteikta?
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UZzdaves Siuos klausimus grupés vedantysis gali gauti daugiau informacijos
apie paauglio patiriamus sunkumus, kelti prielaidas apie ty sunkumy priezastis,
jvertinti, ar grupiniai susitikimai yra tinkama pagalbos priemoné. AukSciau mi-
néjome, kad grupiniai susitikimai netinka krize iSgyvenanciam paaugliui, svarbu
zinoti, ar po patirto smurto jam buvo suteikta pagalba ir pan. Visi Sie klausimai
yra svarbus priimant sprendima dél paauglio dalyvavimo konkrecioje grupéje.

Papildomi klausimai. Uzdavus visus klausimus svarbu jsitikinti, kad surink-
ta visa svarbiausia informacija. Tai atlikus, galima paauglio ir jo tévy (globéjy)
klausti, ar yra dar kas nors, ka apie paauglio dalyvavimg grupéje turéty zinoti
grupés vedantysis, ar yra kas nors, ka paauglys ar jo tévai (globéjai) noréty
paminéti. Susitikimo metu specialistui gali buti svarbu stebéti ir kitus aspektus,
pavyzdziui, paauglio elgesio ir bendravimo pokalbio metu ypatumus, kaip paau-
gliui sekasi sutelkti démesj, ar jis pats uzduoda klausimus ir atsako j specialisto
klausimus, ar domisi ir jsitraukia j pokalbj. Sie pastebéjimai gali padéti priimant
galutinj sprendimag, vertinant paauglio resursus ir galimybes dalyvauti grupé€je.

Po pokalbio svarbu informuoti paauglj ir tévus (globéjus), kaip ir kada jiems bus
pranesta apie sprendimag dél paauglio dalyvavimo grupéje. Jei bus nuspresta ne-
kviesti paauglio prisijungti prie konkrecios grupés, svarbu tévams (globéjams) ir
paaugliui suprantamai paaiskinti tokio sprendimo priezastis, esant galimybei, re-
komenduoti kitg prieinama pagalbg (pvz., individualios konsultacijos, kita grupé).

Paaugliams svarbu jaustis iSgirstiems, todél geriausia taisykles kurti kartu su
jais. Tai didina jy atsakomybés jausma, kelia motyvacija laikytis taisykliy. Uzsi-
eémima galite pradéti paklausdami:

* Kokiy taisykliy reikia, kad visi jaustysi saugus?

* Kaip galime sukurti aplinka, kurioje visi galéty laisvai iSsakyti savo nuomone?

* Kaip spresime taisykliy pazeidimus?

Daugiau apie tai, dél kokiy svarbiausiy taisykliy ir susitarimy svarbu susitarti
su paaugliais pirmojo uzsiémimo metu, rasite leidinyje ,,Darbas su grupémis,
teikiant pagalba suaugusiems ir vaikams*.

Svarbu aiskiai susitarti dél to, kas nutiks, jei taisyklés bus pazeistos. Pasekmés
turi buti logiSkos ir atitinkancios pazeidimg. Galima apsvarstyti Siuos variantus:

* perspéjimas ir taisykliy aptarimas su visais grupés nariais;
* asmeninis pokalbis su taisykle paZeidusiu dalyviu;
¢ laikinas dalyvavimo apribojimas, jei pazeidimai kartojasi.



Nepasirodymas/praleidimai. Svarbu su paaugliais i$ anksto aptarti, kad jie
yra svarbis grupeés nariai ir kad reguliarus uzsiémimy lankymas padés ne tik
igyti stipresniy jgudziy, bet ir greiiau formuotis jaukiai ir saugiai grupés atmos-
ferai. Rekomenduojama susitarti iS anksto: paaugliui Zinant, kad jis negalés da-
lyvauti uzsiémime, pranesti grupés vedanciajam i$ anksto. Jei nutinka taip, kad
paauglys praleidzia vieng uzsiémimg, vedantysis turéty susisiekti su paaugliu
arba jo tévais, siekdamas ne tik suzinoti, kas nutiko, bet taip parodydamas, kad
jo dalyvavimas yra svarbus. Uzsiémimag praleidusiam paaugliui atéjus kitg karta,
galima paprasyti kity dalyviy trumpai jam papasakoti, kokia tema buvo kalbéta,
kokius pagrindinius jgudzius jie tobulino. Jei paauglys praleido du ar daugiau
uzsiémimy, vedanciajam svarbu apsvarstyti galimybe iki kito uzsiémimo susi-
tikti su paaugliu individualiai, papasakoti, kg jo bendraamziai veike, ir tokiu budu
padéti jam pasivyti grupés procesus.

Uzsiémimy metu dalyviui tylint, grupés vedantysis turi elgtis jautriai ir palaikan-
Ciai. Tyléjimas gali buti naturali reakcija j stresg, nerima, nepasitikéjima savimi ar
budas stebéti ir mokytis i$ kity.

Neskubinti ir nepabrézti tyléjimo:

* Pagarba asmeninei erdvei. Svarbu nespausti dalyvio kalbéti, jei jis néra
tam pasiruo$es. Kai kuriems Zzmonéms reikia daugiau laiko, kad pasijusty
jaukiai grupéje.

* Leisti prisitaikyti. Kai kurie dalyviai gali tyléti, nes nori i$ pradziy stebéti
procesa. Laikui bégant, jie gali tapti aktyvesni.

Sukurti saugia ir palaikanc¢ia aplinka:

¢ Skatinti atviruma. Vedantysis gali skatinti grupés narius kurti aplinka,
kurioje visi jaustysi saugiai, galéty laisvai reiksti savo mintis, be baimés
buti vertinami.

* Skatinti empatija. Kiti grupés nariai irgi turi bati skatinami suprasti, kad
tyléjimas gali biti kito Zmogaus budas iSgyventi situacijg ar apdoroti in-
formacija.

Naudoti nezodine komunikacija:

* Akiy kontaktas ir kuno kalba. Vedantysis gali rodyti démes;j ir palaikyma
per Siltg akiy kontaktg ar Sypsena, kviesdamas dalyvj jaustis labiau jtrauktu.

* Nezodiniai klausimai. Vedantysis gali uzduoti klausimus ne zodziais, o
kiino kalba, pvz., linkteléti ar Svelniai Sypteléti, taip parodydamas, kad
dalyvis gali kalbéti, jei nori, bet néra spaudziamas tai daryti.
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* Pokalbis uz grupés riby. Jei tyléjimas tesiasi ilgg laikg, vedantysis gali
pasikalbéti su dalyviu asmeniskai, siekdamas suzinoti, ar yra priezasciy,
kodél jis jauCiasi nedrasiai ar nesaugiai grupéje. Tai gali padéti iSsiaiskinti,
ar dalyviui reikia papildomos pagalbos ir palaikymo.

* Sukurti maziau intensyvias kalbéjimo situacijas. Paaugliai gali jaustis
maziau jsitempe, kai diskutuojama mazesnése grupelése arba porose.
Vedantysis gali pakeisti uzduoties salygas, kad tylusis dalyvis galéty len-
gviau jsitraukti.

* Nekritikuoti ir neironizuoti. Svarbu niekada nekritikuoti dalyvio uz tylée-
jimg ar nebandyti naudoti sarkazmo. Tai gali tik dar labiau pakirsti dalyvio
norg dalyvauti.

Kantrybé ir ilgalaiké perspektyva:

* Tyléjimas kaip augimo dalis. Kartais reikia laiko, kad dalyvis pradéty
jaustis patogiai, jsitraukty. Vedantysis turi bati kantrus ir pripazinti, kad
ne visi Zzmones iSkart atsiduria démesio centre ar yra pasirenge kalbéti.

Uzsiémimy metu vienam dalyviy stengiantis uzimti labai daug grupés laiko, sie-
kiant nuolat buti matomu bei girdimu, svarbu, kad ilgainiui grupés vedantysis
sureaguoty, siekty suprasti tokj elgesj ir imtysi nustatyti aiskias ribas.

Aiskiai nustatykite taisykles dél kalbéjimo laiko:

* Prie$ pradedant diskusijg ar veiklg, nustatykite taisykles dél kalbéjimo lai-
ko, pvz., kiekvienam dalyviui skiriama tam tikra laiko dalis arba kiekvienas
turi pasisakyti trumpai ir aiskiai.

* Naudokite laikmacius ar kitokius signalus, kad kiekvienas dalyvis turéty
lygias galimybes pasisakyti.

¢ Jei dalyvis kalba ilgai, galite Svelniai jj nukreipti, pavyzdZziui, sakydamas:
»ACiU, Tomai, uz jzvalgas. Noréciau suteikti galimybe ir kitiems pasisakyti“.

Paskatinkite prisijungti kitus dalyvius:

* Uzduokite klausimus tiems, kurie maziau kalba, kad paskatintuméte jy
jsitraukima, pavyzdziui, galite paklausti: ,,Kg apie tai manai, Marija?“.

* Organizuokite mazas grupeles ar poras, kuriose kiekvienas dalyvis turéty
galimybe kalbéti ir iSsakyti savo nuomone.

Skatinkite aktyvy klausyma:

* Skatinkite grupés narius klausyti vieni kity, reaguoti j tai, kg kiti sako. Galite
uzduoti klausimus, kuriuose reikia atsakyti remiantis kity zmoniy nuomone.

* Paskatinkite dalyvius suteikti konstruktyvy atgalinj ry§j vieni kitiems, tai
gali padéti sukurti interaktyvesne diskusija.



Asmeninis pokalbis:

¢ Jei dalyvis nuolat monopolizuoja kalbéjimo laikg, galite pasikalbéti su juo
asmeniskai, paaiskinti, kaip svarbu suteikti galimybe kitiems dalyvauti.
PabréZzkite, kad tai leidZia visiems jaustis jtrauktiems ir vertinamiems.

Strukturuokite pasisakymus:

¢ Jei yra dalyviy, kurie nuolat ir daug kalba, pasiulykite pasisakymy tvarka
ir bludg, pavyzdziui, visi pasako po zodj, kuris atspindi, kaip jie Siandien
jautési uzsiémimy metu, arba pakvieskite trumpai pasisakyti visus pagal
ju vardo pirmaja raide.
2.7 PRIESTARAUJANTYS IR GRUPES VEIKLA ZLUGDANTYS DALYVIAI

Kartais grupéje gali bati dalyviy, kurie nuolat priestarauja, kabinéjasi prie smul-
kmeny, nuvertina, pasSiepia tai, apie kg kalbama, kas veikiama uzsi€mimo metu.

ISlaikykite ramybe ir neutraluma:

* Svarbu, kad vedantysis iSlikty ramus ir neutralus, nes emocionalios reak-
cijos gali padidinti jtampa.

* ISlaikykite profesionaly tong, venkite asmeniniy komentary, kurie galéty
eskaluoti situacija.

Klausykite, pripazinkite kito nuomone:

* Leiskite dalyviui iSsakyti savo nuomone, parodykite, kad vertinate jo po-
zZidrj, net jei su juo nesutinkate. Tai gali padéti sumazinti prieStaraujancia
pozicija.

* Pasakykite kg nors panasaus j: ,Suprantu, kad tu nepritari Siai veiklai,
taCiau mums labia svarbus tavo dalyvavimas joje“.

Panaudokite klausimus kaip jrankj:

* Uzduokite klausimus, kurie padéty suprasti, kodél dalyvis prieStarauja,
pvz., ,Padék man suprasti, kam labiausiai dabar nepritari?*.

* Skatinkite dalyvius pagristi savo nuomone arba pasiulyti alternatyvius
sprendimus, pvz., ,Kokius sprendimus siulytum Sioje situacijoje?“.

* Paverskite diskusijg j sprendimy ieSkojimag, o ne j gin¢a, pvz., ,Kaip ga-
létume suderinti skirtingas nuomones, kad pasiektume bendrg tiksla?“.

Priminkite pagarbaus bendravimo taisykles:

* Jei grupéje yra nustatytos taisyklés dél diskusijos ar elgesio, priminkite jas,
kad buty laikomasi grupés susitarimo dél konstruktyvaus bendravimo.

* Jeireikia, kreipkités j grupe dél nuomonés, kaip geriausiai spresti konflik-
ta. Tai gali padéti jtraukti visus dalyvius, pasiulyti kolektyvinj sprendima.



Pasikalbékite asmeniskai:
¢ Jei situacija negereja, apsvarstykite galimybe pasikalbéti su dalyviu as-
meniskai, siekiant iSsiaiskinti, ar yra specifiniy priezasCiy, kodél jie pries-
tarauja, kaip galima padéti jiems jaustis labiau jtrauktiems.

2.8 DAUG JUOKAUJANTYS DALYVIAI

Kartais dalyvavimas uzsiémimuose gali kelti jtampa, kurig paaugliai gali bandyti
sumazinti daug ir jvairiai juokaudami.

Jvertinkite juoko pobudi:

¢ Jei juokai yra draugiski, nekeliantys problemu, skatinantys gera nuotaika,
priimkite juos kaip natdralig grupés dinamikos dal].

¢ Jei juokai yra jzeidziantys, netinkami ar trukdo diskusijai, svarbu juos stabdyti.
Nukreipkite démes;j, jei juokai trukdo:

¢ Jei juokai pradeda trukdyti diskusijai, galite Svelniai nukreipti démes;j at-
gal j tema, pavyzdziui, ,Gerai, kad mes galime juokauti, ta¢iau dabar grjz-
kime prie Siandienos temos*“.

Sustabdykite netinkamus juokus:

* Jei pajuokavimai yra netinkami arba jzeidus, pasikalbékite su dalyviu asme-
niskai, pavyzdziui: ,Pastebéjau, kad tavo juokai gali buti suprasti netinkamai
ir jzeisti kitus. Ar galétum atkreipti démesj j tai, kad visi jaustysi patogiai?*.

* Priminkite grupés taisykles, kuriy laikytis sutaréte uzsiémimy pradzioje.

Kurkite salygas, kad visi jaustysi jtraukti:

* Uztikrinkite, kad visi grupés nariai turety galimybe pasisakyti ir prisidéti
prie diskusijos.

* Vienam dalyviui nuolat juokaujant, gali buti naudinga paskatinti pasisa-
kyti kitus.

Esant reikalui, jtraukite juokavima j grupés taisykles:

* Jei grupéje daznai juokaujama, gali buti naudinga nustatyti aiSkias taisy-
kles, kurios padéty iSlaikyti pusiausvyra tarp juoky ir rimty diskusijy.

Naudota literatira:

Geldard, K., Geldard, D. (2001). Working with Children in Groups: A Handbook for Counsellors,
Educators and Community Workers. UK: Macmillan Education.

Petkute, E., Maciulyteé, O., VySniauskaité-Rimkiene, J. (2024). Darbas su grupémis, teikiant pagal-
ba suaugusiems ir vaikams. Metodiné priemoné, Vilnius.



Paauglysté yra svarbus gyvenimo laikotarpis, apimantis reikSmingus fizinius,
emocinius, psichologinius ir socialinius pokyg&ius. Sis amziaus tarpsnis papras-
tai prasideda apie 10-12 metus ir tesiasi iki 18—20 mety, nors brendimo tempas
gali skirtis. Paauglysteé skirstoma j tris pagrindines stadijas, kurios pasizymi sa-
vitais raidos bruozais.

Toliau pristatomos paauglysteés raidos stadijos gali padéti socialiniy ir emociniy
joudziy grupés vedanciajam geriau suprasti, kaip tinkamai atrinkti paauglius,
iSgyvenancius panasius paauglystés iSSukius, formuoti tolygig dalyviu grupe.
3.1 ANKSTYVOJI PAAUGLYSTE (10 - 13 METU)

Si stadija pasizymi intensyviais fiziniais pokygiais, vaikams pradéjus bresti fizis-
kai ir emociskai.

Fiziniai pokyciai

Vyksta spartus brendimas, mergaités ir berniukai iSgyvena greitg augima, pra-
deda formuotis lytiniai bruozai (pvz., mergaitéms prasideda menstruacijos, ber-
niukams keiciasi balsas). Kino formy pokyc¢iai kartais kelia paaugliy nepasiten-
kinima savo iSvaizda, nerimg dél savo fizinés raidos.

Emocijos ir saves suvokimas

Paaugliai tampa jautresni dél savo iSvaizdos, pradeda intensyviau tyrinéti, kas
jie yra. Jie jauCia emocijy bangas, daznai patiria nuotaiky svyravimus, tampa
labiau savikritiSki, jautrus kity nuomonei.

Santykiai su tévais

Tévy autoritetas pradeda keistis, vaikai gali pradéti jausti norg siekti didesnés
nepriklausomybeés, taciau dar iSlieka stiprus tévy paramos poreikis.

Bendravimas su bendraamziais

Draugai tampa vis svarbesni, taCiau santykiai dazniausiai buna pavirSutiniski,
paremti bendrais pomégiais ar veiklomis. Paaugliai pradeda mezgti socialinius
rySius, ieSkoti savo vietos tarp bendraamziy.

3.2 VIDURINIOJI PAAUGLYSTE (14 - 16 METY)

Tai laikotarpis, kai paaugliai intensyviai tyrinéja savo tapatybe, ima megzti sava-
rankiSkesnius socialinius rysius.



Tapatybés formavimas

Sioje stadijoje vyksta intensyvus tapatybés iegkojimas. Paaugliai bando atrasti,
kas jie yra, daznai maistauja prie$ tévus ir taisykles, siekia iSreiksti savo indivi-
dualuma. Jie pradeda gilintis j savo vertybes, interesus, lyting tapatybe.

Savarankiskumas

Paaugliai siekia didesnio savarankiSkumo, labiau trok$ta nepriklausomybeés nuo
tévy. Tévy kontrolé ir apribojimai daznai sukelia konfliktus.

Bendravimo su bendraamziais svarba

Paaugliams bendraamziai tampa vieni svarbiausiy zmoniy. Jie ieSko priémimo
tarp draugy, daznai jiems labai svarbi grupiné tapatybé. Tai gali lemti grupinj
spaudima ir norg atitikti kity ltkescius.

Romantiski santykiai

Vidurinéje paauglystéje daznai pradeda megztis pirmieji romantiski rySiai. Paaugliai
bando tyrinéti savo jausmus, lytinj potraukj, mokosi kurti bei palaikyti santykius.

Emocinis pasaulis

DaZznai emocijos buna labai intensyvios, o nuotaikos svyravimai — dazni. Paau-
gliai gali patirti nerima, saves nepriémima, kartais — ir stiprias savivertés krizes.

3.3 VELYVOJI PAAUGLYSTE (17 - 20 METU)

Siame etape paaugliy tapatybés ir savarankigkumo paieskos tampa brandes-
nés, labiau orientuotos | suaugusiyjy gyvenima.

Tapatybés formavimasis

Paaugliai pradeda jtvirtinti savo asmenine tapatybe, vertybes ir jsitikinimus. Jie
geriau supranta, kas jie yra, ko nori pasiekti gyvenime, kokie jy ilgalaikiai tikslai.

Atsakomybé

Vélyvojoje paauglystéje jaunuoliai tampa labiau atsakingi uz savo veiksmus ir spren-
dimus. Jie pradeda planuoti savo ateitj, pavyzdziui, karjerg ar tolimesnes studijas.

Santykiai

Santykiai tarp bendraamziy ir romantiski santykiai tampa brandesni, prasmin-
gesni. Paaugliai pradeda vertinti ilgalaikius rySius, suprasti atsakomybe, megzti
rimtesnes draugystes.

Emocinis pasaulis

Emocijos tampa stabilesnés, paaugliai geriau supranta savo emocine buseng,
moka jg valdyti. Jie ugdo empatijg, geba geriau spresti konfliktus.



4.1 SUSIPAZINIMO ZAIDIMAI

Susipazinimo zaidimai socialiniy jgudziy uzsiémimy pradzioje padeda paau-
gliams pasijausti laisviau, skatina bendravima, kuria pasitikeéjimg vienas kitu.
Stai keletas jdomiy ir veiksmingy susipazinimo Zaidimuy:

1., Kas as esu?“
Tikslas: Skatinti paauglius dalintis informacija apie save, ugdyti savimone.

Instrukcija: Grupés nariai uzra$o tris faktus apie save (vienas gali buti klaidin-
gas, jei norite pridéti iSSukj). Faktai skaitomi garsiai, kiti grupés nariai turi atspe-
ti, kas tai parasé ir kuris faktas yra klaidingas.

Privalumas: Padeda suzinoti jdomiy dalyky apie kitus, sukuria zaismingg atmosfera.
2. ,Pasakojimo kamuolys*

Tikslas: Palengvinti saves pristatyma, skatinti spontaniskuma.

Instrukcija: Dalyviai atsitiktine tvarka meta kamuolj vienas kitam. Gaudantis ka-
muolj dalyvis turi pasakyti savo vardag ir atsakyti j trumpa klausima, pvz., ,,Ko-
kia tavo mégstamiausia spalva?“ arba , Kas tau labiausiai patinka mokykloje?*.
Klausimus galima keisti su vis nauju ratu.

Privalumas: Paprasta ir dinamiska veikla, tinkama paaugliams, kurie dar gerai
nepazjsta grupés nariy.

3. ,,Skirtingy pomégiy tinklas*

Tikslas: Rasti bendrumy tarp grupés nariy, stiprinti rySius.

Instrukcija: Paémus sitly kamuolj, ratg pradéti gali pats vedantysis arba bet
kuris i$§ dalyviy. Vienas dalyvis, laikydamas sitly kamuolio gala, pasako savo
varda bei vieng pomeégj ir meta sitly kamuolj kitam, kuris turi tokj patj arba pa-
nasy pomégj. Galiausiai grupé sukuria ,tinklg"“, kuriame visi dalyviai yra susije.

Privalumas: Vizualiai parodo bendrumus tarp grupés nariy, ugdo bendruome-
niSkumo jausma.

4. ,Vardo zaidimas su judesiais“

Tikslas: Padéti jsiminti vardus, skatinti kurybiskuma.

Instrukcija: Kiekvienas dalyvis pasako savo vardg ir sugalvoja judesj, kuris jj
apibudina (pvz., mosteléjimas ranka, plojimas). Kitas dalyvis turi pakartoti pries






tai pasisakiusiy dalyviy vardus ir judesius, o tada pridéti savo vardg ir judes;.
Privalumas: Smagus ir aktyvus budas jsiminti vardus bei jtraukti fizinj judéjima.
5. ,,Daikty maiselis*

Tikslas: Padeti dalyviams atsiskleisti, suzinoti apie kitus.

Instrukcija: PasiruoSkite maiSelj su jvairiais daiktais (pvz., akmenukas, raktas,
korteleg, pieStukas ir pan.). Kiekvienas dalyvis iSsitraukia po vieng daiktg ir turi
pasakyti, kaip jis yra susijes su juo, ar ka tas daiktas jam primena.

Privalumas: Sukuria asociacijas, skatina kiirybiSkuma ir diskusijas.
6. ,Vardo asociacija“
Tikslas: Supazindinti grupe su vardais ir individualiomis savybémis.

Instrukcija: Dalyvis pasako savo vardag ir vieng zodj, kuris jj apibadina (pvz., ,,AS
esu Tomas, mégstu sporta.”). Kiti grupés nariai gali pakartoti varda ir asociacija,
kad geriau jsimintuy.

Privalumas: Paprastas ir veiksmingas zaidimas, ypac jei grupés nariai drovas.
7. ,Ka turime bendra?“
Tikslas: Skatinti bendrystés jausmag, bendradarbiavima.

Instrukcija: Suskirstykite grupe j grupeles (3—4 narius). Grupés nariai turi surasti
tris dalykus, kurie juos sieja (pvz., mégstamiausi filmai, hobis, maistas). Grupe-
lés pristato savo atradimus visai grupei.

Privalumas: Skatina tarpusavio bendravimg, padeda kurti santykius.
8. ,Gyvenimo linija“

Tikslas: Skatinti saves pazinima, dalijimasi su kitais.

Instrukcija: Dalyviai pieSia ,,gyvenimo linija“, kurioje pavaizduoja svarbiausius
jvykius ar akimirkas savo gyvenime. Tada, jei jauCia kad nori, gali pasidalinti
pasirinktomis akimirkomis su grupe.

Privalumas: Padeda atskleisti asmenines patirtis, megzti tarpusavio rysius.

9. ,,Kodél as gia?“

Tikslas: Supazindinti grupe su lukesgiais ir tikslais.

Instrukcija: Kiekvienas dalyvis pasako savo vardg ir vieng priezastj, kodél daly-
vauja grupéje ar ko tikisi i§ uzsiémimy.

Privalumas: Leidzia suprasti dalyviy motyvacija ir lukescCius, padeda suformuoti
uzsiemimy tikslus.



10. ,,Sypseny ratas*
Tikslas: Sukurti teigiama atmosferg, sumazinti jtampa.

Instrukcija: Visi dalyviai stovi ratu. Dalyvis pasako savo vardg ir nusiSypso kitam
dalyviui, kuris turi pakartoti procesg. Kad buty dar smagiau, galima pridéti lin-
kéjimy ar komplimenty.

Privalumas: Skatina Siluma ir grupés bendruma.
Sie zaidimai ne tik padeda paaugliams susipazinti, bet ir skatina bendradarbia-

vima, savirai$ka bei pasitikéjima savimi. Zaidimus parinkite pagal grupés dydj,
dalyviy amziy ir uzsiémimy tikslus.

4.2 REFLEKSIJA

Refleksija yra svarbi kiekvieno uzsiémimo pabaigos dalis, kurios metu paaugliai
turi galimybe stabteléti ir geriau jsisgmoninti, kg naujo atrado, suprato ar iSban-
dé. Prie kiekvieno i$ Sesiy uzsiémimy yra pateiktas siulomas refleksijos budas,
jums patinkancia refleksijg galite pasirinkti ir i Zzemiau pateikto sgraso:

1. Kiekvienas paauglys uzraSo ant lapelio: Apie kg buvo uzsiémimas? Ko is-
moko, suzinojo? Kur galéty savo zinias pritaikyti? Atsitiktiniu badu parenkami
dalyviai ir atsakymais pasidalinima grupe€je.

2. Visi dalyviai iStraukia po vieng i$ trijy skirtingos spalvos sgvarzéliy. Tada jie
turi be zodziy surasti savo grupés narius ir susésti greta. Grupelés atsako |
klausimus: tie, kas iStrauké mélynas sgvarzélés, atsako j pirmg klausima, zalios
spalvos — j antrg klausima, geltonos - j tre€ig klausima. (aktualius klausimus
gali parinkti pats vedantysis).

3. Kiekvienas dalyvis iStraukia po lapelj, kuriame pradétas rasyti sakinys. Paaugliai
paraSo Siy sakiniy pabaigas. Norintieji gali pasidalinti tuo, kg parase.

AS pirma kartg geriau suzinojau apie ...
Uzsiémime suzinojau, kad ...

Buvo jdomu ...

Noréciau daugiau suzinoti ...

Noréjau daugiau suzinoti ...

Kaip sekési Sio uzsiémimo metu? ...
Man patiko tai, kad ...

Buvo nuobodu, Kkai ...

Liko neaisku ...



4. Kiekvienas dalyvis ant lapelio uzraso po 4 raktinius, su pamokos tema susijusius
zodzius, lapeliais apsikeiCiama porose. Kiekvienas dalyvis turi parasyti po sakinj,
pasirinkes du zodzius i$ esanciy lapelyje. Sakiniai gali buti perskaitomi garsiai.

5. Dalyviai paraso ant lapeliy po 4 Zodzius, kurie galéty buti vadinami raktiniais
pamokos zodziais. Vedantysis papraso parasyti Salia kitg zodj, kuris rimuotysi su
jau parasytu raktiniu zodziu. Tada paprasoma parasyti sakinj, kuriame buty abu Sie
zodziai. Sakinys turi atspindéti uzsiemimo tema, tai, ko jo metu buvo mokomasi.

6. Vedantysis jvardija svarbiausius su mokomaja veikla susijusius teiginius, o
dalyviai turi sugalvoti tokiy klausimy, kad teiginys tapty tinkamiausiu atsakymu.

7. Kiekvienam dalyviui duodama po tuscia lapa su abéceélés raidémis. Paaugliai
per nustatyta laikg turi jraSyti su nagrinéjama tema susijusj terming arba asoci-
acijg, prasidedancia kiekviena i$ abéceélés raidziy. Reikia uzpildyti kuo daugiau
langeliy. Pasibaigus nurodytam laikui, dalyviai pristato atliktg uzduotj pagrjsda-
mi, kaip iSvardyti terminai ar asociacijos yra susijusios su pamokos tema.

8. Dalyviai individualiai uzraso po 2-3 zodzius, susijusius su uzsiémimo tema.
Grupé padalijama j dvi dalis. Dalyviai sédi/stovi dviejose linijose. Pirmos gru-
pés dalyvis meta kamuoliuka ir sako Zzodj bet kuriam pasirinktam antros grupés
dalyviui. Sis dalyvis turi pasakyti sakinj su i$tartu Zodziu, kuris bty susijes su
uzsiemimo tema. Sakinj sugalvojes dalyvis pasirenka bet kurj dalyvj i$ kitos
grupeés ir pasako zodj, su kuriuo naujas pasirinktas dalyvis turi sugalvoti sakin;.
Galvoti galima ne ilgiau kaip 5 sekundes. Sakinio nesugalvojes dalyvis atsistoja
ir lieka stovéti tol, kol gaus proga pasisakyti antrg karta.




V. SOCIALINIY IR EMOCINIY JGUDZIY
UGDYMO METODIKOS APRASYMAS

PIRMAS UZSIEMIMAS
JAUSMAI IR JU ATPAZINIMAS

JGUDZIAI

* Savimoneés ir savitvardos jgudziai: atpazjsta, jvardija emocijas, elges;j.

* Empatija, socialinis samoningumas, teigiamy tarpusavio santykiy ku-
rimas: atpazjsta kity emocijas ir jas atliepia, atpazjsta individualius ir grupés
panasumus ir skirtumus.

TIKSLAS

Susipazinti su baziniais jausmais, mokytis juos atpazinti, suprasti jy svarba.

UZDAVINIAI

¢ Susipazinti su baziniais jausmais.

* Mokytis atpazinti savo ir kity Zzmoniy jausmus.

* Suzinoti apie jausmy reikSme.

* Mokytis suprati, kaip patiriami jausmai yra susije su elgesiu.

TRUKME

90 min.

PRIEMONES

* uzduoties lapas nr. 1

¢ A3 formato lapai

¢ pieStukai arba flomasteriai

¢ dideli popieriaus lapai ,flipchart”, markeriai

¢ rasikliai



Kodél svarbu su paaugliais kalbétis apie jausmus? Emocijos ir jausmai vai-
dina labai svarby vaidmenj musy gyvenime. Emocijos kyla spontaniskai ir trun-
ka neilgai, o jausmai yra kiek intensyvesni ir ilgiau trunkantys. Tiek emocijos,
tiek jausmai mums kyla nuolatos, jie padeda uzmegzti santykj su mus supancia
aplinka, parodo, kaip vertiname konkrecig situacijg, ar yra patenkinami musy
poreikiai. Sios vidinés blisenos mums padeda suprasti tai, kg i§gyvename, bei
reaguoti j tai. Savo vidiniy buseny pazinimo ar kontrolés stoka ir netinkama
raiSka gali sukelti sunkumy, susijusiy su emocine, fizine sveikata, prisitaikymu
aplinkoje. Tik suprasdamas savo vidinj pasaulj, savo jausmus ir emocijas, Zmo-
gus gali suprasti kitus. Kartais jausmai yra tokie stiprus ir sunkiai pakeliami, kad
Zmogus nezino, kaip iStverti ir nustumia juos kuo toliau, tada jie pradeda veikti
sveikatai bei apsunkina asmeninj ir profesinj gyvenima, santykius su kitais Zzmo-
némis. Nejmanoma padaryti, kad Zmogus nejausty stipriy ar nemaloniy jausmy
ir emocijy, bet jmanoma iSmokti savo jausmus ir emocijas suprasti ir tinkamai
reiksti. Sj pasiekima vadiname emociniu rastingumu, kurj sudaro zmogaus ge-
béjimas atpazinti savo jausmus, suvokti kity emocine bilseng, suprasti jausmy
ar nuotaikos priezastj ir galiausiai — gebéjimas valdyti jausmus (kontroliuoti bei
tinkamai juos iSreiksti). Emociniam rastingumui formuotis labai svarbios anksty-
vosios patirtys. Svarbu tai, ar tévai laiku ir tinkamai reaguoja j kudikio poreikius,
nuramina ir padeda sumazinti diskomforta, jvardija jo emocijas, taip padédami
jam suprasti, kas su juo vyksta. Vaikui augant, atsiranda ir kity Saltiniy mokantis
pazinti jausmy pasaulj. Svarby vaidmenj atlieka ir ugdymo jstaigos bei jose su
vaikais dirbantys pedagogai, kurie ne tik savo pavyzdziu, bet ir perduodamo-
mis ziniomis plecia vaiky emocinj rastinguma. Pasitelkdamas gaunamas zinias,
suaugusiyjy pavyzdzius bei palaikymg, augdamas vaikas suzino, kad jo vidinés
bUsenos turi pavadinimus, iSmoksta iStverti sunkius jausmus, randa konstrukty-
viy budy tvarkytis su kylanciais jvairiais jausmais, taip pat mokosi suprasti Salia
esancius Zzmones, jy reakcijas.

Baziniai jausmai. Kas tai? Baziniy jausmy sgvoka yra glaudziai siejama su Paulo
Eckmano vardu ir jo baziniy jausmy teorija, teigiancia, kad yra $eSi universalus
jausmai, budingi ir atpazjstami visy zmoniy (nepriklausomai nuo jy kulturiniy skir-
tumy). Tie SeSi baziniai (universalus) jausmai yra: liidesys, baime, pasislykSéjimas,
nuostaba, pyktis ir dZziaugsmas. Yra ir kity teorijy, aiSkinanciy bazinius jausmus,
praplec¢ianciy Eckmano teorijg (pvz., Hilary Jacobs Hendel iSskiria septynis bazi-
nius jausmus, pridédama géda), o jausmuy klasifikavimas kelia mokslininky ir prak-
tiky diskusijas. Vis délto esmé lieka ta pati — bazinés emocijos atsirado Zzmogaus
evoliucijos eigoje, pazadindamos fizines ir fiziologines reakcijas jos uztikrino jo is-
gyvenima. Svarbu suprasti, kad baziniai jausmai kyla nesamoningai, kaip atsakas
j tai, kas vyksta, todél jy ,atsiradimo” kontroliuoti negalime — néra pasirinkimo,
Zmogus visada kg nors jaucCia. Kadangi baziniai jausmai atsirado kaip zmogaus
iSlikimo garantas, galime jvardinti jy funkcijas. Labai aiSku kalbant apie baime - kai
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mums iSkyla kazkoks pavojus, baimé pirmoji mums pranesa apie tai. PanaSiai yra
ir su likusiais jausmais: pyktis mums praneSa, kad vyksta kazkas nemalonaus,
neatitinkancio musy poreikiy, pasislykséjimas neleis valgyti gyvybei pavojingo,
sugedusio maisto, liidesys padeda susitaikyti su netektimi, praradimu, pokyciais,
pereiti j kitg gyvenimo etapa. Dziaugsmas padeda suprasti, kas tikrai mums patin-
ka, pvz., vaziavimas dviraciu kelia daugiau dziaugsmo nei bégiojimas.

Kaip atpazjstame jausmus? Jausmai pazadina fizines ir fiziologines reakcijas,
tad, remdamiesi jomis, galime atpazinti tiek savo, tiek kity Zzmoniy jausmus. La-
bai svarbu mokytis tas reakcijas pastebéti, atskirti ir jvardinti. Savo jausmus ir
emocijas visy pirma pastebésime pagal kiino reakcijg: jtampag kune ar atskirose
jo dalyse (pvz., kai pykstame, pakeliame balsg, pradedame garsiau kalbéti), pa-
sikeitusj Sirdies plakimg (Sirdis plaka dazniau, kai iSsiggstame, supykstame; ne-
ramiai plaka, kai bijome), pakitusj kvépavima (padaznéjusj ar pagiléjusj, kartais
sakoma, kad i$ iSgascio kvépavimas sustojo). Kity zmoniy jausmus pastebime
pagal veido iSraiSka ar kitus kiino Zenklus, pvz., pyktj atpazjstame i$ suraukty
antakiy, suspausty lupy, sugniauzty kumsciy.

Pradzios ratas. 5 min.

Kadangi tai pirmasis susitikimas, vedantysis prisistato ir papasakoja paaugliams
apie busimus uzsiémimus: koks uzsiémimy tikslas (pasikalbéti apie jauniems
zmonéms svarbias temas, suteikti reikalingy saves ir kity pazinimo, bendravimo
jgudziy, padeti mokytis tinkamai reaguoti sudétingose situacijose), trukme (6
susitikimai po 90 min.), kada ir kur vyks (ar visada tuo paciu metu ir toje pacioje
vietoje), kokios temos bus aptartos (galima iSvardinti visy 6 uzsiémimy pavadi-
nimus). Jis taip pat atsako j paaugliy klausimus, jei tokiy kyla.

1. Uzduotis. ,Taisykliy aptarimas“. 5 min.

Vedantysis pakvieCia dalyvius padiskutuoti, kokie susitarimai galéty buti svar-
bus norint uZztikrinti saugia ir darbinga aplinka visy susitikimy metu. Dalyviy
pasiulymus galima uzraSyti ant didelio popieriaus lapo, kuris buty pakabintas
matomoje vietoje visy uzsiémimy metu.

Svarbu, kad buty ne per daug taisykliy (4-6), sitloma jtraukti ir taisykle apie
konfidencialuma — tai, kg uzsiémimy metu iSgirstame apie kitus Zmones (jy isto-
rijas, pasidalijimus ir pan.), nepasakojame uz uzsiémimy riby. Si taisyklé svarbi
dalyviy saugumui kurti.

Taisykliy pavyzdziai:
* bendraujame pagarbiai;
* kalbame po viena, nepertraukinéjame kity;
* stengiamés dalyvauti uzduotyse;
* nesinaudojame telefonais.



2. Uzduotis. Susipazinimas. 15 min.

Susipazinimo pratimus galima rinktis atsizvelgiant j grupés specifikg. Daugiau
idéjy susipazinimui rasite Sio leidinio skyriuje ,Susipazinimo zaidimai“ psl. 23.

Galimi susipazinimo Zaidimy variantai:

¢ Susipazinimui galima naudoti ,,Dixit“ Zaidimo korteles arba bet kokias ki-
tas asociatyvines korteles. Kortelés iSdéliojamos pries dalyvius, kiekvie-
no jy prasoma pasirinkti po kortele, kuri labiausiai jj atspindi ir labiausiai
padety prisistatyti grupei. Pasisako visi, jskaitant ir vedantjjj.

* Dalyviai kvie€iami pasirinkti vieng daiktg i$ aplinkos arba i$ savo turimy
daikty, kuris labiausiai jj atspindi ir labiausiai padéty prisistatyti grupei.
Kiekvieno dalyvio paprasoma pristatyti savo pasirinktg daiktg, pasakant,
kodél jj pasirinko. Pasisako visi, jskaitant ir vedantjjj.

Po susipazinimo vedantysis trumpai pristato Sio uzsiémimo temg, paminéda-
mas, kad Siandien bus kalbama apie jausmus, jy atpazinimg ir svarbg, bus atlie-
kamos uzduotys, kurios padés mokytis atpazinti jausmus skirtingose situacijo-
se, pastebéti, kaip jausmai yra susije su musy elgesiu.

3. Uzduotis. ,,Baziniai jausmai“. 10 min.

Vedantysis paaiSkina dalyviams, kad, norint kalbétis apie jaumus, svarbu Zinoti
jausmy pavadinimus. Jis pakviecia visus dalyvius vardinti jiems Zzinomus jausmus.
Dalyviy iSvardytus jausmus vedantysis uzraSo ant didelio lapo ar lentos. Svarbu,
kad buty uzrasyta kuo daugiau skirtingy jausmu. Jei dalyviai baziniy jausmuy nepa-
sako, vedantysis papildo sgra$g pats, paaiSkindamas dalyviams, kas yra baziniai
jausmai, kodél jie svarbus, koks jy vaidmuo Zzmogaus evoliucijoje (apie kiekvieno
bazinio jausmo paskirtj paaiSkinama detaliau atlikus toliau pateikiama uzduot;).

4. Uzduotis. ,Nupiesk jausma“. 20 min.

Vedantysis suskirsto dalyvius j keturias grupes. Grupei duodama uzduotis — nu-
piesti Zzmogaus figura ir pavaizduoti, uzrasyti ar kaip nors kitaip atskleisti iSori-
nius bei vidinius iSgyvenamy jausmy pozymius (kino kalba, pojuciai, elgesys,
mintys). Siuloma pavaizduoti Siuos jausmus:

1 grupé: DZIAUGSMAS, LAIME, EUFORIJA;
2 grupé: SUSIERZINIMAS, PYKTIS, INIRSIS;
3 grupé: LIUDESYS, SIELVARTAS;

4 grupé: NERIMAS, BAIME, SIAUBAS.

Kiekviena grupé savo piesSinj pristato likusiems dalyviams. Vedantysis pieSinj






pristatanciai grupei gali uzduoti papildoma klausima: ,,Kada ir kokiose situaci-
jose Sie jausmai kyla?“.

Aptariant grupiy pieSinius, svarbu atkreipti dalyviy démesj j tai, kad kuno si-
gnalai labai padeda atpazinti tiek savo, tiek kity iSgyvenamus jausmus, kad kie-
kvieng jausma lydi tam tikros kuino reakcijos. Analizuojant, kada ir kodél pavaiz-
duotos emocijos kyla, dalyviy samprotavimus galima apibendrinti pirmiausia
pabréziant, kodél kiekviena i$ Siy emocijy zmogui yra reikalinga:

* dZiaugsmas patiriamas, kai Zmogus iSgyvena artuma, bendruma su kitu,
kai gali bati savimi ir yra suprastas, kai pavyksta tai, kg daro;

* pyktis yra naturali reakcija j klidtj, suvarzyma, nesupratima, jzeidima;

* liudesys kyla dél praradimo (prarasti galima zmogy, rys$j su kitu, daikta,
viltj, savo ankstesnijjj ,as“, pvz., sunkios ligos atveju);

* baimé padeda iSvengti pavojaus, vercia buti atsargiu, apsisaugoti.
5. Uzduotis. ,,Jausmy atpazinimas®. 25 min.

Siai uzduogiai atlikti reikés pirmo uzsiémimo uzduoties lapo nr. 1. Prie$ i§da-
lindamas uzduoties lapus, vedantysis paaiSkina dalyviams, kad $i uzduotis yra
skirta mokytis atpazinti jausmus, kylancius jvairiose situacijose, bei mokytis
sieti jausmus su elgesiu. Uzduoties lape pateikiamos situacijos, kurias dalyviai
turés iSanalizuoti. Dalyviams galima pasiulyti sugalvoti savo situacijg, kurig jie
noréty analizuoti ir naudoti uzduodiai atlikti.

Instrukcija uzduoties pirmai daliai: ,,Jvykus kokiam nors jvykiui, tuo pat metu ga-
lima jausti daugiau nei vieng jausma. Misy iSgyvenami jausmai gali bati pries-
taringi (pvz., artéja vasaros atostogos, todél labai dziugu, kad nereikés eiti |
mokyklg, bet liidna, kad nesusitiksite su draugais; laukia vakareélis, kyla dziugus
jaudulys, nekantrumas, bet tuo pat metu kyla ir nerimas, ar viskas pavyks, kaip
planuota). Si uzduotis padés jums atpaZinti ir jvardinti skirtingus toje pacioje
situacijoje kylancius jausmus, suprasti, kaip Zmogaus jausmai yra susije su jo
elgesiu.”“ Paaiskines uzduotj, vedantysis pakvieCia dalyvius perskaityti pateik-
tas situacijas ir j tusCig langel;j jrasyti savo situacija, kurioje kilo daug jausmy ir
jie nezinojo, kaip pasielgti.

Svarbu jsitikinti, kad visi dalyviai suprato uzduotj, atsakyti j klausimus, jei tokiy
kyla. Paaugliai kvieCiami analizuoti po vieng situacija (jskaitant ir savo uzrasyta),
perskaiCius kiekvieng jy, uzraSyti kuo daugiau jausmuy, kurie, jy nuomone, ga-
léty kilti aprasytoje situacijoje. Vedantysis padrgsina paauglius atpazinti ir tuos
jausmus, kurie yra sunkiau pastebimi (arba maziau tikétini). Uzpildzius dalj apie
jausmus, vedantysis pakvie€ia paauglius pagalvoti ir uzraSyti, kaip tai, ka jaucia
Zmogus, yra susije su jo galimu elgesiu, pvz., rytoj reikia rasyti kontrolinj, kuriam
klasés draugas nepasiruose, jaucia baime ar nerimg, todél suorganizuoja visos
klasés pabégima i§ pamokos.
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ISdalinus uzduoties lapus grupeléms duodamos 7 min. situacijoms aptarti bei
uzduodiai atlikti. Visiems atlikus uzduotj, vedantysis kvieCia savanorj pristatyti uz-
duotj — jvardinti situacijg bei kelis joje kylanciy jausmy pavyzdzius bei galimus el-
gesio variantus. Svarbu, kad pasisakyty visos grupelés ir j diskusijg jsitraukty kuo
daugiau jaunuoliy. Atlikus Sig dalj, galima skirti kelias minutes trumpam uzduoties
apibendrinimui: vedantysis atkreipia dalyviy démesj j panaSumus ir skirtumus jy
atsakymuose, pabrézia pastebéta rysj tarp jausmy ir galimo elgesio.

Refleksija. 10 min.

Vedantysis primena svarbiausius dalykus, apie kg Siandien buvo kalbéta (jvar-
dijome bazinius jausmus, mokémeés juos atpazinti, mokémeés suprasti, kam rei-
kalingi jausmai, kaip jie veikia musy elgesj). Po to vedantysis pakvie€ia visus
dalyvius pasakyti po vieng dalykg, ka naujo suzinojo Siame susitikime (svarbu,
kad pasisakyty visi dalyviai). Jei norisi kito refleksijos budo, ju pavyzdziy rasite
Sio leidinio jvade apie uzsiemimy vedima.

Po dalyviy pasisakymy vedantysis padékoja visiems uz dalyvavima ir atsisveiki-
na, primindamas apie kitg susitikimag (laikg ir vietg).

Naudoti saltiniai ir rekomenduojama literatura:
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vencijos programa ESAME SAUGUS. Vilnius: Paramos vaikams centras.

Brackett, M. (2020). Leidimas jausti: iSlaisvinkime emocijy galig, padékime savo vaikams, sau ir
visuomenei klestéti. Vilnius: Vaga.

Cirtautiene, L., Mesliniene, G. (2012). Zaidz“iujausmus: BAIME. Kaunas: Psichologinio konsultavi-
mo grupé.
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grupé.




ANTRAS UZSIEMIMAS
STRESAS IR JO |[VEIKA

IGUDZIAI

* Savimoneés ir savitvardos jgudziai: analizuoja ir tobulina streso jveikos tech-
nikas; geba atskirti motyvuojancia ir kritikuojanciag savikalbag

* Empatija, socialinis samoningumas, teigiamy tarpusavio santykiy kuri-
mas: geba kurti ir palaikyti teigiamus santykius, bendrauti ir bendradarbiauti

¢ Atsakingas sprendimy priémimas: geba kasdienése socialinése situacijose
taikyti atsakingy sprendimy priémimo jgudzius

TIKSLAS
lgyti streso valdymo ir jveikos technikuy.

UZDAVINIAI

¢ Galéti numatyti situacijas, kuriose kyla stresas.

* Galéti atpazinti kino siun€iamus streso signalus.

* ISmokti taikyti jvairius streso valdymo btdus fizinei ir emocinei savijautai gerinti.
* ISmokti atskirti ir keisti kritikuojancig savikalbg j motyvuojanciag savikalba.
TRUKME

90 min.

PRIEMONES

* streso ir jo jveikos skaidrés (pridedama)

* uzduoties lapas nr. 1

* uzduoties lapas nr. 2

* baltas didelis lapas arba raSymo lenta

* balto popieriaus lapai

APRASYMAS. Ka svarbu Zinoti apie tema vedandiajam?

Stresas yra natdrali misy smegenuy ir kiino reakcija j iSSukius, reikalavimus ar
problemas. |vairus jvykiai, kurie kelia stresa, vadinami stresoriais. Yra keletas
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skirtingy stresoriy rusiy, visi jie gali kelti pavojy fizinei ir psichinei sveikatai.
Stresoriai gali buti:

* Vienkartiniai arba trunkantys trumpa laika. Zmonés su tokiu stresu susi-
tvarko lengviau.

* Pakartotiniai ar trunkantys ilgg laikg. Tokiu atveju Zzmogaus fizinei ir psi-
chinei sveikatai kyla didesné grésmé. Zmogus, kuris patiria ilgalaikius,
pasikartojancius stresorius, susitvarko sunkiau.

Umus stresas yra trumpalaikis ir labiausiai paplites streso pasireiSkimo bidas.
Jj daznai sukelia galvojimas apie laukiamus nemalonius jvykius ar artéjancius
reikalavimus. Pavyzdziui, galima jausti nerimg dél artéjancio kontrolinio darbo
arba pasirodymo prie$ klase. Stresas jauCiamas egzamino ar uzduoties metu,
tadiau, jiems pasibaigus, pranyksta ir stresas. Umus stresas gali sukelti jtampa,
galvos skausmus, skrandzio negalavimus bei nerimastinguma. Sie simptomai
dazniausiai praeina pasibaigus stresg kelian€iai situacijai. Pakartotiniai tmaus
streso atvejai gali tapti Iétiniai ir kenksmingi.

Létinis stresas yra itin zalingas streso tipas, kurj gali sukelti prastos gyvenimo
salygos, nuolatinis skurdas, nelaiminga santuoka, ilgai trunkanti jtampa darbe,
rimta trauminé patirtis ir pan. Zmonés, patiriantys létinj stresg, nemato prasmeés
spresti problemas, nustoja ieSkoti sprendimo budy. Kitaip nei umus stresas,
kuris yra naujas ir daznai turi greita sprendima, Iétinis stresas yra ilgalaiké bu-
sena. Asmuo gali prie jo priprasti ir nepastebéti jauc¢iamo streso. Létinis stresas
gali tapti asmenybés dalimi, nuolat versti patirti padarinius, nepriklausomai nuo
situacijy, su kuriomis asmuo susiduria.

Stresas skirstomas j eustresg ir distresa. Eustresas dar vadinamas teigiamu stre-
su, nes jis skatina motyvacijg, kurybinguma ir produktyvuma. Jis padeda jveikti
Sio streso, zmogus jauciasi susitelkes ir pasiruoSes veikti. Pavyzdziui, vieSo kal-
béjimo jaudulys ar svarbios uzduoties jvykdymo terminas gali bati laikomi eus-
tresu, nes jie skatina siekti geresniy rezultaty. Distresas yra neigiamas stresas,
kuris gali sukelti nerimg, pervargima, jei trunka ilgg laikg, net sveikatos proble-
my. Distresas kyla Zmogui susidirus su per dideliu spaudimu ar nesugebéjimu
susidoroti su i$Sukiais, pavyzdziui, uzsibréztas darbas atrodo per sunkus ar yra
per mazai laiko jj atlikti. Pagrindinis skirtumas tarp Siy streso tipuy yra ju poveikis:
eustresas motyvuoja ir teikia energijos, distresas silpnina, sekina organizma. Eus-
tresas dazniausiai yra trumpalaikis, susijes su teigiamomis emocijomis, distresas
gali buti ilgalaikis, lydimas neigiamy jausmuy, tokiy kaip baimé ar bejégiSkumas.

Streso sukeliami simptomai:

Fiziniai simptomai: prakaitavimas, nugaros, krutinés, raumeny ar galvos skaus-
mas, Sirdies sutrikimas, aukstas kraujospudis, nusilpes imunitetas, miego sutri-



kimas, virskinimo problemos, skrandzio skausmas.

Emociniai simptomai: pyktis, nerimas, perdegimas, negaléjimas susikaupti, nuo-
vargis, nesaugumo jausmas, uzmarsumas, dirglumas, neramumas, liidesys.

Su stresu susijes elgesys: nagy kramtymas, noras valgyti per daug ar per mazai,
staigis pykc€io proverziai, narkotiky ir alkoholio vartojimas, padidéjes tabako varto-
jimas, daznas verkimas, santykiy problemos, atsiribojimas nuo artimyjy ir draugy.

Pradzios ratas. 10 min.

Vedantysis paklausia dalyviy, kg svarbaus jie prisimena i$ praéjusio susitikimo,
primena kelis svarbiausius dalykus. Vedantysis pristato, jog Siandienos tema
yra stresas ir jo jveikos budai, ir pakvie€ia jaunuolius atlikti trumpa pratima.
Vedantysis papraso visy stipriai sutraukti savo ranky ir pe€iy raumenis, pajusti
atsiradusig jtampa ir po to atpalaiduoti rankas ir pecius. Tada papraso sutraukti
pirma pilvo, o po to ir veido raumenis, pajusti juose atsirandancig jtampg ir vél
atpalaiduoti. Atlikus pratimg, vedantysis paaiskina, kad jtampa, kurig paaugliai
ka tik sukireé savo kune, yra labai pana$i j ta, kurig misy kiinas patiria, kai jau-
Ciame stresg ir nerimaujame. Todél Siandien bus kalbama apie tai, kaip atpazinti
kylantj stresg ir jj valdyti.

1. Uzduotis ,,Streso pozymiai“. 20 min.

Vedantysis pristato dalyviams streso sgvoka: ,,Stresas yra naturali musy kuno re-
cheminés medziagos, kurios aktyvuoja musy kung ir siuncia jvairius fizinius signa-
lus, panaSius, kaip jautéte pratimo metu. Vieni nerimaudami jaucia jsitempusius
raumenis, kirbéjima pilve, kitiems pagreitéja Sirdies plakimas, jie negali nusédeéti
vienoje vietoje”. Vedantysis suskirsto dalyvius j grupeles po penkis ir papraso ant
lapo uzraSyti kuo daugiau kuno ir vidiniy pozymiy, kurie gali signalizuoti jau¢iamag
stresa. Visiems atlikus uzduotj, vedantysis papraso kiekvienos grupelés perskaityti
po vieng pozymj ir suraso juos ant lentos. Grupelés kalba tol, kol pozymiai pradeda
kartotis. Vedantysis apibendrina uzrasytus pozymius ir pakviecia padiskutuoti, ar
lengva Siuos pozymius savyje pastebéti ir jsisgmoninti, o gal jie gali biti painiojami
su kita musy savijauta.

2. Uzduotis ,Kritikuojanti ir motyvuojanti savikalba“. 25 min.

Vedantysis paaiSkina, kuo skiriasi kritikuojanti ir motyvuojanti savikalba: ,,Patiriant
stresg, daZznai musy galvoje automatiSkai kyla neigiamos mintys. Tokia negatyvi
savikalba tik padidina jtampa, nerimg, baime, todél jauCiamas stresas tik stipréja.
Teigiama savikalba, teigiamos mintys mus grei€iau nuramina, leidzia  situacija pa-
zvelgti i$ Sviesiosios pusés”. Vedantysis pateikia kritikuojancios ir motyvuojancios
savikalbos pavyzdj: laukdamas prie klasés dury kontrolinio darbo, mokinys sau gali

37



38

sakyti: ,,AS per mazai mokiausi, nieko neatsiminsiu ir greiCiausiai gausiu blogg pa-
zymi, tada ant manes pyks tévai“ (kritikuojanti savikalba) arba: ,,AS skyriau nemazai
laiko kontrolinio darbo temos kartojimui, man pavyks susikaupti ir atsakyti kuo geriau,
as susitvarkysiu“ (motyvuojanti savikalba). Dar keli motyvuojanios savikalbos pa-
vyzdziai buty: ,,Man pavyks su tuo susitvarkyti”; ,Galbat kitas taip pasielgé todél, kad
iSsigando ir pasikarS€iavo”; ,,Tokioje situacijoje normalu pasimesti”; ,Visko nutinka,
svarbu, kad tai atsitiko netycia”; ,Tikiu, kad rasime biida, kaip iSspresti Sitg nesusipra-
timg”. Vedantysis pakviecia dalyvius atlikti pratima. Kiekvienam dalyviui iSdalinamas
antro uzsiémimo uzduoties lapas nr. 1, kuriame reikia uzraSyti po keleta situacijy apie
tai, kada dalyviai jaute stresg ar jtampa ir kokias neigiamas mintis sau kartojo. Atlikus
uzduotj, lapai sulankstomi ir sudedami j maiselj. Surinkes visus lapelius, vedantysis
duoda kiekvienam dalyviui iStraukti po kito dalyvio lapelj. Jei nutinka taip, kad kuris
nors dalyvis iStraukia savo lapelj, jis apsikeiCia lapeliu su jam i$ deSinés sédinciu da-
lyviu. Visi gave po naujg lapelj, jj iSlanksto ir pabando jame uzradytai situacijai rasti
naujy, teigiamos save kritikuojancios idéjy. Pabaigus rasyti, vedantysis pakviecia ke-
letg savanoriy pasidalinti, kaip jiems pavyko pakeisti save kritikuojancios savikalbos
sakinius j teigiamas mintis. Po uzduoties galima padiskutuoti, kas buvo sunkiausia,
paieskoti universaliy, save motyvuojanciy teigiamos savikalbos pavyzdziy.

3. Uzduotis ,,Poziurio j streso situacija keitimas*“. 25 min.

Vedantysis paaiskina, kad kartais mes negalime pakeisti stresg kelian€ios situa-
cijos, taCiau galime pakeisti poziurj j ja. Vedantysis visiems dalyviams iSdalina po
atspausdintg antro uzsiémimo uzduoties lapg nr. 2 ir paaiSkina, kad, bandydami
iSanalizuoti situacijg vadovaudamiesi uzduotyje pateiktais teiginiais, kartais gali-
me pakeisti mums kylancias mintis ir jausmus. Pirmiausia svarbu pasakyti sau,
kokios mintys kyla streso situacijoje, pavyzdziui, kai Zinome, jog kitg dieng rei-
kés pristatyti megstamiausia knyga klaséje. Dazniausiai mums kylangios mintys
bus kritiSkos musy paciy atzvilgiu, kaip matéme uzduotyje, skirtoje kritikuojan-
Ciai ir motyvuojanciai savikalbai. Dalyviai kvie€iami jvardinti jausmus, kurie kyla,
ir jvertinti jy stipruma procentais (bet kurio jausmo stiprumas gali siekti 100 proc.).
Tada laukia sunkiausia uzduoties dalis — parasyti argumentus, tiek patvirtinancius
kylancig baime, tiek jg paneigiangias, remiantis savo ankstesne patirtimi (pvz.,
pristatydamas argumentus, kurie paneigia kylan€ig baime, jaunuolis gali prisimin-
ti, kad ankstesni pristatymai klaséje jam pavykdavo, visi pagirdavo, zavédavosi).
Svarbu Siai argumenty paieskai skirti daugiau laiko ir nenuleisti ranky, jeigu jy
paieSka nebus lengva. Galiausiai, reikia i$ naujo pabandyti jvardinti naujas mintis
ir jausmus, kurie kyla atlikus argumenty paieska. Daznai nutinka taip, kad mintys
ir jausmai pasikeicia, baimé ir nerimas tampa ne tokie stiprus, kyla daugiau moty-
vuojanciy, teigiamy minciy. Jeigu mintys ir jausmai nepasikeité, svarbu nuraminti
jaunuolius, kad kartais Siems procesams reikia laiko, todél verta tokj pratimg pa-
kartoti ateityje. Vedantysis pakvieCia dalyvius sugalvoti keleta asmeniniy situa-
cijy ir pabandyti iSanalizuoti jas vadovaujantis pateiktomis grafomis. Uzduoties
atlikimui skiriama 10 min. Uzduotj pabaigus, vedantysis pasiulo keletui savanoriy
pasidalinti, ar ir kaip pasikeité jy mintys bei jausmai konkrecioje streso situacijoje.



Refleksija. 10 min.

Vedantysis iSdalina visiems dalyviams po atskirg lapelj ir papraso kiekvieno
jaunuolio pagalvoti apie situacijg, kurioje ateinancig savaite jie galés pritaiky-
ti vieng i$ aptarty streso valdymo budy. Atlikus uzduotj, vedantysis pakviecia
kelis savanorius pasidalinti savo sugalvotomis situacijoms, kuriose jie numa-
to, kada gali kilti stresas, ir jvardinti buda, kuris padés jj suvaldyti.

Naudoti saltiniai ir rekomenduojama literatura:

https://pagalbasau.lt/

Nerurkar, A. (2012). 5 badai jveikti stresa. Vilnius: Alma littera.

Serksniené, R. (2020). Kodél kyla stresas ir kaip jj suvaldyti? Vilnius: Seimos santykiy institutas.

Sapolsky, R. (2023). Kodél zebrai neserga opalige. Streso jtaka Zmogaus organizmui ir jo jveikimo
badai. Vilnius: Kitos knygos.

TRECIAS UZSIEMIMAS
EFEKTYVUS BENDRAVIMAS

JGUDZIAI

* Savimoneés ir savitvardos jgudziai: geba pazinti ir keisti savo elgesj, atpa-
zinti asmenines savybes

* Empatija, socialinis samoningumas, teigiamy tarpusavio santykiy kuri-
mas: geba naudotis bendravimo jgudziais veiksmingai bendraujant

TIKSLAS

Susipazinti su efektyvaus bendravimo ypatybémis.
UZDAVINIAI

¢ Ugdyti efektyvaus klausymo technikas.

¢ Supazindinti su neverbalinés komunikacijos budais.

* Praktikuoti efektyvig ir pasitikéjima kuriancig komunikacija.
TRUKME

90 min.



PRIEMONES

* efektyvaus bendravimo skaidrés (pridedama)
* uzduoties lapas nr. 1

* uzduoties lapas nr. 2

* uzduoties lapas nr. 3

APRASYMAS. Ka svarbu Zinoti apie tema vedandiajam?
Siekiant iSmokti efektyviai bendrauti, svarbios keturios sritys:
1. Neverbaliné komunikacija

2. Aktyvus klausymas

3. Efektyvus komunikavimas

4. Pagarbus dialogas

Siy uzsiémimy metu visos $ios sritys bus lavinamos atliekant jvairias uzduotis,
pristatant teorine efektyvios komunikacijos medziaga. Toliau pateikiama dau-
giau informacijos apie kiekvieng sritj.

1. Neverbaliné komunikacija

Per Zzodzius perduodame tik 7 proc. informacijos, kita informacija perduodame ne-
verbaline kalba: balsu, intonacija ir pan. Todél labai svarbu suprasti ir atpazinti never-
baline komunikacijg, zinoti jos ypatumus. Toliau pateikta medziaga rasite skaidrese:

* Veido iSraiSka (mimika): Kg rodo veidas? Nuostaba, pyktj, susidomeéjima,
dziaugsma ar kt.? O gal veidas nesako nieko?

* Akiy kontaktas: Ar Zzmogus laiko akiy kontaktg? Ar jis labai intensyvus, ar
jis — tinkamas?

* Balso ypatybés: intonacija, tembras, stiprumas, tempas. Ar Zmogus kal-
ba pasitikinciai, o gal jo balsas dreba?

* Gestai, kiti kiino judesiai: Ar jy kunas jsitempes ar atsipalaidaves? Ar ju
peciai jsitempe, pakelti ar, atvirkSciai, atsipalaidave?

* Kino poza: Ar zmogus atviras, ar uzsidares, palinkes j priekj, nutoles visu
savo kinu?

* Tarpasmeniné erdveé: Kaip arti Zzmogus priéjes?

* Prisilietimai: Ar yra fizinis kontaktas? Ar tinkamoje situacijoje? Ar tu gerai
dél to jautiesi?



* Intensyvumas: Ar zmogus susidomejes? Gal susijaudines, melodramatis-
kas, ramus? O gal nuolat kalba tik vienas jis?

Svarbu matyti Zenkly visuma (balsa, kiing). Jei Zmogus greitai kalba, blaskosi,
galbut jis labai nerimauja. Jei zmogus atsitraukia, neziuri j akis, jo balso tembras
atsainus, grubus, tai Zenklas, jog jis jaucia jtampa.

2. Aktyvus klausymas (i informacija pateikta skaidrése):
* klausyti ir nepertraukinéti
* klausyti nenorint pamokyti; jei toks noras kyla, svarbu tai pagauti ir vél
pradéti jdemiai klausyti
* perfrazuoti ir apibendrinti tai, kg sako kitas
* komunikuoti pozityvig neverbaline kalba
* klausti atvirus klausimus

3. Efektyvus komunikavimas - tai veiksmingas, reikSmingas bendravimas, keiti-
masis informacija, mintimis

4. Pagarbus dialogas yra dviejy ar daugiau Zzmoniy santykio palaikymas pokal-
bio metu, abipusio supratimo ieSkojimas, iSklausant, priimant kitg, atsiveriant
paciam

Pradzios ratas. 5 min.

Vedantysis paklausia dalyviy, kg svarbaus jie prisimena i$ pragjusio susitikimo,
primena kelis svarbiausius dalykus. Vedantysis pristato, jog Siandienos tema yra
efektyvus bendravimas: kaip bendrauti sklandziai, kaip, jsiklausant j kitg, uzmegz-
ti ry$j. Supazindina, jog efektyviam bendravime svarbios keturios sritys, kurias
aptarsime Sio uzsiémimo metu: neverbaliné komunikacija, aktyvus klausymas,
efektyvus komunikavimas, pagarbus dialogas.

1. Uzduotis. ,Neverbalinés komunikacijos klaidos*. 15 min.

Vedantysis supazindina dalyvius su medziaga apie neverbaline komunikacija.
Naudodamas skaidres, pristato, j ka svarbu atkreipti démesj Zmogui bendrau-
jant savo kunu.

Vedantysis papraso jaunuoliy pasidalinti, dél kokiy kity daromy neverbalinés ko-
munikacijos klaidy jiems bina sunku bendrauti (pvz., kalbant Zzmogaus mintys
labai Sokinéja, jis nemoka iSklausyti, nuvertina kito Zzmogaus zodzius ir pan.). Ve-
dantysis turi suprasti, atskirti ir paaiskinti, jei dalyviai kaip komunikacijos klaidas
nurodo tam tikrus sutrikimus ar savybes, kuriy Zmogus negali taisyti ar valdyti
(pvz., tikai, empatijos stygius, negebéjimas ziuréti j akis (sutrikimo atveju) ir pan.).

2. Uzduotis. ,,Komunikacijos klaidos*. 15 min.

Vedantysis suskirsto jaunuolius j grupeles po 3—-4 zmones, jiems iSdalina situacijas
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(treCio uzsiémimo uzduoties lapas nr. 1). PapraSo grupelése iSnagrinéti pateiktas si-
tuacijas ir pasakyti, kokios komunikacijos klaidos daromos. Uzduogiai atlikti skiriama
10 min. Jei reikia, dalyviai gali uzsiraSyti pastebétas klaidas, arba jas pazymeti tekste.

Atlikus uzduotj, vedantysis papraso dalyviy perskaityti jiems tekusia situacijg ir jvar-
dyti pastebétas komunikacijos klaidas. Apibendrindamas vedantysis sako, jog svar-
bu save stebéti bendraujant, dar geriau, kai artimas Zmogus galéty pasakyti, kokias
klaidas darote. Tada galétuméte tas klaidas pokalbio metu pastebéti ir pakeisti.

3. Uzduotis. ,,Aktyvus klausymas“. 10 min.

Vedantysis aktyvaus klausymo temga pristato rodydamas skaidres. Aptariant
kiekvieng punkta, galima pateikti pavyzdziuy:

¢ Klausyti ir nepertraukinéti. Kartais labai norisi pasidalinti istorija, kuri
yra panasi j kito Zzmogaus pasakojama istorijg. Jei taip nutikty, nutrauktu-
meéte jums pasakojantj Zmogy ir parodytuméte, jog jusy istorija/ situacija
yra svarbesné uz jo.

¢ Klausyti nenorint pamokyti; jei toks noras kyla, svarbu tai pagauti ir
vél pradéti idémiai klausyti. Kartais pokalbio metu pradedame galvoti,
ka reikéty atsakyti jam pasibaigus, arba prisimename, kad ir mums taip
buvo. Kartais galime pradéti galvoti apie visai neaktualius dalykus, pvz., Ka
valgysiu Siandien?, Kokios pamokos, veiklos dar Siandien manes laukia?.
Svarbu stebéti Sias savo mintis, sugrjzti j pokalbj ir toliau jdémiai klausyti.

* Perfrazuoti ir apibendrinti tai, ka sako kitas. ISklause istorijg, galite
trumpai pasakyti, kg girdéjote, pvz., ,,O tai tu buvai Palangoje prie juros?“
arba ,Tai tu labai ilgai ruoseisi atsiskaitymui“ ir pan.

¢ Komunikuoti pozityvia neverbaline kalba. Palaikykite akiy kontakta,
linksékite klausydami kito, bukite visu kiinu atsisuke | savo pasnekova,
bukite atviras (nekryziuokite kojy/ranku), bukite palinkes j priekj, ,kalbéki-
te" veidu (atliepdami emocija), atrodykite susidoméjes.

* Klausti atvirus klausimus. Po pokalbio uzduokite klausimy, kurie at-
skleisty daugiau apie tai, kg jusy pasnekovas kalbéjo, kurie parodyty jusy
susidomeéjima. Atviri klausimai prasideda Zodziais: kas...?, ka...?, ko...?
kaip...? Tai klausimai, j kuriuos sunku atsakyti vienu zodziu ,taip/ne“.

| poras suskirstyti dalyviai turi atsisésti vienas prieSais kitg. Vienas poros jau-
nuolis yra pasakotojas, kitas — klausytojas. Klausytojui duodama aktyvaus
klausymo techniky ir neverbalinio komunikavimo santrauka (treio uzsiémimo
uzduoties lapas nr. 2). Pasakotojas turi papasakoti porininkui apie savo jsimin-
tiniausig kelione. Klausytojas klauso naudodamas visas aktyvaus klausymo
technikas. Jei grupéje yra nelyginis dalyviy skaicius, du jaunuoliai klauso vieno
pasakotojo. Siai uzduoties daliai skiriamos 5 min.

Pasibaigus laikui, vedantysis klausia, ka pasakotojas pastebegjo, kokias taktikas
jo porininkas taiké. Tada paklausiama klausytojo, kaip jam sekési, kokias akty-
vaus klausymo technikas buvo sunkiausia taikyti, kas pavyko.



4. Uzduotis. ,,Pagarbus dialogas“. 10 min.

Vedantysis pristato, jog pagarbus dialogas yra zmoniy santykio palaikymas po-
kalbio metu, abipusio supratimo ieSkojimas, iSklausant, priimant kitg, atsiveriant
paciam. Tai atliekant, galima pasinaudoti skaidréje pateikta medziaga.

Svarbu suprasti kito zmogaus jausmus pokalbio metu, pastebéjus, juos jvardin-
ti. Pvz., ,Matau, kad Sis prisiminimas tau kelia daug teigiamy jausmuy*; ,,Atrodo,
jog tau labai liudna apie tai kalbéti®; ,,Kaip jautiesi, tai prisimindamas?“ ir pan.

Siekiant tobulinti pagarbaus dialogo jgudzius, vedantysis papraso porininky
pratesti pokalbj, kurio metu anksc&iau kalbéjes dalyvis papraso savo porininko
papasakoti apie jo jsimintiniausig nuotykj. Pokalbio metu klausytojas ir kalbé-
tojas turi naudoti aktyvaus klausymo technikas, kurti pagarby pokalbj, kuriame
abu turéty proga pasisakyti. Pokalbis trunka 5-7 min.

Po pokalbio poros, kurios nori, pakvieCiamos pasidalinti, kaip jos jautési, ar abi
pusés buvo isklausytos, gal klausytojas paklausé ko nors, kas kalbétojui patiko
ir jis pasijuto svarbus, iSgirstas ir pan.

5. Uzduotis. ,,AS kalba“. 15 min.

Vedantysis pristato paskutine Sio susitikimo tema — efektyvus komunikavimas.
Tai veiksmingas, reikSmingas, aiSkus savo min€iy déstymas, bendravimas, kei-
timasis informacija, mintimis. Pristatant Sig tema, galima pasinaudoti skaidréje
pateikta medziaga. Sj jgidj svarbu lavinti , kad galétuméte aiskiai ir pagarbiai i$-
komunikuoti savo jausmus, poreikius, nuomone, nubrézti ribas. Tai padés iSvengti
nesusipratimy ar konflikty. Viena i§ efektyvios komunikacijos techniky yra ,A$
kalba®. Tai bendravimo budas, kurj sudaro trys sudedamosios dalys:

1. Sakinys prasideda zodziu ,a$/man”, atpazinamas ir jvardijamas kiles

jausmas (pvz., ,Man liidna“; ,AJauciuosi nejaukiai“.)

2. |vardijama situacija, kai kyla jausmas (pvz., ,...kai vienintelé i§ draugiy

nebunu pakviesta j king“; ,,....kai kalbédamas vis palieti mano ranka“.

3. Jvardink kaip, ta situacija tave paveike, arba ko tikétumeisi (pvz., ,Tada
jauciuosi, kad nesu tokia gera drauge”; ,Gal gali pasistengti taip nesielgti®.)

Vedantysis pristato, jog Sios uzduoties tikslas — iSmokti reiksti savo jausmus var-
tojant ,,AS kalbg“ (trecio uzsiémimo uzduoties lapas nr. 3). ISdalinus uzduociy la-
pus, kiekvieno dalyvio paprasoma prie situacijos parasyti, kaip galéty skambéti
ju atsakas i$ ,,AS$“ pozicijos. Vedantysis gali perskaityti lapuose pateiktg pavyzdi:

Sesé nuolat ateina j tavo kambarj nepasibeldusi. Jai nesvarbu, kg tu tuo metu
veiki, ji ateina ir pradeda raustis po tavo daiktus, kaZko ieskoti. Tau tai nepa-
tinka, nes lyg ir neturi teises rinktis: ar ji gali bati tavo kambaryje, ar negali.

,AS” atsakas:

AS pykstu, kad tu nepasibeldusi jeini j mano kambarj, kad niekad nepasi-
klausi, ar gali raustis tarp mano daikty. Man atrodo, kad neturiu savo eradveés.
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Siai uzduodiai skiriama 5 min. Po to vedantysis papra$o pasidalinti atsaku j
kiekvieng situacija.

Refleksija. 15 min.

Vedeéjas papraso kiekvieno jaunuolio ant lapelio uzrasyti atsakymus j toliau pa-
teiktus klausimus. Klausimus galima rodyti ir skaidréje. Atsakymams j klausi-
mus skiriama 3-5 min.

* Apie kg buvo uzsiémimas?
* Ko iSmokau, ka suzinojau?
* Kur galéciau gautas Zinias pritaikyti?

Vedantysis papraso dalyviy pasidalinti savo atsakymais j pateiktus klausimus.

Naudoti saltiniai ir rekomenduojama literatura:
https://www.lietuviuzodynas.It/

Myers, D. G. (2008). Psichologija. Kaunas: Poligrafija ir informatika.
Lekavi€iené, R., Almonaitiené, J., Antiniené, D., Vasiliauskaité, Z. (2010). Bendravimo psichologija

Siuolaikiskai. Vilnius: Alma littera.

KETVIRTAS UZSIEMIMAS
KONFLIKTAI IR JU SPRENDIMAS

IGUDZIAI

* Savimonés ir savitvardos jgudziai: geba paaiskinti konflikto sgvoka, jvardija
galimas jo priezastis, analizuoja budus, kurie padeda spresti konfliktus

¢ Atsakingas sprendimy priémimas: geba kasdienése akademinése ir socia-
linése situacijose taikyti atsakingy sprendimy priémimo jgudzius

TIKSLAS
lgyti konflikty valdymo techniky.

UZDAVINIA
* Gebeéti atpazinti ir numatyti situacijas, kuriose gali kilti konfliktai.
* Jsisgmoninti savo reagavimo | konfliktg budus.

¢ ISmokti taikyti konflikty sprendimo strategijas.
TRUKME
90 min.



* konflikty ir jy sprendimo skaidrés (pridedama)
* virve (keliy metry ilgio)
* siuly kamuolys

* baltas didelis lapas arba raSymo lenta

Uz kiekvieno Zmogaus elgesio slypi tam tikras jo poreikis, pavyzdziui, jaustis svar-
biu, gerbiamu, saugiu. Kai Zzmogus elgiasi tam tikru budu - tinkamai ar netinkamai,
jis bando patenkinti kokj nors savo poreikj arba kelis jy. Kartais zmonés savo porei-
kius bando patenkinti priimtinais/tinkamais budais, kartais — nepriimtinais/netinka-
mais budais. Daznai, iSmoke vieno elgesio bido, jj nuolat naudoja, neiSbandydami
kity. Kartais, susiddrus skirtingiems zmoniy poreikiams, gali kilti konfliktai.

Konfliktas yra prieSingy tiksly, interesy, pozicijy, nuomoniy ar pazidry susiduri-
mas, sukeliantis stiprius iSgyvenimus.

Dazniausiai zmonés reaguoja j konfliktus vienu i$ toliau iSvardinty bady:

* Konkurencija - tai kova, kurig laimi tik viena pusé. Zmonés, kuriy elgesyje
vyrauja konkurencinis stilius, paprastai aktyviai gina savo pozicijg, yra lin-
ke greitai spresti problemas, siekti sau palankaus konflikto sprendimo. Jie
nesuinteresuoti bendradarbiauti su kitais, stengiasi pirmiausia patenkinti
savo poreikius ir interesus, priversdami kitg zmoguy susitaikyti su proble-
mos sprendimo variantu. Jie tikslo siekia pasinaudodami stipria valia.

Prisitaikymas - tai savo interesy atsisakymas siekiant patenkinti kitos pu-
sés interesus. Zmonés, kurie linke naudoti prisitaikymo strategija, iegko-
dami problemos sprendimo, aktyviai dalyvauja situacijoje, veikia kartu su
oponentu, stengiasi patenkinti jo interesus ir daryti tai, ko jis nori, taciau
savo poreikiy negina. Prisitaikymas tinkamiausias tose situacijose, kai
jums svarbiau palaikyti gerus tarpusavio santykius su oponentais, 0 ne
pasiekti savo tiksly ar apginti savo pozicijg. Sis stilius padeda sugvelninti
konfliktinéms situacijoms budingg jtampa, atkurti harmoninga bendravima.

Kompromisas — tai toks konflikty sprendimo stilius, kai daromos abipusés
nuolaidos siekiant tam tikros naudos. Kompromisg jprasta vertinti kaip
teigiama konflikty sprendimo buda, kuris leidzia pasiekti teisingg konf-
likto rezultatg. leSkant kompromiso laikomasi prielaidos, kad abi konf-
liktuojanCios pusés pretenduoja j vieng apibrézto dydzio objekta ir turi jj
pasidalinti. Tokiy dalyby procese abiejy pusiy poreikiai negali buti visiskai
patenkinti. Dalinimasis per puse daznai laikomas teisingu sprendimu.

* Bendradarbiavimas — aktyvus abiejy pusiy dalyvavimas sprendziant pro-
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blema, siekimas maksimaliai patenkinti savo poreikius, taciau atsizvelgiant
ir j oponento interesus bei ieSkant jy patenkinimo budy. Todél bendradar-
biavimo rezultatas yra toks sprendimas, kuris visiSkai patenkina abiejy pu-
siy interesus. Labai svarbi bendradarbiavimo salyga yra nuostatos pakei-
timas, kai | oponenta nustojama ziureéti kaip | priesininka, kurj reikia jveikti
arba jam pasiduoti. Bendradarbiavimo atveju ne Zmonés vienas kitam yra
prieSininkai, o problema yra bendras Zmoniy prieSas. Ne Zmoneés turi jveikti
vienas Kitg, o jie abu kartu, tape partneriais, turi jveikti problema. Ben-
dradarbiavimas — geranoriSkas ir iSmintingas kelias siekiant abiejy pusiy
interesy patenkinimo, tacCiau jis reikalauja labai daug pastangy ir kantry-
bés. Sprendimo paieSkoms reikia skirti gana daug laiko. Batina iSsiaiskinti
tikruosius abiejy pusiy poreikius, abiem puséms iSklausyti vienai kitg, pas-
kui rasti galimy alternatyviy sprendimy bei pasirinkti vieng galutinj, todél ne
visose situacijose bendradarbiavimo bldas yra optimaliausias.

Vengimas - tai abejingumas tiek savo, tiek kitos pusés interesams neies-
kant konflikto sprendimo. Kai fiziSkai (pvz., iSeinant i§ patalpos) ar emo-
ciSkai (uzimant pozicijga ,Man nerupi“) vengiama konflikto, netenkama
galimybés dalyvauti situacijos eigoje ir jg veikti. Kitos galimos konflikto
vengimo formos: peréjimas prie kitos temos, veiksmy atidéliojimas, pasi-
traukimas i$ situacijos. Konflikto vengimas gali buti iSmintingas zingsnis,
jei konfliktas néra susijes su tiesioginiais interesais, o jsitraukimas j jj vis
tiek nepakeisty jo eigos. TaCiau jei konflikio vengiama todél, kad nesi-
tikima jo iSspresti, tai gali buti neproduktyvu. Vengimas gali pastuméti
oponentg ankscCiau uzleisti pozicijas, padidinti reikalavimus ar paskatinti
taip pat vengti konflikto, uzuot ieSkojus jo sprendimo.

Pradzios ratas. 10 min.

Vedantysis paklausia dalyviy, kg svarbaus jie prisimena i$ praéjusio susitikimo,
primena kelis svarbiausius dalykus. Vedantysis pristato, jog Siandienos tema
yra konfliktai ir jy sprendimas, kurioje bus kalbama apie tai, kokias konflikty
sprendimo strategijas galima pasitelkti siekiant iSspresti konfliktg, sieksime jsi-
samoninti, kokias strategijas dazniausiai renkamés patys. Taip pat analizuosi-
me, koks elgesys gilina konflikta, koks prisideda prie jo taikaus sprendimo, kaip
pasirinkti tinkamiausig elgesio buda.

1. Uzduotis ,,Konflikto savoka ir pavyzdziai®. 10 min.

Vedantysis pristato dalyviams konflikto savoka: ,Konfliktas — tai prieSingy tiksly,
interesy, pozicijy, nuomoniy ar paziury susidurimas, sukeliantis stiprius iSgyve-
nimus“. Kadangi mokiniai bei mokytojai skirtingai masto, kalba ir siekia skirtingy
tiksly, konfliktai yra neiSvengiama tarpasmeninio bendravimo dalis. Konfliktas yra
natdralus, daznai batinas ir normalus procesas. Skirtingo lygmens konfliktai kyla



kiekvieng dieng bet kurio Zmogaus gyvenime. Pats konfliktas savaime néra nei
geras, nei blogas. Ar konfliktas konstruktyvus, ar ne, priklauso nuo to, kaip jj
sprendziame. Jei konfliktas sprendZiamas veiksmingai, galime i$ to iSmokti daug
naujo. Jei neveiksmingai, jis gali vesti iki fizinio arba psichologinio smurto. tada
vedantysis papra$o dalyviy pateikti pavyzdziy, kada jie susiduré su konfliktais.

2. Uzduotis ,,Konflikty sprendimo strategijos®. 20 min.

Vedantysis pristato penkias konflikty sprendimo strategijas naudodamas skai-
dres ir pakvieCia dalyvius atlikti pirmajg uzduotj ,Konflikty sprendimo strategi-
jos®. Ant Zemes priklijuojami 5 lapeliai, ant kuriy uzrasSyti konflikty sprendimo sti-
liy pavadinimai. Dalyviams perskaitoma konfliktiné situacija, praSoma pasirinkti,
kokj konflikty sprendimo stiliy jie naudoty (dalyviai atsistoja prie jy pasirinktg
stiliy zymincio lapo).

Konfliktinés situacijos:

1. Mokytojas pasako, kad uz keleto dieny rasysite kontrolinj darbg. Tu ban-
dai jam paaiskinti, kad tg dieng jau numatyti keli kity pamoky atsiskaitymai.

2. Tavo klasés draugas nuolat tave erzina — vadina tave savo sugalvota
pravarde, komentuoja tavo apranga, stiliy.

3. Socialiniuose tinkluose pastebi draugo jkeltg nuotrauka, kurioje esi ir
tu. Tau Si nuotrauka nepatinka, tad prasai draugo ja iStrinti. Jis atsisako,
argumentuodamas, kad ,Viskas su ta nuotrauka gerai“.

4. Klasés draugas nuolat skolinasi tavo daiktus: pieStukus, tusinukus, po-
pieriaus lapus ir t. t. Pastaruoju metu vis ,pamir§ta“ piety pinigus ir praso
uz jj ,uzmesti“. Sako, skolg netrukus atiduosigs. Tau tai nepatinka, taciau
tuo pat metu tau gaila draugo.

5. Pastebi, kad vienas i$ mokytojy elgiasi, tavo manymu, netinkamai — uz-
duoda pernelyg daug namy darby, normaliai nepaaiSkina atsiskaitymu,
daznai kelia balsg, ironiSkai komentuoja kity gabumus.

6. Artimas draugas prasitaria kitam jusy bendram draugui apie tai, ko pra-
Sei niekam nepasakoti.

Dalyviams pasirinkus, vedantysis pakviecCia keletg savanoriy pakomentuoti, kas
paskatino pasirinkti butent §j stiliy, kaip pasielgty pateiktoje situacijoje. Pabaigoje
vedantysis pabrézia, kad visi konflikto sprendimo stiliai gali buti naudingi ir reika-
lingi skirtingose situacijose. Svarbiausia pastebéti, ar visi konflikty sprendimo sti-
liai dalyviams yra pazjstami ir ar visus juos jie moka/gali pasitelkti, esant reikalui.

3. Uzduotis ,,Virvé ir mazgas“. 20 min.

Vedantysis papraso dalyviy uzsimerkti, tada jis paima virvés gabalg ir suraito jg |
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kravele ant zemeés. Tai darydamas, vedantysis gali pasikliauti atsitiktinumu arba i$
anksto nuspresti ir uzmegzti virvés viduryje nejtempta mazgg. Dalyviams atsimer-
kus, vedantysis paaiskina, kad jie turi bendrai grupéje nuspresti, ar, patraukus virve
uz vieno galo ir jg iki galo iSvyniojus, ant jos bus uzsimezges mazgas. Dalyviai gali
apziurinéti virve, taCiau negali jos liesti. Sprendimo priémimui skiriamos penkios
minutés. Dalyviams sprendimag priémus, vedantysis pakviecCia visus atsisésti ir pra-
deda diskusijg. Galima paklausti dalyviy, kokie jausmai jiems kilo iSgirdus uzduotj,
kaip jie kito, tariantis dél sprendimo (buvo smalsu, neramu, erzino ir pan.). Vedanty-
sis gali klausti dalyviy arba pats pasidalinti tuo, kokias strategijas pastebéjo taikant
dalyvius: vieni émeési lyderiauti ir argumentuoti savo sprendima, kiti galbut prisitaiké
ir sutiko su sitlomu sprendimu, treti susierzino ir atsitrauké, ketvirti pradéjo pykti
ir kelti balsa, dar kiti émési taikdariy vaidmens. Kiekvienos grupés dinamika gali
bati skirtinga, aptariant, svarbiausia padéti dalyviams geriau jsisgmoninti, kokj vai-
dmenj jie pasirinko ir jj reflektuoti. Pabaigoje vedantysis gali pasirinkti, ar galiausiai
patraukti virve uz galo ir parodyti, ar mazgas uzsimezgeé, arba tai palikti paslaptyje —
geriausia paklausti paciy dalyviy, ar jie noréty suzinoti.

4. Uzduotis ,,Minciy lietus®. 20 min.

Vedantysis padalina raSymo lentg j dvi dalis, vienoje puséje uzraso , Kas stiprina
konfliktg?*, kitoje — ,,Kas padeda spresti konfliktg?“. Tada pakviec€ia dalyvius pa-
teikti idéjy, iSgirstas mintis uzraSo ant lentos. Svarbiausia, kad, aptariant atsa-
kymus, atsispindéty tokie dalykai, kaip balso tonas, kuno laikysena, gebéjimas
nusiraminti, noras jsigilinti j kito pozicija ir pan.

Refleksija. 10 min.

Vedantysis papra$o jaunuoliy sustoti ratu ir metant siuly kamuolj vienas kitam pra-
deti sakinj, kurj sugaves turi uzbaigti. Sakiniai gali skambéti: ,,AS suzinojau, kad...",
~Nesitikéjau, kad...”, ,Dabar jauciuosi...”, ,ISmokau, kad...“, ,Man buvo naudin-
ga...“. Siuly kamuolys metamas paeiliui tol, kol visi dalyviai turi galimybe pasisaky-
ti. Turint laiko, siuly kamuolj galima mesti atbuline seka, kamuolj suvyniojant.

Naudoti saltiniai ir rekomenduojama literatura:
Stoskus, V. ,Konfliktai — kg daryti?“. Il leidimas. Vilnius.
Carnegie, D. (2014). Kaip sékmingai spresti konfliktus darbe ir asmeniniame gyvenime. Vilnius: Obuolys.

Goldman-Wetzler, J. (2022). Optimalus rezultatas: issilaisvink is konflikty darbe, namie ir gyvenime.
Vilnius: Psichologija tau.




PENKTAS UZSIEMIMAS

KRIZES. KAIP ATPAZINTI, KAD MAN AR DRAUGUI REIKIA
PAGALBOS?

IGUDZIAI

* Savimoneé ir savitvardos jgudziai: atpazjsta, jvardija emocijas, elges;j ir ver-
tybes, atpazjsta asmenines savybes ir iSorine pagalba

* Empatija, socialinis samoningumas, teigiamy tarpusavio santykiy ku-
rimas: atpazjsta kity emocijas ir jas atliepia, atpazjsta individualius ir grupés
panasumus ir skirtumus

* Atsakingas sprendimy priémimas ir elgesys vertinant pasekmes: prii-
ma sprendimus atsizvelgiant | saugumo, etinius ir visuomeninius veiksnius,
kasdienése akademinése ir socialinése situacijose taiko atsakingy sprendimuy
priémimo jgudzius

TIKSLAS

Susipazinti su psichologinés krizés apibrézimu, iSmokti atpazinti krizés pozymius.

UZDAVINIAI

* Susipazinti su krizés pozymiais.

* |gyti praktinés patirties atpazjstant krizés pozymius.

* Suteikti Ziniy apie savizudybeés krize.

TRUKME

90 min.

PRIEMONES

* kriziy skaidrés (pridedama)

* uzduoties lapas nr. 1

* lenta arba didelis popieriaus lapas

* markeris

APRASYMAS. Ka svarbu Zinoti apie temg vedandiajam?

Krizé yra normali reakcija j netikétus pasikeitimus gyvenime ar nelauktus trau-
muojancius jvykius, situacijas. ] tuos pacius jvykius nebutinai visi juos iSgyve-
nantys reaguoja vienodai ir patiria krize — tai labai subjektyvu.

Kai kurios krizinés situacijos kyla dél konkretaus jvykio apibrézto laike (pvz., tévy
skyrybos, seneliy netektis, geriausio draugo emigracija ir pan.), bet yra ir tokiy



kriziniy situacijy, kurios vis pasikartoja ir trunka ilga laikg (smurtas namuose,
gyvenimas su psichiskai ar fiziSkai nejgaliu Seimos nariu, vieno i$ tévy priklau-
somybé nuo svaigaly ir pan.).

Krizés pozymiai:
* elgesys (uzdaras / provokuojantis / nesaugus);

* mastymas (chaotiSkas / vis pasikartojancios mintys apie traumuojancia
situacijg / sulétéjes mastymas);

* nuotaika (prislégta / liidna / pernelyg pakili / visiSkai nerodomi jausmai);
* miegas (per ilgai miegama / pernelyg budri savijauta);
* valgymas (néra apetito / pernelyg didelis apetitas);

* santykiai su savimi paciu ir kitais Zzmonémis (padaugéja konflikty / pa-
daugeéja atsitraukimo atvejy / tampama labai priklausomu nuo aplinkiniy);

* pazangumas moksle ir / ar bireliuose (pazangumas krenta arba tam-
pama labai uoliu).

Uzsiémimo metu gali iskilti temos apie savizudybés krize, savizala. Vedantysis
turi buti pasiruo$es kalbétis su dalyviais Siomis temomis.

Savizudybé - tai ne veiksmas, o procesas, kurio metu Zmogus patiria vis labiau
augantj stresg, didéjantj emocinj skausmag, jausmuy ir minciy sumaistj, nuolat
smunkantj gebejima jveikti krize.

Ka daryti, jei jtariate savizudybés pavojy?

PENKI TAIP, kalbant su apie savizudybe kalbandiu/galvojanciu paaugliu:
¢ i8likti kiek jmanoma ramiems;
* biti nuoSirdiems ir parodyti savo susiripinima;

* pripazinti paauglio jausmus ir padéti jam juos jvardinti (nusivylimas, pyk-
tis, skausmas, meilé, nepasitikéjimas ir kt.);

* biti kantriems klausytojams — leisti jam kalbéti;
* paklausti trijy daliy klausima:

¢ ,AS pastebéjau“... (...,pastaruoju metu atrodai liudnas*... — iSvardinti jspé-
jamuosius zenklus, kuriuos pastebime);

* ,AS esu labai susiripines“... (parodyti, kad norime pasikalbéti su vaiku
apie tai, kas vyksta, kaip jis jauCiasi);



* ,Ar bina taip, kad net nenori gyventi?...“ (svarbu tiesiai klausti apie savi-
zudybe, nes tai suteikia galimybe Zzmogui iSsakyti sunkias mintis, sulaukti
palaikymo, jaustis suprastam, taip pat ieSkoti pagalbos galimybiy).

PENKI NE, kalbant su apie savizudybe kalbanciu/galvojandiu paaugliu:
* neiSsigasti, neparodyti, kad esame Sokiruoti, kg vaikas besakyty;

* nesumenkinti vaiko skausmo (tokie teiginiai, kaip ,,Tai néra priezastis zu-
dytis®, tik parodo, kad nesuprantame paauglio);

* nesistengti pralinksminti paauglio, kai jam ,,skauda®, parodyti, kad supran-
tame jj;

* nenaudoti emocinio $antazo, nesukelti kaltés jausmo;

* nezadéti laikyti paslaptyje savizudybés plano (galima pazadéti iSlaikyti
paslaptyje problemos turinj, bet ne ketinima nusizudyti).

Pradzios ratas. 5 min.

Vedantysis paklausia dalyviy, ka svarbaus jie prisimena i$ pragjusio susitikimo,
primena kelis svarbiausius dalykus. Tada pristato Sios dienos temg, trumpai pa-
pasakoja, apie ka bus kalbama. Svarbu dalyviams pasakyti, kad tai, apie kg Sian-
dien bus kalbama, gali sukelti jvairiy jausmuy, gali bUti sunkiau dalyvauti uzsiémime.
Svarbu paminéti, kad tai normali reakcija j tokias sudétingesnes temas. Uzsiémimo
eigoje galima stabteléti, atkreipiant démesj j dalyviy savijautg ir nejprastas reakci-
jas, tarp uzduociy (ar atliekant uzduotj) daryti trumpas fizinio aktyvumo pertraukas.

1. Uzduotis ,,Krizés pozymiai“. 15 min.

Vedantysis pakviecia dalyvius diskusijai, kurios pagrindinis klausimas yra: ,Kaip
suprantame, kad kitas Zzmogus patiria sunkumus?“. Dalyviy mintis vedantysis
uzraSo ant lentos (ar didelio lapo), pakomentuodamas, pateikdamas daugiau
pavyzdziy iS skirtingy situacijy. Svarbu dragsinti dalyvius pasisakyti, nekritikuo-
ti ir nenuvertinti jy iSsakyty minciy. SaraSe turi atsirasti visi temos pristatyme
iSvardinti krizés pozymiai. Jei dalyviai ko nors nepamini, vedantysis tai padaro
pats ir uzraso ant lentos (lapo). Atlikus uzduotj, vedantysis apibendrina tai, kas
buvo aptarta, dar kartg iSvardija visus krizés pozymius.

2. Uzduotis ,,Krizés atpazinimo pratybos*. 40 min.

Siai uzduodiai atlikti naudojamas penkto uzsiémimo uzduoties lapas nr. 1 ir
skaidrés su situacijomis. Prie§ iSdalindamas uzduoties lapus, vedantysis paais-
kina, kad Si uzduotis bus skirta mokytis atpazinti krizés pozymius skirtingose
situacijose. Uzduotj dalyviai gali atlikti tiek individualiai, tiek mazose grupelé-
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se. Vedantysis rodo po vieng situacijg skaidrése, aiSkindamas, kad jg perskaite
dalyviai turi uzduoties lapo grafoje prie kiekvienos situacijos pazyméti, kokius
krizés pozymius jie pastebi skirtingose veikéjo gyvenimo srityse. Vedantysis
gali priminti dalyviams, kad, atliekant uzduotj, jie gali naudotis ant lentos (lapo)
suraSytais krizés pozymiais. Visiems dalyviams atlikus uzduotj, vedantysis pa-
kvieCia padiskutuoti, aptariant visas situacijas i$ eilés. Svarbu drgsinti dalyvius
pasisakyti ir diskutuoti.

Pirmoje situacijoje krizés néra (mergina pati pasirinko tiksla, kurio siekia, nors
galima atkreipti démesj | tai, kad toks jos jsitraukimas | mokymasi gali sukelti
neigiamy padariniy jai, pvz., pervargimg ar net perdegima. Antroje ir trecioje
situacijose paaugliai i§gyvena krize. Cia svarbu su dalyviais aptarti, kad krize
atskleidzia paaugliuy elgesio pasikeitimai po jvykusio sudétingo jvykio.

Aptarus visas situacijas, vedantysis apibendrina dalyviy mintis, paaiSkindamas,
kad aptarti krizés pozymiai yra svarbus ne tik tam, kad galétuméme pastebéti,
kada kitas Zmogus jauciasi prastai, jie svarbis ir stebint savo savijautg — padeda
suprasti, kada mes jau¢iamés prastai, kada mums patiems reikalinga pagalba.

3. Uzduotis ,Savizudybés krizé“. 20 min.

Sios uzduoties tikslas — pasikalbéti su dalyviais sudétinga savizudybés tema,
pastebéti dalyviy turimas nuostatas ir formuoti tinkamas nuostatas, ugdyti ge-
bejima kalbétis savizudybés tema su kitais. Po uzduoties atlikimo vedéjantysis
turi batinai trumpai aptarti, kaip kalbétis su Zzmogumi, jei jtariama savizudybés
rizika, pabréziant butinybe nelikti vienam su Zinia ir kreiptis pagalbos.

Vedantysis pakvieCia paauglius padiskutuoti tema ,Mitas ar tiesa apie savizu-
dybe” ir aptarti kiekvieng i$ toliau pateikty teiginiy.

Mitai apie savizudybes:

* Jauni Zmoneés, vaikai, paaugliai nesizudo (Zudosi jvairaus amziaus Zmones).

* Zudosi tik psichigkos ligomis sergantys zmonés (faktai rodo, kad savizudy-
bé yra ne tik psichiniy ligoniy pasirenkamas problemy sprendimo budas).

* Savizudybé yra paveldéta (savizudybé néra paveldima, tai individualus
dalykas, labiau iSmokstamas elgesys, pasirenkamas problemos spren-
dimo budas).

* Tas, kas kalba apie savizudybe, nesizudo (kalbédami apie ketinimus zudytis,
zmoneés daznai ieSko paramos, supratimo ir pagalbos. AStuoni i$ deSimties
nusizudziusiyjy vienaip ar kitaip rodé zenklus apie savo ketinimus).

* Tas, kas zudosi, tikrai nori mirti (dauguma nusizudziusiyjy iSgyvena dvily-
puma, tai greiiau pagalbos Sauksmas).

* Tas, kas kartg bandé nusizudyti, vis tiek vél tai darys (Zmogus ketina nu-
sizudyti tik tam tikru laiko tarpu, kai iS8gyvena krize, todél svarbu suteikti



reikiama ir tinkama pagalba).

* Klausinéjant zmogaus apie jo savizudiSkas mintis, galima paskatinti jj nu-
sizudyti (paskatine zmogy kalbéti, galime sumazinti jo emocine jtampa,
kuri jam darosi nepakeliama. Tik labai svarbu, kad, prakalbine zmogy,
nepaliktume jo be pagalbos).

Aptarus mitus, svarbu paminéti skubios pagalbos galimybes, paklausti, ar da-
lyviai zino, kur galima kreiptis pagalbos (priminti ,Jaunimo linijos* telefono nu-
merj, aptarti, kokios psichikos sveikatos paslaugos yra pasiekiamos jaunimui jy
gyvenamojoje vietoje).

Refleksija. 10 min.

Vedantysis apibendrina temg, primindamas svarbiausius Siandien aptartus da-
lykus (jvardinti krizés pozymiai, mokytasi juos atpazinti skirtingose situacijo-
se). Tada pakviecia visus dalyvius pasakyti, kaip jie jauciasi po Sio susitikimo
(galima pamineéti, kad tema buvo sudétinga, todél galéjo kilti jvairiy jausmuy).
Svarbu, kad pasisakyty visi dalyviai, kad vedantysis galéty pastebéti, kaip daly-
viai jauciasi. Dalyviams pasisakius, vedantysis padékoja visiems uz dalyvavima,
atsisveikina, primindama(-s), kad kitas uzsiémimas bus paskutinis, kad jame
bus kalbama apie tai, kaip padéti sau ir draugui sudétingose situacijose.

Naudoti Saltiniai ir rekomenduojama literatura:
https://jaunimolinija.lt/pasikalbek/mitai-apie-savizudybes/
https://jaunimolinija.lt/pasikalbek/kaip-padeti-kitam/
https://jaunimolinija.lt/pasikalbek/kaip-padeti-sau/

https://tuesi.lt/

https://pagalbasau.lt/

wJaunimo linijjos* savanoriai (2018). Draugo laiskai: psichologines pagalbos knyga jaunimui. Vilnius: Vaga.

SESTAS UZSIEMIMAS
KAIP PADETI SAU IR DRAUGUI?

IGUDZIAI

* Savimoneés ir savitvardos jgudziai: geba pazinti savo jausmus sudétingose
situacijose

* Empatija, socialinis samoningumas, teigiamy tarpusavio santykiy kuri-
mas: atpazjsta kity emocijas ir jas atliepia, veiksmingai naudojasi bendravimo
jgudzZiais sudétingose situacijose



TIKSLAS

Gebéti atpazinti ir suprasti sudétingas situacijas, padéti sau ir kitam jose, kreip-
tis reikalingos pagalbos.

UZDAVINIAI

* Pazinti savo jausmus, susidurus su sudétinga situacija.

* Gebéti padéti sau ir kitam Zmogui sudétingose situacijose.

* Suzinoti skirtingy nusiraminimo budy techniky.
TRUKME
90 min.

PRIEMONES

* uzduoties lapas nr. 1

* uzduoties lapas nr. 2

* uzduoties lapas nr. 3

* refleksijos lapas

* lenta arba didelis popieriaus lapas

* markeris
APRASYMAS. Kg svarbu Zinoti apie tema vedangiajam?

Gyvenime pasitaiko sudétingy situacijy, todél jas iSgyventi ar iSspresti vienam
gali buti sunku. Svarbiausia tokias situacijas atpazinti ir kreiptis pagalbos. Su
sudétingomis situacijomis susiduria kiekvienas, taCiau ne kiekvienas gali jas
atpazinti ir kreiptis pagalbos. Svarbu atpazinti sudétingas situacijas, zinoti, j ka
galima kreiptis, su kuo pasikalbéti, kai sunku, ar matant, jog kitam yra nelengva.

UZSIEMIMO EIGA

Pradzios ratas. 5 min.

Vedantysis paklausia dalyviy, kg jie prisimena i$ pragjusio susitikimo, primena
kelis svarbiausius dalykus. Vedantysis primena, jog Sis susitikimas yra pasku-
tinis, kad jame bus kalbama apie pagalba sau ir sudétingose situacijose atsi-
ddrusiam draugui. Kai kurios uzduotys bus skirtos pasikartoti ankstesniuose
uzsiémimuose suzinotus, iSmoktus dalykus, todél kai kurie klausimai, temos
gali atrodyti jau girdétos.

1. Uzduotis. ,Mano instrukcija“. 15 min.

Atliekant Sig uzduotj, kiekvienam dalyviui i§ anksto paruoSiami uzduoties lapai
(SeSto uzsiémimo uzduoties lapas nr. 1). Vedantysis pristato uzduotj: ,Kiekvienam



iSdalinsiu po uzduotj, kuri vadinasi ,,Instrukcija“. Siame lape rasite nebaigtus tei-
ginius. Perskaite pradétg teiginj, turésite jj pabaigti. Uzduotis individuali, todél, at-
likdami ja, pasikliaukite savimi. Atlikus uzduotj, lapai liks jums”. Kiekvienas dalyvis
uzpildo gautg lapg. Tam skiriamos 7-10 min. Atlikus uzduotj, grupéje aptariamas
kiekvienas punktas paeiliui. Paauglio praSoma pasidalinti tiek, kiek jis gali/nori
tuo, ka parase, ar kokios mintys kilo pabaigiant vieng ar kitg sakinj. Vedantysis
apibendrina, kad visiems gali reikéti skirtingy dalykuy, kai yra sunku, todél gali buti
svarbu pranesti kitiems, kokios pagalbos reikia, ar kokio elgesio i$ kity tikimés.

2. Uzduotis. ,,Kaip padéti sunkioje situacijoje atsidurusiam zmogui?“. 20 min.

Vedantysis suskirsto dalyvius j grupeles po 3—-4 Zzmones ir iSdalina kiekvienai jy
po uzduoties lapg (SeSto uzsiémimo uzduoties lapas nr. 2). Dalyviai grupése turi
pagalvoti ir atsakyti j klausimus: ,,Kokie zenklai rodo, jog kitam emociskai sun-
ku?“; ,Kaip jauciuosi, kai kitam emociskai sunku?“; ,,Kg sakyti, kai matau, kad
kitam emociskai sunku?“; ,Ka daryti, kai kitam emociSkai sunku?“. Uzduodiai
skiriamos 7-10 min. Vedanciajam reikés lentos ar didelio lapo ir raSiklio. Daly-
viams atlikus uzduotj, vedantysis papraSo pasidalinti, kaip jie atsake j kiekvie-
ng klausima. Viena grupelé gali pradéti, kitos papildyti. Atsakymai raSomi ant
lentos eilute Zemyn. Vedantysis moderuoja diskusijg. Jei pastebi, jog diskusijos
metu dalyviai prieStarauja ar sako, kad jie nemano, jog taip buna, svarbu pa-
brézti, kad tose paciose situacijose galime jaustis skirtingai. Vedantysis apiben-
drina diskusijg sakydamas, kad zmoneés gali rodyti skirtingus Zenklus, kai jiems
sunku, svarbu pakalbinti zmogy, paklausti, ko jam reikéty, kokie musy veiksmai
jam buty naudingi.

3. Uzduotis. ,Kas padeda nusiraminti?“. 20 min.

Vedantysis kartu su dalyviais sudarinéja sgrasa ant lentos ar didelio lapo, ban-
dydamas atsakyti j klausimg, kas padeda nusiraminti. Dalyviai dalijasi mintimis,
o vedantysis raso, komentuoja, kvieCia visus jsitraukti. Vedantysis papildo sa-
ra8a jvairiais pagalbos budais: raminanti veikla, gamta, pokalbis su artimaisiais,
skambutis/laiSkas/susirasinéjimas su draugais, skambutis j pagalbos linija (ga-
lima padiskutuoti, kada dalyviai skambinty, kodél neskambinty), mokyklos Svie-
timo pagalbos specialistai, patikimi suaugusieji, kiti konkrecioje bendruomenéje
pasiekiami specialistai.

4. Uzduotis. ,,Patikimas ratas“. 20 min.

Vedantysis iSdalina uzduoties lapus (Sesto uzsiémimo uzduoties lapas nr. 3).
Prie kiekvieno rato jaunuoliai turi uzrasSyti po vieng patikimag asmenj, j kurj kreip-
tysi pagalbos, jei jam arba draugui kilty sunkumy. Svarbu, jog tai buty asmuo
vyresnis nei 18 mety. Vedantysis, uzmesdamas akj j atliekama uzduotj, jsitikina,
jog kiekvienas patikimas zmogus buty konkretus (turéty varda, buty vyresnis
nei 18 m.), kad kiekvienas dalyvis turéty bent po 3 patikimo rato asmenis. Siai
uzduodiai skiriamos 5-7 min. Atlikus uzduotj, dalyviy klausiama, ar buvo sunku
sura8yti patikimus zmones, pabrézti, kad vieni savo artimoje aplinkoje gali turéti
daugiau patikimy zmoniy, kitiems gali buti sunkiau kitais pasitikéti. Vedanty-
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tis su jaunuoliais aptaria lengvai pasiekiamus Zmones bendruomenéje, kurioje
vyksta uzsiémimas (galbudt tai pats vedantysis, galbdt mokyklos/centro psicho-
logas/socialinis darbuotojas).

Refleksija. 10 min.

Vedantysis apibendrina ir primena $iandien aptartus svarbiausius dalykus: ,Sian-
dien kuréte savo instrukcijg, turéjote progg pagalvoti, ko norisi atsidurus sudeé-
tingose situacijose, kai buna emociSkai sunku; kalbéjome apie pagalbg kitam,
kaip mes galétume padéti ir kaip dél to jauCiameés; susikuréte patikimy zmoniy
ratg, j kuriuos galétuméte/biity drasu kreiptis, kai sunku. Norétysi i$ jasy igirsti,
ka suzinojote, ko dar norétysi pasimokyti, kas liko neaisku”“. Vedantysis iSdalina
kiekvienam dalyviui po uzduoties lapa, kuriame jaunuoliai turi atsakyti:

* du svarbus dalykai, kuriy iSmokau Siy uzsiémimy metu;
* vienas, du dalykai, kuriy noréciau dar pasimokyti/suzinoti;

* vienas dalykas, kuris liko neaiskus.

Atlikus uzduotj, praSoma visy dalyviy pasidalinti bent vienu lape uzrasytu punk-
tu. Punkty skaicCius priklausys nuo likusio uzsiémimo laiko.

Naudoti saltiniai ir rekomenduojama literatdra:

Daniunaite, I., Stanké, A., Lakis-Miciene, V., Gabe, V., Mozerg, V. (2022). Smurto prie$ vaikus
prevencijos programa ESAME SAUGUS. Vilnius: Paramos vaikams centras.

Juodkine, I. (2023). Vilties knyga. Vilnius: Sofoklis

w,Jaunimo linijos“ savanoriai. (2018). Draugo laiskai: psichologinés pagalbos knyga jaunimui.
Vilnius: Vaga.




PIRMAS UZSIEMIMAS.

UZDUOTIES LAPAS NR. 1.

1 dalis. Uzduotis. Perskaityk pateiktas situacijas. | tus€ig langelj jrasyk savo
situacija, kurioje kilo daug jausmuy, ir nezinojai, kaip pasielgti.

Situacija nr. 1 Esi mokyklos sporto komandos naré(-ys), savaitgalj taves laukia
svarbios varzybos, o kaip tik t3 savaitgalj geriausia tavo drau-
gé(-as) Svencia savo gimtadienj ir kvieCia kartu vykti j sodyba.

Situacija nr. 2 Draugé(-as) papasakojo, kad viena(-s) klasés draugé(-as) sklei-
dzia ganda, kad nusiraSei svarby kontrolinj ir tik todél gavai gerg
pazymj. Zinai, kad tai netiesa. Dar draugé(-as) pasako, kad tas
Zmogus zada savo jtarimais pasidalinti su mokytoja(-u).

Mano situacija:
trumpai aprasyk,
kas nutiko.

2 dalis. Uzduotis. Analizuok visas pirmoje lenteléje pateiktas situacijas, uzrasyk kuo
daugiau jausmuy, kurie, tavo nuomone, galéty kilti kiekvienoje aprasytoje situacijoje.
Pagalvok ir parasyk, kaip tai, kg jauCia zmogus, yra susije su jo galimu elgesiu.

Kaip noriu elgtis arba kaip

Jausmai, kurie kyla elgiuosi, kai taip jauéiuosi?

Situacija nr. 1 DzZiaugiuosi dél busimy var- | Pasakoju apie situacijg broliui.
(pavyzdys) zyby, labai jy laukiu, bet tuo | Negraziai kalbu, nes pykstu.
paciu susierzinu, nes viskas

e Noriu atsiriboti, nenoriu nieko
vyksta tg pacia diena.

daryti.
Liodziu.

Esu pasimetusi(-es), nezinau,
ka daryti.

Situacija nr. 2

Mano situacija




ANTRAS UZSIEMIMAS.

UZDUOTIES LAPAS NR. 1.

Uzduotis. Perskaityk pavyzdj, kuo kritikuojanti savikalba skiriasi nuo motyvuo-
jandios savikalbos. UzrasSyk keletg situacijy ir kritikuojancios savikalbos pa-
vyzdziy i$ savo gyvenimo, apsikeisk lapais su kitu dalyviu. Gavus naujg lapa,

parasyk, kaip Siose situacijose galéty skambéti motyvuojanti savikalba.

Situacija

Kritikuojanti savikalba

Motyvuojanti savikal-
ba

Rytoj laukia svarbus
matematikos kontrolinis
darbas.

AS per mazai mokiau-
si, nieko neatsiminsiu ir
greiciausiai gausiu bloga
pazymj, tada ant manes

pyks tévai.

AS skyriau nemazai laiko
kontrolinio darbo temos
kartojimui, man pavyks
susikaupti ir atsakyti kuo
geriau. AS susitvarkysiu.
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TRECIAS UZSIEMIMAS.

UZDUOTIES LAPAS NR. 1.

Uzduotis. Perskaitykite kiekvieng situacijg ir uzraSykite/pazymeékite, ko-
kias komunikacijos klaidas veikéjas daro.

1 situacija. Turiu klasioka Toma, su kuriuo man jdomu kalbéti, jis daug zino,
smagiai juokauja. Jis labai greitai kalba, todél kartais negaliu suprasti, kg sako.
Kai a$ pajuokauju, jis labai garsiai juokiasi, juokdamasis visada mane stumteli.
Vieng kartg taip pastume, kad nukritau, todél jam buvo dar juokingiau.

2 situacija. Simona yra maloni ir draugiSka. Man su ja kalbant, atrodo labai
susidoméjusi, buna palinkusi | priekj, kartais prieina taip arti, jog man norisi
atsitraukti. Man kalbant, ji pakartoja mano zodzius ir nuolatos linksi. Kartais
mane tai trikdo. Jai kalbant, jos balsas labai dreba, man atrodo, jog ji néra
tikra dél to, ka sako.

3 situacija. Turiu pusbrolj Kostg. Kai kalbamés, jis nuolat mane pertraukinéja.
Kartais jis bando atspéti istorijos, kurig pasakoju, pabaiga, kartais mane nu-
traukia, nes prisimena, kad ir jam panasiai buvo. Pastebiu, kad pradedu Kosto
vengti, kad nenoriu jam pasakoti man nutikusiy dalyky. Kai kalbu, jis daznai j
mane neziuri, pastebi aplinkinius Zzmones, plaukg ant mano palaidinés, pasako
man apie tai. Atrodo, jog jam nejdomu, kg pasakoju.




TRECIAS UZSIEMIMAS.

UZDUOTIES LAPAS NR. 2.

Uzduotis. ISklausykite kalbétoja, naudodami Zzemiau nurodytas aktyvaus klau-
symo technikas. Stenkités, kad kalbétojas jaustysi svarbus ir iSgirstas.

Aktyvaus klausymo technikos:

* klausyti ir nepertraukinéti

¢ klausyti nenorint pamokyti; jei toks noras kyla, svarbu tai pagauti ir vél
pradeti jdemiai klausyti

* perfrazuoti ir apibendrinti tai, kg sako kitas
* komunikuoti teigiama nezodine kalbg

* klausti atvirus klausimus

Teigiamas nezodinis bendravimas:

¢ veido iSraiSka (mimika) — susidoméjusi, Siek tiek atspindinti pasakotojo
nuotaika

¢ akiy kontaktas — palaikyti akiy kontaktg, bet ne per daug intensyvy
* balso ypatybés — pasitikintis, jtraukus balso tonas

* gestai, kiti kiino judesiai — atsipalaidaves

* kiino poza — atvira, Siek tiek palinkusi j priekj

* tarpasmeniné erdvé

¢ prisilietimai

¢ intensyvumas



TRECIAS UZSIEMIMAS.

UZDUOTIES LAPAS NR. 3

Uzduotis. Perskaitykite situacijas ir pagal pateikta pavyzdj paraSykite atsaka

per ,as“ kalba.

PAVYZDYS

Sesé nuolat ateina j tavo kambarj nepasibeldusi. Jai nesvarbu, kg tu tuo metu
veiki, ji ateina ir pradeda raustis po tavo daiktus, kaZko ieskoti. Tau tai nepatinka,
nes lyg ir neturi teisés rinktis: ar ji gali bati tavo kambaryje, ar negali.

»AS“ atsakas: AS pykstu, kad tu nepasibeldusi jeini j mano kambarj, niekad ne-
pasiklausi, ar gali raustis tarp mano daikty. Man strodo, jog neturiu savo erdvés.

Situacija

»,AS kalbos“ atsakas

Atéjai j klase su nauja kuprine, kuri keliems kla-
sés draugams pasirodé juokinga. Jie vis nu-
meta kokj nors juokelj apie tavo naujg kuprine.
Méto replikas apie jg, tarsi draugiSkai patraukia
per dantj, bet tau jau darosi nejuokinga.

Brolis taves neatsiklauses pasiéme megsta-
miausig tavo rasiklj. Tu jau trecig dieng moky-
kloje turi rasyti su nelabai patogiais rasikliais.

Valgydama(s) pietus stipriai iSsitepeipomidory
padazu marskinélius. Klasés draugé(-as), pama-
Ciusi(-tes), kaip stipriai dél to susierzinai, pasitlé
savo Svarius marskinélius, kuriuos turéjo savo
sporto krepsyje.
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SESTAS UZSIEMIMAS.

UZDUOTIES LAPAS NR. 1.

(Mano vardas)

* MAN BUNA SUNKU, KAI:

* ZENKLAI, KURIE PARODO, KAD MAN SUNKU:

* KAl MAN SUNKU, NORECIAU/MAN REIKETUY:

* KAl MAN SUNKU, NORECIAU, KAD TU:



SESTAS UZSIEMIMAS.

UZDUOTIES LAPAS NR. 2.

Uzduotis. Perskaitykite grupéje ir kartu atsakykite j uzduotus klausimus.

Kokie Zzenklai rodo, kad kitam emociskai
sunku?

Kaip a$ jauciuosi, kai kitam emociskai
sunku?

Ka sakyti, kai matau, kad kitam emocis-
kai sunku?

Ka daryti, kai kitam emociskai sunku?




SESTAS UZSIEMIMAS.

UZDUOTIES LAPAS NR. 3.

Uzduotis. | kiekvieng apskritima jradyk suaugusj (vyresnj nei 18 m.) zmoguy, ku-
riuo pasitiki ir j kurj galétum kreiptis pagalbos, kilus klausimams ar sunkumams.
Toks zmogus gali buti iS mokyklos, namy, artimuyjy, vyresniy draugy aplinkos.
Svarbu, kad jrasytum tiksliai, koks tai zmogus, pvz., ,Mokytoja Biruté“, ,,Psicho-
logé Ausra“ ir pan.
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