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1. Saves jsivertinimo vadovas mokytojui

1.1. Ivadas

Paauglystés laikotarpis raidos psichologijos teorijose yra periodas nuo 10 iki 20 mety. Siuo
laikotarpiu vyksta intensyvis fiziniai, pazintiniai, socialiniai emociniai, moraliniai, asmenybiniai
individo pokyciai. Ple¢iasi zmogaus zodynas, lavéja vaizduoté, suvokimas, mastymas tampa
abstraktesnis, logiskas (Oleszkowitz, Senejko, 2015). Tiek véluojantis, tiek spartus seksualinis
individo vystymasis gali sukelti problemy paaugliui. Fiziologiniai, fiziniai kiino poky¢iai veikia ir
individo saves vertinima, tai gali sukelti pasitenkinima, taciau ir nuvilti, salygoti viding sumaistj ir
ambivalencijg. Padid¢ja individo jautrumas, emocinis labilumas, biidinga ir emocijy kaita, nerimas,
vidiné sumaistis. Santykiais su tévais taip pat labai keiciasi, padaznéja konfliktai. Jauno zmogaus
gerove labai veikia mokyklos aplinka, Seima, santykiai poroje.

Sis individo gyvenimas taip pat labai intensyvus mokymosi prasme. Mokytojo ir mokyklos jtaka $iuo
gyvenimo periodu vaiko gerovei yra labai didelé. Kas yra gerové, gerbuvis?

Tokios sgvokos kaip, psichiné gerove, laimé, gyvenimo kokybé, pasitenkinimas gyvenimu yra daznai
vartojamos kaip sinonimai. Remiantis Pasauline Sveikatos Organizacija, gyvenimo kokybé yra
subjektyvus individo suvokimas, vertinimas atsizvelgiant ] tai, kokius individas kelia sau tikslus,
kokie yra jo lukesciai, standartai, poreikiai. Pozityviosios psichologijos atstovai ,,gerg gyvenima*
apibudina, kaip optimalios kokybés gyvenimg. Gerbiivio, gerovés savoka labai sunku aiskiai
apibrézti, nes ,,geras gyvenimas® skirtingiems Zmonéms reiskia skirtingus dalykus. Gerovés samprata
daznai remiasi hedoniniu ir eudemoniniu poziiiriu j gerove. Remiantis pirmuoju konstruktu
(hedoniniu) gerove reiSkia, psichologing individo gerove, kuri pasireiskia dideliu gyvenimo
pasitenkinimu, dominuojanc¢iais maloniais emociniais iSgyvenimais, laimés jausmu. Kitas pozitris
(eudemoninis) labiau akcentuoja vystymasi, savirealizacijg ir susitaikyma. Ryff (1989) pasitlytas
modelis apima keletg aspekty gerovei apibrézti, t. y. autonomija, gyvenimo prasmés jsisgmoninimas,
vidinis kontrolés lokusas, asmenybés vystymasis, pozityvis santykiai su kitais ir saves priémimas.

Remiantis Czapinski (2004) psichologiné gerové yra daugiasluoksnis konstruktas. ,,Svogitino teorija“
apima sekancius sluoksnius. Giliausias yra ,noras gyventi®, kuris yra nepriklausomas nuo
sagmoningumo ir biologiSkai determinuotas. Tarpinis sluoksnis reiskia bendrg individo pasitenkinimo
gyvenimu jausma, subjektyviai i§gyvenamg gyvenimo verte. ISorinis ,,svoglino* sluoksnis atitinka
einamuosius individo emocinius iSgyvenimus, susijusiu su jvairiomis zmogaus santykiy sferomis
(pvz. mokykla, Seima). Seligman (2012) atkreipia démesj, kad gerové yra ,,banguojantis* konstruktas,
kurj sudaro jsitraukimo i$gyvenimas, malonios emocijos, prasmés iSgyvenimas, pasiekimai ir
santykiai su kitais.

1.2. Geroveés samprata.

Individo gerovés samprata skirtingai apibréZiama skirtingose koncepcijose. Pasauliné sveikatos
organizacija akcentuoja psichologinés, socialinés ir aplinkos gerovés kompleksiskuma. Teorinis Ryff
(1989) modelis, kuris yra naudojamas Siame vadove, reprezentuoja psichologing individo sveikata,
teigiamg saves vertinimg, asmenybinio vystymosi suvokima, tikéjimg savo gyvenimo prasmingumu
bei jsitraukimag j teigiamus santykius su aplinkiniais, suvokima, kad pats individas gali jtakoti ir keisti
savo gyvenima.

Pyhilto, Soini and Pietarinen (2010, p.209): “psichologinés gerovés mokymasis mokykloje gali bati
aktyvus, bendradarbiaujantis procesas, kuriame santykiai tarp individy yra nuolatos konstruojami ir

3



kei¢iami. Savo ruoztu, socialinis — psichologinis gerbuivis, kurj iSgyvena mokyklos bendruomené
labai dideliu mastu veikia visus mokymosi lygmenis, pvz. geb¢jimg susikoncentruoti ir stebéti
aplinka, suvokti jvairias galimybes, intepretuoti atgalinj rysj. (Bowen et al. 1998; Deci and Ryan
2002; Kristersson and Ohlund 2005; Morrison and Clift 2005; Deci & Ryan, 2001; Pallant and Lae
2002; Torsheim et al. 2001). Mokiniy jsitraukimo ir jgalinimo procesai mokymosi eigoje yra labai
priklausomi nuo tarpusavio santykiy, santykiy su mokytojais, jautimosi mokyklos bendruomenés
dalimi, saves vertinimo, jausmo, kad galiu kontroliuoti ir valdyti savo gyvenimg. Mokymas
socialinés-psichologinés gerovés néra tik tam tikry ziniy ir jgudziy jgijimas, tai nuolatinis,
interaktyvus procesas, kuris motyvuoja ir emociskai jtraukia (e.g., Lasky 2005; Nonaka and
Nishiguchi 2001; Paavola and Hakkarainen 2005; Wenger 1998).

Konu and Rimpela (2002), pateikia ,,Gerovés Mokykloje Modelj“. Siame modelyje yra naudojami
siauresni kriterijai, i$skirtinai susij¢ su mokyklos gyvenimu ir apibréziami keturiomis dimensijomis,
susijusiomis su mokymu ir mokymusi bei iSmokimu ir pasiekimais. Mokyklos salygos (susij¢ su
,turiu®), socialiniai santykiai (susije su ,,myliu®), saves realizavimas, galimybé mokytis pagal savo
gebéjimy lygi (susije su ,,esu”) ir sveikatos aplinkybes.

1.3. RySys tarp gerovés, mokymo ir mokymosi

1.3.1 Mokytojo gerové

Organizacijy psichologijoje yra pabréziama, kad darbuotojo gerové yra labai svarbi salyga darbo
kokybei, naSumui ir produktyvumui uztikrinti. Darbuotojo gerové lemia darbo streso lygj, nebuvimo
darbe dieny skaic¢iy. Demotyvuotas personalas dazniausiai biina nejsitraukes j darbus, nepatenkintas
ir labai daznai meta darbg. Mokytojo pasitenkinimas gyvenimu labai stipriai veikia mokiniy
psichologija. Emociskai iSseke mokytojai Zymiai dazniau baudZia vaikus, reaguoja agresyviai, kencia
klasés klimatas bei mokyklos bendruomenés santykiai. Jennings and Greenberg (2009) prosocialios
klasés modelyje iSrySkino mokytojo socialiniy/emociniy kompetencijy ir gerovés svarba, palaikant ir
vystant santykius su mokiniais, vadovaujant klasés elgesiui, kuriant palanky mokymuisi klimata,
socialiniy-emociniy programy jgyvendinimo kokybei.

Tomic and Brouwers (2004) patvirtina, kad mokytojo vaidmuo vaiko vystymosi procese yra ypatingai
reik§mingas, todél psichiné mokytojo gerové labai svarbi. Mokytojo gerové ir kompetencija yra
susijusios su mokytojo pasitenkinimu darbu. Singh and Billingsley (1996) nurodo, kad stresas,
perdegimas, perkrova darbu ir nepasitenkinimas darbe yra susij¢ su mokytojo ,,iSkritimu® i§ darbo
rinkos, tuo tarpu, kai administracijos palaikymas, adekvatiis likesc¢iai, sumazéjes streso darbe lygis
motyvuoja mokytojg iSlikti mokymosi veikloje. Scott and Dinham (2003) nustate, kad mokytojo
pasitenkinimas yra susijes su studenty pasiekimais ir asmeniniu efektyvumo suvokimu.

Taigi, mokytojo gerové yra priklausoma nuo mokytojo patiriamo pasitenkinimo darbu ir
kompetencijy lygio, atitinkamai, Zemas mokytojo gerbuivis gali nulemti stresa, kuris neigiamai veiks
darbo rezultatus.

1.3.2 Gerove ir mokymas

Mokykly orientaciniai tikslai negali apsibréZti tik akademiniais pasiekimais, asmens gerove, jos
mokymasis ir kiirimas, taip pat turi biiti labai svarbi mokymosi mokykloje dalis. Geras mokymas turi
talpinti empatijos, pozityviy santykiy konstravimo, stiprinti atsakingg pasirinkimo priémima, padéti
mokiniams tvarkytis su i§§tkiais ir problemomis, vystyti lyderio savybes. Kai mokytojai gerai iSmano
mokiniy poreikius ir galimybes, kai zino, koks ir kada mokymasis stiprina vaiky gerove, susidaro
tinkamos saglygos mokiniy akademiniams bei asmens gerovés rodikliams gerinti. Mokytojai gali
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stiprinti mokiniy gerovés jausmag sieckdami ir akademiniy rezultaty. Pvz. mokydamas matematikos
mokytojas gali padéti vaikams suprasti ir jvardinti savo emocijas, palaikyti vaikus, kai jie klysta,
stiprinti ir mokyti nepasiduoti, kai jie stipriai nusivilia. Mokydamasis lyderiavimo, konsultuodamasis,
profesiskai tobulédamas mokytojas gali igyti naujy mokymo metody patirties bei suprasti, kaip jo
taikomi metodai veikia mokinius (Waters, 2017).

1.3.3 Gerové ir mokymasis

Rysiai tarp akedimiy pasiekimy ir socialiniy-emociniy kompetencijy buvo tiriami daugiau nei kelis
desimtmecius (Purkey, 1970). Lyginamosios studijos daugiau nei 200 mokykly patvirtino, kad
socialiniy-emociniy jgiidziy mokymas reik§mingai jtakoja akademinius pasiekimus (CASEL, 2007,
2008). Barbara Frederickson’s (2001) patvirtino, kad malonios emocijos labai pagerina pazintinius
procesus vaiky mokymosi eigoje. Tyrimai patvirtino stiprius rySius tarp emociniy pergyvenimy ir
pazintiniy procesy (démesio, atminties, sprendimo priémimo) (Immordino-Yang, 2007). Slee et al.
(2009) atlike interviu su mokytojais, nustaté, kad 92% mokytojy i§ 100 skirtingy mokykly mano, kad
vaikai, labiau pazenge socialiame ir emociniame lygmenyse, Zymiai geriau pasiekia akademiniy
reikalavimy sferoje.

1.4. Mokytojo kompetencija ir psichologiné gerove.

Yra eilé rizikos ir apsauginiy veiksniy vertinant mokytojo gerove. Darbinis stresas ir perdegimas yra
esminiai rizikos faktoriai. Efektyvus mokytojas turi biiti subrendgs kaip asmenybé¢, iSmanyti eilg
akademiniy dalyky ir rysj tarp juy, turéti gerg mentoriy. Pastarieji faktoriai yra susij¢ ir su patiriamo
streso mokytojo darbe lygiu.

Yra isskiriami Sie darbiniai stresoriai:
e Darbiné veikla
e Statusas organizacijoje
e Karjeros kelias
e Santykiai su darbdaviais
¢ Bendra organizacijos (mokyklos) politika, kultiira (Kowal, 2002).

Fiziné asmens savijauta, asmenybiné sgranga, intelektas ir temperamentas taip pat yra streso Saltiniai
(Potocka, 2010).

Stresas yra susijes ir su jsitraukimu j darba, pasitenkinimu darbu. Patiriamas mokytojo stresas gali
itakoti nedalyvavimo darbe dieny skaiiy, perdegima, distresa, nepasitikéjima savimi, blogus
darbinius santykius. Dél streso yra patiriami nemaZzi nuostoliai, kai patyre ir gabiis mokytojai palieka
darba. Perdegimo sindromas atsiranda, kai mokytojai labai ilga laika dirba patirdami auksta streso
lygi (Hamann & Gordon, 2000). Maslach (1999) patvirtina, kad perdegimo sindromas pasireiskia
Psichologiné asmens gerové yra neigiamai susijusi su perdegimo sindromu. Perdegimo sindromas
leidzia prognozuoti pacias jvairiausias asmens problemas, tiek profesiniame, tiek asmeniniame
gyvenime. Tuo tarpu psichologinis asmens atsparumas, psichologiné gerové prognozuoja teigiamas
ateities perspektyvas (Kareaga, Exeberria, Smith, 2008).

Tarpe apsauginiy faktoriy didele reikSme¢ uzima asmenybinés charakteristikos ir gebéjimai jveikti
stresg. Atsparumas, suprantamas kaip asmenybinis faktorius, jgalinantis Zmogy sékmingai jveikti



stresinius gyvenimo jvykius. Psichologinis atsparumas jgalina asmens atkaklumg ir lankstuma,
sprendziant gyvenimo problemas, jgalina individa veikti ir atsitraukti sudétingose gyvenimo
situacijose, padeda toleruoti nemaloniy emocijy i§gyvenima. Labiau psichologiskai atspariis Zzmonés
yra labiau pozityvis, labiau pasitiki savimi, efektyviau veikia, yra emociskai stabilesni, labiau
ryztingi, dazniau | gyvenimo sunkumus zitri kaip | galimybe (Oginska-Bulik, Juczynski
2008).(Oginska-Bulik, Zadworna-Cie$lak, 2014).

Geb¢jimas jveikti stresg yra vienas i labai svarbiy reikalavimy mokytojo asmenybei. Mokytojo
darbas yra priskiriamas prie aukstos rizikos patirti stresg profesijy, bet darbo kaip sukelian¢io daug
streso suvokimas labai priklauso nuo patiriamos emocinés paramos lygio ir gebéjimy jveikti stresg.
Iveikos gebéjimai ir socialiné parama ne tik mazina streso lygj, bet ir veikia aplinkos, kaip stresg
keliancios suvokimg (Griffith et al., 1999).

Vienas i§ labiausiai apleisty mokytojo rengimo aspekty yra tarpasmeniniy santykiy konstravimas,
socialiniai, emociniai mokytojo gebéjimai. Mokytojy rengimui labai svarbus bendravimo teorijy ir
praktiniy bendravimo jgiidziy jgijimas: komunikavimas, motyvavimas, neverbaliné komunikacija,
humoras (Morgan, 1989). Mokytojai turi kalbéti vaikams, jiems suprantama kalba. Ekspresyvi,
tinkama verbaliné ir neverbaliné komunikacija turi padéti mokiniams geriau jsisavinti dalykus. Labai
svarbiis asmeniniai jgiidziai yra komunikuoti tokiu buidu, kad sugebétum islaikyti démesj, mokiniy,
kuriy susidoméjimas tuo paciu dalyku, medziaga yra ne vienodas.

Empatija yra viena i§ svarbiausiy mokytojo tarpasmeniniy santykiy sferos kompetencijy:
(Zakrzewski, 2013). Empatiski mokytojai pozityvesni savo paciy atzvilgiu, atviresni, dazniau giria ir
palaiko mokinius, labiau skiria démesio mokiniy idéjoms ir nuomonéms (Rogers, 1975). Empatija
padeda geriau parinkti mokymo metodus, kas, atitinkamai, apsaugo nuo emocinio iSsekimo (Kli$,
Kossewska, 1997).

Mokytojui yra labai svarbu iSlaikyti balansg tarp profesinio ir asmeninio gyvenimy. Tai nereiskia,
kad reikia kategoriskai atskirti asmeninj ir profesinj gyvenima, tai daugiau suprantama ir jauc¢iama
kaip pilnatvé, balansas ir dermé tarp darbinio, $eimos ir asmeninio gyvenimo (Szymanska, Wolski,
2013).

Nilsson, Blomqviist and Anderson (2017) pabrézia mokyklos administracijos indélj, derinant
mokytojy darbg ir mazinant mokytojy patiriamg darbinj stresg. Labai svarbu yra palankios darbo
aplinkos salygos mokytojui, laiko vadyba mokykloje.

Efektyvi laiko vadyba yra labai svarbi pasitenkinimo darbu ir rezultatyvumo prielaida. Tyréjai nurodé
kaip svarbu atkreipti démesj i individualius mokytojy isteklius, kurie koreliuoja kartu su jy gyvenimo
ir darbo pusiausvyra. Siekiant palaikyti mokytojy gyvenimo ir darbo kokybe, skatinti jy gerove ir
apsaugoti juos nuo iSsekimo, mokyklos vadovybei yra sitiloma sukurti palankig darbo aplinka su
sustiprintais i$tekliais (Szaban 2003, pp. 224-230). Kodél tai svarbu mokytojams? Neefektyvus laiko
planavimas trukdo atlikti darbinius jsipareigojimus, sumazina laikg skirtg poilsiui, didina patiriamag
stresa, frustracijg, kuria darbines nesékmes. Laiko vadyba yra gebéjimas planuoti ir vykdyti planus,
jsivertinti ir atsirinkti prioritetines sritis ir svarbiausius darbus (Dawidziuk, 2013).

SavarankiSkumas ir pasitikéjimas savimi (saviefektyvumas) taip pat labai susij¢ su mokytojo gerove
faktoriai. Tikéjimas savo sékmingumu teigiamai koreliuoja su sveikatg palaikanciu elgesiu, neigiamai

koreliuoja su psichologine jtampa, perdegimo sindromu (Luszczynska, 2004; Skaalvik, Skaalvik,
2007).



Saviefektyvumas yra apibréziamas kaip individo jsitikinimai pasiekti norimy ar uzsibrézty rezultaty
(Bandura, 1994). Saviefektyvumas lyg tam tikra ,tarpiné tarp uzsibrézty tiksly ir pastangy tuos
rezultatus pasiekti (Pervin, John 2002). Tai yra susij¢ su sékme ir pralaiméjimu. Jei mokytojo
saviefektyvumas zemas, jis daznai i§gyvens stresg ir patirs nesékmes. Saviefektyvumas ir laukiami
rezultatai yra skirtingi konstruktai (Chomczynska-Rubacha & Rubacha, 2006.

1.5. Mokytojo kompetencijy jsivertinimas.

Tyrimai rodo, kad gyvenimo sékmé priklauso nuo sgmoningumo. Sgmoningumas padeda tinkamai
nukreipti savo elgesj ir efektyviau suprasti kity (Powell 2000). Siekiant tobuléti ir vystytis profesiskai
ir asmenybiskai, mokytojui reikia Zinoti ir savo trikumus. Zemiau pateikiame instrumentus t. t.
poreikiams ir silpnosioms puséms jsivertinti.

1.5.1 Klausimynas subjektyviai mokytojo gerovei jsivertinti (TSWQ) (Renshaw, Long & Cook,
2015)

Tai 8 klausimy jrankis, vertinantis subjektyvia mokytojo gerove. Susideda i§ dviejy skaliy: (1)
Susietumo su mokykla (2) Mokymo efektyvumo. Subskaliy balai gali biti vertinami atskirai arba
susumuojami ] bendrag gerovés balg. Tyrimais patvirtintas klausimyno pagrjstumas, vidinis
patikimumas, nustatyta, kad klausimyno rezultatai nurodo streso, perdegimo, suvokiamos paramos i$
mokyklos bendruomenés lygj. Klausimynas yra numatytas taikyti praktinése sferose, atrankos ar
darbo mokyklos organizacijose valdymo tikslais.

Lentelé Nr. 1.

Instrumento Klausimynas subjektyviai mokytojo gerovei jsivertinti (TSWQ)

pavadinimas

Autoriai: T.L. Renshaw, C.R. Long, & A. Cook.

Matavimai Atsakymai pasirenkami skaléje nuol iki 4 (nuo “beveik niekada” iki “beveik
visada”)

Instrukcija: Zemiau yra pateikti klausimai jiisy kaip mokytojo patiréiai vertinti.
Perskaitykite juos skai¢iumi nuo 1 iki 4.

. Jauciuosi, kad priklausau Siai mokyklai.

. Galiu mokykloje biti tikruoju savimi.

. Esu sekmingas mokytojas.

. Man gerai sekasi padéti mokiniams jsisavinti naujus dalykus.

. Zmonés $ioje mokykloje riipinasi manimi.

. Kaip mokytojas pasiekiau tikrai daug.

. Mokykloje su manimi elgiasi pagarbiai.

. Jauciu, kad mano mokymas yra padedantis ir efektyvus.

0O NO DN A~ WN B

Rezultaty Susietumo su mokykla skalé: klausimai 1, 3, 5, 7
sumavimas Mokymo efektyvumo skalé: 2, 4, 6, 8
Didesni balai atspindi didesne mokytojo gerove

Saltiniai http://tylerrenshaw.com/tswq

Renshaw, T. L., Long, A. C. J., & Cook, C. R. (2015). Assessing adolescents’
positive psychological functioning at school: Development and validation of
the Student Subjective Wellbeing Questionnaire. School Psychology Quarterly,
30, 534-552. doi:10.1037/spq000008

1.5.2 ]veikos jvertinimas (Brief Cope)

Iveikos jvertinimas yra suaugusiems skirtas instrumentas. Dazniausiai metodas yra skirtas jvertinti
netinkamas jveikos strategijas. Skale sudaro 28 teiginiai, kurie apima 14 jveikos strategijy (2 teiginiai
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kiekvienai strategijai): Saves isblaskymas, Aktyvi jveika, Neigimas, Alkoholio ar kt. vartojimas,
Emociné parama, Instrumentin¢ parama, Elgesio atmetimas, Ventiliacija, Pozityvus jprasminimas,
Planavimas, Humoras, Priémimas, Religija, Saves kaltinimas (Carver, 1997) (zr.: Lentelé Nr. 2).

Lentelé Nr.2.
Instrumento Iveikos jvertinimas
pavadinimas
Autorius: C. S. Carver
Klausimai ir Instrukcija:
jvertinimas klausimai yra skirti jvertinti, kokias strategijas jiis naudojate, kuomet susiduriate

su stresinémis gyvenimo situacijomis. Yra daug budy problemoms, gyvenimo
sunkumams spresti. Skirtingi zmonés naudojasi skirtingomis problemy
sprendimo strategijomis, ta¢iau mus domina, kokiomis naudojatés jis. Jums
nereikia vertinti, ar tos strategijos yra veiksmingos, jums reikia tik nurodyti, ar
jiis jomis naudojatés. Pasistenkite atsakyti kuo nuoSirdziau.

Kiekvieng atsakyma jvertinkite skaléje nuo 1 iki 4. 1 — “niekada taip nedarau”; 2
— “Siek tiek man budinga”; 3 — “vidutiniSkai daznai tai darau”; 4 — “daznai tai
darau”.

1. AS dirbu ar uzsiimu kita veikla, tam, kad uzsimir$¢iau dél tam tikry dalyky.
2. AS stengiuosi susikaupti, sutelkti savo pastangas ir kazka daryti dél situacijos,
kurioje esu.

3. AS sakau sau ,.tai néra tikra“.

4. AS naudoju alkohol; ar kitas psichika veikiancias medziagas, kas pasijusciau
geriau.

5. A§ gaunu emocing parama i$ kity.

6. AS pasiduodu, kai stengiuosi jveikti sunkumus.

7. AS imuosi veiksmy, kad pagerin¢iau situacijg.

8. AS atsisakau pripazinti tai, kas vyksta.

9. AS kalbu apie sunkumus, kad palengvinciau savo emocing biiseng.

10.AS gaunu pagalbg ir patarimus i$ kity Zmoniy.

11.AS naudoju alkoholj ar kitas medziagas, kad jveik¢iau sunkumus.

12.AS stengiuosi pervertinti jvykius, keisti savo pozilrj j situacijg, vertinti
pozityviau.

13.AS kritikuoju save.

14.AS stengiuosi rasti strategija dél to, kg as darau.

15.AS susilaukiu uzuojautos ir supratimo is kity.

16.AS pasiduodu ir nesistengiu jveikti problemos/uzduoties.

17.AS stengiuosi jzvelgti ir kg nors gero vykstanciuose sunkumuose.

18.AS meégstu pajuokauti, iSkilus problemoms.

19.AS stengiuosi maziau galvoti apie problemas, pvz. einu j kino filmus, ziiiriu
TV, skaitau, svajoju, miegu, apsipirkingju.

20.Stengiuosi priimti realybg tokia, kokia ji yra.

21.AS iSreiskiu savo nemalonius jausmus.

22.AS stengiuosi rasti paguoda religijoje ar dvasinése praktikose.

23.AS stengiuosi gauti patarimus dél to, ka man daryti.

24.As mokausi gyventi su sunkumais, kurie iskyla.

25.AS daug galvoju, kokius Zingsnius priimti, kai sprendZiu problemas.

26.AS kaltinu save dél to, kas atsitiko.

27.AS meldziuosi arba medituoju.

28.AS juokiuosi i$ susiklos¢iusios sudétingos situacijos.




Rezultaty
vertinimas

Saves iSblaskymas, teiginiai 1, 19; Aktyvi jveika, 2, 7; Neigimas 3,8; Alkoholio
ar kt. vartojimas 4, 11; Emociné parama, 5, 15; Instrumentiné parama, 10, 23;
Elgesio atmetimas, 6, 16; Ventiliacija, 9, 21; Pozityvus jprasminimas, 12,17,
Planavimas, 14, 25; Humoras: 18, 28; Priémimas, 20, 24; Religija, 22, 27; Saves
kaltinimas 13, 26.

Saltiniai

www.psy.miami.edu/faculty/ccarver/scIBrCOPE.html

Carver, C. S. (1997). You want to measure coping but your protocol’s too long:
Consider the Brief COPE. International Journal of Behavioral Medicine, 4, 92-
100

1.5.3 Laiko valdymo klausimynas

Klausimynas apima skirtingas sritis, susijusias su laiko valdymo gebéjimais ( zr. lentelé 3)

Lentelé Nr.3.
Instrumento Laiko valdymo klausimynas
pavadinimas
Autoriai: Advance Corporate Training
Klausimai  ir | 2 = Visada ; 1 = Kartais; 0= Niekada. Rezultatai yra susumuojami.
jvertinimas

* AS atlieku veiksmus, pagal i§ anksto sudarytus prioritetus

* AS pabaigiu tai, kg reikia padaryti tg pacia dieng.

* Susitarimus visada jvykdau laiku.

* Jauciu, kad tinkamai iSnaudoju laika.

* Susitvarkau su nemaloniomis uzduotimis, jy neatidéliodamas.

* AS verciu save planuoti savo laika.

* AS skiriu pakankamai laiko planavimui.

* AS pasirengiu dienos ar savaités darby plang.

* AS susidélioju darbus pagal svarba, ne pagal tai, kiek skubu juos atlikti.
* AS sugebu pabaigti darbus laiku be skubéjimo.

« Laiku pabaigiu skaityti ir vertinti numatytus darbus.

* Man pavyksta iSvengti trukdziy, atliekant nuplanuotus darbus

* AS sugebu negaisti laiko nereik§mingiems dalykams.

« Darbui skiriu pakankamai laiko.

* Savaités eigoje as planuoju laika poilsiui ir susitikimams su draugais.
* AS pasirengiu savaités plang, kuriame valandomis fiksuoju savo darbus.

* PaCius svarbiausius darbus pasistengiu atlikti tuo metu, kai esu darbingiausias.

* Bendradarbiaudamas su kitais a§ maksimaliai iSnaudoju laika.
* PeriodiSkai a$ patikrinu, kiek mano veiklos atitinka norimus tikslus.
* AS metu nerezultatyvias veiklas ir praktikas, stengiuosi negaisti savo laiko.

* AS valdau savo gaunamy skambuciy srauta, kad iSveng¢iau trukdymy.

* AS vertinu savo darbg pagal tai, kokiy rezultaty pasiekiau, o ne pagal tai, kiek
laiko prie kokio darbo sugaiSau.

* Savo veiklg labiausiai planuoju a$, o ne kiti zmonés ar kt. aplinkybés.

* AS aiskiai zinau, ko noriu pasiekti ateinantj ketvirtj.

« Esu patenkintas, kaip iSnaudoju savo laika.



http://www.psy.miami.edu/faculty/ccarver/sclBrCOPE.html

Rezultaty Rezultatai yra sumuojami:
skaiciavimas Nuo 45 iki 50: Jusy laiko planavimas yra puikus.
38 - 44: Turite gerus laiko planavimo jgiidzius.
30 - 37: Pakankamai gerai valdote savo laika, bet kartais jauciatés priblokstas.
25 - 36: Jusy karjera jums kelia stresg ir mazina pasitenkinima, turite labiau
planuoti savo laika.
Maziau nei 25: Turite labiau pasistengti dél savo laiko planavimo jgudziy.
Informaciniai | http://www.act.edu.pl/testy---sprawdz-sie
Saltiniai

1.5.4 Mokytojo Saviefektyvumo Jvertinimo Skalé Trumpoji forma (TSES-SF)

Mokytojo saviefektyvumas yra jsitikinimai apie savo galimybes jtakoti studenty mokymasi, dirbti su
mokiniais, kurie yra sudétingo elgesio ir menkai motyvuoti. Sis klausimynas praso mokytojy jvertinti
juy geb¢jimus skirtinguose mokymo proceso sferose: reikalavimy mokiniams suformulavimo;
mokiniy jtraukimo, vadovavimo klasei (Tschannen-Moran, Hoy, A., 2001); (Zr. lentelé 4).

Lentelé Nr.4.
Instrumento Mokytojo Saviefektyvumo [vertinimo Skalé Trumpoji forma (TSES-SF)
pavadinimas
Autoriai: Tschannen-Moran, M., & Woolfolk Hoy, A.

ir skalés

Jvertinimas/Klausimai

resursus ir galimybes, kurie Siandien galioja jlisy darbo vietoje.
1. Kaip efektyviai juis gebate kontroliuoti griaunantj elgesj klaséje?

gyvenimg ir mokymasi?

destruktyviai ar triuk§Smauja?

vertinty kaip vertybe?

6. Kiek nuo jiisy priklauso, kad mokiniai laikytysi klasés taisykliy?
metu?

su skirtingomis mokiniy grupémis?

naudojate?

pasimete ir ne visai gerai suvokia mokomosios medziagos esme?
mokykloje?

praktikoje?

Instrukcija: Prasau jvertinkite kiekvieng klausima, atsizvelgdamas j savo
patirt] devynbaléje sistemoje. 1 —reiskia ,,visiSkai netinka®, 9 “labai tinka“
A Great Deal”. Pildydami klausimyna, atsizvelkite | savo gebéjimus,
2. Kaip stipriai jis gebate motyvuoti mokinius jsitraukti j mokyklos
3. Kaip efektyviai jus galite nuraminti studentus, kai jie elgiasi
4. Kiek stipriai jus prisidedate prie mokiniy to, kad mokiniai mokymasi
5. Kiek jus sugebate formuoti, pateikti gerus klausimus mokiniams?

7. Kiek jus galite prisidéti, kad mokiniai tikéty savo sekme mokymosi
8. Kaip efektyviai jiis parenkate vadovavimo klasei strategijas, dirbdami
9. Kokio lygio jvairias mokiniy vertinimo strategijas/metodikas
10. Kiek daug pavyzdziy, paaiSkinimy jiis naudojate, kai mokiniai btina
11.Kiek daug jus galite prisidéti prie pagalbos Seimai, kad vaikams sektysi

12.Kaip gerai jiis esate jvaldes skirtingas mokymo technikas savo

Rezultaty vertinimas | Mokiniy jtraukimo, klausimai Nr. 2, 4, 7, 11

Reikalavimy mokiniams suformulavimo Nr. 5, 9, 10, 12
Vadovavimo klasei Nr. 1, 3, 6, 8
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Didesni jvertinimai atspindi didesnj mokytojo saviefektyvuma.

Saltiniai http://wmpeople.wm.edu/site/page/mxtsch/researchtools
Tschannen-Moran, M., & Woolfolk Hoy, A. (2001). Teacher efficacy:
Capturing an elusive construct. Teaching and Teacher Education, 17, 783-
805.

Mokytojams, kurie nori daugiau pasigilinti ] mokytojo gyvenimo kokybés mokykloje jvertinimus,
rekomenduojame AutentiSkos Laimés tinklalapj: tai yra Pensilvanijos universiteto internetinis
puslapis jkurtas Pozityviosios psichologijos centro, kuriam vadovauja Dr. Martin E. P. Seligman.

1.6. Mokiniy gerovés steb¢jimas ir vertinimas, kaip klasés valdymo pavyzdys.

Mokytojo darbe labai svarbu riipintis tiek savo, tieck mokiniy gerove. Uz¢iuopus sunkumus (pvz.
nepatenkinamus santykius klas¢je), kuo anksciau, galima reikSmingai prisidéti prie mokiniy
psichologinés gerovés. Tam reikia nuolatos vystyti tinkamg mokymosi aplinkg, organizuoti darbinius
susitikimus, edukacinius uzsiémimus, vystant mokiniy socialinj-emocinj intelektg.

Mokytojas, kuris Zino savo mokiniy silpngsias vietas ir problemas, gali ieSkoti biidy toms
problemoms spresti ir palengvinti mokymosi problemg. Yra jvairiy jrankiy jvertinti klasés
problemoms.

1.6.1 Mokiniy gerovés vertinimo metodika (apklausa)

Apklausa susideda i§ dviejy daliy. Pirmoji dalis apima klausimus, susijusius su mokiniy
pasitenkinimu jvairiose gyvenimo srityse. Kiekvienas klausimas vertinamas 10 baly skaléje, kurioje
1 reiskia ,labai stipriai nesutinku, o 10 — ,labai stipriai sutinku‘“. Mokiniai gali gauti nuo 4 iki 40
baly. Kuo didesni jvertinimai, tuo didesnis mokinio pasitenkinimas gyvenimu. Antra klausimyno
dalis apima socialinio gyvenimo sritj, kurioje atsiskleidzia mokiniy geb¢jimai jveikti sudétingas
gyvenimo situacijas. Mokiniai vertina savo sugebéjimus lygiai tokiu paciu principu. Jie gali surinkti
nuo 7 iki 70 baly. Pilotiniuos tyrimuose, kurios imtis buvo lenky paaugliy grupé buvo pasiekti auksti
skaliy patikimumo jverciai (Kossakowska, Zadworna-Cieslak, 2017).

Klausimynas yra tam tikras diagnostinis instrumentas, probleminéms mokiniy sritims identifikuoti
(zr. Lentelé Nr. 5).

Lentelé Nr.5.
Instrumento MOKINIU GEROVES VERTINIMO METODIKA (apklausa)
pavadinimas
Autoriai: Zadworna-Cieslak, M;, Kossakowska, K.
Ivertinimas/ Klausimyng sudaro 11 teiginiy, kuriuos mokiniai jvertina 10 baly sistemoje
Klausimai  ir | Instrukcija: Prasau deSimties baly sistemoje jvertink, kiek stipriai kiek tu esi
skalés patenkintas savo gyvenimu, atitinkamai pagal pateiktus klausimus:

1. Apskritai, esu patenkintas savo gyvenimu.

2. Esu laimingas savo padétimi, situacija mokykloje.

3. Esu laimingas savo Seimoje.

4. Esu laimingas savo santykiais su bendraamziais.
Instrukcija: Naudodamasis 10 — bale sistema (nuo 1 iki 10), jvertink, kiek
stipriai tu sutinki ar nesutinki su Zemiau esanciais teiginiais:

5. Mano aplinkoje yra Zmoniy, kurie mangs iSklauso mane, kai noriu
pasikalbéti.

6. AS susitvarkau su iSkylanciomis problemomis ir sunkumais.

7. AS retai konfliktuoju su savo mokytojais.
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8. Mano bendraamziai priima mane tokj kokj esu.

9. ASvisada galiu pasitiketi savo Seimos parama.

10. Sunkiose situacijose a$ dazniausiai zinau, kaip man elgtis.
11. Kai jauciu stresa, a$ galiu susitvarkyti su juo

Rezultaty Mokiniai gali gauti nuo 4 iki 40 taSky uz pirmos grupés atsakymus. Nuo 7 iki 70

jvertinimas tasky uz antrg klausimyno dalj. Kuo didesnis jvertinimas, tuo didesnis mokiniy
pasitenkinimas gyvenimu, tuo efektyviau jie funkcionuoja socialinése
situacijose.

1.7. Kaip jvertinimas gali sustiprinti teigiamus pokycius

Streso prevencija ir zmogaus gerovés stiprinimas mokytojo profesijoje turi aprépti eilg mokyklos
gyvenimo lygmeny. Mokykloje veikiancios streso jveikos programos turi biiti paremtos analize tiek
atskiry individy, tiek ir visos organizacijos poreikiy ir santykiy. Prevencija turi buti nukreipta ]
geroveés stiprinimg, ne tik j problemy sprendimg. Darbuotojai turéty biiti jsitrauke ] prevenciniy
programy kiirimg, diegimg ir vertinima. Prevencinis darbas turi apimti sekancius lygmenis: formaly,
socialinj ir individualy(Zadworna-Cieslak, Zbonikowski, 2016).

Formalus prevencijos lygis turi apimti §vietimo sistemos vadovy, lyderiy, auksciausio lygio darbiniy
grupiy darbg tikslu, stiprinti sgmoninguma ir vystyti projektus, kurie stiprinty mokytojy ir mokiniy
resursus spresti problemas. Mokytojy profesiniame rengime turi biiti numatyta programa apie
gebéjimus efektyviai dirbti organizacijoje.
Socialinis lygmuo turi apimti veiksmus, susijusius su poveikiu mokytojy, mokiniy, mokiniy tévy ir
kity bendruomenés nariy socialiniam gyvenimui. Sios prevencijos priemoniy paskirtis turi biiti padéti
iSvengti ,,perdegimo*, stiprinti bendravimo jgiidzius, bendradarbiavima, teikti emocing parama. Turi
bati atsizvelgta j tai, kad prevencinis darbas su vaikais, kurie patenka j rizikos grupe, netiesiogiai
apsaugo mokytojus nuo psichologinio i§sekimo ir perdegimo.
Individualus lygmuo turi atliepti mokytojy poreikius. Sis prevencinis darbas yra tinkamas atlikti
Sviete¢jiSky paskaity forma, kuomet mokytojams nereikia uzimti aktyvios rolés. Taciau Svietéjiskas
darbas neiSvengiamai turi paliesti ir gebéjimy, kurie reikalingi tarpasmeniniams santykiams kurti
vystyma:

e Samoningumas apie savo vertybes, poreikius, elgesio modelius.

e Isivaizdavimas, geresnis ,,gero” mokytojo, ,,s¢ékmingo* mokytojo vaizdo suvokimas.

e Motyvavimas keistis, augti, mokytis.

e Pasitikéjimo, atvirumo, optimizmo, atsparumo streso didinimas.

ApraSyta prevenciné strategija kaip pozityvaus mokymo praktika yra vadinama ,,Matoma Gerove*
(angl. “Visible Wellbeing™” (VWB) — integruoja pagrindines pozityvaus mokymo sritis: matomas
mastymas ir matomas mokymas. Si prieiga yra tam tikra nuosekli tvarka, kuri apima nuolatinj
Svietimo lyderiy darbg jtvirtinant tinkamas strategijas, kurias nuosekliai taiko mokytojai siekdami
kiekvieno gerovés (Walters, 2017).
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2. Mokymosi aplinka

2.1. Mokymosi aplinkos organizavimas

Mokyklos aplinkos turi labai aiSkiai atitikti vaiky poreikius, biiti ypatingai lanks¢ios. Geriausias
mokymas apima grupiy darba, visos klasés ir individualy mokyma. Erdvés, baldai turi turéti savybe
biti greitai perrekonstruojamos, atitinkamai pagal mokytojo pasirinktg darbo metoda.

2.1.1 Kaip mokymosi erdvés gali buti perrekonstruojamos.

Zemiau pateikiamos bendros rekomendacijos, remiantis Vaikui Draugiskos Mokyklos Vadovu
(UNICEF, 2009).

Klaséms:

Sviesa, oras, saulé, drégnumas: Klasése turi biiti tinkama oro cirkuliacijos sistema. Tam, kad klasése
bty pakankamai Sviesu apie 20 proc. klasés sieny turi sudaryti langai. Klasés turi biiti pakankamai
apsaugotos nuo tiesioginés saulés Sviesos ir atspindéjimo.

Spalvos: medziagos turi buti §viesiy, natiiraliy spalvy, priklausomai nuo vietinés kultiiros. I$saugant
natiiraluma, jaukumg apdailai gali biiti naudojama ir natiirali mediena. Pagyvinti erdve, tam tikriems
akcentams gali biiti naudojamos ir ryskios spalvos. Mokymosi erdveés turi biiti Sviesios, gyvos, ne
tamsios ar nuobodzios.

Dydis ir erdvé: klasés gali skirtis savo dydziu, priklausomai nuo mokymosi metodo, déstomo dalyko.
Mokytojai turi turéti galimybe pasirinkti tinkama erdve.

Lankscios erdvés: lankscios erdves turi padeda mokytojui stiprinti mokiniy jsitraukima tiek j formaly,
tiek ir neformaly mokyma. Atviros erdvés ,,uz mokyklos sieny*“ padeda vaikams geriau pailséti
pertrauky ir kito laisvo laiko metu. Erdvés turi biiti pritaikytos mokiniams su judéjimo sunkumais.

Iéjimas: tiesus i$¢jimas i8 klasés i laukg padeda mokytojui iSnaudoti atviras erdves mokymuisi, taciau
turi i8likti vidiniai koridoriai, jungiantys patalpas mokyklos viduje.

Saugumas: svarbu turéti permatomy ,,sieny”, kad daugiau zmoniy galéty stebéti erdves. Patalpy
uzdarumas sudaro saglygas patycios ar kt. destrukcinio elgesio paraiSkoms pasireiksti. Atvirumas ir
matomumas apsaugo kiekviena.

Mobilis baldai: iSmontuojami baldai padeda mokiniams ir mokytojams pasirinkti jvairius mokymosi
ir buvimo kartu biidus.

Daikty talpyklos: mokiniai turi turéti galimybe saugiai pasidéti jvairius daiktus, krepSius, drabuZius,
mokymosi priemones.

Erdvés neformaliam mokymuisi: Kai vaikai gali lengvai patekti i§ klasés j lauka, tai padeda jiems
atsipalaiduoti, pailséti. Lauko erdvés padeda geriau organizuoti neformaly ugdyma. Lauko erdves
gali buti iSnaudojamos zaidimo aikSteléms, inscenizacijy kirimui, sodininkystei ir kt. jvairioms
mokymosi veikloms.

Rekreaciné erdvé: kiekvienoje mokykloje turi biiti erdvés populiarioms sporto rii§ims, zaidimams ar
kultirinéms veikloms (drama, dainavimas, Sokiai). Vaikai gali turéti erdvés guléti ar kitaip laisvai
atsipalaiduoti, kol ilsisi ar klausosi instrukcijy.

Multifunkciné atviroji scena: kai jmanoma naudoti, lauko scenos puikiai tinka klasés vaidinimams ar
kitokiems pasirodymams rengti bei kitiems svarbiems mokyklos renginiams, dienoms organizuoti.
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Modernios mokyklos perspektyva

Naujausias poziiiris ] tinkamas mokyklos erdves, kurios uztikrinty mokyklos bendruomenés nariy
gerove, apima tris lygmenis: tinkamuma zmogaus sveikatai, orientuotg i zmogaus individualuma,
Zmogaus motyvavima ir stimuliavima (Barett, P. et al., 2015):

1. Naturalumas, Sviesa, temperatura, drégmé;

2. Individualumo vertinimas: lankstumas, nuosavybg¢, rysiai,

3. Stimuliacija: tinkamas $viesos, sudétingumo lygis.
Natiralumas
Sviesa:

Stiklinés zonos: optimalus variantas yra nattralus klasiy apSvietimas, kai yra galimybé kontroliuoti
tiesioginés saulés Sviesos patekimg j klase. Kadangi yra naudojami projektoriai, iSmaniosios lentos
apsauga nuo tiesioginiy saulés spinduliy yra labai svarbi.

Dirbtinis apsvietimas: yra bitinas tam, kad papildyty klasés apSvietimo galimybes.

Akinimo efekto kontrolé: Zaliuzés bei kt. papildomos uZstojanéios saulg priemonés yra labai svarbios
tinkamos $viesos parinkimo klaséje dalis.

Oro kokybé

Kontroliuojama ventiliacija: langai, net ir virSutiniai turi gerai atsidarinéti. Zaliuzés neturi mazinti
ventiliavimo funkcijy.

Mechaniné ventiliacija: turéty pagerinti nattiralios ventiliacijos galimybes, jei yra poreikis.
Kambario tiris: didelése patalpose sunkiau yra palaikoma gera oro kokybé.
Temperatiira

Centrinis Sildymas: Optimalu, kai skirtingos patalpos turi galimybe reguliuoti Sildyma, pagal
atitinkamus poreikius.

Apsauga nuo saulés: Kuomet patalpos neturi apsaugy nuo tiesioginiy saulés spinduliy, jose daug
sunkiau kontroliuoti temperatiirg.

Garsas
ISoriniai garsai

Vidinis garsas: nuo pasaliniy triuk§my gali apsaugoti kiliminés dangos ar guminiai lipukai ant baldy
,»KOju*“.

Patalpos forma: kuo ar¢iau mokiniai yra prie mokytojo, tuo geriau jj girdi. Jei patalpa yra koridoriaus
formos, gale sédintys labai prastai girdés mokytoja.

Natitralumo tendencija

Gamtos vaizdai. Langai turi buti vaiky akiy lygyje, kad jie galéty pailséti stebédami gamtg.
Prieiga prie gamtos: vaikams padeda, jei jie lengvai gali patekti i$ klasés j atvirg erdve.
Natiiraliis elementai: augalai ar mediniai baldai.

Lankstumas
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Pertrauky erdvés: Klasés, kuriose yra aiSkiai suskirstytos poilsio erdvés teigiamai veikia mokymasi,
JOs yra pranasesnes uz poilsio erdves koridoriuose uz klasés zonos riby.

Saugyklos: Jos neturi uzimti labai daug mokymosi erdvés, gerai, jei jos biina jrengtos koridoriuose.

Mokymosi erdvés: Mazesniems vaikams yra reikalingos erdvés labiau pritaikytos bendrai veiklai,
didesniems vaikams reikia individualesnei veiklai pritaikyty uzduociy.

Patalpy forma: Kvadratinés formos mokymosi erdvés labiau tinka vaikams, kai norime iSskaidyti
patalpa. Grindy dangos jvairové gali padéti iSskaidyti erdve.

Sieny erdvé: Sienos taip pat gali biiti puikiai iSnaudojamos turinio rodymui ar mokiniy darby
iSkabinimui.

Individualizacija

Nuosavybé

Patalpos dizainas: jei klasé turi t. t. iSskirtinj dizaing, ar ji atspindi artimus jos mokiniy polinkius, ji
tampa patrauklesné.

Objekty isdéstymas: mokiniy darbai vieSai eksponuojami klases erdvéje.

Mokiniy nuosavybe zZymintys elementai: pvz. palty kabyklos, suoly ar kédziy pazyméjimai.
Baldai ir kita jranga: vaiko poreikius atitinkantys baldai.

Kédes ir suolai: patogis vaikams.

RysSys

Koridoriy ilgis: didesni koridoriai leidZia laisviau prasilenkti bei sumazina konfliktiniy situacijy
pavojy.

Orientacija koridoriy: gerai jei koridoriuose yra pakankamai nuorody j tam tikras patalpas ir iSkabos
ant t. t. patalpy.

Stimuliacija
Optimalus sudétingumo lygis

Aiskus skirtumas tarp grindy dangos ir sieny: Kad vaikams padéty islaikyti tinkama protinio
darbingumo lygj, bet netrukdyty i§saugoti tvarkos jausma.

Ivairové vaizdinés medzZiagos: eksponuojamos medziagos jvairové turi biiti labai aiSkiai ir
konstruktyviai i§déstyta bei neuzimti daugiau nei 80 proc. visos sieny erdves.

Optimalus spalvy parinkimas
Sieny spalvos.: labiausiai tinka $viesios sienos, jas gali pagyvinti kelios rySkiai nudazytos sienos.

Papildomi spalvy elementai klaséje: rySkesni elementai klaséje, pvz. zaliuzés, foteliai ar kt. gali labai
pagyvinti erdve ir skatinti stimuliavima.

2.2. Mokymosi erdviy dizainas: rekomendacijos mokykly administracijai ir
mokytojams

Jaukios ir jtraukiancios mokymosi erdvés sukiirimas
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Mokytojas turi tinkamai parengti ir dekoruoti klase. Aplinka turi stiprinti vaiky jsitraukima ir jy
komforto biiseng, tiek pat kiek ir pats mokytojas. Vaikai yra labai jautriis klasés atmosferai. Klases
aplinka turi buti jauki ir kviecianti.

Tinkamai parinktos klasés dekoracijos gali padéti jaustis saugiai ir jaukiai. Raudonos ir oranziné
spalvos gali erzinti mokinius, tuo metu mélynos ir zalsvos gali padéti nusiraminti. Augalai, minksti
baldai, pagalvées taip pat padeda mokiniams jaustis jaukiau ir patirti didesnj komforta.

Baldy ir dekoracijy iSdéstymas taip pat labai svarbu, gerai, kai yra galimybé perkonstruoti kambarj.
Baldai ir jranga turi biti patogiis naudoti. Yra skiriama daugiau démesio statyti naujiems mokykly
statiniams, vietoje senyjy rekonstrukcijos.

Kuomet stalai yra iSdéstomi tvarkingomis eilémis, galima lengviau judéti klaséje, taciau ratu isdéstyti

suolai, sukuria jaukesne¢ atmosfera. Mokytojai naudoja ir puslank]j ar sujungia suolus j atskiras grupes,
kai siekia uztikrinti efektyvesnj mokiniy tarpusavio bendradarbiavimg (1 paveikslélis).

1 pav. Mokymosi erdvés klaséje organizavimas (saltinis: http://www.learnnc.org/)

Moksleiviy emocinés gerovés palaikymas isnaudojant interneting erdve

Internetiné mokymosi erdvé mokykloje taip pat turi buti planuojama. 21 am. internetinés erdves
jgalina labiau apjungti mokykla, mokiniy namus ir mokymasi kitose bendruomeninése erdvése. Tai
jgalina praplésti mokymosi erdves, vystyti mokymasi be sieny. Labai greiti poky¢iai technikos
pasaulyje mokytojus ragina daznai pervertinti ir keisti technologijy panaudojima mokymosi procese.
Naujosios technologijos gali stipriai pagerinti mokiniy gerove.

1. Siltos ir stimuliuojan¢ios mokymosi erdvés yra:
e patogios, kiirybiskos ir linksmos;
e maksimaliai iSnaudota Sviesa ir ventiliacija;
e karybiskos spalvos, medziagos ir formos;
e formaliam ir neformaliam mokymuisi skirti baldai ir jranga;
e socialinés erdvés ir naujos technologijos.
2. Akustika ir apSvietimas papildo mokymasi:
e garsg absorbuojancios grindy, sieny ir luby dangos;
e pilnas apSvietimas bendryjy mokymosi erdviy;
e specializuotas apSvietimas ir garsas specialiosioms erdvéms (skirtoms vizualiniam menui,
bibliotekai, skaitymo zonoms ir socialinéms erdvéms);
e programuotas, nuotolinis ir Zmogaus rankos valdymas.
3. Baldai gali biiti perstatomi skirtingoms veikloms atlikti:
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atlikti baldy funkcija;

pritaikomi, iSardomi ir mobilis;

padidinami ir suardomi;

patogiis baldai.

4. Technologijos palaiko rysius tarp mokymosi erdviy:

e Dbevielis internetas, prijungimo stotelés;

e lieciamieji ekranai;

¢ interaktyviis mokymosi pavir$iai, susij¢ su mobiliais jrenginiais;

e galimi naudoti atvirose erdvése.
5. Technologijos atliepia skirtingo amziaus, galimybiy individy poreikius:

e darbiniai stalai pritaikyti naudoti naujosioms technologijoms;

e plokstieji ekranai;

e nesSiojami kompiuteriai bei kiti kompiuteriniai jrenginiai;

e individualizuotas ap$vietimas, jgarsinimas, video medziaga.
Mokymosi erdviy fiziniai parametrai: ateities perspektyva.

Tyrimai atskleidé, kad svarbiausi mokymosi aplinkos faktoriai yra jy atitiktis individualiems
mokiniy, mokytojy poreikiams (OECD, 2011). Fiziné aplinka turi atitikti visos mokyklos kultros
poreikius ir vystymosi perspektyva. Kuo geresnés, palankesnés mokiniui ir mokytojui yra darbinés
mokymosi saglygos, tuo didé¢ja motyvacija jas dar labiau gerinti ir plétoti.

Techniniy galimybiy mokyklos erdvése vystymasis, spartus informaciniy technologijy progresas vis
labiau reikalauja techniniy pokyciy mokyklos sistemoje. Mobili mokyklos aplinka jgalina labiau
iSnaudoti informacines technologijas mokyklos erdvése.

Tradiciné mokymosi aplinka (CELE Exchange 2011/11, OECD Centre for Effective Learning
Environments, 2011):
e statiSka erdveé;

e nejudinamy baldy konstrukeijos;

e | turinj orientuoti darbo metodai,

e pirmenybé suteikiama individualiam darbui;

e technologijos yra naudojamos tik specialiose vietose.

Dinaminé mokymosi erdvé (CELE Exchange 2011/11, OECD Centre for Effective Learning
Environments, 2011):

e Dinamiska erdve

e Lankscios baldy konstrukcijos

¢ [ konteksta orientuoti darbo metodai

e Dirbama tiek individualiai, tiek grupéje

e Technologijos yra integruotos j visas mokymosi erdves

e Mokytojai ir mokiniai, naudoja ir tradicines klases, bet yra salygos keisti mokymosi aplinkas,
naudoti atviras erdves ir informacines technologijas ir kt. SiuolaikiSka technikga. Informacines
technologijos jgalina jvairiau iSnaudoti mokymosi biidus, pasirinkti jvairesng mokymosi
medziagg. Jauki ir jdomi aplinka labiau jkvepia ir skatina tiek mokytojus, tiek mokinius,
gerina emocinj pasitenkinima.
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3. Gerovés vertinimas ir palaikymas mokyklose
3.1. Ivadas

Sioje dalyje yra pristatomi tam tikri psichologinés gerovés vertinimo instrumentai bei specialios
strategijos, metodai, galintys uZztikrinti bei sustiprinti mokyklos bendruomenés nariy gerovg.
Pateikiami metodai ir strategijos yra labiausiai susij¢ su tokiomis gerovés sferomis kaip: Seimos
santykiai; santykiai su bendraamziais; mokyklos psichologiné bei fiziné aplinka; zmogiskieji resursai;
asmeniné gerove; santykiy gerove; subjektyvi gerové; autonomija; asmeniné tigtis; gyvenimo prasme;
saves priémimas; santykis; asmenybeé.

Yra iSskiriamos §ios, pacios svarbiausios kompetencijos ir nuostatos, susijusios su gerove: tévystes
kompetencijos; mokytojo socialinis — emocinis intelektualumas; empatija; bendravimo ir
bendradarbiavimo jguidziai; pykcio ir agresyvumo jveika; pasitikéjimas savimi; komandinis darbas;
gebé&jimas spresti  problemas; psichologinis atsparumas; asertyvumas; samoningumas ir
savirefleksijos giidziai; gebéjimas savarankiskai mokytis; identiSkumo suvokimas; streso valdymo
igudziai.

Gerovei mokykloje uZtikrinti ir palaikyti yra reikalingi nuolatiniai mokyklos gerovés vertinimai, su
gerove susijusiy mokyklos procesy stebésena ir specialiy, su gerove susijusiy asmeniniy ir profesiniy

kompetencijy mokymai. Mokyklos bendruomenés nariy gerovei uztikrinti yra biitini naudojamy
gerovei kurti strategijy efektyvumo jvertinimai.

Su gerove susijusiy faktoriy Su gerove susijusiy Su gerove susijusiy faktoriy
kontrolé/ stebéjimas kompetencijy ugdymas/is jvertinimas

Orientaciniai faktoriai Ugdymas gali biiti orientuotas j | Orientaciniai faktoriai gerovés
gerovés vertinimui : Sias sritis: vertinimui:

v’ Pasitikéjimo savimi v’ Tévysteés jgudziy v Pasitikéjimo savimi lygis;
vertinimas; mokymai ir parama tévams; v' Emocinio intelekto lygis;
v" Emocinio intelekto v' Emocinio intelekto v' Streso valdymo
vertinimas; ugdymas; kompetencijos;

v Empatijos vertinimas; v’ Streso valdymo v" Problemy sprendimo,

v" Streso valdymo jgiidziai/emociné parama, jveikos budai;
vertinimas; v Empatijos ir paramos v’ Tévystés jgudziai;

v’ Tévystes jgudziy, kompetencijy ugdymas; v Bendravimo ir
supratimo vertinimas; v Pasitikéjimo savimi bendradarbiavimo
v Bendravimo ir stiprinimas; kompetencijy jvertinimas.
bendradarbiavimo jgudziy v’ Bendravimo ir
vertinimas. bendradarbiavimo jgiidziy
stiprinimas.

3.2. Psichologinés gerovés mokykloje stebésena ir vertinimas

Apibrézimas

Psichologinés gerovés kontrolé ir stebésena yra susijusi su tam tikry nuostaty, igiidziy, Ziniy
vertinimu. Psichologinés gerovés stebésena mokykloje padés praktikams sustiprinti vaiky, jaunuoliy
ir mokytojy subjektyvig gerove, atitinkamai, prisidés atskleidziant individy potencialg ugdyti ir
ugdytis.

Metodologija
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Kiekybiniai metodai, jvairiy klausimyny forma, yra labai tinkama priemoné mokyklos bendruomenés individy
geroves lygiui vertinti. Klausimyny pavyzdzius, susijusius su skirtingais gerovés faktoriais, galite rasti
prieduose Nr. 1; 2.

3.3. Kontrolés priemonés
3.3.1 Kontrolés priemonés: Saves vertinimo Klausimynas

Pavyzdys Nr. 1
Instrumento pavadinimas: ROSENBERG O SAVES VERTINIMO SKALE

Saltinis: Rosenberg, M. (1965). Society and the adolescent self-image. Princeton, NJ: Princeton
University Press.

Vertinimai/Teiginiai ir skalés: tai yra deSimties teiginiy skalé, kuri atspindi bendrg pasitikéjimo

savimi lygj, apima malonius ir nemalonius jausmus susijusius su “AS$” vaizdu. Teiginius individas
turi jvertinti 4 baly sistemoje (Labai sutinku, Sutinku, Nesutinku, Labai nesutinku).

Instrukcija: zemiau yra teiginiai, susije su jsitikinimais apie save. Prasau jvertinkite, kiek jis sutinkate
su pateiktais teiginiais.

. Apskritai, esu patenkintas savimi.

. Kartais galvoju, kad esu visai niekam tikes.

. Jauciu, kad turiu gery savybiy.

. AS gebu atlikti darbus taip pat gerai kaip ir kiti.

. Jau¢€iu, kad neturiu nieko, d¢l ko galéciau didZiuotis.

. Kartais jauciuosi visiSkai nenaudingas.

. Jauciu, kad esu visavertis Zmogus, lygiavertis su kitais.

. Noréciau labiau gerbti save.

O 0 9 N L B~ W Nk

. AS esu linkes galvoti, kad esu nevykelis.
10. AS turiu teigiamg nuostatg j save.

Vertinimas: (Labai sutinku — 4 balai, Sutinku — 3 balai, Nesutinku — 2 balai, Labai nesutinku — 1
balas). Teiginiai 2, 5, 6, 8, 9 vertinami atvirkstine tvarka. Kuo didesnis bendras balas, tuo aukstesnis
saves vertinimas.

Kiti saltiniai: Gray-Little, B., Williams, V.S.L., & Hancock, T. D. (1997). An item response theory
analysis of the Rosenberg Self-Esteem Scale. Personality and Social Psychology Bulletin, 23, 443-
451.

3.3.2 Kontrolés Priemonés: Emocinio Intelekto Klausimynas

Emocinis intelektas apima platy spektag asmens geb¢jimy (Bar-On, 1992, 1997; Goleman, 1998;
Saarni, 1988). Gardner (1983) emocinj intelekta apibrézé kaip socialinj, apimantj tarpasmeninius
gebéjimus. Salovey ir Mayer (1990) pirmieji panaudojo emocinio intelekto apibrézima ir iSskyré
kelias emocinio intelekto sritis: savo ir kity emocijy supratimas ir valdymas. Kartais emocinis
intelektas yra apibréziamas kaip ,,praktinis intelektas®, ,,sékmés intelektas“ (Sternberg, 1996), kuris
apima jvairius individo kognityvinius gebéjimus, kurie atsakingi uZ individo elgesj, pasiekimus,
socialinj jsitvirtinima http://www.eiconsortium.org/pdf/eci_acticle.pdf .
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Pavyzdys Nr. 2

Instrumento pavadinimas: EMOCINIO INTELEKTO KLAUSIMYNAS (ECI)

Saltiniai: Reuven Bar-On and James D.A. Parker (editors)(2000) Handbook of Emotional
Intelligence, San Francisco: Jossey-Bass, pages 343-362.;
https://weatherhead.case.edu/departments/organizational-behavior/workingPapers/WP%2099-

6.pdf; http://www.eiconsortium.org/pdf/eci acticle.pdf

Klausimai ir jvertinimas:

Saves suvokimas

Labiau esu linkes j tai

Labiau esu linkes j tai

AS seku tai, kaip jauciuosi ir su
kuo mano savijauta susijusi.

Biinu paniuregs, daznai nezinau, su kuo
susijusios mano nuotaikos.

AS galiu jvardinti, kokij
emocinj  poveikj  jvairios
situacijos man kelia.

Jei kas nors klausia mangs apie jausmus,
dazniausiai  negaliu  paaiSkinti, kaip
jauciuosi.

Pirmiausiai a§  stengiuosi
suprasti savo jausmus, jvykiy
poveikj man, tik tada veikiu.

AS greit prarandu savitvarda, savo pykti,
nerimg, baimes labai greit iSreiskiu savo
elgesiu.

AS suvokiu tai, kokj poveikj
mano elgesys turi kitiems; AS
visada atsizvelgiu, kaip kiti
reaguoja 1 mano elges],
zodZius.

AS neturiu supratimo apie tai, kaip mano
elgesys veikia kitus. Neturiu nuomonés, kaip
mano elgesys praeitg savait¢ veiké mano
parnerius, bendradarbius ar kt.

AS 7zinau savo tikrgsias
vertybes ir nutraukiu darbus,
kurie toms vertybéms
priestarauja.

AS labai greit priimu sprendimus; matau
galimybe ir renkuosi ja. Todél kartais
jauciuosi, kad darau tai, ko nenoriu daryti ar
lyg biiciau uZstriges.

AS§ Zinau savo silpngsias ir
stiprigsias vietas ir stengiuosi
tobuléti, nesinaudodamas
silpnybémis kaip
pasiteisinimais.

AS galvoju, kad silpnybiy pripazinimas
sukelia kity gailestf ir daro mane
pazeidZziamg. AS paprastai slepiu savo
silpngsias vietas, kad kiti nesinaudoty
manimi.

AS realiai vertinu savo
galimybes, ka galiu ir

ko negaliu padaryt. Esu
sgziningas sau ir Zinau, kada
reikia papraSyti pagalbos.

Kartais aS rizikuoju imtis jsipareigojimy,
kurie néra mano galioje. Tada biinu
neuztikrintas ir gédijuosi priimti pagalbg.

AS Zinau, kada papraSyti
pagalbos ir mielai ja priimu.

AS nekenciu praSyti pagalbos, jei to reikia,
darau tai labai nenoriai ir delsiu iki
paskutinés minuteés.

Jvertinimas = Vidurkis (Bendras surinktas balas/8) =
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Savireguliacija

Labiau esu linkes j tai 1/2(3]4|5]|6 Labiau esu linkes j tai
Zmonés paprastai mane vertina kaip Zmonés sako, kad esu labai
patikimg ir turintj aiskig pozicija. AS nenuspéjamas, tg ir pats patiriu.
asmeniskai su tuo labai sutinku. Mano Mano nuotaikos tikrai ryskiai
nuotaikas tikrai galima nuspéti. svyruoja. Tikrai galima sakyti, kad

zmonéms sunku nuspéti mano
nuotaika.
AS gebu islikti ramus, nors biinu Paprastai as greit iSlieju savo
situacijose  kuomet biinu labai emocijas  veiksmais. Jei a$
supanikaves ar supykes. jaudinuosi, esu iSsigandgs ar

supykes, zmonés turi suprasti tai,
kol ko nors nepadarau. Esu
girdéjes, kad daznai pratriikstu.

AS gerai toleruoju dviprasmiskas AS mégstu pastovuma, esu linkes
situacijas; man tinka, kai klausimai viska uzbaigti. Mégstu, kai
blina atidedami ar paliekami atviri, atsikratoma nereikalingy dalyky.
kai ne visi atsakymai yra prieinami. Mane stipriai neramina, kuomet
Man tinka tam tikra, nedidelé biina priimami neaiskis
netvarka. sprendimai arba paliekami
neatsakyti klausimai. Nemégstu
dviprasmybiy.
Esu atviras poky¢iams; Zinau, kad A$ tikrai nemégstu pokyciy.
turiu keistis ir priimu pokycius kaip Suprantu, kad tai neiSvengiama,
galimybe augti ir tobuléti. bet galvoju, kad kiti Zmonés

meégsta pokyCius tik dél paciy
poky¢iy. Pokyciai man sukelia
baimg¢ ir nesauguma.

Ivertinimas = vidutinis balas (bendras balas/4) =

Motyvacija
Labiau esu linkes j tai 112|3|4|5|6 Labiau esu linkes j tai
AS jauCiu aistra tam, kg darau. Esu Apskritai kalbant, nesu jsitraukes net
visiSkai jsitraukes ] savo darbg ir | 1 savo darbg, nei ] santykius su
santykius su Zmonémis. zmonémis. A§ paprastai siekiu gauti
pasitenkinimg tose srityse, kurios
néra susijusios su mano darbu.
Asmenybés ugdymasi a$ vertinu kaip Jauc¢iu, kad esu tur¢jes pakankamai
pastovy,  nesibaigiant]  procesa. daug ivairiy mokymy, kurie neturéjo
Nepaisant to, kad vyksta senéjimo man jokios naudos, todel dabar
procesas, tikrai nemanau, kad reikia vengiu  mokymy susijusiy su
nustoti riipintis tobul¢jimu, savo asmenybés vystymusi ar tobuléjimu.
asmenybés augimu. Meégstu veiklas, Jauciu, kad esu pakankamai geras
kurios susije su asmenybés tgtimi ir tame, kg darau ir jokiy papildomy
man labai jdomus ir Sio klausimyno pastangy siekiant tobuléjimo man
rezultatai. nereikia.
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AS noriu biiti vis geresnis ir geresnis
tame kg darau, ir visiSkai ne dé¢l jokio

i1Sorinio jvertinimo ar kity

pripazinimo. AS tiesiog mégaujuosi

sickdamas vis aukstesniy standarty

AS noriu buti OK; AS nesiekiu buti
geriausiu ar spausti save stipriau.
Man reikalingas stabilumas.

Jvertinimas = Vidutinis balas (Bendras balas/3) =

Empatija

Labiau esu linkes j tai

3

4

6 Labiau esu linkes j tai

Manau, kad esu pakankamai
jzvalgus tame, ka kiti Zmonés
jaucia, numano bei kaip skirtingai
zmonés bendrauja bei vertina
mane.

Kiti  Zmonés mane trikdo.
Nesuprantu, kodél zmonés Kkartais
buna tokie, kokie yra ir kodél jie
linke elgtis taip keistai ar
nesuprantamai.  Mane  erzina
Zmoniy savitumas ir skirtingumas.

AS visada esu linkes atsizvelgti |
kity Zmoniy jausmus, nors jie man
buna sukéle bédy.

Pirmiausia as$ galvoju apie save ir
savo pozicijg. Kiti mane apibtdina
kaip savanaudisSka ar egocentriska.

AS gebu suburti gera komanda
aplink save, mes gebame pasiekti
bendra susitarima, nebijodami

18Stkiy bei palaikydami vieni
kitus.

Mano darbo komanda yra
konfliktiSka. Sutarimas tarp misy
biina labai sglyginis arba jo nebtina
visai. Zmonés paprastai bjauriai
elgiasi, kol pasiekia kokiy nors
bendry susitarimy.

Esu geras klausytojas, Klausau
atidziai ir pagarbiai, stengiuosi
suvokti, ka kalba kitas zmogus,
nepaisant to, kad nesutinku su jo
pozitriu.

Zinau, kad nesu geras klausytojas.
Esu linkes iSreiksti savo mintis ir
nutraukti savo pasnekovg, jei
nesutinku su jo pozicija. Man
mingjo, kad esu linkgs
pertraukinéti kitus.

AS bii¢iau geras mentorius, vedlys.
Zmonés daznai kreipiasi, kai reikia
patarimo, palaikymo ar paramos.

AS paprastai esu per daug
uzsiémgs, kad klausyciau kity ar
jiems patariau. Geriau, kad
Zmongés patys susigaudyty savyje,
taip kaip a$ darau.

Vertinimas= Vidutinis balas (Bendras balas /5) =

Socialiniai gebéjimai

Labiau esu linkes j tai

1

2

3

4

5

6 Labiau esu linkes j tai

AS  turiu pakankamai platy
socialiniy ir profesiniy pazinciy
ratg. [vairiose srityse a$ turiu
nemazai pazin¢iy.

Mano profesinis ir socialinis
tinklas yra pakankamai siauras.

Su paciais jvairiausiais Zmoné€mis
a$ randu daug bendry interesy; as
sutariu  su daugybe skirtingy
Zmoniy.

AS meégstu bendrauti tik su
panasiais ] save, arba su tais, su
kuriais turime bendry interesy.

Zmonés mane apibiidina kaip §iltq
ir atvirg.

Zmonés man yra sake, kad biinu
Saltas, nutoles, linkes palaikyti
atstumgq.
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AS darau jtakg kitiems;, man Man nepavyksta paveikti kity,
pavyksta  jtikinti Zmones savo Man retai kada  pavyksta
idéjomis. perkalbéti  kitus Zmones, todél
daznai darau taip, kaip galvoja ar
sprendZia kiti.

AS turiu daug bendry pazjstamy; Man sunku prasyti, priimti kity

AS daznai esu linkes padeéti Kitiems malone. AS retai padedu kitiems,

bei priimti kity pagalbg. kad  “neiskrisciau” is  savo
nusistatyto ritmo.

Manau, kad kiti Zzmonés vertina AS pakankamai ciniskas daugeliui

mane kaip entuziastq, jtraukiantj ir dalyky. Man daznai biina nuobodu

aktyvy. tai, kq darau.

Vertinimas = Vidutinis balas (Bendras balas/6) =

Rezultaty skaiciavimas: emocinis intelektas yra vertinamas penkiais aspektais: Sgmoningumas: gilus
saves suvokimas; Savireguliacija: gebéjimas kontroliuoti impulsus; pazinti savo emocijas ir gebéti jy
neislieti netinkamu biidu; Motyvacija: gebéjimas jkvépti save, remiantis vidiniais impulsais bei
bendru sutarimu ir palaikymu i§ iSorés (darbas, kolegos, uzduotys); Empatija: gebéjimas jsijausti j
kito zmogaus situacija, biiti jautriu ir atsargiu kity Zzmoniy atzvilgiu; Socialiniai geb¢jimai: tikslingas
draugiskumas, i§saugant pasitikéjimg ir susidoméejimg kitais.

Kuo maZzesnis balas, tuo aukStesnis emocinio intelekto lygis. Jei gaunate daug vienetuky ar dvejetuky,
tai jlsy emocinio intelekto geb¢jimai auksti. Uzduotis tobul¢jimui, asmenybés augimai: rasti sritis,
kuriose jums reikia padirbéti, kad iSlaikytuméte aukstg jvertinimg ar jj pastiprintuméte.

Jei gavote aukstesniy vertinimy uz trejetg, reikty atkreipti démesj, stiprinant aprasytas emocinio
intelekto sritis. Vertéty pasinaudoti ir specializuotais mokymais ar profesionaly pagalba. Zemas
emocinio intelekto balas gali reiksti, kad jums triksta geb&jimy bendrauti, suprasti kitus, kad galite
nezinoti, kokig jtakg darote Kitiems.

Irasykite galutinj vertinimq kiekvienai Emocinio intelekto sriciai, pagal stulpelyje pateiktq
jvertinimgq:

Sritis 6 5 4 3 2 1

Samoningumas

Savireguliacija
Motyvacija
Empatija
Socialiniai
gebéjimai
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3.4. Vertinimo instrumentai: Empatijos klausimynas
Pavyzdys Nr. 3

Instrumento Pavadinimas: Kompiuterinis Nuostaty Klausimynas (CAQ): Empatija

Saltiniai: G. Knezek ir bendraautoriai Teksaso Edukaciniy Technologijy Centras (Texas Center for
Educational Technology) (http://www.tcet.unt.edu/pubs/studies/index.htm)

Vertinimai/ Teiginiai ir skalés:
Vertinimo skalé:

0 = Labai nesutinku / 1 = Nesutinku / 2 = Neapsisprendes / 3 = Sutinku / 4 = Labai sutinku
Klausimyno teiginiai:

. AS jauciu litides], kai matau verkiantj vaika.

. Kartais verkiu, kai zitriu litidng spektaklj ar filma.

. AS supykstu, kuomet su mano draugu neteisingai elgiamasi.

. Man litidna, kai matau vieniSus senus zmones.

. AS susirtipinu, kai matau litidintj drauga.

. AS jauciuosi labai laimingas, klausydamasis mégstamos dainos.
. Man nepatinka, kai matau vaika, kuris Zaidzia vienas, be draugy.
. AS nusimenu, kai matau suzeistg gyviing.

O 00 1 O Ui & W N —

. Jauciuosi laimingas, kai draugas man Sypsosi.
10. Mégstu daryti tai, kas bus naudinga kitiems.

Rezultaty jvertinimas: Susumuojame visus gautus balus. Kuo auksStesni jvertinimai, tuo didesnis
empatiSkumas.

Kiti saltiniai :
Knezek, G., Christensen, R., and Miyashita, K. (1998). Instruments for Assessing Attitudes Toward

Information Technology. Denton, TX: Texas Center for Educational Technology;

Knezek, G. and Miyashita, K (1994). A preliminary study of the Computer Attitude Questionnaire.
In Knezek, G. (Ed.) Studies on children and computers: The 1993-94 Fulbright Series. Denton, TX:
Texas Center for Educational Technology.

Kitas geroveés vertinimo metodikas, instrumentas zitirékite prieduose Nr.1, 2.

3.5. Gerové mokykloje: Metodai ir strategijos

Emocinis Intelektas

Emocinis intelektas (EQ ar EI) yra gebéjimas suprasti, valdyti ir iSreikSti savo emocinius
iSgyvenimus, taip pat sékmingai inicijuoti ir palaikyti santykius su kitais. Apie 90% sékmingy
darbuotojy pasizymi auksStu emocinés kompetencijos lygiu, apie 80% prastai dirbanciy buvo jvertinti
zemu emocinio intelekto balu. Emocinis intelektas yra esminis faktorius, apsprendziantis artimus
emocinius santykius (Shapiro L., 1998).
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Metodinés rekomendacijos, metodiniai patarimai, kaip stiprinti emocinj $vietimo bendruomenés
intelektq yra pateikiami Zemiau. Papildomus patarimus ir metodines priemones rasite priede Nr.
2.

Pavyzdys Nr. 5

Metodo pavadinimas: 10 Baidy kaip sustiprinti emocinj intelekta.

1. Nepertraukinék kito ir nekeisk temos. Jei kyla nemaloniis jausmai, mes daznai linke iSvengti
nemalonios temos. Tiesiog prisésk nuosalioje vietoje ir nors keletg karty per dieng paklausk saves
,,Kaip as jauciuosi®. Kartais reikia laiko, kol iSkyla jausmai ir gali juos suprasti.

2. Nevertink ir netaisyk savo jausmy skubotai. Stenkis jsisgmoninti savo jausmus, juos patirti, pries
pradédamas juos vertinti ir analizuoti.

3. Pastebék rysj tarp savo jausmy ir juos sukelianciy dirgikliy, situacijy. Kai iSkyla sunkiis jausmai,
paklausk saves , Kada a§ paskutinj karta taip jau¢iausi?. Sis pratimas gali padéti rasti rysj tarp
dabartinés situacijos ir praeities atsiminimy.

4. Susiek savo jausmus ir mintis. Kai jausmai iSmusa jus i$ pusiausvyros, verta paklausti saves ,,Kg
tu apie tai manai?* Labai daznai vienu metu iskyla priestaringi jausmai. Tai yra normalu. Isiklausyti
1 savo jausmus yra taip pat svarbu, kaip jsiklausyti j visy liudininky parodymus byloje. Galutinj
sprendimg priimk, atsizvelgdamas j visy parodymus.

5. Klausykis savo kiino. Skausmas pilve, vaziuojant namo gali biiti Zenklas apie patiriamg stresa
darbovietéje. Sirdies plazdéjimas, kai sutinki mergaite, su kuria pradéjai susitikinéti, gali biti
signalas, ,.kad tai rimta®. Kiino signalai, gali atverti langa j tikruosius tavo troskimus.

6. Jei nezinai, kaip tu jautiesi, paklausk kity. Pasikliauk tais, kurie tave pazjsta ir kelia pasitikéjima.
Zmonés retai jvertina kity galimybes pastebéti jausmus. Gali susilaukti vertingy ir netikéty
atsiliepimy.

7. Kreipk demesj ir j pasgmonés isgyvenimus. Kaip galima tapti labiau samoningu? Naudokis
asociacijomis. Kai esi atsipalaidaves, leisk savo mintims laisvai plaukti ir stebék kur jos nuves.
Analizuok savo sapnus. Taciau juos uZsiraSyk tik prabudgs, tam reikalui turék bloknotg ir Sratinuka
Salia lovos. Ypatingai svarbiis yra emocijy prisodrinti ar pasikartojantys sapnai.

8. Klausk saves: Kaip as Siandien jauciuosi? Vertink savo gerove kiekvieng dieng skaléje nuo 0 iki
100 ir Zymek apie tai savo dienorastyje. Ypatingai svarbius, su emocine gerove susijusius jvykius ar
mintis pasiZzymek.

9. Rasykis savo mintis ir jausmus. Tyrimais nustatyta, kad dienora$¢io, savo vidiniy patiréiy
aprasymas suteikia daug naudos. Gali tam skirti 2 valandas savait¢je.

10. Zinok, kada gana yra gana. Skirk tam tikra savo laika vidinei analizei, Zinok kada skirti laiko
iSoriniy jvykiy stebésenai ir vertinimui. Tyrimais nustatyta, kad perdétas gilinimasis | savo
nemalonius i§gyvenimus, gali juos sustiprinti.

Tikslinés grupes: 5 — 12 klasés moksleiviai.

Saltiniai: Norman Rosenthal M.D.Your Mind, Your Body
https://mww.psychologytoday.com/blog/your-mind-your-body/201201/10-ways-enhance-your-
emotional-intelligence
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Streso valdymas

Stresas yra nemaloni kiino ir psichiné situacija, nerimas, kurj gali sukelti bet koks fizinis, cheminis
ar emocinis faktorius. llgalaikis stresas sukelia fizinius bei psichinius sutrikimus
http://www.medicinenet.com/stress_management_techniques/article.htm

Metodinés rekomendacijos skirtos mokymuisi kaip valdyti ir jveikti stresq. Rekomendacijos,
edukaciniai patarimai yra pateikiamos pavyzdZiuose Zemiau. Papildomq medZiagg galite gauti
prieduose Nr. 1, 2.

Pavyzdys Nr. 6 ()

Metodo pavadinimas: 10 Relaksacijos pratimy, kurie greit numal$ina stresg. Relaxation Techniques
That Zap Stress Fast

Mokymosi procesai:
1. Medituok

Keleta minuciy per dieng praktikuojamos meditacijos technikos padeda sumazinti patiriamg nerima.
Meditacija palaiko Zmogaus atsparuma stresui, teigia psichologas Robbie Maller Hartman, sveikatos
ir gerovés treneris, mokytojas.

Tai paprasta. Tiesiai atsisésk ant grindy. UZsimerk. Susikoncentruok j savo kvépavima (tyly ar garsy).

Gali sau kalbéti: “ AS myliu save”, “a§ jauciu taikg su pasauliu”. Laikyk rankg sau ant pilvo. Visoms
pasalinéms mintims leisk plaukti kaip debesims.

2. Giliai kvépuok

Pasiimk 5 min. Pertraukg ir susitelk j savo kvépavimg. Sédék tiesiai, uzmerk akis, laikyk rankg sau
ant pilvo. Létai pro nosj jkvépk, jausdamas kaip jkvepi savo pilvu, kaip oras patenka j tavo galva.
Iskvépdamas, vél susitelk i savo kiino dalis, tik atvirkStine tvarka. Gilus kvépavimas mazina
patiriamg stresg.

3. Buk ,,cia ir dabar

Sustok. Penkioms minutéms susitelk tik j tai, kg darai Siuo metu, pvz. Kg valgai, kaip jauciasi tavo
kiinas, kokius skonius patiri.

Kuomet susikaupi j tai, kg veiki ¢ia ir dabar, sumazéja nerimas ir patiriamas stresas.
4. Susisiek su kitais

Tavo socialinis tinklas yra reikSmingas jrankis stresui jveikti. Kalbékis su aplinkiniais, geriausia
tiesiogiai, gali naudotis ir telefonu. Kai pasidalinsi savo iSgyvenimais, palengvés, gal gausi ir kita,
naudinga poZilir ] savo situacija.

5. Reaguok j savo kiing.

Psichologiskai ,,nuskenuok“ viso savo kiino (pradedant kojy pirstais baigiant galva) patyrima,
jvertink, kaip jauciasi kiinas, kaip jj veikia stresas. Tal bus lengviau padaryti atsigulus ant nugaros ar
atsisédus ant zemés. 1 ar 2 min. susikoncentruok j savo kvépavimg ir nuskanuok kaip oro gurksnis
keliauja po visg kiing, kol jkvepi ir iSkvepi. Tuo metu atkreipk démesj ] visas savo kiino zonas.

6. Nuimk jtampg
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Palaikyk Silta kompresa (Sildykle) ant kaklo ar peciy 10 minuc¢iy. Uzsimerk, atpalaiduok savo veidg
ir kakla, kriitinés ir nugaros raumenis. Nuémes Sildykle, pamasazuok (teniso kamuoliuku ark t.
priemone) tuos raumenis, kurie buvo jsitempe. Gali padéti teniso kamuoliuka tarp saves ir sienos,
atsiremk j sieng ir 15 sek. Palaikyk spaudimg ties ta vieta, kurioje jautei jtampa.

7. Garsial juokis

Juokas pilvu leidzia pailséti Zmogaus psichikai. Kai garsiai juokiamés, sumaZz¢ja streso hormonai,
atsiranda hormonai, kurie pakelia Zmogaus nuotaika. Stenkis bendrauti su zmonémis, su kuriais tau
smagu ar naudokis tam tikromis spec. priemonémis, kurios gali pakelti nuotaikg, pvz. Tavo
mégstamas video, komiksai ar kt.

8. Naudok melodijas

Ramios muzikos klausymasis sumazina Sirdies plakima, nerimg. Susikurk sau tinkamos ramios
muzikos sarasa, | ji itrauk gamtos garsus, pauksc¢iy ¢iulb¢jima, vandenyno oSima. Leisk sau ramiai
klausytis jvairiy melodijy, dainy. Zinoma galima klausytis ir jvairiy linksmy melodijy ir dainuoti
kartu.

9. Judék

Naudokis jvairiausiais pratimais, joga, pasivaik$¢iojimas, bégimas. Gali tiesiog pasivaik$¢ioti aplink
pastata, greit pakilti laiptais ar padaryti tempimo pratimy.

10. Biik dékingas

Gali naudotis tam tikrais Zurnalais, video, kurie tau priminty, kiek daug yra gery, graziy dalyky yra
pasaulyje uz ka turi biiti dékingas. Dékingumas padeda nuvyti neramias mintis ir ramina.

Paminék, atSvesk sau svarbias datas ir pasiekimus.

Savo uzraSuose gali pasidaryti saraSa tikrai tau svarbiy dalyky, kuriuo galétum pasinaudoti, kai
susinervini.

Tiksliné grupé: Vidurinés mokyklos 5 — 12 klasiy moksleiviai.

Saltinis: http://www.webmd.com/balance/quide/blissing-out-10-relaxation-technigues-reduce-
stress-spot

Pavyzdys Nr. 7

Metodo pavadinimas: kaip parodyti empatija.

Mokymaosi procesai:

1. Klausykite. Klausymas - vienas i$ efektyviausiy biidy parodyti empatijg kitiems zmonéms. Kai
aktyviai klausotés, iSgirstate prasme. Nesvarbu apie kg jus galvojate tuo metu - ar apie nauja telefona,
ar apie tai, kg ketinate pasigaminti vakarienei, jus turite iSgirsti, kg sako kitas Zmogus.

* Jei ko nors klausotés ir mastote apie vakariene, ar kg nors kita, kg norite pasakyti kito pokalbio
metu, grazinkite save i esamg situacija, sakydamas: "AS tiesiog galvoju apie __ (paskutinis dalykas,
kurj prisimenate sakydamas) _ ir man buvo jdomu, ar galétuméte pakartoti tai, kg tik pasakéte, kad
nieko nepraleisc¢iau ".

« Pabandykite islaikyti akiy kontakta ir sédékite prie zmogaus. Neleiskite, kad jusy zvilgsnis dreifuoty
ne vienoje vietoje, nes atrodys taip, tarsi jums nesvarbu ir nertipi, kg Sis Zzmogus turi pasakyti. (Sgveika
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su akimis svarbi ir kulttiriniu pozitiriu. Kai kurie Zzmonés mano, kad tai grubu, o daugelis autisty jaucia
tiesioging grésmg. Jei nesate tikras, paklauskite, ko jie noréty.)

» Aktyviam klausymui reikia trijy dalyky. Pirma, perklauskite, ka asmuo pasake, kad suprastuméte
turinj. Tai yra ir bendras klausymo jgiidis. Antra, atspindékite savo emocine reakcija. Emocijy
atspindéjimas yra esminé empatijos dalis, nes ji padeda asmeniui geriau suprasti ir reguliuoti savo
jausmus. Tai pagrindiné priezastis, kodél mes reikalaujame empatijos i§ kity. Jy reakcijos padeda
mums reguliuoti savo reakcijas ir suprasti jas pasaulyje. Trecia, parodykite, kaip jusy reakcijos vercia
jus elgtis. Savo elgesio iSraiSka yra dar vienas svarbus elementas, nes suprasdami savo emocine buklg,
jus suvokiate, kaip elgtis toliau.

2. Atsiverkite. Tiesiog klausytis kito zmogaus. Emociniu poziliriu atSivérimas yra nejtikétinai sunkus
ir drasus dalykas, taciau jis sustiprins ry$j su kitu asmeniu.

* Empatija yra dviejy krypciy gatve. Tai susij¢ su pasidalijimo pazeidZziamumu ir emociniu rysiu.
Norédami ugdyti empatijg, jis turétuméte pasidalyti savo vidiniu i§gyvenimu su kitu asmeniu, nes
tai yra tarpusavyje susije.

* Tai nereiskia, kad turite pasakoti savo gyvenimo istorijg kiekvienam asmeniui, kurj sutinkate. Jus
galite nuspresti, su kuo ketinate dalintis savo mintimis, ta¢iau, norint ugdyti empatija, turite bti atviri
galimybémis ir atsiverti zmonéms, i§ kuriy empatijos maziausiai tikités.

 Jei sutikote asmenj, su kuriuo norétuméte buti atviresni, pabandykite atlikti Siuos veiksmus:
nepasikliaukite tik mintimis ar iSankstine nuomone, pabandykite iSreiksti jausmus kalbant tam tikra
tema. Stenkités pradéti sakinius su "as" arba pirmuoju asmeniu. Pavyzdziui, "a$ labai dziaugiuosi,
kad galime Zzaisti Siandien". Galiausiai susilaikykite nuo atsakymo j klausimg su "AS nezinau", ypac
jei tai yra asmeninis klausimas. Tokiu btidu zmonés daznai uzkerta gilesnj rysj su kitu asmeniu.
Pabandykite sugalvoti atsakyma, kuris tikrai iSreiSkia tai, kaip jauciatés.

3. IsSméginkite fizinj kontaktq. Jus to negalite daryti su visais ir, tai akivaizdu. Todél turétuméte
atsiklausti pries tai, jei fiziSkai kg nors darytuméte, kad jsitikintuméte, jog tai gerai. Fizinio pojucio
rodymas gali padidinti oksitocino koncentracija ir pagerinti abiejy j kontaktg einanéiy asmeny
gyvenima.

« Jei gerai pazjstate asmenj, apkabinkite jj arba padékite rankg ant peciy, arba rankg ant rankos. Tai
ne tik rodo, kad jasy démesys yra sutelktas ] jj, bet ir sukuriamas rysys tarp jusy.

« Zinoma, kad oksitocinas padeda Zmonéms geriau interpretuoti kity Zmoniy emocijas, todél
artimesnis bendravimas gali sustiprinti jiisy emocinj intelekta, taip pat emocinj zmogaus, su kuriuo
jus bendraujate, intelekta.

Sutelkite démesj | iSore. Atkreipkite démesj | savo aplinka ir j aplinkiniy Zmoniy jausmus, iSraiska ir
veiksmus. Pabandykit jsiminti, kaip kiti, su kuriais jus bendraujate, gali jaustis.

4. Atkreipkite déemesj j savo aplinkg. Atkreipkite démesj | garsus, kvapus, lankytinas vietas ir juos
samoningai fiksuokite. Zmonés linke fiksuoti dalykus nesamoningai. Pavyzdziui, pagalvokite, kiek
karty vaiks¢iojote ar vaziavote kazkur ir neatsimenate, kaip galétuméte nukeliauti i$ tasko A j taskg
B. Isidémekite aplinka.

» Moksliniai tyrimai parodé, kad praktiskas zvilgsnis j savo aplinka ir j aplink jus esancius Zmones,
suteikia jums didesne tikimybeg plésti empatijos ribas, ir padéti tiems, kam to reikia.
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5. Nustokite teisti. Tai yra svarbus Zingsnis praktikuojant empatijg. Gali buti labai sunku iskart nustoti
teisti zmones, ypac pirma kartg susitikus. Ir vis délto, tai yra esminis zingsnis empatijos link.

« Stenkités geriau suprasti kazkieno perspektyva, nedelsdami pasakykite, kas yra blogai ar gerai.
Tokiu biidu jus sugebate pasiekti gilesnj supratimo lygj. Tai nebttinai reiskia, kad Kitas zmogus yra
teisus ar geras, bet skyrus laiko pasigilinimui, tai padés jums plétoti empatijg kitiems.

« Zinoma, tai nereiskia, kad jei kas nors elgtysi smerktinai (sakydamas rasistinius ar seksistinius
dalykus ar ty¢iodamasis), kad neturétuméte jsikiSti ar kg nors pasakyti. Kalbéjimas yra drgsos ir
uzuojautos aktas.

* Greitas kity asmeny vertinimas yra esminis zmogiskas aspektas. Mes paveldéjome §j gebéjima i8
savo protéviy, kad galétume pamatyti potencialiai pavojingus zmones ir situacijas. Taciau §j jgimta
mechanizma gali bati sunku ignoruoti.

* Karta, kai $alia atsidurs svetimas Zzmogus, pabandykite ignoruoti §j geb¢jima: 1) zvelgdami i Zzmogy
giliau, padéti jam susidoroti su situacija, kurig zmogus iS§gyvena. 2) atsizvelgdami j keletg dalyky,
kuriuos sis asmuo turi (kai mes galime atskleisti universalius bendrumus, mes maziau linke nuvertinti
kitus). 3) uzduodami klausimus asmeniui, kad galétuméte suzinoti daugiau apie jo unikalig istorija.

6. Siulykite pagalbg. Tai rodo, kad jis matote, kad kazkam sunkiai sekasi ir norite padéti, kad buty
lengviau. Pagalbos teikimas yra puikus empatijos veiksmas, nes tai rodo, kad jis aukojate savo
laika, padarydami gera darbg kazkam kitam, nelaukdami to paties is kity.

« Sitilyti pagalba gali biti taip paprasta, kaip palaikyti duris asmeniui, kuris jeina j tg patj pastata,
arba nupirkti kavos asmeniui, kuris stovi uz jusy. Tai gali buti veiksmas, kai padedate savo seneliui
jjungti kompiuterj ir paaiskinate, kaip jis veikia. Arba galima pasisitilyti pasirlipinti savo sesers
vaikais savaitgalj, kad ji galéty pailséti.

* Net tik pagalbos teikimas gali bati empatinis gestas. Pasakykite draugui, kad jei jam ko nors
reikia, jus suteiksite jam pagalbg.

Parodykite empatijg

1. Praktikuokite smalsumg dométis svetimais. Vienas i§ budy parodyti empatijg — yra doméjimasis
Kitais, ypa¢ zmonémis, apie kuriuos jis nieko nezinote ir kurie nepriklauso jisy socialiniam ratui. Tai
gali bati atsitiktiniai zmonés, su kuriais susitinkate autobuse, arba kuriuos sutinkate stovincius eiléje
kavingje.

* Toks smalsumas gimsta ne tik kalbant su nepazjstamuoju apie org - nors tai visada yra puiki tema
pradéti pokalbj. Jas norite Siek tiek suprasti kito zmogaus pasaulj, ypa¢ asmens, su kuriuo paprastai
nepakalbétuméte. Taip pat reikia pasipasakoti apie save, nes jus negalite pradéti tokio pobudzio
pokalbio, nepateikdami informacijos apie save.

» Tokiy pokalbiy riisys taip pat yra puikus laikas iSbandyti savo empatija, nes kai kurie zmonés nenori
kalbéti, taigi jus galite iSmokti atpazinti tokj elgesj ir nekalbinti ty zmoniy. Stebékite, ar jie skaito
knygas, dévi ausines, atsitraukia nuo visy ir nezitri j akis.

« Jei asmuo su jumis kontaktuoja akimis, $velniai Syptelkite. Tada pabandykite pagalvoti apie kazka

savo aplinkoje ar asmenines savybes, kg galite panaudoti kaip atvirg pokalbio temg. Kai kurie
pavyzdziai: aptarti knyga, kurig skaito asmuo, arba paprasyti pagalbos kuriam nors asmeniui arba
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paaiskinti kazka jasy aplinkoje. Toliau Sypsokités ir pokalbio metu atsitiktinai paminékite Kito
asmens varda.

* Be to, visada jsitikinkite, kad jums rtpi tokios situacijos. Jei asmuo, su kuriuo kalbate, jaus grésme
ar nepatoguma, nutraukite pokalbj ir pasitraukite. Pasitikékite savo instinktais.

2. Savanorysté. Kartais zmonés yra motyvuoti padéti kitiems, kai jie patys yra tai patyre. Jei norite
plétoti empatijg kitiems, pradékite savanoriauti dabar. Savanoriska veikla skatina suprasti
bendruomenés poreikius ir leidzia jums bendrauti su zmonémis, kuriy Kitais buidais negalésite susitikti
kasdieniame gyvenime. Skiriant dalj savo laiko tiems, kuriems to reikia, taip pat yra nuostabi
psichinés sveikatos nauda.

« Atlikite tam tikrg tyrima, susijusj su vietos bendruomene, kad nustatytuméte, kurioms visuomenés
grupéms gali prireikti savanoriy. Galite savanoriskai dalyvauti vietinéje organizacijoje dél
prieglobsc¢io benamiams, Raudonajame Kryziuje ar netgi pasisialyti mokyti vaikus.

3. Pakeiskite savo isankstinj nusiteikimq. Kartais sunku sutikti, kad tik todél, kad jas tvirtai tikite
kazkuo, nereiSkia, kad tai teisinga. Raskite laiko paanalizuoti savo iSankstines nuostatas. Mokymasis
matyti atskirus Zmones, o ne "geras mamas", "teroristus” ar "gangsterius" padés jums praktikuoti savo
empatija.

* Ieskokite bendry dalyky su asmenimis, kuriuos jus i$ pradziy priskyréte kokiam nors tipui, ir
naudokite tuos bendrumus, kad sukurtuméte rysj su Siuo asmeniu.

* Be to, uzginéykite savo $aliskumag ir prielaidas. Paklauskite saves, kodél manote, kad visi neturtingi
Zmonés yra tingiis arba visi Zzmoneés, turintys psichinés sveikatos problemy, yra pavojingi arba kad
visi tam tikros religijos pasckéjai yra teroristai. Daugybé prielaidy ir prietary yra klaidinga
informacija, kuri tapo placiai paplitusi. Mokykités ir klausykite grupiy, kurios paveiktos Sios
klaidingos informacijos.

4. Naudokite savo vaizduote. Gera vaizduoté yra viena i§ kertiniy empatijos demonstravimo kitam
daliy. Jus nesugebésite iSgyventi Kiekvieno dalyko, kuris gali nutikti asmeniui, bet jus galite jjungti
savo vaizduote ir pamégintuméte suprasti, kaip jis galéty jaustis ir panaudoti $j supratima, kad
galétuméte jam padéti.

* Aktyviai jsivaizduodami, kg gali sukelti isgyvenimai kitam asmeniui, galite padéti jiems susitvarkyti
su savo jausmais. Taigi, vietoj to, kad tiesiog nusprestuméte, jog senas zmogus gatvéje praSydamas
pinigy, automatiskai ketina panaudoti juos girtavimui, pabandykite jsivaizduoti, kaip sunku gyventi
gatvéje, pagailékite Zmoniy, kuriuos sistema baudzia, tai gali buti veteranai, psichiskai sergantys ir
nuskurdéliai.

» Tyrimai parodé, kad zmonés, skaitantys grozing literatira, geriau supranta emocijas, elgesj ir
ketinimus. [siskaitykite ir bandykite jsijausti j marginalizuoty zmoniy darbus.

5. Praktikuokite patirting empatija. Tai reiskia tiesioginj jsijautimg j Kito asmens gyvenimo patirtj,
»pasivaiks¢iojimas Kito zmogaus batuose. Rasytojas George'as Orwellas gyveno Londono gatvése,
kad suzinoty, kokie yra zmonés, kurie gyvena visuomenés uzribyje. Orvelas susirado draugy, pakeité
savo nuomong apie nepasiturinéius (nuspresdamas, kad jie néra ,,girtuokliai®) ir pakeité savo pozitrj
1 nelygybe.
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« Jums nereikia ieskoti toli. Apsvarstykite galimybe imtis tokiy dalyky, kuriuos jiasy mama atlieka
visg savaite. Jiis suzinosite, kaip sunku tvarkyti namus, dirbti kitus darbus, ir jus galésite geriau
jvertinti, kiek darbo ji turi atlikti. Jus netgi galite nuspresti kazka pakeisti.

* Panasiai, jei esate religingas (arba ateistas), apsvarstykite galimybe dalyvauti (kitame) tikéjime,
kad nesijuoktuméte ar nesijaustuméte pranasesnis, bet suzinotuméte, kg Kitiems zmonéms reiskia
tikéjimas.

6. Vertinkite zmones kaip svarbius. Priimkite juos, lyg jie buty tokie pat svarbiis kaip ir jus.
Pripazinkite, kad esate ne vienintelis, gyvenantis Siame pasaulyje ir nesate pranasesnis uz kitus.

* Kiekvieng asmenj priimkite tokj, koks jis yra. Neskirstykite jy i stereotipines grupes, kuriose yra
klaidingy vienodo dydzio etikeCiy. Kiekvienas zmogus yra zmogus, kuris turi ir trikumy, ir stipriy
savybiy.

7. Praktikuokite meilés ir gerumo meditacijq. Meditacija yra puikus biidas kovoti su tokiais dalykais

kaip depresija, nerimas bei kasdienis stresas. Praktikuojama gerumo meditacija gali jums padéti
labiau atsipalaiduoti.

* Pradékite nuo reguliarios meditacijos. Atsiséskite patogiai ir sutelkite démesj | kvépavima. Kai
mintys pradeda brautis, priimkite jas ir paleiskite jas i§ savo proto. Vizualizuokite save kaip gerumo
objekta. Nepradékite galvoti i§ karto apie visus savo trikumus ir apie visas savo stiprigsias puses.
Tiesiog jsivaizduokite save kaip vertag meilés asmenj.

 Kai jau jvaldéte gerumo meditacija, pradékite ja praktikuoti su 4 skirtingy tipy zmonémis: su
kazkuo, kurj gerbiate, pavyzdziui mokytoju; labai mylimu Zmogumi - Seimos nariu ar draugu;
neutraliu asmeniu, kurj sutikote parduotuvéje; ir prieSiSku zmogumi, asmeniu, su kuriuo
konfliktuojate.

* Kad galétuméte stebéti, gali buti naudinga pakartoti mantrg sau, pvz., ,,Meilés-gerumo*, kas jums
padéty sutelkti démesj | meilés ir gerumo jausmus net prieSiSkam Zmogui.

Tikslinés grupés: 5-10 klasiy vidurinés mokyklos moksleiviai.

Saltinis: http://www.wikihow.com/Show-Empathy

Savigarba

Apibrézimas: 18 esmés, savigarba yra tai, kg galvojate apie save ir savo sugeb¢jimus. Jusy
pasitikéjimas savimi - ar jis auk$tas, Zemas ar kazkur tarpinis - gali turéti gana didziulj poveik] jiisy
gyvenimui.

Jei turite Zemga savigarba, svarbu pabandyti suprasti, kas tai sukelia. Tai gali biiti susij¢ su:

e vienatve

e paty¢iomis

e prastomis studijomis

e neprieziiira ar piktnaudZiavimu
e bedarbyste

e kazkuo kitu

Saltinis: https://au.reachout.com/articles/how-to-improve-your-self-esteem
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Metodinés rekomendacijos savigarbos ugdymui.

Metodinés rekomendacijos savigarbos ugdymui pristatomos kaip ugdymo patarimai, kaip formuoti
savigarbos jgudzius ir poziurj. Jie pateikiami toliau pateiktose lentelése. Reikéty atsizvelgti j Sias
rekomendacijas kaip j bendra sistema, kurig reikéty papildyti papildomais istekliais. IStekliy sarasas
pateikiamas priede Nr. 1.

Pavyzdys Nr. 7

Metodo pavadinimas: kaip pagerinti savigarba: 12 galingy patarimy

Mokymosi procesai:

1. Sustabdykite savo vidinj kritikg

Gera vieta pradéti gerinti savigarbg yra mokymasis, kaip elgtis ir pakeisti savo vidinio kritiko balsg.
Mes visi turime vidinj kritikg. Tai gali paskatinti jus daryti dalykus, kad gautuméte pripazinima i$
jisy artimy Zmoniy. Bet tuo padiu metu tai paZzemins jiisy savigarba. Sis vidinis balsas is$aukia
zalingas mintis jasy protui. Pavyzdziui, mintys:

e Jis esate tingus ir apsunkes, tuoj pat pradekite dirbti.
e Jis negerai atliekate savo darba, kas nors tai iSsiaiskins ir jus atleis.
e Jis esate blogesnis nei draugas / bendradarbis / partneris.

Taciau nereikia su tuo sutikti. Yra btdy, kaip sumazinti §j kritinj balsg ir pakeisti jj naudingesnémis
mintimis. Jas galite pakeisti savo nuomong. Vienas i$§ budy tai padaryti - paprasc¢iausiai pasakyti, kad
neleisite vidiniam kritikui jsibrauti j jusy prota. Tai galite padaryti sukurdami sustojimo zodj arba
sustojimo fraze. Kai kritikas galvoje ka nors sako - savo galvoje - Saukiate: STOP! Arba naudokite
mano mégstamiausig: Ne, ne, ne, mes taip nesielgsime! Arba sugalvokite fraz¢ ar Zodj, kuris jums
patinka, sustabdo minties trauka, kurig valdo vidinis kritikas. Tada nukreipkite savo mintis j
konstruktyvy dalyka. Pavyzdziui j planavima, kg valgysite vakarienei ar savo taktika kitam futbolo
zaidimui. llgainiui tai taip pat padeda rasti daug geresniy biidy save motyvuoti nei klausytis savo
vidinio kritiko. Taigi, pereikime prie to. ...

2. Naudokite sveikesnius motyvacijos jprocius

Kad vidinis kritikas tapty maziau kenksmingas ir Sis balsas buty silpnesnis ir tuo paciu metu
motyvuoty imtis veiksmy ir kelty savigarba, ir padéty suformuoti gerus jprocius. Keletas dalyky,
kuriuos a$ naudoju, kurie pakeisty ir uzpildyty didzigja dalj vietos, kurig mano mintyse uzima vidinis
kritikas:

e Gaukite nauda. Paprastas, bet galingas biidas save motyvuoti ir kasdien iSlaikyti $ia
motyvacija, yra paraSyti siekiamus rezultatus, kuriuos gausite atlikdami §j nauja metoda arba
pasiekdami tiksla. Pavyzdziui, pasieke¢ geresng forma turésite daugiau energijos savo vaikams ir
artimiesiems. Arba uzsidirb¢ daugiau pinigy galésite keliauti su savo gyvenimo meile ir patirti puikiy
naujy dalyky kartu. Kai baigsite savo sgrasa, iSsaugokite ji ir padékite kur nors, kad matytuméte
kasdien. Pavyzdziui, savo darbo vietoje arba ant Saldytuvo.

e Sutelkite démes;j | tai, ka jis tikrai norétuméte daryti. Kai jis i8 tikryjy norite kazka daryti,
motyvacija paprastai atsiranda automatiSkai. Kai jus i§ tikryjy norite kazko gyvenime, tai leidzia
lengviau nugaléti bet kokj vidinj pasiprieSinima.
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Taigi, jei jus prarasite savo motyvacija, paklauskite saves: ar a$ darau tai, kg tikrai noriu daryti? Jei
ne, tada persiorientuokite ir pradékite dirbti ties tuo, kas jums isties svarbu. Po to, kai jis naudojate
savo stop zodj ar fraze, sutelkite démesj j vieng i8 $iy metody. Laikui bégant tai taps jprociu, 0 jlsy
vidinis kritikas pasirodys daug reciau.

3. Padarykite 2 minuciy saves jvertinimo pertraukq.

Tai labai paprastas ir jdomus jprotis. O jei kickvieng ménesj skirsite nors dvi minutes, tai gali padaryti
didele jtaka. Stai ka jus darote: giliai kvépuojate, uzduodate sau §j klausima: kokie yra 3 dalykai,
kuriais galiu save jvertinti?

Keletas pavyzdziy, kurie atsirado, kai a$ naudojau §j pratima, yra tokie:

e Kiekvieng dieng padedu keletui zmoniy apie tai, kg rasau.
e Ar moku pralinksminti Zmones ir jie uzmirsta savo bédas?
e FElgiuosi labai apgalvotai ir riipestingai, kai kalbama apie zmonéms svarbius dalykus.

Sie dalykai neturi bati dideli. Galbat tik tai, jog kelias minutes isklauséte zmogy, kuriam $iandien to
reikéjo. Tai gali bati ir tai, jog jus uzsiéméte sveika gyvensena, t. y. pasivaikséiojote ar vazinéjote
dvira¢iu po darbo. Arba tiesiog buvote riipestingas ir malonus asmuo jvairiose situacijose. Sios
trumpos pertraukélés ilgainiui sukuria ne tik savigarba, bet gali sukelti neigiama nuotaika ar perkrauti
jus teigiama energija i$ naujo.

4. Vakare uzrasykite 3 dalykus, kuriais galite save jvertinti.

Tai yra prie§ tai minétas jpro¢iy variantas, o dviejy i$ jy derinimas gali biti ypa¢ galingas savo
emocijy pagerinimui per dieng. Arba jiis galite tiesiog naudoti §j variantg savo dienos pabaigoje, kai
turésite laisvo laiko. Ka jiis darote, uzduodate sau klausimg i§ paskutinio skyriaus:

Kokie yra 3 dalykai, kuriais galite save jvertinti?

Kiekvieng vakarg rasykite savo atsakymus uzrasuose, kompiuteryje ar iSmaniajame telefone. Tai yra
labai naudinga, nes po keliy savaiciy galésite perskaityti visus atsakymus, kad sustiprintuméte savo
savigarbg ir numatytuméte ateities pokycius tomis dienomis, kai to gali reikéti labiausiai.

5. Elkités teisingai

Kai jus elgiatés taip, kaip manote yra teisinga, jis keliate ir sustiprinate savo savigarba.

Tai gali buti nedidelis dalykas, toks kaip pakilti nuo sofos ir eiti j sporto salg. Tai gali buti
stengimasis suprasti, o ne teisti. Arba pabandykite nustoti saves gailétis ir sutelkti démes;j |
galimybes ir jausti dékinguma uz tai, ka i8 tikryjy turite.

Tai ne visada lengva padaryti. Kaip ir zinoti, kas yra teisinga. Taciau sutelkus démes;j ir atlikus tai
kaip jmanoma geriau, jus galite pasiekti itin gery rezultaty, ir pagerinti pozitrj j save.

Vienas patarimas, leidziantis lengviau islikti nuosekliu, atliekant tinkamg veiksma, yra pabandyti
atlikti kelis tokius veiksmus dienos pradzioje. Pavyzdziui, pasakyti kam nors komplimenta,
suvalgyti sveikus pusry¢ius ar atlikti kokj nors darba.

Taip sukuriama tinkama nuotaika visai likusiai dienai.
6. Pakeiskite perfekcionizmg

Vienas i§ zlugdanciy jprociy kasdieniniame gyvenime gali biiti perfekcionizmas.
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Tai gali paralyziuoti jus atlikti veiksmus iki galo, nes jus lydi baimé. Taigi, jus atidéliojate planus ir
negaunate norimy rezultaty. Tai skandins jusy savigarbag.

Arba jus imatés veiksmy, taciau niekada ar labai retai jus tenkina tai, ko jus pasiekéte. Tad jiisy
nuomoné ir jausmai apie save tampa vis labiau neigiami, o jasy motyvacija imtis veiksmy krenta.

Kaip galite jveikti perfekcionizmag?
Keletas dalyky, kurie tikrai man padéjo:

o Siekti pakankamo gero rezultato. Kai siekiate tobulumo, tada paprastai projektas baigiasi arba
uzduotis lieka nebaigta. Taigi tiesiog siekite pakankamai gero rezultato, o nenaudokite tobulumo
siekio kaip pasitraukimo priezasties. Tiesiog supraskite, kad yra kazkas, vadinamas pakankamai geru
rezultatu, ir kai esate ten, jus jau baigiate veikla.

e Atminkite, kad jtikéjimas j tobulumo mitus gali suZeisti jus. Sis paprastas priminimas, kad
gyvenimas néra panasus | filma, daing ar knyga, gali biiti geras tikrovés patikrinimas, kai jus svajojate
apie tobulumg. Kadangi tikrové gali prieStarauti jiisy lukes¢iams, kai jie yra ne i$ §io pasaulio ir gali
pakenkti ar gali vesti | santykiy, darbo vietos, projekty ir pan. baigti.

7. Pozityvus mokymasis is klaidy ir nesékmiy

Jei jus iSeisite uz savo komforto zonos ir bandysite atlikti viska, kas yra i§ tikryjy prasminga,
greiCiausiai jus suklupsite ir vél pakilsite kelyje. Ir tai gerai. Tai yra normalu. Butent taip zmonés
elgési visais laikais, kad atlikty viska, kas i$ tiesy jiems buvo svarbu. Net jei mes ne visada apie tai
Zinome, nes paprastai iSgirstame tik apie zmoniy sékme. Taigi prisiminkite, jei suklumpate,
pabandykite daryti tai:

e Biikite savo geriausiu draugu. UZuot kalting save, paklauskite saves: kaip mano draugas /
tévas palaikyty ir padéty man $ioje situacijoje? Tada pasikalbékite su savimi, ir elkités taip, kaip jis
ar ji elgtysi. Tai neleis jums nukristi j nevilties duobe ir padés jums biiti konstruktyvesniu po to, kai
patirsite skausma dél padarytos klaidos ar patirtos nesékmés.

e Rasti privalumy. Kitas biidas biiti konstruktyvesniu tokioje situacijoje yra sutelkti démesj |
optimizma ir galimybes. Taigi paklauskite saves: ko a$ galiu iSmokti Sioje situacijoje? Ir kokia yra
galimybé, kurig galiu panaudoti Sioje padétyje? Tai padés jums pakeisti savo poziiirj ir, tikétina, su
tuo daugiau nesusidurti savo kelyje.

8. Biikite geresni kity zmoniy atzvilgiu

Btidamas geresnis kitiems zmonéms, esate labiau linkes galvoti apie save geriau. Jisy elgesys su
Kitais zmonémis atspindi tai, kaip jie elgési su jumis ilgg laikg. Todél stenkités buti malonesnis savo
kasdieniniame gyvenime. Galimi pavyzdziai:

e Tiesiog iSklausykite kitg asmen;j kai jis nori i8sipasakoti

e Palaikykite duris kitam asmeniui

e Vairuodami jleiskite kg nors j savo eismo juosta

e Paskatinkite draugg ar Seimos narj, kai jie kuo nors abejoja arba jiems triiksta motyvacijos

e Skirkite kelias minutes ir padékite kitiems Zmonéms

9. Isbandykite kazkg naujo

SV —

zonos riby, tada jlisy nuomoné apie save pagereés.
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Jas galbiit nepadaréte to jspuidingu ar puikiu bidu, bet jis bent jau bandéte, o ne sédéjote sudéjes
rankas ir nedaréte nieko. Tai yra kazkas, kas padés geriau vertinti save ir tai gali padéti pabégti nuo
rutinos. Taigi reguliariai eikite uz savo komforto zonos riby. Nesijaudinkite, tiesiog pasakykite sau,
kad kazka pabandysite. Ir véliau galésite tg patj padaryti dar keleta karty ir pagerinti savo darba. Ir
kaip visada, jei jums pernelyg baisu ar nemalonu, nenustokite méginti. Zenkite maZesnj zingsnj j
priekj, vietoj to, jog sustoti visai.

10. Neljskite j palyginimo spgstus

Jei lyginate savo ir kity Zmoniy gyvenimus, ir kg jie turi, jgyjate Zalingg jprotj. Nes jis niekada
nelaimésite. Visada bus kazkas, kas turés daugiau ar bus geresni nei jus, bet kurioje srityje. Visada
yra zmoniy einanciy priekyje. Taigi pakeiskite §j jprotj kazkuo kitu.

Paziarékite, kiek daug jau esate pasiek¢. Palyginkite save su savimi. Sutelkti démes;j j save. | savo
rezultatus. | tai, kaip jas pagerinote savo rezultatus. Tai motyvuos jus ir pakels jisy savigarbg.

11. Praleiskite daugiau laiko su jus palaikanciais Zmonémis (ir maziau laiko su jums kenkianciais
Zmonémis)

Net jei jus sutelksite démesj j buvimg geresniu kity zmoniy atzvilgiu (ir savo) ir pakeisdami
perfekcionizmo jprotj, bus sunku islaikyti savigarba, jlisy gyvenimg jtakojant daugeliui faktoriy
kasdien ir kiekvieng savaite. Taigi pakeiskite jprasting ruting naujovémis.

Praleiskite maziau laiko su zmonémis, kurie yra nervingi perfekcionistai, nedékingi ar nepritariantys
jusy svajonéms ar tikslams. Praleiskite daugiau laiko su pozityviais ir pakiliais Zmonémis, kurie
laikosi geresniy standarty galvojant apie jvairius dalykus.

Ir pagalvokite apie tai, ka skaitote, klausotés ar zitrite. Praleiskite maziau laiko internetiniame
forume, skaitydami zurnalg ar zitirédami TV laida, jei nesijauciate gerai. Geriau praleiskite laika, kurj
praleidote prie Sio informacijos $altinio, pavyzdziui, skaitydami knygas, tinklarascius, tinklalapius ir
klausydamiesi dainos jrasy, kurie jums padeda gerai jaustis.

12. Atminkite kaip issaugoti aukstq savigarbg.

Koks yra paprastas biidas iSlaikyti nuosekluma, kai kg nors darote? Kaip buvo paminéta auksciau:
reikia prisiminti svarbiausias prieZastis, kod¢l tai darote.

Taigi prisiminkite $io straipsnio pradZia, jog padétumeéte sau palaikyti motyvacija dirbti savo
savigarbos pagrindu ir padaryti tai esminiu prioritetu.

Atlikus §] paprastg veiksma ir laikantis Siy galingy priezasCiy, Zzmones padaré stebuklus. Tikiuosi,
tai gali paveikti ir jus.

Tikslinés grupés: 5 - 10 klasiy vidurinés mokyklos moksleiviai.

Saltinis: HENRIK EDBERG on SEPTEMBER 11, 2013 http://www.positivityblog.com/improve-
self-esteem/
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4. Strategijos palaikancios tévy dalyvavima
4.1. Tevy jtaka vaiky gerovei

Analizuojant vaiky ir jaunimo gerove mokykloje, reikia iSanalizuoti jvairius veiksnius, esancius uz
mokyklos riby, tam, kad galétume suprasti ir efektyviai padéti mokiniams visiskai iSnaudoti ne tik
akademines, bet ir socialines, ir emocines galimybes.

»tiprios Seimos suteikia vaikams meile, tapatumg, asmening istorijg ir saugy pamatg tyrinéti
gyvenima augant. Seima turi iSliekamaja ilgalaike verte, bet jos svarba vaikystéje negali biti
sumenkinta: tai, kas vyksta Seimoje, turi didesnj poveikj vaiky gerovei ir vystymuisi nei bet kuris
kitas veiksnys*.

DCSF (2010) ‘Support for All: The Families and Relationship Green Paper’ (Visuotiné parama: Seima
ir §eimos santykiai. Zalioji knyga)

Seimos santykiai

Seima (ypac pirmos eilés globéjai) turi didZiausia poveikj vaiko emocinei ir psichinei gerovei. Nuo
pat pradziy, visi santykiai ir patirtys, kurias vaikas patiria pirmomis gyvenimo dienomis, ménesiais
ir metais, turi poveikj smegeny, ypa¢ nervy sistemos, vystymuisi. Viena i§ esminiy smegeny
vystymosi stadijy per pirmus 3 metus yra kiino ,,atsakomoji reakcija i stresg“. Tai veikia vaiko
geb¢jimg tvarkytis gyvenime, megzti santykius su kitais, uzmegzti meilés santykius, efektyviai
mokytis ir sveikai valdyti patiriamg stresg. D¢l vaikystés patir€iy, vaikui gali kilti sunkumy
susidorojant su kasdienémis patirtimis namuose, mokykloje ir visuomengje. Nepaisant to, vidinis
smegeny paslankumas reiskia, kad Sios ,,spragos® gali biiti s¢kmingai uzpildomos vélesniais
santykiais ir mokymusi, kurie padeda kurti vidinés apsaugos mechanizmus ir ugdo gebéjima
emociskai tvarkytis sunkiose situacijose. Neurologijos teorija sudaro programos ,,Klesték* pagrinda,
kuris bus aptartas véliau.

2012 m. Vaiky draugija atliko tyrima, analizuojant] veiksnius, veikian¢ius vaiky gerove. Tyrime
dalyvavo 30.000 vaiky, kuriy amzius 8-16 mety. Galutinis jy tyrimo rezultatas atskleide, kad
»stipriausia blogos savijautos varomoji jéga yra vaiky menki ir Salti santykiai Seimoje ar su glob¢jais*
(Vaiky draugija, 2012). Svarbu pazymeéti, kad santykiy kokybé turi esminj poveikj vaiky gerovei, tuo
tarpu Seimos sudétis yra maziau reikSminga.

Suaugusiyjy santykiai taip pat yra reikSmingi vaiko gerai savijautai. Atlikti iSsamiis tyrimai,
atskleidziantys santykiy tarp tévy kokybés sgsajas su teigiama tévyste, kuri savo ruoztu salygoja
geresnius vaiky pasiekimus (Coleman & Glenn, 2009). Nenuostabu, kad gera augimo atmosfera
Seimoje ir geri rezultatai mokykloje skatina geresng vaiky ir jaunimo savijauta.

Taip pat svarbu atkreipti démesj, kad tévy/globejy gerové turi poveiki vaiky vystymuisi ir gerovei.
Prasta tévy psichine sveikata gali turéti neigiama poveikj vaikui. Daugeliu atvejy tévai turintys
psichiniy susirgimy, gali s€kmingai ugdyti savo vaikus (DoH, 2010). Tévy psichinés sveikatos
problemos gali turéti neigiamg poveikj vaiko vystymuisi ir prisitaikymui suaugusiyjy gyvenime.
Motiny depresija kiidikystéje gali zalingai paveikti vaiko kognityvinj ir socio-emocinj vystymasi.
Kadikiai, kuriy mamos kenéia nuo depresijos, turi didesne tikimybe susirgti depresija tolesniame
gyvenime (DoH, 2010).

Be kity reikSmingy veiksniy, tévy psichine sveikata ir santykiy Seimoje kokybé turi didelj poveikj
vaiky gebéjimui tvarkytis gyvenime. Staigiis pokyc¢iai namuose, reikSmingi gyvenimo jvykiai ir
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santykiy pasikeitimai gali turéti jtakos ir iSSaukti reikSmingus pokycius vaiko gerovei (Vaiky
draugija, 2012). Vienas pagrindiniy veiksniy, salygojanciy vaiko gebéjimag tvarkytis gyvenime, yra
ju sugebé¢jimas greitai atsigauti. Kuo greiciau vaikas geba atsigauti, tuo geriau jam seksis ,,atsispirti‘
nepalankiems jvykiams.

Santykial — esminis atsparumo ugdymosi veiksnys. Esant tinkamoms sglygoms, galima ugdyti visy
vaiky atsparumg. Atsparumas ugdomas tuomet, kai bent vieni santykiai yra paremti parama, atvirumu
besirlipinantiems Zzmonéms, supratimu, kad reikia dragsos norint prasyti pagalbos, skatinimu saugiai
elgtis ir apgalvotai rizikuoti, zinojimu, kad jais pasitikima, problemy sprendimo jgiidziy ugdymu,
vietoj problemy uz vaikus sprendimo, bei parama esant vaiky baiméms. Svarbiausias atsparumo
ugdymo veiksnys yra besalygiSskos meilés patyrimas, zinojimas, kad esant nestabiliai gyvenimo
pradziai, visuomet atsiras kazkas, j ka galima kreiptis pagalbos. Tai turéty uztikrinti Seimos santykiai,
taciau deja, ne visose Seimose egzistuoja tokie santykiai ir dél to nukencia vaiky gerové.

PozZiuris j tevyste

»Pirmiausia ir svarbiausia, vaiko gera psichin¢ sveikata priklauso nuo tévy suvokimo ir atsako* (Dr
L. A Grisolano, 2013).

Pozitiriai j tévyste skiriasi priklausomai nuo Seimos. Tai, kas normalu vienoje Seimoje, nebiitinai bus
priimtina kitoje. Tai, kas laikoma gera tévyste vienoje Seimoje, gali buti laikoma ,,netinkama tévyste*
kitoje. Taciau yra keletas tévystés faktoriy, kuriy jsisgmoninimas gali atnesti daug naudos vaiky, tévy,
mokyklos ir platesnés visuomenés gerovei.

Doméjimasis: Vaiko gerovei naudinga, kai tévai rodo susidoméjimg ir aktyviai dalyvauja vaiky
mokymosi ir ugdymosi procese. Suteikdami galimybe tévams jsitraukti j vaiky gyvenima mokykloje,
sudarome jiems tinkamg galimyb¢ dométis ir skatinti vaiky mokymasi. Susidoméjimo rodymas — tai
tas pats, kas vaikui pasakyti, koks jis svarbus. Svarbumo jausmas Zadina didesn;j pasitikéjima savimi,
savigarba, motyvacija, sekmés troskima ir geresnius mokymosi rezultatus. Tévy jsitraukimo j vaiky
mokymosi ir ugdymosi procesg nauda turi bati tinkamai jvertinta. Tévy doméjimasis vaiky gyvenimu
turi biiti uztikrinamas tiek per formaly bendravimg namuose ir mokykloje, tiek per neformalig veikla
namuose ir po pamoky. Véliau aptarsime biidus, skatinancius tévy jsitraukima.

Patirtis: tévai atlieka svarby vaidmen]j padédami vaikams suprasti jy talentus ir interesus. Tévai gali
tapti ,,... galingais katalizatoriais, didinanciais savivertg ir savigarbg®, skatindami vaikus tyrinéti tai,
kas jiems patinka, kas jiems sekasi ir suteikdami jiems Ziniy, gebéjimy ir patirties jgijimo pamata (Dr.
L. A Grisolano, 2013). Paklausti apie veikla, uztikrinancig jy gera savijauta, vaikai pabréz¢ laiko
praleidimo su kitais , aktyvumo ir mokymosi mokykloje ir uz jos riby svarba (Vaiky draugija, 2014).
Dél skirtingy gyvenimo patirciy, vaikai ugdosi supratima, kas jie yra, ka geba ir ka reiskia kitiems.
Vaikai, turintys galimybe bendrauti su bendraamZziais uZz mokyklos riby, pasiekia keturiskart
aukstesnj geroves lygj, lyginant su tais, kurie jauciasi atskirti nuo bendraamziy ir draugy.

Bendravimas: Atviras, sgziningas ir tikras bendravimas (atitinkantis amziy) padeda ugdytis
pasitikéjimo jausmui. Vaikai, kurie jauciasi ,,palikti tamsoje* d¢él asmeninés, Seimyniné€s ar namy
aplinkos situacijos, patiria nesaugumo ir nerimo jausmus. Vaikai, kurie jauciasi iSklausyti, turintys
balso teis¢ (tiek namuose, tiek platesniame kontekste), priimami rimtai, su kuriais elgiamasi
saziningai ir kurie jauciasi savarankiskai, demonstruoja aukStesnj subjektyvios gerovés lygj (Vaiky
draugija, 2012). Vaiky ir jaunimo jtraukimas priimant su jais susijusius sprendimus jgalina vaikus
veikti ir suteikia jiems autonomiskumo jausma. Kuomet didesné vaiko gyvenimo dalis yra nustatoma
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taisykliy, tvarkarasCiy ir suaugusiy, net menkiausia pasirinkimo galimybé gali salygoti vaiko
savijautg.

Supervizija: vadovavimas vaiky veikloms visuomet buvo svarbus tévy uzdavinys, siekiant uztikrinti
vaiky saugumg. Vienas i§ tévystés elementy, naujas Siuolaikinei tévy kartai, yra supervizija bei
socialiniy medijy ir interneto poveikio vaikams valdymas. Siuolaikiniai vaikai ir jaunimas bendrauja
virtualiame pasaulyje per skirtingus ekranus, paskyras ir Zinutes. Fizinis kontaktas nebe toks
reikalingas, o realus bendravimas nebe toks reikSmingas kaip seniau. Bendravimas per ekrang sukuria
emocing ir fizing atskirtj, kuri savo ruoztu kelia rizikg bendravimui. Netinkami vaizdai, smurto
demonstravimas, internetinés patycios, iSnaudojimas, iSkreiptas realybés suvokimas kelia grésme
vaikams ir jaunimui. Socialiniy tinkly nauda yra pripazjstama, taciau ji taip pat gali turéti zalingg
poveiki psichinei sveikatai. Perdétas socialiniy medijy naudojimas sukelia depresija, miego
sutrikimus, todél tévai siekia apriboti prie ekrano leidziama laika ir uzkirsti kelig Zalingai veiklai
internete (bendruomenés riimai, 2017). Mokykla taip pat turi prisidéti prie sgmoningumo ugdymo ir
padéti tévams aukléjant vaikus, uztikrinant jy saugumg ir gerove.

Namy aplinka

Namy aplinka turi ypatingg reikSm¢ vaiky gerovei mokykloje. Jei vaikas jauciasi nesaugus namuose,
jo savijauta mokykloje taip pat bus bloga. Nesaugumo jausmas gali atsirasti dél to, kad vaikui namai
asocijuojasi su nenuspéjamomis situacijomis, tokiomis kaip buitinis smurtas, narkotiky vartojimas
namuose, nesaugi kaimynysté. Nesaugumas gali buti ir ne taip aiSkiai iSreikStas, pavyzdziui,
nesaugumo jausmg sukelia nusistovéjusios tvarkos namuose nebuvimas, sudétingi tévy santykiai,
pasikeitusios §eimos aplinkybés dél naujo sugyventinio, dél meilés ir démesio vaikui stokos.

Privatumo stoka namuose taip pat kelia grésme vaiko gerovei; pavyzdziui, jei vyresnis vaikas turi
dalintis kambariu su jaunesniu dél vietos stokos. Vertinant vietos svarbg vaiky gerovei, pazymétina,
kad vaikai, neturintys kiemo ir vietos bendravimui, yra triskart labiau pazeidziami (Vaiky draugija,
2012). Be fizinés aplinkos stabilumo ir saugumo jausmo namuose, vaikams ir jaunimui reikia
tévy/globéjy suteikiamo emocinio stabilumo ir saugumo, kuris uZtikrinamas namy aplinkoje.

Akivaizdu, kad tévai ir Seima yra esminiai vaiky ir jaunimo gerovés rodikliai. Tod¢l vaiko poreikiai
turi buti tenkinami pagal Seimos aplinkybes. Svarbu, kad tévai/globéjai buty suvokiami kaip
mokyklos partneriai; visos pastangos turi biiti sutelktos sukurti tévams ir vaikams jtraukig aplinka,
siekiant suteikti vaikams visas galimybes klestéti, pasiekti aukSta geroves lygj ir iSnaudoti visas savo
galimybes.

4.2. Strategijos, skatinancios aktyvy tevy dalyvavimg siekiant vaiky gerovés
mokykloje

,Kaip pastebima Ofsted tyrimy ataskaitoje, vietiné valdzia, siekianti padéti mokyklos sékmingai
itraukti tévus ] mokyklos gyvenima, pastebés teigiamg poveik]j pasiekimy ir geroves lygiui®.

DCSF (2010) ‘Parenting and Family Support: Guidance for Local Authorities in England’ (Tévysté
ir parama tévams: vietinés valdzios gidas Anglijoje)

Nuostatos ir pozZiuriai

Siekiant sukurti aplinka, kurioje tévai jaustysi jtraukti, vertinami ir kvieciami jsilieti i vaiky gyvenima
mokykloje, tiek pedagoginis, tiek nepedagoginis personalas turi priimti tévus ,,kaip partnerius*. Tokj
poziiir] turi puoseléti visa mokyklos bendruomené. Tai pasiekiama per visos mokyklos bendruomenés
mokymus, nuolating diskusijg ir ugdymg. Tas pats pasakytina apie vaiky ir jaunimo gerovés
uztikrinimg kasdien¢je mokymo ir mokymosi realybéje. Efektyvi ugdymo praktika mokykloje
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reikalauja laiko, i$silavinimo ir resursy tam, kad biity sukurta atitinkama paramos strukttira. Tokiy
investicijy rezultatas buty toli siekiantis ir jvairialypis.

Tévy jtrauktis  vaiky gerovés kiirimg uz mokyklos riby gali buti vykdoma pasitelkus subtilias
strategijas ir didesnes intervencijas. Poziiiris, kad viskas turi biiti ,,daroma pagal tg patj kurpaliy*
netinka darbui su tévais. Siuolaikinés §eimos sudétis, tévystés metody jvairove, kultiiriniai skirtumai,
tévy asmeninés tévystés patirtys reikalauja lankstaus darbo su tévais, kuris prireikus turi biiti
individualizuojamas.

Likusioje $io skyriaus dalyje pristatysime JK pradinése ir vidurinése mokyklose taikomus metodus.
Nepateiksime iSsamaus sgraSo, bet apraSysime sékmingiausias strategijas, padésiancias ugdyti
pozityvy mastyma ir veikla Jusy aplinkoje.

Iniciatyvos ir intervencijos

e Pagrindinis atskaitos taSkas yra efektyvios komunikacijos su tévais metodai. Jrodyta, kad
gyvas pranesimas apie vaiko pazanga/reikSmingus gyvenimo momentus internetu yra sékminga
priemong, taikoma mokykloje. Individualiy mokyklos naujiniy siuntimas tévams yra puikus budas,
jgalinantis tévy dalyvavimg ir suteikiantis galimybe reik§mingam tévy ir vaiky bendravimui.

e Tévy konsultavimo ir jtraukimo priimant sprendimus uztikrinimas padés ugdyti jy
sagmoningumg ir pasitikéjima bei sukurs teigiamg ry$j tarp mokyklos ir tévy. Tévy jtraukimas ]
intervencijos ir paslaugy sistemg — tai buidas uztikrinti $ios sistemos tinkamuma tikslinei auditorijai.

e Tévy ijtraukimg i vaiky gerovés kiirimg skatina ir ,,sgmoningumo ugdymo* programa,
apimanti Seimy supazindinimg su mokyklos tikslais ir bendruomene, tévy itraukties svarbg,
iSmanyma apie psichine sveikatg ir gerove, pokyCiy valdyma, paramg vaikams per egzaminus,
interneto ir socialiniy medijy grésmiy valdyma, mityba ir sveikg gyvenseng. Yra daugybé temy,
susijusiy su geroveés kurimu, ir tik patys tévai gali nusakyti, kokios paramos jiems reikia/nori.

e Suteikiant mokykloje vietos tévams, informacijos teikimas ir konsultavimas skatina tévus
lankytis mokykloje ir parodo jiems, kad mokykla teikia ir kitas paslaugas, ir parama, nesusijusias
vien tik su akademine realybe. Kiekvienoje mokykloje bent jau turéty biiti informacinis stovas,
kuriame bty pateikta informacija apie paramg tévams, psiching sveikatg, bendruomenés jtrauktj ir
pan., bei keletas patogiy krésly tévams.

e Pastaruoju metu daugelis mokykly investuoja ] specialisto, dirbancio su tévais, samdyma.
Paramos tévams pataréjai (yra ir kity Sios paslaugos pavadinimy) dirba su tévais ir mokytojais,
siekianCiais padéti vaikams mokytis, koreguoti jy elgesj, gerinti lankomumga, jveikti mokymosi
sunkumus (DCSF, 2010). Jie organizuoja tikslingg prevencing pagalbg ir ankstyva intervencija; dalis
jo darbo apima aktyvios tévy jtraukties j vaiky ugdymo mokykloje procesa skatinimg. Pripazjstama,
kad mokyklos yra tos organizacijos, kurios yra artimai susijusios su Seimomis ir ,,atlieka svarby
vaidmen;] identifikuojant Seimy poreikius bei uZztikrinant jy tenkinima...“ (DCSF, 2010). Paramos
tévams patar¢jai uzmezga ir palaiko rysj su Seimomis, siekia jy pasitikéjimo. Jy indélis uZtikrinant
paramg tévams yra besalygiskas.

e Tévai, kurie remia savo vaikus spregsdami jy psichologines problemas, teigia, kad daznai
jauciasi ,,palikti vieni tvarkytis su problemomis, nepaisant mokykloje egzistuojanciy paslaugy
vaikams® (AYPH, 2016). Isteigus papildomg etata darbui su tévais ir Seimomis platesniame kontekste
taip pat reiskia, kad gali buti skatinamos kitos iniciatyvos, tokios kaip ,, Tévy paramos grupés* (arba
bent jau susiejant jas su jau esamomis grupémis). Interesy grupés parama suaugusiems veikia taip pat
kaip dirbant su vaikais; mes geriausiai mokomés i$ ty, su kuriais jau¢iame rysj, kurie mus supranta.

39



Bet kuris tévy forumas, skirtas §eimos problemoms bet kokiame kontekste spresti, suteikia pridétinés
vertés visiems jo dalyviams, ypac tévams.

e Esant tam tikroms investicijoms, tinkamai vadybai ir bendram darbui, mokyklos gali tapti
paramos ,,centrais®, kur paramos specialistai dirbty mokykloje nustatytomis valandomis (Vaiky ir
jaunimo psichologinés pagalbos tarnyba / darbo centrai + apgyvendinimo/sveikatos prieziliros
specialistai/SMS darbuotojai / Nepriklausomos tarnybos smurto Seimoje klausimais). Gali buti
organizuojamos mokymy sesijos, seminarai, tévystés programos, siekiant ugdyti supratima, suteikti
Ziniy ir paramg tévams pazjstamoje aplinkoje, atitinkancioje jy gyvenima. Esant tokiai intervencijai,
tévams ir vaikams geriau seksis valdyti stresg kasdienése situacijose.

e Daugelyje JK mokykly vykdomi tévystés igiidziy ugdymo mokymai turi didel¢ nauda tiek
vaikams, tiek tévams, ypac¢ gyvenantiems nepalankioje aplinkoje (DCSF, 2010). Tokios programos
suteikia tévams/glob¢jams galimybe suzinoti, kaip mokoma jvairiy dalyky mokykloje, plétoti savo
jgudzius ir susitikti su kitais tévais. Tokia bendradarbiavimo praktika, kur tévai klaséje prisijungia
prie vaiky, gali turéti daugialyp] poveikj — diding gerove ir jtrauktj, skatina pozityvy pozitr |
mokymasi, suteikia vaikams ir suaugusiems didesnj pasitikéjima savimi, gerina vaiky ir jaunimo
ugdymasi ir pazangg ir net suaugusiyjy jsidarbinima (NLWI, 2016).

Pradedant nuo efektyvios komunikacijos pagrindy, informacijos ir vadovavimo sriciy ir baigiant
paramos tévams pataréjais, t€vy paramos grupémis, paramos centrais, Seimos ugdymo programomis,
atsiranda daugybé budy, kaip pritraukti tévus ; mokykla, skatinti juos jsitraukti ir dalyvauti vaiky
mokykliniame gyvenime. Visa tai didins tévy ir vaiky gerove, bei suteiks naudos mokyklai ir
platesnei visuomenei.

4.3. Tévystes programos, skatinancios tévy ir vaiky gerove

Jungtinéje karalystéje yra daugybé tévystés programy. Siame vadove iSskiriamos keturios
s¢kmingiausios programos, turin¢ios didziausig poveikj vaikams ir jy Seimoms.

Nepaprasti metai (0 - 12 mety)

Programa ,,nepaprasti metai yra pasauliné¢ jrodymais pagrista programa, apimanti paramg tévams,
auginantiems vaikus nuo 0 iki 12 mety. Ji yra placiai taikoma JK.

Programg sukuré Dr. Carolyn Webster-Stratton 1984 m. Yra dvi programos versijos, viena jy —
specialiai pritaikyta mokytojams. ,,Nepaprasti metai“ yra paremta kognityvine socialinio mokymosi
teorija, akcentuojanti neigiamy nuostaty poveikj antisocialiniam elgesiui, modeliavimo ir
saviveiksmingumo sgvokas bei interaktyvius ugdymosi metodus.

Programa siekiama skatinti vaiky socialing kompetencija, emocinj reguliavima, teigiamas nuostatas,
akademin] pasirengimg ir problemy sprendimy gebéjimus. Be to, siekiama pagerinti tévy-vaiky
sgveika, teigiamy santykiy uzmezgima, prieraiSumg, tévy vaidmenis, bei uZkirsti kelig
antisocialiniam vaiky ir jaunimo elgesiui. Dar vienas programos tikslas — suteikti mokytojams klasés
valdymo jgiidziy ir skatinti tévy-mokytojy bendradarbiavima.

»Nepaprasti metai“ sudaryti i$ trijy susijusiy mokymo programy tévams, vaikams ir mokytojams.
Teévystés 1gudziy programa apima amziy nuo 0 iki 12 mety. Vaiky ir mokytojy programos apima
amziaus tarpsnj nuo 3 iki 8 mety. Kursas vedamas grupéms ir susideda 1§ 9 - 20 teminiy skirtingo
turinio sesijy. Programos trukmeé priklauso nuo vaiky amziaus, suskirstyta j lygius nuo pagrindinio
iki paZengusiyjy. Mokytojy programa apima aktyvias strategijas, kaip uZmegzti santykius su
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mokiniais ir jy Seimomis, skatinimo ir palaikymo strategijas, aktyvaus drausminimo budus, emocinj
raStinguma, socialinius ir problemy sprendimo jgiidZius.

Programos poveikis tévams atsiskleidzia per aukléjimo biidy tobulinima, augantj tévy pasitikéjima
savimi, tévy depresijos atvejy maz¢jimg ir geré¢jantj Seimos bendravima.

Kalbant apie poveikj vaikams, jrodyta, kad geréja vaiky socialiné ir emociné kompetencija,
bendravimas su bendraamziais, problemy sprendimo jgiidziai, maz¢ja elgesio problemy ir didéja
akademiniai pasiekimai. Poveikis mokytojams pasireiSkia sumazéjusiu netinkamo elgesio klas¢je
apraisSky skaiCiumi, geréjanc¢ia emocine ir socialine kompetencija ir geréjanciais aktyvaus klasés
valdymo jgiidZziais.

Remiantis teigiamu poveikiu socialiniam ir emociniam ugdymuisi, tévystés igldziams,
komunikacijai, akademiniams pasiekimams ir klasés aplinkai, akivaizdu, kad programa ,,Nepaprasti
metai“ remia tévy, vaiky ir mokytojy gerove.

Seimy stiprinimas (10 - 14 mety)

Programa ,,Seimy stiprinimas* yra tarptautiniu mastu pripaZinta programa, pladiai taikoma JK. Tai
tyrimais pagrista, rentabili strategija, skirta stiprinti Seimg ir gerinti vaiky ugdyma.

Programg sukaré Dr. Karol L. Kumpfer 80-aisiais. Programa buvo skirta suteikti paramg rizikoje
atsidirusioms Seimoms, kenciancioms nuo narkotiky priklausomybés. Véliau programa buvo
pritaikyta universalesnei auditorijai ir Siuo metu yra taikytina platesnei visuomenei. Programa skirta
atsparumo zalingiems poveikiams ugdymui bei rizikos faktoriy mazinimui, emociniy, mokymosi ir
socialiniy problemy sprendimui. Programoje taip pat pristatomos priemonés, skatinancios geresnius
santykius Seimoje, padedancios ugdyti tévystés jgiidzius, gerinanc¢ios vaiky socialinius ir gyvenimo
igidzius. Programoje pristatomas holistinis poziiiris, apimantis ne tévus ir vaikus atskirai, bet
daugeliu atvejy visg Seima.

Programa ,,Seimy stiprinimas* remiasi 5 fundamentiniais veiksniais:

e Tévy atsparumo didinimas,

e Socialiniai rySiai,

e Konkreti savalaiké pagalba,

e Zinios apie tévyste ir vaiky ugdyma,

e Vaiky socialiné ir emociné kompetencija.
Programa gali biiti jgyvendinama atskirai arba integruojama su kitomis intervencijos priemonémis ir
iniciatyvomis. Ji gali buti taikoma skirtingose aplinkose, pavienéms Seimoms ar Seimy grupéms.
Kursa sudaro 7-14 sesijy priklausomai nuo déstymo metody. Tai interaktyvi, Zaisminga programa,
skirta prasmingam tévy ir vaiky bendram laiko praleidimui, atsiribojanti nuo kasdieniy gyvenimisky
problemy.

Jos poveikis atsiskleidzia per vaiky geréjantj socialy elgesj, geréjancia psiching sveikatg, akademinius
pasiekimus, mazéjancia agresija, smurta bei mazéjantj kenksmingy medZziagy vartojima.
Longitudiniai tyrimai atskleide, kad zenkliai sumazéja alkoholio, tabako ir kity narkotiniy medziagy
vartojimas maziausia penkeriems metams.

Tyrimais jrodyta, kad 5 esminiai programos veiksniai stiprina Seimg ir gerina Seimos aplinka, kurioje
skatinamas vaiky ir jaunimo ugdymasis, optimaliai didinama vaiky ir tévy gerove.

,, Take 3 (10-18 mety)
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Programa ,,Take 3 — tai dar viena iSsami tévystés jgiidziy tobulinimo programa, kuri skirta tévams,
auginantiems 10-18 mety amziaus vaikus, ypa¢ rizikos grupés tévams ir jaunimui. Pirmiausia
programa buvo sukurta Jaunimo teisingumo programos rémuose; po to tobulinama pritaikant ja
platesniame kontekste. JK §i programa taikoma socialiniy paslaugy, sveikatos paslaugy ir kitose
srityse, kuriose dirbama su vaikais ir jaunimu.

Programa turi du pagrindinius tikslus: pagerinti santykius tarp jauny zmoniy ir jy Seimy, bei pagerinti
jaunimo elgesj] namuose, mokykloje ir platesnéje visuomenéje. Kurso paskirtis — suteikti tévams
strategijy, kaip auginti vaikus, juos iSklausyti, sukurti atitinkamas namy struktiirg ir nustatyti ribas
tam, kad vaikai zinoty, ko tikétis ir galéty savimi pasiriipinti, taip pat jgalinti tévus ugdytis sékmingos
tévystés jguidzius. Kursas taip pat atskleidzia tévy riipinimosi savimi svarbg tam, kad Sie jgiidziai
véliau bty ugdomi vaikams. Programa remiasi prielaida, kad vaikai ir jaunimas geriau elgiasi, kali
jauciasi suprasti ir turi nustatytas ribas, kai jy tévai jaucia savo vertg.

Programa sudaro dvi dalys. Pirmoji dalis apima 10 sesijy, suteikianc¢iy aukléjimo pagrindus, o antraja
dalj sudaro papildomy 10 sesijy, skirty patenkinti konkrecius Seimy poreikius ir kurios yra
adaptuojamos pagal Seimos aplinkybes. Kursas skirtas grupiniam mokymui, bet gali buti lengvai
pritaikomas dirbant su Seimomis individualiai.

Tyrimai parod¢, kad tévystés programa ,,Take 3 turi teigiamos jtakos tévams bei vaiky elgesiui. Ji
padeda gerinti jaunimo elgesj bei santykius su Seima. Tiesiogiai ir netiesiogiai daromas teigiamas
poveikis vaikams ir tévams, kuris skatina tévy ir vaiky gerove.

Klestek

Programa ,,Klesték* yra palyginus neseniai sukurta programa, taikoma daugelyje pradinio ir vidurinio
ugdymo JK mokykly. Nors §i programa néra tiesiogiai skirta ,.tévystés igiidziy formavimui®, ji
remiasi holistine prieiga, kad visi suauge turi poveikj vaiko gyvenimui. Programa yra visos mokyklos
iniciatyva, kuri remiasi neurologijos mokslu, prieraiSumo ir vaiko vystymosi teorijomis, ir sickia
optimalaus vaiko socialinio ir emocinio ugdymosi. ,,Klesteék* pasitelkia meng ir kiirybiSkuma kaip
pagrindines priemones, skatinancias atsparumg zalingai aplinkai, bei akcentuoja svarba suprasti vaiko
18Saukiant] ar blogg elges;j kaip atitinkamg bendravima.

Programa siekia suteikti tai, ko vaikui triiko ankstyvoje vaikystéje, t. y. ,,uzpildyti spragas® ir ugdyti
vaiky, kovojanciy su sunkia gyvenimo padétimi ar neturéjusiy optimaliy augimo salygy, gebéjima
kontroliuoti emocijas.

»Klestek™ taip pat siiilo mokymus lyderystés komandoms, mokytojams ir kitiems mokyklos
darbuotojams. Yra sukurtas programos tinklalapis, kuriame pristatomi programos jrankiai, mokymo
ir mentorystés galimybeés, speciali erdve tévams, suteikianti informacijos apie vaiko vystymasi,
praktiniai patarimai, kaip ugdyti vaiko atsparuma aplinkai, bei bendros id¢jos apie jtrauktj ir laiko
leidimg su vaikais. Tévai 1§ pat pradziy jtraukiami j procesg ir ugdomas jy supratimas apie vaiko
patirtis, ieSkoma bendry saglycio taSky. Kai mokykla atlieka jvertinamajj darbg su vaiku, tévai gauna
patarimy dél esminiy programos punkty, siiiloma jvairiy veikly, siekiant namuose sustiprinti
ugdomajj programos poveikj. Tokiu budu tévai tampa partneriais, kurie padeda vaikams susidoroti
su savo sunkumais, o jy indeélis yra vertingas ir svarbus bendrai vaiko gerovei.

Akivaizdu, kad tévy/globéjy jtaka vaiky gerovei, tévy dalyvavimo poveikis vaiko socialiniam,
emociniam ir akademiniam ugdymui negali biiti ignoruojami, siekiant sukurti vaiko gerovei palankia
aplinka mokykloje. Tévy poveikis yra itin reikSmingas, kai kalbama apie vaiky gerove¢ bei ugdyma.
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Taigi siekiant suteikti vaikams galimybes klestéti ir iSnaudoti savo potencialg, pirmenybé turi biiti
teikiama tévy jtraukdéiai, o parama tévams turi biiti maksimalizuojama.

Bulgarijos atvejis: Itin motyvuojancios mokymosi aplinkos kitrimas — geroji efektyvios komunikacijos
su tévais praktika.

Sékmingos ir efektyvios komunikacijos kirimas tarp tévy, mokyklos mokytojy ir mokyklos
psichology yra esminis mokiniy psichinés sveikatos ir gerovés rodiklis. Zemiau pateikiame keleta
Bacho Kiro vidurinés mokyklos (Pavlikeni, Bulgarija) gerosios pedagoginés praktikos pavyzdziy
(Facebook paskyra ir klasés tinkalapis, IKT jrankiy, tokiy kaip ClassDojo taikymas ir kt.), kurie
atskleidzia jvairias efektyvias bendradarbiavimo su tévy bendruomene formas, taip didinant tévystés
kompetencijas ir veiklas ir gerinant mokiniy pazangg mokykloje. Tokiu btidu naujy technologijy
taikymas kelia mokiniy ir jy tévy motyvacija aktyviai jsitraukti j ugdymo procesa mokykloje.

Masaciusetso technologijy instituto mokslininkai, vadovaujami prof. Gianni De Fraja (De Fraja, G.
et al., 2005) padaré iSvada, kad tévy jsitraukimas | mokymosi procesa yra itin reik§mingas mokiniy
mokymosi kokybei. Tévy atsidavimas yra ne maziau svarbus mokiniy psichinei sveikatai ir gerovei
nei mokytojy ir mokyklos administracijos pastangos ar vaiky asmenin¢ motyvacija. D¢l Sios
priezasties s¢kmingos ir efektyvios komunikacijos uztikrinimas tarp tévy, mokyklos mokytojy ir
psichology yra itin reik§Smingas mokiniams. Tradiciné tévy ir mokytojy/mokyklos administracijos
komunikacijos praktika ir formos (tokios kaip visuotiniai tévy susirinkimai, telefoniniai skambudiai,
tévy kvietimas pokalbiui | mokyklg ir kt.) néra pakankamai sékmingi, todél neuztikrina trokStamy
rezultaty Bulgarijos mokyklose. D¢l Sios priezasties, Pavlikeny Bacho Kiro vidurinéje mokykloje
pereita prie modernesniy ir veiksmingesniy komunikacijos su tévais formy, kuriy déka tévai labiau
itraukiami 1 mokymosi procesa, o mokiniy veikla ir bendra savijauta mokykloje Zenkliai geréja.

Spartus technologijy vystymasis akivaizdZiai pakeit¢ Zmoniy gyvenima. Internetas tapo integralia
kasdienio gyvenimo dalimi, 0 socialiniy tinkly atsiradimas daugeliui Zmoniy suteiké galimybe
lengvai bendrauti tarpusavyje. Statistiniai duomenys rodo, kad beveik trecdalis Bulgarijos
visuomenés yra susikiir¢ aktyvias Facebook paskyras. Tokiame kontekste klasés Facebook paskyros
sukiirimas tampa viena 1§ praktiskiausiy ir efektyviausiy bendravimo su tévais formy. Viena vertus,
prieiga prie grupés paskyros ir jkeliamy duomeny yra suteikiama tik grupés nariams (mokytojams,
tévams, mokiniams, giminai¢iams). Kita vertus, tokios grupés uZtikrina greita, nuolatinj ir Siuolaikinj
bendravimg tarp jos nariy (Sioje paskyroje ikeliami oficialts ir neformalts skelbimai, pakvietimai,
naudinga informacija — naujos publikacijos ugdymo klausimais, tokios kaip knygos, laikrasciy,
Zurnaly straipsniai, interneto resursai, skelbiami konkursy rezultatai ir kt.). Tévai aktyviai dalyvauja
vaiky mokyklos gyvenime ir reiSkia savo nuomong, padeda ir duoda jvairiy patarimy. Tokiu budu jie
labiau jtraukiami ] mokyklos gyvenima ir jauciasi uZ jj labiau atsakingi.

Kitas efektyvios komunikacijos su tévais uZtikrinimo btidas — klasés tinklapis. Pagrindinis skirtumas
nuo Facebook paskyros yra tas, kad bet kas gali prisijungti ir stebéti klasés veiklg ir mokiniy
pasiekimus, taip suteikiant daugiau vieSumo. Populiariausi nemokami tinklalapiai yra webnode.com
ir weebly.com, kuriuose trumpalaikéms paskyroms sukurti nereikia specialiy IT jgtdziy. Norint
sukurti savo klasés platforma, pirmiausia reikia uZsiregistruoti, pasirinkti svetainés Sablong, sukurti
papildomus puslapius ir duomenis, tokius kaip tekstai, video medziaga, audio jrasai, paveikslai;
sukurti kontakty puslapj, apklausos formas ir pan.; pasirinkti veiklos sritis ir vieSinimo formas.

ClassDojo sistema leidzia mokytojams lengvai kontroliuoti mokiniy elgesj ir drausmg klaséje, skatinti
mokiniy teigiamg poZiiir] ir mokymosi pazangg bei registruoti netinkama elgesj. Mokytojai vienu
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pelés paspaudimu ar planSetés palietimu gali rinktis tokius jraSus, apibiidinanc¢ius mokiniy elgesj,
kaip ,,niekada nevéluoja®, ,,padeda kitiems*, ,,atliko namy darbus®, ,,nepasiruos¢s pamokai“ ir pan.
Kiekvieng penktadienj tévai gauna ataskaitg apie savo vaiky pasiekimus mokykloje, o aktyviausiems
tévams informacija siun¢iama realiu laiku. Mokiniai gali keisti savo kompiuterinj atvaizdg ir sekti
taskus, surinktus per diena, savait¢ ar ménesj. Bendrai kalbant, Class Dojo padeda kontroliuoti klasés
drausme, skatinti mokiniy pazanguma, didinti jy gerg savijauta, palaikyti glaudesnj ry$j su tévais,
uztikrina mokiniy stiprybiy ir geb&jimy ugdyma.

Efektyvus mokyklos mokytojy/administracijos ir tévy bendravimas ir bendradarbiavimas yra, viena
vertus, tiesiogiai susijes su mokykloje teikiamo ugdymo kokybe ir mokiniy gerove; kita vertus, tai
yra mokyklos informavimo ir pajégumo forma. Tai yra ir tévy informavimo priemoné, suteikianti
ziniy ir geb&jimy suprasti vaikus ir aplinka, kurioje jie auga ir ugdosi. Tokios priemonés taip pat
skatina vaikus buti visuomeniskai aktyviais ir dalyvauti mokyklos gyvenime, leidzia iSlaikyti auksta
mokiniy psichinés gerovés lygj.
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5. Inovatyvi ugdymo praktika naudojant IKT ir multimedijas
5.1. Kodé¢l mokykloje reikalingos IKT?

Pasaulyje vykstantys intensyviis pokyciai kelia naujus i$Stkius ugdymui. Siekiant pertvarkyti
mokyma/si, daugumoje mokymosi aplinky jtraukiamos technologijos. Nors ilga laikg technologijy
integravimas buvo pagrindinis ripestis Svietime, technologijy sankirta su sparciai
besitransformuojancia ugdymo aplinka padeda giliau ir naujoviSkiau taikyti technologijas ugdyme.
Naujai atsirandanc¢ios technologijos reikalauja permastyti mokyma/si, bei tarnauja kaip
transformacijos ir inovacijos katalizatorius.

Siekiant sékmingai ugdyti mokiniy XXI amziaus pilietiSkumo jgudzius, tokius kaip pasaulio
suvokimas, kurybiSkumas, bendradarbiavimu grjstas problemy sprendimas, savivaldus mokymasis,
dauguma ugdymo vadovy supranta, kad tradiciniy ugdymo formy, atsiradusiy praéjusio Simtmecio
pabaigoje, nepakanka tikslams pasiekti.

Tuo paciu metu sparciai pazengé mokslas apie mokymasi, kuris vercia ugdytojus permastyti savo
pozitrj ] mokymasi, mokymg ir aplinka, kurioje Sie jgyvendinami. Galiausiai, dramatiski ugdymo
technologijy poky¢iai jkvépé kurti naujus budus, kaip jtraukti besimokanéiuosius j skirtingo turinio,
savivaldaus mokymosi patirtimi grindziamas veiklas. Siy trijy faktoriy sugretinimas ne tik kelia
perktirimui perstruktirizavimui tam, kad Kiekvienas besimokantysis gebéty pasirengti ir efektyviai
tobuléti mokymosi visa gyvenima perspektyvoje. Tinkamai taikomos informacinés komunikacinés
technologijos (IKT) padeda kurti inovatyvia mokymo praktika, kuri savo ruoztu skatina aukstos
kokybés mokymasi.

Technologijos turi galig padidinti ir praplésti zmogaus gebéjimus. Ypatingai IKT gali paskatinti ir
praplésti fundamentiniy gebéjimy ugdyma, susijusj su kognityviniais ir mastymo procesais, tokiais
kaip jsiminimas, komunikacija, mokymasis ir informacijos detalizavimas. Todél jos gali buti
laikomos efektyvia priemone, taikytina mokykloje, siekiant pagerinti mokymo - mokymosi process.
Taciau mokykla neturéty apsiriboti ,,medijy ugdymu* suteikiant mokiniams reikalingus technologijy
naudojimo jgudzius, bet ,,ugdyti pasitelkus medijas“, kurios remia tradicinius mokymo metodus.
Mokyklos mokytojai turi rasti efektyvias sgsajas tarp augancio mokiniy IKT iSmanymo ir savo
kasdienés mokomosios veiklos.

IKT gali sudaryti reikSmingas galimybes ugdyti komunikacinius gebéjimus, bendradarbiavimu grjsta
pozitrj, problemy sprendimo gebéjimus; IKT lengvai pritaikomos pagal mokiniy gebéjimy ir ziniy
lygj, bei skatina individualizuotg, individualy tempg atitinkantj mokymasi.

= Sukurkite tinkamg mokymo grupg, besiremiancig IKT ir inovacijomis mokyme: prisiminkite,
kad mokytojai, klaséje naudojantys IKT, atskleidzia didesnj inovatyviy mokymo metody
taikyma, 0 mokytojai, linke taikyti inovatyvius mokymo metodus, efektyviau isnaudoja IKT
klaséje.

» Naudokite IKT siekdami efektyviai susieti mokymasi mokykloje ir namuose: IKT jgalina
komunikacijg ir skaidruma, bei kuria pozityvig mokymosi aplinkg. Tévy jtraukimas taip pat
didina mokiniy motyvacijg ir kelia standartus.

= Zadinkite pozityvias asociacijas kompiuteriams: vaikai su kompiuteriais sieja teigiamas
asociacijas, turi iSnaudokite juos kaip mokymosi platformg. Mokiniai Zavisi technologijomis,
todél jas butina jtraukti | mokymo procesa pabréziant jy teigiama aspekta.
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Nuo pat ankstyvo amziaus vaikai susiduria su jvairiais elektroniniais zaidimais. Smalsumo vedami,
jie zaisdami tyrinéja jvairias galimybiy sritis ir intuityviai susipazjsta su teikiamais resursais.
Mokyklos reikalas — nustatyti Siy zaidimy pridéting verte, t.y. kultlirinj turinj, mokymosi tikslus ar
nuostatas, susijusias su $iomis technologijomis, neatmetant to, ka vaikai jau zino.

IKT jgalina vaiky aktyvy dalyvavima jgyjant ziniy, tuo paciu jgalinant nauja mokymo-mokymosi
santykj. Mokytojo uzduotis — supazindinti mokinius su naujomis technologijomis, kurios tampa
naujomis priemonémis kuriant ir organizuojant naujas zinias.

Démesys turi biti telkiamas ne j techninio specifiniy programy panaudojimo mokyma, bet siekti
jgalinti mokinius jgyti technologinj forma mentis, kurio paskirtis — bendryjy funkcijy supratimas,
gebéjimy pasirinkti ir taikyti technologijas konkre¢iuose kontekstuose ugdymas.

Siame kontekste mokiniai gebés suprasti:

- kaip atsakingai pasirinkti medziagg ir informacijg i§ jvairiy resursy;

- kaip suformuluoti ir pristatyti savo idéjas, prizitréti ir tobulinti savo darbo kokybg;

- kaip keistis ir dalintis informacija;

- kaip perziiiréti, tvarkyti ir vertinti savo darba, kritiSkai reflektuoti darbo kokybe net ir jo
atlikimo metu.

Pabaigg pagrinding mokyklg, mokiniai turi gebéti pasirinkti kada ir kaip naudoti IKT jvairiose
situacijose tam, kad:

gauty maksimalig naudg ieSkant informacijos,

iSreiksty savo mintis,

dirbty bendradarbiaujant,

spresty problemas.

5.2. IKT ir mokiniy gerove

Kaip jau buvo minéta, technologijy panaudojimas mokyklos aplinkoje atskleide sékmingus rezultatus,
susijusius su mokymosi procesais, labiau individualizuoto poZiiirio j mokymasi atsiradimu, bei tokiy
gebéjimy, kaip komunikaciniai, problemy sprendimo ir bendradarbiavimo su bendraamZiais,
ugdymu. Visi Sie elementai sudaro pagrindg plétoti teigiamq mokymosi aplinkq ir stiprinti mokiniy
gerove.

Deja, tyrimy, analizuojanciy technologijy ir gerovés sasajas, nepakanka, norint padaryti tvirtas
1Svadas. Institucijos gali pasitelkti technologijas, siekdamos glaudesnio rySio su mokiniais,
formuodamos kitas priemones, leidzianc¢ias mokiniams pasinaudoti reikSmingomis mokymosi
galimybémis, atitinkan¢iomis jy su sveikata susijusius tikslus. Gerai zinoma, kad mokiniai turi
nuosavus ar gali laisvai naudotis kitais kompiuteriais ir internetu. Be to, kasdieniame gyvenime jie
naudojasi jvairiomis internetinémis programomis, ypac susijusiomis su bendravimu, tokiomis kaip
zinutés, elektroniniai laiskai ir bendravimas socialiniuose tinkluose. Nepaisant visos prieinamos
informacijos, naujosios technologijos nebiitinai keicia mokiniy elgseng. Tik ugdymo institucijos gali
paskatinti elgesio pokycCius taip, kaip to negali padaryti kiti asmenys. Yra daugybé budy, kaip
pasitelkus naujgsias technologijas, jtraukti mokinius ir skatinti juos sveikai gyventi.

Buvo atlikta keletas tyrimy, tirian¢iy interneto socialinj poveikj Zzmoniy gerovei, taciau Sis tyrimas
néra tiesiogiai susijes su jaunimu. Pripazjstama, kad naudojimasis internetu turi neigiama poveikj
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gerovel, taciau Valkenburg‘o ir Peter‘io (2007) tyrimai parod¢, kad neigiamas poveikis iSnyksta, kai
bendravimas internete sutelkiamas j draugus, o ne i nepazjstamus asmenis. Minéti mokslininkai jrodé,
kad internetas ypac zalingai veikia vieniSy zmoniy gerove. Kiti moksliniai tyrimai atskleidé, kad dél
perdéto naudojimosi internetu iSsivysto internetiné priklausomybe. Rohall‘o, Cotten‘o ir Morgan‘o
(2002) atliko tyrimg, kuriame analizavo naudojimosi internetu poveikj studenty savigarbos lygiui
viename universitete. Mokslininkai nustaté, kad narSymas ar kitos su komunikacija nesusijusios
veiklos internete neigiamai veiké studenty savigarbos laipsnj. Be to, greitasis susiraSin¢jimas (IM) ar
naudojimasis pokalbiy svetainémis turéjo nedidelj, bet teigiama poveikj studenty savigarbai bei stipry
poveik] savitarpio socialinei paramai. Morgan‘as ir Cotton‘as (2003) nustaté, kad didéjanti
komunikacija elektroniniais laiskais, bendravimu pokalbiy svetainése ir greituoju susirasinéjimu
tiesiogiai susijusi su universiteto studenty depresijos mazéjimu. Nepaisant to, padidéjes interneto
naudojimas zaidimams, apsipirkimui, tyriné¢jimui asocijuojasi su auksStesniu depresijos simptomy
lygmeniu.

Nepaisant auks¢iau pateikty duomeny, visgi triiksta moksliniy darby, tyrin¢janc¢iy IKT socialinj
poveiki mokiniy gerovei, o dauguma atlikty tyrimy labiau susitelkia j neigiamo poveikio nei galimy
teigiamy pasekmiy nustatyma. Dauguma moksliniy tyrimy pabréZia socialiniuose tinkluose
mezgamus kontaktus, socialing parama, vieniSumg ir depresijg kaip esminius IKT panaudojimo
rezultatus.

Keletas atlikty empiriniy tyrimy atskleidé, kad svarbumo jausmas ir savigarba taip pat yra svarbis
rezultatai, kurie gali biiti tiesiogiai ir netiesiogiai susij¢ su technologijy panaudojimu, taciau $i sritis
yra mazai tyrinéta.

IKT yra galinga komunikacijos priemone, suteikianti ziniy ir pasitikéjimo vadovaujant mokiniy
individualiam mokymosi procesui. D¢l Sios priezasties ,,Well-School-Tech* projektas leidzia mums
naudoti IKT kaip komunikacijos priemone su mokiniais, jtraukiant juos j gerovés mokykloje
gerinimo programa.

Kalbant apie IKT panaudojimo klas¢je perspektyva, kituose skyriuose bus pristatomi biidai, kaip
technologijos panaudojamos jvairiuose mokymosi kontekstuose, bei mokytojy svarbg atliekant
tarpininky tarp technologijy ir ugdymo turinio vaidmen;.

5.3. IKT ir mokytojy ugdomoji praktika

Pedagogika ir ugdymo praktika pasikeite jvedus IKT. Daugelis autoriy teigia, kad IKT pazanga
suteikia skirtingas mokymosi galimybes bei nustato poreikj kurti nauja ,,integruota pedagogika®.
Pavyzdziui, McLoughlin‘as ir Oliver‘is (1999)apibrézia Siuos pedagoginius mokytojy vaidmenis,
atliekamus technologijomis gristoje klas¢je: mokiniy savivaldumo skatinimas, meta kognityviniy
gebéjimy ugdymas, daugiaperspektyvinio ugdymo ir paramos skatinimas. Jy manymu, IKT taikymas
keicia pedagoginius mokytojy vaidmenis. Pasak Hawkridge‘o (1990), jtikinamas loginis IKT taikymo
mokykloje pagrindas yra jy galimai pagreitintas poveikis transformuojant mokymo ir mokymosi
procesus.

IKT taikymas ugdyme atskleistas siekiant parodyti, kokiais buidais galima keisti mokytojy ugdomaja
veikla. Tai priklauso nuo to, ar mokytojai siekia mokyti IKT dalyka, ar taiko IKT kity dalyky
mokymui, ar tiesiog naudoja technologijas administraciniais ar asmeniniais tikslais. Skirtingas IKT
taikymas salygoja ir mokytojy ugdomosios veiklos pokycius, priklausomai nuo to, kokios IKT
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taikomos, kokie resursai yra prieinami mokytojams ir koks mokytojy poziiris j IKT ir jy teikiamag
naudg ugdymui.

Mokytojy ugdomoji veikla taikant IKT svyruoja nuo mazy poslinkiy iki fundamentiniy pokyc¢iy savo
ugdymo praktikoje. Pavyzdziui, kai kurie mokytojai, naudojantys interaktyvig lenta, pateikia joje
tradicines uzduotis grupinéms diskusijoms; tuo tarpu, kiti mokytojai leidzia mokiniams naudotis
interaktyvia lenta pristatant savo suplanuotus ir nufilmuotus vaidinimus. Tyrimai rodo, kad
mastymui ir supratimui tiek organizuojant visos klasés diskusijas panaudojant interaktyvig lenta, tiek
atlieckant individualias uzduotis ar uzduotis porose dirbant kompiuteriu. Jei mokytojas geba
organizuoti ir skatinti IKT grista veikla, tuomet tiek visos klasés, tiek individualus darbas bus
vienodai veiksmingas.

Saros Hennessy (2003) tyrimas atskleid¢, kad kai mokytojai formuoja, vertina ir tobulina savo
pedagoginius metodus IKT atzvilgiu, sgveika tarp mokiniy ir jy grupiy pageréjo ir tapo sékmingesné.
Skirtingi tyrimai (Waxman & Huang, 1996; Pedretti et al, 1998; Ruthven & Hennessy, 2002;
Hennessy et al, 2003; Kozma, 2003) teigia, kad IKT taikymas mazina mokytojy vadovavima ir didina
mokiniy savikontrole, savivaldumg ir bendradarbiavimg. Tokios galimybés ir patirtys skatina
nepriklausomybe, autonomiSkumg ir efektyvig komunikacija, bei didina gera savijauta. Tyrimo
rezultatai rodo, kad IKT taikymas taip pat siejamas su pedagoginés veiklos klaséje/pamokoje
poky¢iais jgyvendinant | mokinj orientuotg ugdymo modelj, apimantj mokymasi bendradarbiaujant.
Mokytojai, taikantys IKT, yra paprastai motyvuoti tai daryti, nors tokie mokytojai nebiitinai sudaro
dauguma. Moseley ir kt. (1999) teigia, kad mokytojai, taikantys IKT, vertina mokymasi
bendradarbiaujant, tyrinéjimu grista mokymasi ir mokiniy sprendimo priémimg. Kituose tyrimuose
(e.g. Jarvis et al, 1997) paaiskejo, kad kai kuriems mokytojams sunku suprasti savo pasikeitusj
vaidmen;j. Taigi IKT leidzia mokytojams, siekiantiems pereiti prie | mokinj orientuoto mokymo
modelio, tai padaryti lengviau, taciau néra tyrimy, jrodanciy, kad tokie pokyciai yra placiai paplite,
ar kad automatiskas IKT taikymas gerina mokymasi. Tai priklauso nuo mokytojy pozitirio nei Ziniy
apie IKT privalumus. IKT skatina mokymasi bendradarbiaujant ir leidZia giliau pazvelgti ] mokiniy
mokymasi. IKT taikymas dirbant porose ar su visa klase, pavyzdziui, naudojant interaktyvia lenta,
klausantis mokiniy paaiSkinimy, suteikia mokytojams griztamaj; ry$j i§ mokiniy. Tokiu bidu
mokytojai gali geriau jvertinti mokiniy supratimg ir pazanga. Mokiniy darbas porose ar komandose
naudojant konkrecius, tam tikram dalykui skirtus IKT resursus, leidZia mokiniams mokytis vieniems
1§ kity. Yra keletas skirtingy rodikliy, pagrindZianc¢iy mokytojy pedagogines galimybes naudotis IKT
gristomis mokymosi aplinkomis:

Mokytoju vertybinés nuostatos: tyrimais jrodyta, kad IKT taikymas priklauso nuo mokytojy
vertybiniy nuostaty ir jsitikinimy dél IKT svarbos mokymosi procese. Mokytojams reikia aiSkiau
nusakyti pagrindines teorijas, salygojanc¢ias jy darbg, pirmiausia persvarstant jy jsitikinimus,
atsizvelgiant | naujus jrodymus tyrin¢jant IKT teikiamas galimybes mokymuisi.

Mokytoju Zinios: Siekiant planuoti ir pasirinkti tinkamg pedagogine praktika, mokytojai turi suprasti
IKT resursy teikiamas galimybes ir grupes, detaliai Zinoti savo mokomojo dalyko sgvokas, procesus
ir reikalingus geb¢jimus. Rinkdamiesi tinkamus IKT resursus, jgalinan¢ius mokinius siekti uzsibrézty
mokymosi tiksly, mokytojai turi pasitelkti savo zZinias apie mokinius ir savo dalykinj pasirengima.
Mokytojams reikia ziniy apie IKT galimybes ne tik tobulinant mokiniy pristatymo jgtidzius, bet ir
skatinant mokiniy mastyma bei pleciant jy dalykines Zinias.
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Mokiniy vertybinés nuostatos ir Zinios: jrodyta, kad dauguma bendrojo lavinimo mokyklos
mokiniy mano, kad bendradarbiavimas ir mokymasis individualiu tempu teigiamai veikia jy
mokymasi. Taciau yra zenklus skai¢ius mokiniy, pirmenybe teikian¢iy mokytojo vadovaujamam
mokymuisi.

Mokytoju elgesys: pabréztini klausimai, susij¢ su sgveikos klaséje svarba, mokymusi
bendradarbiaujant ir savivaldziu mokymusi. Sie klausimai yra kompleksiski: akivaizdZia nauda teikia
augantis mokiniy bendradarbiavimas ir mokiniy autonomiSkumas, taciau mokytojo vaidmuo
organizuojant mokymosi aplinkg, skatinant mokymasi bendradarbiaujant ir pastoliaujant yra ne
maziau svarbus.

Mokytojai turi didinti savo erudicijg ir analizuoti biidus, kaip organizuoti mokiniy darbg taikant IKT
resursus visai klasei: kada mokiniai turi dirbti individualiai, kada jsiterpti ir vadovauti jy mokymuisi,
kada organizuoti darbg poromis ir grupémis, bei kada taikyti IKT mokant visg klasg. Mokytojai turi
zinoti, kokia klasés dinamika bus efektyviausia atliekant mokymosi uzduotis, pvz. Individualus
darbas / darbas porose/ grupése / visa klase.

IKT taikymas daznai asocijuojasi su mokytojo vadovaujamojo mokymo ir déstymo mazéjimu, ir
atitinkamu mokiniy savivaldaus ir savikontroliuojamo mokymosi, bendradarbiavimo augimu.
Klas¢je vykstantys poky¢iai reiskia, kad mokytojai jaucia turintys rinktis aktyvias ir atsakancias
strategijas siekiant paremti, nukreipti ir palengvinti mokymasi, stebéti pazanga ir susitelkti ]
mokomajj dalyka, skatinti mokiniy reflektavimg ir analizavima, tinkamai struktiiruoti veiklas ir
pateikti kryptingas uzduotis, nustatyti tinkama pamokos tempa, padéti mokytis ir kartotis medziaga
parengiant spausdintas ar kitas uzduotis. Tuo paciu mokytojai siekia skatinti mokinius ir jiems padéti
prisiimti didesn¢ atsakomybe¢ uz savo mokymasi didinant mokiniy dalyvavima mokymosi procese.
Didéjantis kompiuteriniy jrankiy ir resursy prieinamumas, augantis poreikis taikyti juos mokymo ir
mokymosi procese daro reikSmingg jtaka nustatytai tvarkai. Nors pedagoginiy poky¢iy procesas,
siejamas su integruotu ugdymo technologijy taikymu, yra daugiau evoliucinio nei revoliucinio
pobtidzio, jis palaipsniui kei¢ia mokytojy ir mokiniy vaidmenis ir strategijas, siekiant efektyviai
1Snaudoti IKT galimybes.

Mokytojai suskirsto uzduotis j lengvai pasiekiamus tikslus ir palaipsniui didina vaiko jsitraukimg ir
atsakomybe uz mokymosi procesg. Vaikui suteikiama tyli ir aisSkiai iSreikSta parama ir patarimai,
metami i$Siikiai ir suteikiama Svelni pagalba. Klas¢je mokytojas yra suvokiamas kaip valdantis
mokiniy dalyvavima pristabdydamas ar skatindamas jy mokymosi veikla, idealiu atveju mokytojo
parama turi biiti padedanti nei vadovaujanti. Vaikai atlieka reikSminga, aktyvy vaidmenj
struktiiruojant uzduotis, tuo pat metu pritaiko jas pagal savo lygj, praso pagalbos, prisiima didesng
atsakomybe ir aktyviau jsitraukia ] mokymasi. IKT néra itin rySkus veiksnys, skatinantis gerove,
taciau tinkamoje aplinkoje ir esant tinkamam vadovavimui, paramai ir priezitrai, gali zenkliai
pasitarnauti siekiant nepriklausomybés ir autonomijos, ugdant problemy sprendimo gebéjimus ir
didinant pasitikéjimo savimi jausmg.

Italijos atvejis: Mokytojy tarpininkavimo tarp vaiky ir technologijy vaidmens tyrimas

Siam atvejo tyrimui pasitelkti klaséje vykdomi projektai, sudarantys tyrimo programa
bendradarbiaujant su Kembridzo universiteto Ugdymo fakultetu. Projektai buvo skirti
technologijomis gristy mokymo strategijy tyrimams. Jais siekta istirti, koks yra mokytojy vaidmuo
tarpininkaujant tarp vaiky ir technologijy siekiant uztikrinti paramg mokiniams, interpretuojant
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mokymosi procesus, diskutuojant ir aiSkinant jy reik§me, bei sukuriant klasés mikroklimatg, kuriame
skatinamas mokiniy produktyvus bendravimas ir mastymas.

Daugiau informacijos: https://www.educ.cam.ac.uk/research/projects/istl/TiPS031.pdf.

Tyrime dalyvavo 15 savanoriy mokytojy-tyréjy, atstovavusiy 5 vidurines mokyklas. Pagrindinis
projekto etapas buvo vykdytas 2000-2001 mokslo metais.

Tyrimo dalyviai buvo suskirstyti j 3-5 nariy grupes, jgyvendinancius panaSios tematikos projektus
savo mokyklose. Projektai apémé SeSias bendrosios ugdymo programos, skirtos 7-13 mety
mokiniams, sritis.

Universiteto komandos nariai periodiskai lanké visus mokykly atstovus jy mokyklose ir stebéjo
pamokas. Steb¢jimo metu buvo orientuojamasi | mokytojy ir mokiniy vaidmenis pamokoje bei IKT
taikymo biidus konkreciose salygose. Po kiekvienos stebétos pamokos buvo organizuojamas 2
minuciy trukmés interviu, kuriuo siekta gauti tiesiogini mokytojy griztamajj rysj apie pamoka. Po Siy
interviu seké iSpléstiniai, pusiau struktiiruoti interviu, kuriais siekta gauti pagrista mokytojy nuomong
apie jy ugdomaja praktika, ypac akcentuojant IKT poveikj pamokos s¢kmei.

Pamokose taikant IKT atsiskleidé¢ daug mokytojams jprasty vaidmeny aspekty ir platus jy taikomy
pedagoginiy strategijy repertuaras. ISskirtos tokios strategijos: klausingjimas, paskatinimas,
isiterpimas, vadovavimas, paaiSkinimas, patarin¢jimas, mastymo skatinimas, pristatymas, apzvalga
ir apibendrinimas, motyvavimas, skatinimas ir gyrimas, grjztamojo rysio teikimas, mokiniy démesio
uzduociai islaikymas, individuali parama, pazangos stimuliavimas ir stebéjimas, diskusijos
organizavimas (klasés/grupés/asmeninés), skatinimas ir prisitaikymas prie jvairiy gebéjimy mokiniy.
Nepaisant to, kad i$skirtos strategijos néra tiesiogiai susijusios su IKT taikymu ir néra toliau placiau
analizuojamos, jy svarba Siame kontekste yra akivaizdi. Projekty metu nustatyti svarbiis ir ryskis
mokytojy ir mokiniy vaidmeny ir sgveikos, mokymo stiliy, tarpininkavimo strategijy skirtumai,
lyginant su mokytojy pateiktomis ataskaitomis apie pamokas be IKT.

Mokytojy iSskirtas reikSmingiausias pokytis, nors ne visy mokytojy numatytas — mokytojy
vadovavimo, tiesiogiai pasireisSkiancio per instruktuojanti mokyma ir zZiniy suteikimg, sumazéjimas.
Vietoj to, 18ryskeéjo didesnis mokiniy jsitraukimas, diskusija su mokytoju, kitais mokiniais ar jy
grupelémis, mokytojy pagalbininko vaidmuo, o ne tiesioginé instruktuojamojo mokymo veikla.

Loginis Sio pedagoginio poky¢io paaiSkinimas — maZesnis formalaus mokymo ir intervencijos
akcentavimas; tuo tarpu, IKT taikymas suteikia galimybe skirti daugiau laiko produktyviai sgveikai
su mokiniais, suteikia galimyb¢ mokytojui teikti pagalba mokiniams, nukreipti ir paremti juos.
Pastarieji aspektai yra laikomi pagrindinémis tarpininkavimo strategijomis, susijusiomis su IKT
taikymu.

Kai kurie mokytojai apibiidino savo vaidmenj pamokoje uzduoties skyrimo ir mokiniy démesio
sutelkimo poZiiiriais. PavyzdZiui,

,, Pirmiausia turéjau pakurstyti jy idéjas, nukreipti j tai, kq veikéme. Negaliu pasakyti, kad buvau
mokytojas tradicine prasme. Pamokos eigoje man riipéjo, kad jie daugiau bandyty ir susitelkty j tam
tikrus aspektus. Nebuvo formalaus mokymo, o ir nebuvo tokio tikslo.
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,,Mano paskirtis buvo nukreipti mokinius j uzduoties atlikimgq ir padéti jiems suteikiant informacijos
apie tai, kq jie pamirso, paaiskinant teksto detales ir panasius dalykus, bet daugiausia pamoka vyko
sava eiga. "

IKT taikymas siekiant savivaldaus mokymosi nesumenkina mokytojo vaidmens. Kai kuriais atvejais
mokytojo vaidmuo liko nepakites, pavyzdziui, priminimas mokiniams iSanalizuoti visus faktus

skaitant vadovélj. Tyrimo rezultatai atskleidé ir bendrg mokiniy norg daugiau sgveikauti bei mokytojo
indé¢lio dirbant su IKT.

Vienas angly kalbos mokytojas, kuris savo vaidmen;j suvoke kaip ,,vedlio ir pagalbininko* apibtidino,
kaip skatino ,individualy mokymagsi leisdamas mokiniams pademonstruoti savo Zinias
nevadovaujant mokytojui. Akivaizdziai iSrySkéjo mokytojo vaidmuo — mokytojas sieké paskatinti
mokinius mastyti ir daryti savo i§vadas, o ne tiesiogiai teiké atsakymus:

.M. manes paklausé, kaip kazkq reikia padaryti, o as jam nepasakiau. Jis taré: ,,Juk Jis esat
mokytojas, turit Zinoti “, o as atsakiau: ,, Ne, tu pats turi tai ismgstyti. “ Taigi as jiems padéjau mokytis,

“

nes skatinau jy bandymus, o programinis paketas man padéjo tai padaryti.

Panasiai ir kitas mokytojas apibiidino savo vaidmenj per pamoka: pristatyti, apibendrinti, Zadinti
pasitikéjimag savimi, ,,jsiterpti. Ji skatino mokinius ne tik giliau mastyti, bet ir suteiké jiems galimybe
ugdytis savarankiskumg, mokytis kaip greitai ir efektyviai ieSkoti informacijos tiek naudojant
kompiuterj, tick vadovélj.

Mokiniy vaidmuo IKT-gristose pamokose i§ dalies atitiko jy tipinj vaidmenj pamokose be IKT (pvz.,
atsakinéjimas mokytojui diskusijy metu, pagalbos ir griztamojo rysio praSymas ir teikimas, diskusija
su bendraamziais, savarankiskas darbas), bet iSrySk¢jo du akivaizdis pokyciai. Pirma, be siekio
mazinti mokytojo vadovavimg, didinti mokiniy jsitraukimg ir sgveika, buvo skatinamas
savivaldumas, apimantis sritis, susijusias su mokiniy savikontrole, pasirinkimu, savarankiskumu ir
aktyviu mokymusi. Mokiniy savikontrolés didinimas siejosi su didesniu savarankiSkumu ir buvo
labiau mokytojy vertinamas, ypac kai mokiniai pakankamai pasitikéjo savimi rinkdamiesi resursus
ir taikydami IKT, siekdami suformuluoti savo idéjas. Pavyzdziui:

., Nors as jiems pateikiau gana neisbaigtq idéjq apie tai, kq mes veiksime, neliepiau jiems naudotis
internetu, taciau kai kurie mokiniai iskart émési narsyti, kai kurie jy puolé prie CD-ROM ir pradéjo
Zaisti... Mano manymu, tai idealus mokymas, kuomet gali jiems pateikti abstrakcig idéjq, nurodai
kazkq issiaiskinti, o jie uzsikabina ir imasi to daryti. Jie pasitiki savimi naudodamiesi kompiuteriais
ir kompiuterinémis programomis mokydamiesi savarankiskai, patys rinkdamiesi darbo formatq ir
tikslus.

Antrasis esminis mokiniy vaidmens pokytis — polinkis j bendradarbiavimu grijsta mokymasi. Nors
mokymasis bendradarbiaujant néra nejprastas mokant tokiy dalyky, kaip angly kalba ar gamtos
mokslai, netaikant IKT, vyraujantis darbo mokykloje pobiidis yra individualus mokymasis. Miisy
nuostabai, paaiskejo, kad dauguma mokiniy noriai jsitrauke j bendradarbiavimu grjstas veiklas 10 i$
17 IKT gristy pamoky (apimanciy visus dalykus, iSskyrus dizaing ir technologijas bei klasiking
literattirg). Mokiniai dirbo porose ir atliko specialiai sukurtas uzduotis prie vieno kompiuterio,
siekdami bendro rezultato; pastebéta, kad mokiniai diskutavo ir tikrino savo pasitlymus. Kitose
SeSiose pamokose mokiniai dirbo savarankiSkai (prie savo kompiuteriy), taciau jie daznai

Cv W —

buvo derinami savarankisko ir grupinio darbo metodai.
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Kitas tikslas — stebéti IKT poveikj mokytojy-tyréjy pozitriui j ugdymg. Vienas gamtos moksly
mokytojas teige, kad jam tai ,,jprasta praktika“ tuo poziiiriu, kad buvo islaikyti efektyvios ugdomosios
veiklos aspektai:

., Esminis dalykas, kurj pajauciau taikant IKT yra tas, kad IKT téra tik jrankis, visa kita ugdomoyji
veikla turi vykti savaime, reikia islaikyti Siokj tokj diferencijavimg atsizvelgiant j mokymosi stilius ir
stengtis ugdyti mgstymo jgiudzius.

Toks poziiiris jtikinamas, taciau jis neaprépia konkre¢iy ugdymo reikalavimy, atsirandanciy taikant
IKT. Kitas mokytojas apibiidino IKT grjstas pamokas kaip jgalinancias, tiksliau provokuojancias,
reflektyvesn] ir aktyvesnj pozitrj ] mokymosi veikly, jprastai taikomy mokymui klaséje,
organizavima:

., Jauciau, kad is pamokos j pamokq siekiau reflektuoti, kq atliko ir patobulino mano mokiniai, o ne
sedeti ir galvoti ,, Na, jie turi padaryti tq ir tq. Tai biiciau elgusis, jei tiesiog butume dirbe klaséje. *

Pastebétina, kad keletas mokytojy sieké naujy ugdomosios veiklos formy. Apie pus¢ mokytojy
samoningai pasirinko strategijas, padedancias susitelkti j dalyko turinj, kur ,,susitelkti“ reiskia tai, kad
mokytojai kreipia démesj j esminius uzduoties poZymius, o IKT gali sudaryti kliti¢iy ar nukreipti nuo
uzduoties mokiniy démesj. Nepaisant $iy kliti¢iy, IKT suteikia unikalias, tinkamas galimybes, tokias
kaip kiirybiskas teksto interpretavimas, grafinis vaizdavimas ar elektroniniai paaiskinimai. Bendryjy
paieskos jgiidziy ugdymas — tai Kitas naujosios pedagogikos pavyzdys, sietinas su IKT taikymu, kurio
pagrindas — efektyvus elektroniniy resursy iSnaudojimas ne tik klaséje, bet ir uz jos riby. Auga
mokytojo, aktyviai remian¢io mokymasi bendradarbiaujant, vaidmens svarba. IKT taikymas veikia
kaip katalizatorius, skatinantis mokytojus ir mokinius dirbti pasitelkus naujus biidus; kai kurie jy
remiasi nusistovéjusia ugdymo praktika, taciau sékmingai papildo ir pritaiko ja naujame ugdymo
kontekste. Pavyzdziui, atsakant j fizinius aplinkos bruozus, tokius kaip peré¢jimas nuo démesio
sutelkimo 1 mokytoja i individualiy technologijy ekranus, jy did¢jancig pasitla, lengvesne prieiga,
didesnj elektroniniy resursy interaktyvuma, skatinamas mokiniy savivaldus mokymasis ir mazinamas
mokytojo kaip ,,Ziniy teikéjo* vaidmuo.

Formalaus mokymo ir mokiniy kontrolés maz¢jimas reiSkia, kad mokytojai pasitelkia papildomas
pedagogines strategijas, skirtas padéti, nukreipti ir palengvinti mokymasi ir IKT paremtg tiriamaja
veika. Pastaroji apima informacijos paieskos ir analizés procesus, kurie reikalauja mokytojy gebéjimy
efektyviai organizuoti mokiniy darbg ir tarpininkauti jiems dirbant su technologijomis.

Kiti veiksniai, tokie kaip reflektyvig praktika taikan¢iy mokytojy siekis taikyti inovacijas ir rengti
savo mokinius taikyti technologijas, taip pat ne maziau reikSmingi. Kiti dokumentinés medziagos
pavyzdZiai apima tai, kaip mokytojai s€kmingai sprendé netikétas situacijas, atsiradusias dél IKT
(ypac susijusias su uzduociy atlikimo paspartinimu ar uzduociy kiekio didinimu): ruo$é spausdintg
medZziagg ir kitus resursus, mokési reguliuoti mokymosi tempa, atsizvelge ir taiké skirtingas pamokos
veiklas. Pastangos iSlaikyti kitas sékmingai taikomas ugdomasias veiklas buvo derinamos su naujais
jrankiais. Pavyzdziui, vienas mokytojas pastebéjo, kad sékmingiausios mokymasi tyrinéjant
skatinancios pamokos yra tos, kur elektroniniai iStekliai derinami su ne elektroniniais. Pastebéta, kad
kompiuteriniy technologijy ir tradiciniy pratyby integravimas buvo produktyvus ir padé¢jo mokiniams
sutelkti démesj j esminius dalykus:

»Manau, kad mintis derinti darbq pratybose ir kompiuterio ekranuose buvo gera. Nenoréjau, kad jie
daug laiko praleisty spausdindami, taip pat nenoréjau, kad jie daug laiko praleisty tvarkydami
informacijq ekrane, spausdinty jq, saugoty kataloguose;, as noréjau, kad jie informacijq is
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kompiuterio ekrano perkelty j pratybas. Maciau, kad ta informacija, kuri buvo perkeliama is
kompiuterio | pratybas, gerai atspindéjo mokiniy darbq su tekstu ekrane. Labai buvau tuo
patenkintas. *

Apibendrinant galima teigti, kad technologijy taikymas nesumenkina pedagogy vaidmens, bet keicia
jo pobiidi — mokytojai intuityviai taiko ir kei¢ia nusistovéjusiag ugdymo praktika, siekdami skirti
mokiniams motyvuojanc¢ias mokymosi veiklas. Mokiniy veiklos yra labiau individualizuojamos, o
mokytojai turi daugiau skatinti ir padéti ugdant mokiniy savarankiska mastyma ir organizuojant jy
savarankiska veiklg. Tai reiSkia, kad reikia derinti pasirinkimo laisvés, mokiniy atsakomybés ir
savivaldaus mokymosi strategijas su struktiiruota veikla, tikslingu tyrin¢jimu ir aktyviu mokytojo
vadovavimu. PanaSiai ir bendraamziy grupés atlieka tarpininko vaidmen;j technologijomis gristo
mokymosi kontekste, kuriame reikia nuolatos organizuoti mokymasi bendradarbiaujant ir jam
vadovauti. Mokytojy vaidmuo kuriant klasés diskursg ir nustatant mokiniy aktyvaus dalyvavimo
normas padeda kurti dalijimosi idéjomis ir refleksijomis, partnerystés ir diskusijy kultiira.

Mokytojams priskiriami vaidmenys technologijy taikymo kontekste yra itin  sudétingi ir
reikalaujantys daug démesio. Mokytojai turi gebéti derinti aktyvias tarpininkavimo tarp mokiniy ir
technologijy strategijas, o Sios savo ruoztu skatina didesn¢ sgveika tarp mazesniy mokiniy grupiy.
Mokiniai turi iSmokti mokytis savarankiSkai, prisiimti atsakomybe¢ uz savo mokymasi ir mokymosi
tempa, siekti ugdytis naujus gebéjimus, reikalingus bendradarbiavimui su kitais, kritiniam
elektroninés informacijos pasirinkimui ir interpretavimui.
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Priedas 1: Gerovés stebésenos instrumentai
Stebésenos instrumentai.: Savigarbos klausimynas
Pavyzdys Nr. 9

Instrumento pavadinimas: Savigarbos klausimynas

Saltinis: Savigarbos klausimynas (2017 m. rugséjo 3 d.). Prieiga per http://www.growing-self-
esteem.com/self-esteem-questionnaire.html

Ivertis / Klausimai ir balai:

1. Ar nesijauti kaltas?

2. Ar esi energingas?

3. Ar esi laimingas?

4. Ar esi ryzZtingas?

5. Ar tau patinka tavo isvaizda?

6. Ar gali lengvai kontroliuoti savo svorj?
7. Ar lengvai atsipalaiduoji?

8. Ar gerai miegi?

9. Ar pakankamai miegi?

10. Ar patinki sau/ar save myli?

11. Ar jautiesi vertingas?

12. Ar esi socialiai aktyvus?

13. Ar tavo veikla tau teikia malonumgq?
14. Ar esi ramus?

15. Ar priimi save tokj, koks esi?

16. Ar jauti motyvacijq kq nors veikti?

17. Ar didzZiuojiesi savo pasiekimais?

18. Ar keli aukstus reikalavimus sau ir kitiems?
19. Ar pabrézi savo stiprybes?

20. Ar myli gyvenimg?

Rezultaty apskaiciavimas: 1 = visiskai ne, 2 = ne, 3 = dazniausiai ne/ kartais, 4 = daugiausiai taip,

5 = Zinoma, taip, kuo aukstesnis baly skaicius, tuo didesné tavo savigarba. Auksciausias balas - 100,
zemiausias — 20.

Kiti Saltiniai: Savigarbos klausimynas (2017 m. rugséjo 3 d.). Prieiga per http://www.growing-self-
esteem.com/self-esteem-questionnaire.html
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Pavyzdys Nr. 10

Instrumento pavadinimas: Savigarbos klausimynas: nustatyk savo savigarbos laipsnj

Saltinis: Savigarbos klausimynas: nustatyk savo savigarbos laipsnj(2017 m. rugséjo 3 d.) Prieiga per
http://www.self-esteem-experts.com/self-esteem-questionnaire.html

Jvertis / Klausimai ir balai.:

1. Kai padarai klaidg, tu...?
a. Jauti gédq ir sumisimq.

b. Kas — as? AS niekada nedarau klaidy. Bet jei jau padariau, tai iSkart pasitaisau ir tikivosi, kad
niekas nepastebéjo.

¢. Nejauciu dél to jokios gédos, esu atviras kity pagalbai taisantis.

2. Kai tu Ziiiri j veidrodj j save, kq tu matai?

a. Matau patraukly ir savimi pasitikintj Zmogy.

b. Matau vidutinybe, nezinanciq, kq veikti gyvenime.

c. Matau slyksty ir nesaugy Zmogy.

3. Kq darai, spresdamas gyvenimo problemq?

a. Kaltinu visus ir viskq, kas mano nuomone, sukélé tokiq situacijq. Retai biinu pats kaltas.

b. Skundziuosi ir iSsilieju bet kam, kas nori klausyti, bet retai imuosi asmeninés atsakomybés spresti
problemaq.

c. Prisiimu atsakomybe uz savo mintis, ZodzZius ir veiksmus, nes jei tai darau — nesijauciu
priklausomas nuo situacijos.

4. Jei mano troskimai ir poreikiai skiriasi nuo kity Zmoniy, as linkes ...
a. Atsisakyti ir pasiduoti. AS mieliau prisitaikysiu.
b. Sakyti “as arba niekas”. Gincijuosi, kol pasiekiu savo.

c. Stengtis to isvengti. Kam stengtis ir ,, déti savo poreikius ant stalo““? Nei mano, nei kity poreikiai
néra svarbiis.

d. Sukurti situacija, palankig laiméjimui / laimiu.

5. Kai galvoji apie aukstesnius savo gyvenimo siekius, apie kq esi linkes mgstyti?

a. Jauciuosi plaukigs pasroviui. Géda prisipazinti, bet neZinau nei nuo ko pradéti, nei kq daryti.

b. Turiu bendrq vaizdg, kq noriu veikti ir gebu kurti savo paties gyvenimq.

C. Tiksliai Zinau savo tikslg ir Zinau, kad gebu pats kurti savo gyvenime tai, ko troksta mano Sirdis.

6. Daves sau paZadg, as daZniausiai ...

a. Sulauzau ji nepraéjus ne valandai, man visiskai nesiseka laikytis issikelty tiksly.
b. Jauciu abejong ir baime, nes nekenciu jaustis nusivyles.
C. [tikinamai jo laikausi ir laukiu numatyto atlygio.

7. Kai kalbiesi su savimi - girdi plong balselj savo galvoje, kaip jis skamba?

a. Labai kritiskai ir neigiamai. AS daznai save nuvertimu ir uzsiimu emocine saviplaka.
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b. Gana pasitikinciai ir palaikanciai, bet vis dar pasitaiko tokiy dieny, kai pasikalbéjimas su savimi
menkina mano saviverte.

C. Labai pasitikinciai ir palaikanciai. AS iSmokau biiti savo geriausiu draugu ir raunu su Saknimis
visas blogas mintis.

8. Kaip daZniausiai reaguoji j tai, kq kiti apie tave kalba?

......

b. Griebiuosi savigynos ir daznai atsakau tuo paciu, jei ne dar negatyviau.
C. Vertinu tai, kq kiti turi apie mane pasakyti — bet sqZiningai tarus, pats Zinau, koks esu, ir kity
Zmoniy nuomoné neturi jtakos mano savivertei.

Rezultaty apskaiciavimas.:

Kokybiniai vertinamyjy klausimy rodikliai

1. Saves vertinimas: Visiskai ,normalu® ir zmogiska nemeégti klysti! Stai todél mes daznai
jauciames sutrike, bandom paneigti suklyde ir/ar kaltiname kitus dél savo klaidy. Mes manome, kad
geriausias biidas — pripaZzinti savo klaidas, pasimokyti i§ jy ir taisytis. Bet kuriuo atveju, klaida yra
tik klaida — ne daugiau, ne maziau.
2. Saves vertinimas: Gyvename visuomeng¢je, kur vertinamas Zavesys ir seksualumas. Biitent todel
daugelis siekia iSorinio grozio, taciau Siame procese daznai prarandame savo unikaluma. Jei
priimtume dalykus, kuriuos norétume pakeisti neSmeiziant ir neplakant saves, tuomet atrastume kelia
saves pripazinimo link
3. Saves vertinimas: Prisiimti atsakomybe uz savo mintis, zodzius ir veiksmus yra lengviau nei tai
padaryti. Taciau tikime, kad tavo gerovés kokybé yra tiesiogiai proporcinga tam, kiek atsakomybés
esi pasirenggs prisiimti. Kaltindami kitus Zmones ar aplinkybes dél savo gyvenimo padéties ar
situacijos, mes uzsisklendziame skausmo kal¢jime. IS tikryjy, laisvé yra tuomet, kai gebame prisiimti
atsakomybe uz tai, kas vyksta miisy gyvenime.
4. Saves vertinimas: Tavo norai, poreikiai ir saviverté yra tokie pat svarbis, kaip ir bet kurio Kito
Zzmogaus. Taciau tai nereiskia, kad kiti automatiSkai ims tave gerbti. Jei tylési, kiti neZinos, ko tu nori
ar ko tau reikia. Tu pats turi vertinti savo poreikius kaip svarbius bei iSmokti pagarbiai juos iSreiksti
kitiems. Su laiku pastebési, kaip tai taps tavo antrgja savastimi.
5. Saves vertinimas: Ar kada susimastei ,,kodél a$ Cia esu?* ar ,,Kg as turiu veikti gyvenime?* Jei
taip, esi geroje kompanijoje. Tai vienas 1§ svarbiausiy gyvenimo sprendimy. Tavo tikslas — kg tu
planuoji pasiekti ir kokiu Zmogumi tapti. Tavo charakteris ir jprociai padés tau tapti sveikesniu,
laimingesniu ir sekmingesniu. Kas tau sekasi? Kas tau patinka? Tai yra du dalykai, j kuriuos reikty
atsizvelgti, renkantis savo gyvenimo kryptj. Tavo gyvenimas gali biti daug veiksmingesnis nei gali
jsivaizduoti. Svarbiausia, kad tavo gyvenimas biity prasmingas tau paciam.
6. Saves vertinimas: Jei kada esi girdéjes posakj ,tavo zodis — jstatymas®, suprasi, kodél
1sipareigojimy vykdymas yra sveikos savigarbos aspektas. [sipareigojimas — tai pazadas; o pazadas —
garantija. Kai pasizadi sau ar kitiems, ant kortos pastatai savo sgzininguma. Jei parodysi, kad galima
pasitikéti tavo veiksmais ir ZodZiais, tu pats kelsi savo savigarbg ir savo patikimuma. Tokiu bidu ir
tu pats, ir kiti zinos, kad laikaisi savo zodzio.
7. Saves vertinimas: Jei esi toks, kaip dauguma zmoniy, sau sakai tai, ko netoleruotum sakant
kitus. Neigiamas pokalbis su savimi atbaido nuo teigiamos rizikos, siekiant i§vengti nes¢kmés. Stai
budas, kaip gali pradéti teigiama, palaikantj dialogg su savimi. Pirma, pripazink savo neigiamag vidine
kalba. Po to, nutrauk §j biida; sakyk sau ,,i§trink tai. Stai ka tikrai noréjau pasakyti. Paskutinis
zingsnis — kalbék sau pozityviai, pavyzdziui ,,a§ galiu tai padaryti. Iveiksiu $ig uzduotj“, arba
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»pabandykim*. Kuo labiau tu pakeisi neigiamg nuostatg teigiama, tuo labiau didés tavo savigarba ir
pasitikéjimas savimi.

8. Saves vertinimas: Kai didesni svorj suteiksi savo paties vertinimui nei kity, tuo lengviau galési
atsiriboti nuo kity Zmoniy vertinimy, nesigindamas jy. Tavo aukstas savivertes lygis leis tau iSlaikyti
galig ir tuo pat metu girdéti, kg sako kiti, nesijauciant blogai.

Stebésenos instrumentai: Klausimynai emociniam intelektui

Pavyzdys Nr. 11
Instrumento pavadinimas: Klausimynas emociniam intelektui

Saltinis: ~ Klausimynas —emociniam intelektui (2017 m. rugséjo 3 d.) prieiga per
http://www.drugsandalcohol.ie/26776/1/Emotional intelligence gquestionnaire-LAL1.pdf

Ivertis / Klausimai ir balai.:

Jvertink, kiek tau tinka kiekvienas Zemiau pateiktas | Skaiciai nurodantys  kiekvieno
teiginys. Perskaityk kiekvieng teiginj ir nuspresk, kiek | teiginio tinkamumg
TAU tas teiginys tinka. JIvertink teiginius nuo 1 iki 5,
kur 1 = netinka ~ 3 = tinka pusei atvejy ~ 5 = visada
tinka
Nr. | Teiginiai 1 2 3 4 5
1. | ISkart suprantu prarades savitvardg 1 2 3 4 5
2. | Negaliu greitai ,,perkurti* blogos situacijos 1 2 3 4 5
3. | Galiu visada save motyvuoti atlikti sudétingas | 1 2 3 4 5
uzduotis
4. | Visada galiu matyti dalykus kity zmoniy akimis 1 2 3 4 5
5. | Esu tobulas klausytojas 1 2 3 4 5
6. | Zinau, kai esu laimingas 1 2 3 4 5
7. | Negaliu laisvai ir atvirai reiksti savo emocijy 1 2 3 4 5
8. | DaZniausiai gebu paskirstyti prioritetus svarbioms | 1 2 3 4 5
veiklos ir jas atlikti
9. | Gebu puikiai uzjausti kitus dél jy problemy 1 2 3 4 5
10. | Niekada nepertraukiu kity Zzmoniy pokalbiy 1 2 3 4 5
11. | DaZniausiai suprantu, kad patiriu stresa 1 2 3 4 5
12. | Kiti retai gali atspéti, kokios esu nuotaikos 1 2 3 4 5
13. | Visada laikausi terminy 1 2 3 4 5
14. | Suprantu, kai kiti manimi nusivilia 1 2 3 4 5
15. | Galiu lengvai prisitaikyti ir bendrauti su jvairiais | 1 2 3 4 5
Zmonémis
16. | Suprantu, kai man ,,sukyla emocijos* 1 2 3 4 5
17. | Retai prarandu savitvarda su kitais Zmonémis 1 2 3 4 5
18. | Niekada nesvaistau laiko 1 2 3 4 5
19. | Galiu atpazinti, kai Zmonés nesutaria 1 2 3 4 5
20. | Zmonés man — jdomiausias dalykas pasaulyje 1 2 3 4 5
21. | Kai jauciuosi sunerimes, daZniausiai zinau nerimo | 1 2 3 4 5
prieZastis
22. | Sunkiis Zzmonés mangs neerzina 1 2 3 4 5)
23. | AS neiSsisukinéju 1 2 3 4 5
24. | Zinau, kodél Zmonéms daZzniausiai su manimi sunku | 1 2 3 4 5
25. | Man patinka susipazinti su naujais Zmonémis ir zinoti, | 1 2 3 4 5
kas juos ,,veza*
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26. | Visada Zinau, kai elgiuosi neprotingai 1 2 3 4 5
27. | Galiu tikslingai keisti savo mastyma ir nuotaika 1 2 3 4 5)
28. | Manau, kad pirmiausia reikia atlikti sudétingus | 1 2 3 4 5
dalykus
29. | Kiti Zzmonés néra ,,sunkus®, jie tik ,,kitokie* 1 2 3 4 5
30. | Man reikia daug jvairiy kolegy, kad darbas bity | 1 2 3 4 5
jdomus
31. | Man visada svarbu suprasti savo emocijas 1 2 4 5
32. | Neleidziu stresinéms situacijoms ar Zmonéms manes | 1 2 3 4 5
uzvaldyti iS¢jus 1§ darbo
33. | Manau, kad uzdelstas pasitenkinimas yra dorybé 1 2 3 4 5
34. | Suprantu, kaip elgiuosi neprotingai 1 2 3 4 5
35. | Man patinka klausinéti Zzmoniy, kas jiems svarbu 1 2 3 4 5
36. | Galiu pasakyti, jei kas nors mane nulitidino ar nuvylé | 1 2 3 4 5
37. | Retai jaudinuosi dél darbo ar gyvenimo apskritai 1 2 3 4 5
38. | Tikiu posakiu ,,ka gali padaryti, padaryk dabar* 1 2 3 4 5
39. | Galiu suprasti, kad mano veiksmai kartais zeidzia | 1 2 3 4 5
Kitus
40. | Darba su sunkiais zmonémis laikau i§§tkiu ir siekiu | 1 2 3 4 5)
juos patraukti savo pusén
41. | Leidziu pykciui greitai nuslugti, kad manes neveikty | 1 2 3 4 5
42. | Prireikus, galiu numalSinti savo emocijas 1 2 3 4 5
43. | Visada galiu save motyvuoti, net jei visai blogai 1 2 3 4 5
44. | Galiu kartais matyti dalykus kity Zmoniy akimis 1 2 3 4 5
45. | Galiu lengvai susitaikyti su kity Zmoniy skirtumais 1 2 3 4 5
46. | Zinau, kas daro mane laimingu 1 2 3 4 5)
47. | Kiti dazniausiai nezino, kaip a$ jauciuosi 1 2 3 4 5
48. | Mano sékmeés raktas — motyvacija 1 2 3 4 5
49. | Man visada aiskios nesutarimy priezastys 1 2 3 4 5
50. | Visada uZmezgu glaudZius rySius su bendradarbiais | 1 2 3 4 5

Rezultaty apskaiciavimas: PerraSyk klausimyne pazymétus balus 1, 2, 3, 4,

Lenteléje teiginiai pateikiami pagal emocinés kompetencijos sritis.

5 1 apating lentele.

Savivoka Emocijy Savimotyvacija Empatija Socialiniai
valdymas jgudZiai
1 2 3 4 5)
6 7 8 9 10
11 12 13 14 15
16 17 18 19 20
21 22 23 24 25
26 27 28 29 30
31 32 33 34 35
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36 37 38 39 40
41 42 43 44 45
46 47 48 49 50
Apskaiciuok kiekvienos emocinés kompetencijos srities balus.
Viso Viso Viso Viso (E) Viso
(SA) (Me) (MO) (SK)
Zemiau pateikiami kiekvienos srities baly paaiskinimai.
35-50 Si sritis yra tavo stiprioji pusé.
18-34 Jei atkreiptum démesj | tai, kur jautiesi silpniausiais, galiausiai tai
atsipirkty.
10-17 Si sritis turéty tapti ugdymo prioritetu.
Surasyk gautus rezultatus kiekvienai emocinés kompetencijos sriciai:
Stiprybé Reikia démesio Ug_dy_mo
prioritetas

Kiti Saltiniai: Klausimynas emociniam intelektui (2017 m. rugséjo 3 d.) prieiga per
http://www.drugsandalcohol.ie/26776/1/Emotional intelligence gquestionnaire-LAL1.pdf

Stebésenos instrumentai: Empatijos klausimynai
Pavyzdys Nr. 12
Instrumento pavadinimas: Empatijos klausimynas (vaikams)

Saltinis: Carsten Zoll (2017 m. rugséjo 3 d.) Klausimynas, skirtas jvertinti vaiky kognityvine ir
afekting empatijq. Prieiga per -
https://www.google.lt/url?sa=t&rct=j&g=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ah
UKEwiH_M3t56HWAhVBfhoKHUZECtY QFgagMAA&url=https%3A%2F%2Fopus4.kobv.de%2

Fopus4-
bamberg%2Ffiles%2F208%2FZollIEnzA.pdf&usg=AFQjCNF807sBvGy5JZ179ks81v6BooHkxq

Ivertis / Klausimai ir balai:
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Man patinka mokyklos atostogos;
Man gaila vaiky, kurie neturi Zaisly ir drabuziy;,
Kai pykstu ant ko nors ar lindziu, dazniausiai bandau jsivaizduoti, kq jis/ji jaucia ar galvoja.
Man liiidna, kai matau vaikq, kuris neranda, su kuo galéty pazaisti.
Paziur¢jes | zmogy, galiu pasakyti ar jis laimingas.
Man norisi verkti, kai matau verkiantj vaikg.
Man patinka stebéti zmones atidarancius dovanas, net kai pats negaunu dovanos.
Kartais verkiu Ziirédamas televizoriy.
Kai matau, kad prie ko nors kabinéjamasi, man jo lyg ir darosi gaila.
10 Kai tariamés su draugais, kg veikti, a§ gerai apgalvoju, kg jie sako prie$ nusprgsdami, kieno
id¢ja geriausia.
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11. Galiu nuspéti tévy nuotaikg pagal jy veido iSraiska.

12. Man litidna, kai matau skriaudziamg vaika.

13. Man negaila vaikuy, iS kuriy ty¢iojamasi ar priekabiaujama.

14. Iskart pastebiu, kai kazkas nulitidina mano geriausig draugg.

15. Kai kurios dainos mane taip nuliiidina, kad vos nepravirkstu.

16. Man gaila Zmoniy, kurie neturi to, kg turiu as.

17. Daznai galiu atspéti kity Zzmoniy sakiniy pabaiga, nes zinau, kg jie ketina pasakyti.

18. Kai matau kenciant kita, taip pat jauciuosi blogai.

19. Daznai bandau geriau suprasti savo draugus, bandydamas zvelgti j dalykus jy akimis.

20. Kai praeinu pro nepasiturintj zmogy, noriu jam kg nors duoti.

21. Kalbédamas telefonu, pagal balso tong galiu pasakyti, ar paSnekovas yra laimingas ar
nulitdes.

22. Man litdna, kai yra Saukiama ant kito vaiko.

23. Daznai nuspéju, kuo baigsis knyga ar filmas.

24. Man gaila, kai yra skriaudziamas ar skaudinamas kitas vaikas.

25. Blogai jauciuosi, kai matau nulifidusius tévus.

26. Manau, kai visi zmonés turi skirtingus to paties dalyko pasirinkimus.

27. Man litdna, kai matau skriaudziamg gyvina.

28. Man gaila vaiky, kuriems litidna ar kurie pakliuvo j béda.

29. I8 tévy veidy galiu atspéti, kada galima kreiptis 1 juos su praSymu.

Rezultaty apskaiciavimas: Empatijos klausimynas susideda is 29 teiginiy ir 5 baly atsakymy (nuo

., VisiSkai sutinku * iki ,, visiSkai nesutinku ). Klausimynas skirtas kognityvinei ir emocinei empatijai
nustatyti ir buvo sudarytas sukuriant naujus teiginius bei pasitelkus ankstesnius empatijos vertinimo
instrumentus, tokius kaip Bryant‘o (1982) ,, Vaiky ir paaugliy empatijos matavimo rodikliai“, kuris
buvo sudarytas Mehrabian & Epstein’o (1972) instrumento, skirto suaugusiy empatijai nustatyti,
pagrindu adaptuojant jj vaiky ir paaugliy empatijai matuoti, bei Leibetseder’s E-Skala skale (2001).

Kiti saltiniai: Carsten Zoll (2017 m. rugs¢jo 3 d.) Klausimynas, skirtas jvertinti vaiky kognityving ir
afekting empatijq. Prieiga per

https://www.google.lt/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ah
UKEwiH_M3t56HWAhVBfhoKHUZECtY QFgagMAA&url=https%3A%2F%2Fopusd.kobv.de%2

Fopus4-
bamberg%2Ffiles%2F208%2FZollIEnzA.pdf&usg=AFQjCNF807sBvGy5JZ179ks81v6BooHkxq

Stebésenos instrumentai: Streso valdymo klausimynas
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Pavyzdys Nr. 13
Instrumento pavadinimas: Streso nustatymo klausimynas

Saltinis: Tarptautiné streso valdymo asociacija (2017 m. rugséjo 3 d.) Prieiga per
http://isma.org.uk/wp-content/uploads/2013/08/Stress-Questionnaire.pdf

Jvertis/Klausimai ir balai:

=

AS daznai vakarais parsinesu darbo namo

Dienos metu neturiu pakankamai laiko pasidaryti viskq, kq reikia

Neigiu ar ignoruoju problemas, tikedamasis, kad pacios issispres

Darau visus darbus pats, norédamas uztikrinti, kad viskas bus tinkamai atlikta

Nejvertinu, kaip ilgai uztrunka kai kurie darbai

Manau, kad mano darbe/gyvenime yra per daug darbo atlikimo terminy, kuriy sunku laikytis
Mano pasitikéjimas savimi / savigarba yra zemesné nei to noréciau

Daznai jauciu kalte, jei ilsiuosi ir nieko neveikiu

© N kDN

Pagaunu save galvojant apie problemas, net jei tuo metu turéciau ilsétis

10. Jauciuosi issiekes ir pavarges, net kai pakankamai ilgai miegu

11. Daznai pritariu ar baigiu kity zmoniy sakinius, kai jie kalba létai

12. Turi polinkj valgyti, kalbéti, vaikscioti ir vairuoti greitai

13. Mano apetitas pasikeite, arba prisikemsu arba visai neturiu apetito / nevalgau

14. Jauciuosi suirzes ar piktas, kai priekyje vaziuojanti masina / eismas juda per létai / jauciuosi
sugniuzdytas, kai turiu laukti eiléje

15. Galiu suvaldyti savo jausmus, net kai kas nors mane labai erzina

16. Kai sportuoju ar Zaidziu, stengiuosi laiméti

17. Patiriu nuotaikos pokycius, man sunku priimti sprendimus, sunkiai sekasi susikaupti ir blogai
isimenu

18. Visada randu prie ko prikibti ir sukritikuoti, net jei kitas vertas pagyrimo

19. Vaizduoju, kad klausausi, nors esu uzimtas savo mintimis

20. Mano Iytinis potraukis sumazéjes, menstruacijy ciklas — pakites

21. Pagaunu save grieziant dantimis

22. Jauciu raumeny skausmq, ypac kaklo, galvos, nugaros ir peciy srityje

23. Negaliu taip gerai atlikti uzduociy kaip anksciau, mano protas aptemes ir neveikia kaip
anksciau

24. Jauciu didesne priklausomybe alkoholiui, kofeinui, nikotinui ar narkotikams

25. Suprantu, kad neturiu pakankamai laiko pomégiams / hobiams po darbo

Rezultaty apskaiciavimas:

Atsakymas ,,taip“ = 1 (vienas), Atsakymas ,,ne‘ = 0 (nulis).
4 ir maziau baly: nepanasu, kad kenciate nuo streso.

5 - 13 baly: Daznai patiriate stresq dél blogos psichinés ir/ar fizinés buklés. Jums praversty streso
valdymo mokymai / konsultacijos, patarimai ar pagalba.

14 baly ir daugiau: Esate labai pazeidZiamas streso, daug jisy poZymiy rodo, jiusy elgesys néra
sveikas. Tai reiskia, kad jius dazniau patiriate stresq ar su stresu susijusias ligas, pvz. Diabetas,
Zarnyno problemos. Migrena, nugaros skausmai, aukstas kraujospiidis, Sirdies ligos/insultas,
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psichinés problemos (depresija, nerimas ir stresas). Svarbu kreiptis profesionalios pagalbos.
Pasikonsultuokite su gydanciu daktaru.

Kiti Saltiniai: Tarptautiné streso valdymo asociacija (2017 m. rugséjo 3 d..) Prieiga per
http://isma.org.uk/wp-content/uploads/2013/08/Stress-Questionnaire.pdf
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Priedas 2: Gerové mokykloje: metodu ir strategijy pavyzdziai
Emocinis intelektas

Pavyzdys Nr. 14

Metodo / strategijos / biido pavadinimas: 7 praktiniai budai, kaip pagerinti savo emocin] intelekta

Ugdymo procedﬁros.‘

e Pratinkis stebéti savo savijautq

Skubédami nuo vieno jsipareigojimo vykdymo prie kito, stengdamiesi laikytis terminy ir atsakyti i
iSorinius poreikius, daugelis miisy prarandame savo emocijy kontrole. Tai darant, kyla grésmé veikti
nesgmoningai ir prarandame tg vertingg informacijg, kurig siuncia miisy emocijos.

Kuomet kg nors emociskai reaguojame, gauname informacijos apie tam tikrg situacijg, asmenj ar
1vykj. Reakcija, kurig patiriame, gali i§Saukti esama situacija, arba $§i situacija gali mums suzadinti
skausmingus ar neaiSkius prisiminimus.

Kreipdami démes;j | tai, kaip jauciames, iSmokstame pasitikéti savo emocijomis ir jas kontroliuoti. Jei
jums triiksta patirties, iSbandykite §j pratima:

Nustatykite laikmatj jvairiais dienos tarpsniais. Kai laikmatis nuskambés, keleta karty giliai jkvépkite
ir pastebékite, kaip jauciatés. Atkreipkite démesj | tai, ar ta emocija turi fizing iSraiSka ir kaip ja
jauciate. Kuo daugiau praktikuosites tai daryti, tuo greiiau tai taps jusy antraja prigimtimi.

o Atkreipkite déemesj j savo elgesj

Kaip jau buvo minéta, geriausias btidas gerinti savo EI —tai mokytis kontroliuoti emocijas. Tai galime
daryti tik aiskiai jas suvokdami.

Mokydamiesi stebéti savo savijauta, atkreipkite démesj j savo elgesj. Stebékite, kaip jiis elgiatés
patirdami tam tikras emocijas ir kaip tai veikia jisy kasdienj gyvenima. Ar tai veikia jusy bendravima
su kitais, jisy produktyvuma ar bendra savijautg?

Kai tik geriau suprasite savo reakcijas ] emocijas, galésite pereiti prie jy vertinimo ir elgesio
jvardijimo. Pabandykite kol kas nuo to susilaikyti, nes busite su savimi daug saZiningesnis jei tuo pat
metu nepulsite saves vertinti.

e Prisiimkite atsakomybe uz savo jausmus ir elgesj

Tai pats sunkiausias zingsnis, bet ir pats naudingiausias. Jiisy emocijos ir elgesys kyla i$ jusy — jie
nekyla i§ kity, todel jus pats uz juos ir atsakote.

Jei jus Zeidzia kity pasakymai ar veiksmai ir jis pradedat juos keiksnoti, jiis uz tai atsakote. Ne kiti
Lpriverte® jus keiktis (jie netampo jusy uz virveliy); jisy reakcija — jusy atsakomybeé.

Lygiai taip jiisy jausmai gali suteikti jums naudingos informacijos apie jiisy patirtis, susijusias su kitu
Zmogumi, jiisy paciy poreikius ir norus, bet jiisy jausmai néra kito Zmogaus atsakomybé.

Kai pradésite prisiimti atsakomybe uZ tai, kaip jauciatés ar elgiatés, tai teigiamai prades veikti visas
jusy gyvenimo sritis.

e Mokykités atsakyti, o ne reaguoti

Tarp atsakymo ir reakcijos yra subtilus, bet svarbus skirtumas.
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Reakcija yra pasagmoningas procesas, kuriame patiriame emocin] impulsg ir pradedame elgtis
neapgalvotai tam, kad iSreikStume ar iSlietume ta emocija (pvz., susierziname, atsikertame Zmogui,
kuris mus pertrauké).

Atsakymas — tai samoningas procesas, kuris apima pastebéjima kaip jauciatés, ir sprendima, kaip
norite jaustis (pvz., kai jauCiate susierzinimg — paaiskinkit kitam zmogui, kaip jauciatés, kod¢l Siuo
metu nenorite, kad jums trukdyty, kada biity geriau tai padaryti).

o Pratinkités ugdyti empatijq sau ir kitiems

Empatija — tai supratimas, kodél kazkas vienaip ar kitaip jauciasi ar elgiasi, ir gebéjimas tg supratimag
iSkomunikuoti kitiems. Tai taikytina tiek sau, tiek kitiems Zzmonéms, o tokia praktika padés jums
pakelti savo El.

Pradék nuo saves. Kai pastebésite, kad vienaip ar kitaip jauciatés ar elgiatés, paklauskite saves:
,,Kodél as taip jauciuosi/elgiuosi?* Pirmas jiisy atsakymas gali biiti ,,nezinau®, bet ir toliau stebékite
savo jausmus ir elgesj ir pagaliau pradésite gauti jvairius atsakymus.

e Sukurkite teigiamg aplinkg

Mokydamiesi auks$c¢iau iSvardyty jgiidziy (savivoka, atsakomybé, empatija), skirkite laiko pastebéti,
kas jums sekasi ir kur jauciatés dékingas gyvenimui.

Teigiamos aplinkos kiirimas ne tik padés pagerinti gyvenimo kokybe, bet gali uzkrésti ir kitus Zzmones
aplink jus.

e Prisiminkite, kad El yra ilgalaikis procesas

El — tai néra kazkas, kg iSsiugdote ir paliekate. Tai visg gyvenimg trunkantis procesas, kurj galima
tobulinti. Net kai jauciatés jveikes Siuos zingsnius, nepamirskite nuolat praktikuotis. Taip turésite
naudos savo EI visg gyvenima.

Vertinimas: Emocinio intelekto aprasSai, pateikiami lentelése Nr. 5, 6.

Tikslinés grupés: vidurinés mokyklos 5-12 klasiy mokiniai.

Saltiniai: Hannah Braime — koucingo specialisté, tikinti, kad pasaulis taps geresnis, jei turésime
drasos save iSreiksti. http://www.lifehack.org/articles/communication/7-practical-ways-improve-
your-emotional-intelligence.html

Pavyzdys Nr. 15

Metodo / strategijos / biido pavadinimas: Kaip formuoti savo emocinj intelekta?' ISbandykite Siuos
7 pagrindinius biidus

Usdymo procediiros:

Emocinis intelektas yra jiisy sugeb¢jimas identifikuoti emocijas (tiek sau, tiek ir kt.), atpaZinti galinga
Siy emocijy poveikj ir naudoti Sig informacija elgesiui formuoti.

Viskas prasideda nuo to, kaip veikia miisy emocijos, bet tuo viskas nesibaigia. Svarbu, kaip perkeliate
savo zinias ] praktika? Kitaip tariant, kaip priver¢ia emocijas dirbti savo labui, o ne veikti pries jus?

Reikalas tas, kad negalite kontroliuoti savo instinktyviy jausmy, ir jiis to i§ tikryjy nenorite.
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Pavyzdziui, jei pamatote kazka, kas sukelia jusy pykt], turite supykti; pyktis gali jus apsaugoti ar
pastiméti teigiamiems veiksmams. Bet taip pat reikia saugotis, kad pyktis nesukelty jums
nemalonumuy, jei jis pereis 1 nekontroliuojama jsititj.

Tuomet reikia kontroliuoti savo reakcijg j jausmus — t.y. jsitikinti, kad elgiatés taip, kad paskui netekty
gailétis. Zinoma, kad to galima i¥mokti.

Viskas prasideda nuo savo minciy kontrolés.

Visi veiksmai prasideda nuo minties. Jie iSmoksite kontroliuoti savo mintis, iSmoksite kontroliuoti
savo emocines reakcijas.

Jusy gebéjima valdyti mintis galima palyginti su medija-grotuvo valdymo centru. Pamastykite, kaip
zemiau pateikiami biidai gali jums padéti suvaldyti mintis ir veiksmus:

1. Pauzés mygtukas.

Pauze yra paprasta, tereikia akimirka sustoti ir pagalvoti pries kalbant ar veikiant. Tai jums gali padéti
atsikabinti nuo internetinio jauko (kas jus litidina) ar sustabdys nuo netinkamo juokelio darbe. Pauzé
ypa¢ naudinga, kai esame emocinio pakyléjimo biisenoje, nes ji padeda geriau pagalvoti nei
spontaniskai reaguoti | tai, kg jauc¢iame.

Prisiminkite: pauze lengviau padaryti teoriskai, o ne praktiSkai. Lydintis stresas ar nejprastos salygos
gali jus nustebinti ir virSyti jlisy gebéjima sustoti.

Nuolat praktikuokités ir paversite pauz¢ naudingu jprociu.
2. Garso kontrole.

Savivoka — tai gebéjimas suprasti, kokios emocijos ima vir$y. Garso kontrolé yra gebéjimas suvaldyti
jausmus.

Pavyzdziui, tarkim esate paciame gin¢o su draugais ar tévais jkarStyje. Kuo diskusija tampa karStesne,
natiiralu, kad kyla ir balso tonas. Galite jj ,,prisukti* ir testi diskusijg ramesniu tonu.

3. Reguliavimas.
Ar esate kalbéje su kuo nors, kas jusy isties nesiklauso? Kaip jautétés?
Butent.

Taciau kartais mes tai darome nesgmoningai. Gal narSome telefone, kai kiti mums bando kazka
pasakyti. Arba manome, kg norime toliau pasakyti, vietoj to, kad klausytume, kas mums sakoma.

Vietoj to, jsiliekite j tai, kg kiti jums sako, siekdami suprasti ir uzjausti. Taip darydami, uZtikrinsite
stipresnius rysius su kitais.

4. Begarsis rezimas.

Be susiderinimo, taip pat turite iSmokti paspausti begarsio rezimo mygtuka. Atsispirkite norui
pertraukti ir duokite proga kitiems iSsisakyti.

5. IraSymas ir trynimas.

Jei jiisy pasnekovas sako kazka jums naujo, reiks laiko apdoroti ir pilnai suprasti tai, kas slypi uz
zodziy. Todél svarbu gebéti mintyse jsiraSyti tai, kas jums sakoma ir apie kg galésite véliau pamastyti.
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Tai nereiSkia, kad turite pergroti skausmingus zodzius ar prisiminti dalykus, iSsakytus jsikar§¢iavus.
Tokiais atvejais, reikia pasinaudoti ,,trynimo* mygtuku, kuris padés suprasti, kad kitas Zmogus
greiciausiai nenor¢jo jskaudinti.

Skausmingy zodziy ar veiksmy iStrynimas nelengvas, bet butina iSmokti atleisti, pamirsti ir judéti
pirmyn.

6. Atkurimas.
Darydami pauze, galime padéti sau ir kitiems nusiraminti, ta¢iau rimtos problemos pacios neiSnyks.

Tokiu atveju svarbu pasinaudoti atkiirimo funkcija, t. y. grjzti prie skaudamos temos véliau. Siek tiek
pamaste, jus galite pasirinkti geresnj laikg ir vieta pokalbiui, kuris tikétina bus ramesnis ir
racionalesnis.

7. Persukimas j priekj.

Tam tikrose situacijose, mes galim pasielgti prieSingai savo vertybéms. Tokiomis akimirkomis, mes
galim nesuvaldyti emocijy ir padaryti kazka, dél ko paskui gailésimes.

Jei atsidureéte tokioje keblioje padétyje, skirkite akimirka persukti ivykius i priek].
Pamirskite, kaip jauciatés dabar.
Vietoj to, paklauskite saves:

1. Kaip dél Sio sprendimo jausiuosi po ménesio? Po mety? Po penkeriy mety?
2. Kaip tai paveiks mano Seima, draugus ir kitus, kuriems as rapiu?

Yra toks posakis: niekada nepriimkite ilgalaikiy sprendimy pagauti trumpalaikés emocijos.

Jei jusy jausmai pradeda kunkuliuoti, paspauskite persukimo j prieki mygtuka — atsispirkite norui
priimti sprendima, kuris neduos jums ramybeés ateityje.

Emocijos yra tai, kas mus daro Zmonémis. Nereikia jy slopinti ar bandyti ,,pasalinti®. Vietoj to, reikia
jas pripazinti ir pasimokyti 18§ jy tam, kad jgautume daugiau galios valdyti savo mintis ir veiksmus, ir
netaptume savo jausmy vergu.

Vertinimas: Emocinio intelekto aprasai, pateikiami lentelése Nr. 5; 6.

Tikslinés grupés: Vidurinés mokyklos 5-12 klasiy mokiniai.

Saltiniai:  Justin‘as  Baris‘as  https://www.inc.com/justin-bariso/how-can-i-build-emotional-
intelligence-try-these-7.html

Streso valdymas
Pavyzdys Nr. 16

Metodo pavadinimas: Astuoni greiti streso valdikliai

Ugdymo procediiros:

1) Ka man daryti, kad geriau kontroliuo¢iau stresa?

Stresas yra susij¢s su vidiniais ir iSoriniais veiksniais. ISoriniai veiksniai apima fizing aplinka, darba,

Cv v —

susiduriate kiekvieng dieng. Vidiniai veiksniai lemia jusy kiino gebéjima atsakyti ir susidoroti su
iSoriniais stresa sukelianciais veiksniais. Vidiniai veiksniai, darantys poveikj jiisy gebéjimui valdyti
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stresa, yra mitybos biikl¢, bendra sveikata, fiziné parengtis, emociné gerové, gebéjimas kontroliuoti
stresg pasitelkus relaksacijos technika ir kitas strategijas, miego ir poilsio kiekis.

Streso valdymas gali apimti ir mokymosi patarimus, siekiant suvaldyti iSorinius ar vidinius veiksnius,
kurie stiprina jusy geb¢jima susitvarkyti su iskilusiais sunkumais.

e Treniruokités

Treniravimasis gali tapti iSeities tasku, pagrindiniu metodu subalansuoti stresg. Fiziné manksta ne tik
gerina fizing parengtj, bet ir padeda kontroliuoti emocinj stresa, ir jtampa. Manksta gali padéti
atsipalaiduoti ir pagerinti miegg. Viena vertus, manksta gali emociSkai atitraukti nuo stresinés
aplinkos ar situacijos. Gera fiziné savijauta ir sveikata didina jiisy gebéjimg valdyti stresg.

Relaksacijos technikos ir meditacija
e Pasidalinkite savo istorija

Yra daug biidy kaip taikyti struktiirizuotus atsipalaidavimo biidus, siekiant valdyti stresg ir gerinti
fizine ir psiching savijauta. Kai kurios relaksacijos ir meditacijos terapijos iSmokstamos grupgje,
taiau galima jy iSmokti ir savarankiSkai. Egzistuoja Simtai skirtingy atsipalaidavimo metody,
pradedant audio jrasais iki kovos meny ar fitneso uzsiémimy. Stai keletas struktiirizuoty programy
pavyzdziy, kurie galéty padidinti jiisy gebéjima atsipalaiduoti:

e Autogeniné treniruotée

Sis biidas israstas XX a. PradZioje ir remiasi koncentracija j kiino pojii¢ius ir jy iSmanymu. Kartodami
vadinamasias autogenines ,,formules®, Zmogus susikoncentruoja i skirtingus pojiicius, tokius kaip
Siluma ar sunkumas, jvairiuose kiino vietose. Autogeninés treniruotés buvo taikomos kaip terapija,
siekiant pagerinti sveikatos bukle. ISpopuliaréjes Europoje (kur kai kuriose Salyse net dengiama
draudimo), §is metodas pastaruoju metu buvo pripazZintas ir JAV. Siam metodui nereikia specialiy
jglidziy ar treniruoéiy; tadiau jei norite pradéti jj taikyti, jums reikés daug laiko ir kantrybés. Si
metodika yra sudétingesné ir dauguma atsipalaidavimo techniky, todél geriau lankyti kursus, norint
ji ivaldyti.
e Biologinis griZtamasis rysys:

Biologinis grjZztamasis rySys yra metodas, skirtas atsipalaidavimui ir streso valdymui, ar kiino reakcijy
keitimui naudojant stebéjimo jranga, kuri suteikia informacijos apie kiing, paprastai neprieinamos
kitais biidais. Sis metodas remiasi principu, atsiradusiu 1960-aisiais, pagal kurj treniruojama
autonominé nervy sistema (pasamonés sritis). Pavyzdziui, taip tikri instrumentai naudojami matuoti
Sirdies ritmui, kraujo spaudimui, smegeny veiklai, skrandZio riigS§tingumui, raumeny jtampai ar
kitiems parametrams, kai Zmonés eksperimentuoja keisdami poza, kvépavimo technikg ar mastymo
modelj. Gaudami tokj atsakomajj rysj, galime identifikuoti procesus, kurie skatina norimg rezultata,
tokj kaip Sirdies pulso ar kraujospiidZzio maz¢jima. Biologinis griZtamasis rySys naudojamas daugeliui
psichologiniy ir fiziniy biikliy pagerinimui. Sig metodika gali taikyti tik profesionalai, kadangi ji
apima jvairios jrangos naudojima.

e Vaizdiniai

Vaizdiniai, dar vadinami vadovaujamaisiais vaizdiniais — tai maloniy vaizdiniy naudojimas, siekiant
nuraminti kiing ir prota. Kontroliuodami kvépavima ir kurdami malonius vaizdinius, galime pasiekti
gily atsipalaidavima. Sj metoda gali taikyti bet kas, nes jo lengva i¥mokti.
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e Meditacijos technikos

Meditacija yra viena i§ populiariausiy techniky, padedanciy pasiekti fizing ir psiching gerove,
svyruojanti nuo meditacijos praktikos, tatkomos jvairiose religijose ar religinése grupése, iki metody,
skirty fiziniam atsipalaidavimui. Yra tiikkstanciai skirtingy meditacijos tipy, kuriy daugelj galima
iSmokti savarankiSkai. Meditacinés biisenos pasiekiama, kai gebama giliai susikoncentruoti ir
susitelkti j savo egzistencing esmg; nurimsta protas, emocijos ir kiinas. Meditaciné biisena pasiekiama
per struktiiruotas (kasdien taikomas) ar nestruktiiruotas (pvz. bunant lauke) veiklas. Yra daug
meditacijos technikos mokytojy, kai kuriy metody galima iSmokti i§ knygy ar interneto. Viena
populiaresniy meditacijos formy yra transcendentiné meditacija (TM). TM tikslas — pasiekti
transcendenting sgmonés biiseng (paprasciausia sgmongés forma). Praktikuojama 15-20 minuciy rytais
ir vakarais, lengva iSmokti. Yra daug medziagos ir kursy, skirty pradedantiesiems. Kitas meditacijos
variantas, i$populiaréjes JAV, susijes su struktiiruotais vaizdiniais. Sj metoda apras¢ Harvardo
gydytojas Herbert‘as Benson‘as 1970-aisiais. Sis metodas apima taip vadinamojo atsipalaidavimo
atsako generavima, kai ramiai sédint kartojamas Zodis ar frazé 10-20 min. per diena. Si metodika
buvo sukurta, siekiant i$$aukti stresui prieSingas kiino reakcijas (,,kovok arba skrisk* reakcija). Ji
nesiremia jokia religine ar dvasine teorija. Jos vertingumas jrodytas tokiais pasiekimais, kaip
kraujosptidzio sumazinimas streso atveju. Kaip ir kity meditacijos formy, Sios technikos galima
1Smokti savarankiskai, bet reikia laiko ir patirties norint pasiekti trokStama atsipalaidavimo lygi.

e Laipsniskas raumeny atpalaidavimas

LaipsniSkas raumeny atpalaidavimas (iSrastas 1930-aisiais)— tai toks metodas, kuriame raumeny
grupés yra pakaitomis sutraukiamos ir atpalaiduojamos. Sis metodas pagrjstas id¢ja, kad psichinis
atsipalaidavimas yra natiirali fizinio atsipalaidavimo pasekmé. Nors Siame procese dalyvauja
raumenys, tokios technikos yra paprasta iSmokti, nes nereikia jokiy specialiy igiidziy ar salygy.
Laipsnikas raumeny atpalaidavimas vykdomas 10-20 min. per diena. Siai technikai i§mokti reikia
praktikos ir kantrybés.

e Qigong (Cigongas)
Cigongas — kovos menas. Tai senovés kiny sveikatingumo sistema, kurioje dera fizinés treniruotés
(tokios kaip izometrinis, izotoninis ir aerobinis griidinimasis), Ryty filosofija ir relaksacijos
technikos. Yra daug skirtingy ¢igongo ruiSiy, jskaitant ir medicininj ¢igonga. Kai kurie ¢igongo tipai
praktikuojami stovint, sédint ar gulint; kiti apima struktiiruotus veiksmus ar masazg. Per 70 milijony
kiny kasdien praktikuoja kokig nors ¢igongg. Jau daug amziy $i metodika taikoma Kinijoje jvairioms
ligoms gydyti. Norint iSmokti ¢igongo reikia laiko, pasiaukojimo, kantrybés ir uzsispyrimo, patartina
mokytis su mokytoju grupéje. Kadangi $iai metodikai reikalingas fizinis kriivis, pasitarkite su
gydytoju, ypac jei sergate létine liga ar esate vyresnis nei 40.

e Tai chi (tai ¢i)
Kaip ir ¢igongas, tai ¢i — kiny kovos menas. Jis dar vadinamas ,meditacija judant®; jam budingi
Svelnis, grakstis judesiai, kuriems reikia tikslumo ir jégos. Jo pilnas pavadinimas — tai ¢i ¢un (tai chi
chun). Sis menas egzistuoja jau tiikstan¢ius mety. Norint jvaldyti tai ¢, biitina dirbti su mokytoju, o
prie§ imdamiesi, pasitarkite su gydytoju.

e Joga

Yra daug jogos formy. Tai senovés Indijos metodika, paremta id¢ja, kad kiinas ir kvépavimas yra
susije su protu. Joga praktikuojama jau per 5000 mety. Vienas i$ jogos tiksly — atstatyti kiino ir jausmy
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pusiausvyrg ir harmonijg, atliekant laikysenos ir kvépavimo pratimus. Joga sanskrito kalba reiSkia
»susijungimas®, ,,jungtis®, tode¢l vadinama ,,sielos paieSkomis®, ,,zmogaus ir dievybés jungtimi. Be
kity privalumy, joga padidina lankstumg ir geb¢jima atsipalaiduoti. Norint uzsiimti joga, nereikia
Specialaus pasirengimo lygio, bet gali iSmokti jogos. Yra gausu jogos kursy, knygy ir video jrasy. Jei
turite 1étiniy ligy, butina pasitarti su gydytoju.

Kitos streso valdymo strategijos; laiko planavimas
e Pasidalink savo istorija

Geri laiko planavimo jgiidziai yra itin svarbiis efektyviai streso kontrolei. Svarbiausi dalykai —
1Smokti nustatyti prioritetus, vengti pernelyg dideliy jsipareigojimy ir drastisky priemoniy, siekiant
uztikrinti, kad nepersidirbtuméte. Naudokités kalendoriui ar laiko planuotuoju, s3ziningai
pasitikrindami prie§ imdamiesi naujo darbo — tai vienas i§ biidy, kaip s€kmingai planuoti laikg. Taip
pat galétumét iSmokti atpazinti laikg eikvojancias uzduotis, vesdami dienorast] ir Zymédamiesi, kur
prarandate laika.

Pavyzdziui, darbo produktyvumo ekspertai pataria skirti dalj laiko (net keleta karty per dieng)
pasitikrinti pastg ir atsakyti j laiSkus ir zinutes tam, kad netaptuméte nuolatinio informacijos
antplidzio vergu. Sugebéjimas neatidélioti darby — kitas sékmingo laiko planavimo jgtdis, kurio
iSmokstama.

e Organizavimo jgudziai

Jei jusy fiziné aplinka (biuras, stalas, virtuve, tualetas, masina) — gerai organizuoti, nesusidursite su

popierius ir kitus daiktus, kuriy per laika prisikaupia.
e Palaikymo sistemos

Zmongs, turintys stiprig socialinés paramos sistema, patiria maziau fizinio ir emocinio streso nei jy
maziau bendraujantys kolegos. Mylimieji, draugai, paZjstami, kaimynai ir net gyviinai sudaro miisy
socialiniy santykiy tinkla Socialinés paramos tinklo kiirimas ir puosel¢jimas teigiamai veikia ir kiing,
ir prota.

2) Kaur galiu kreiptis pagalbos dél streso valdymo?

Jei jauciate, kad negalite susitvarkyti ir kontroliuoti streso savarankiskai, ar patiriate nepakeliama
stresa, prisiminkite, kad yra jvairiy pagalbos priemoniy.

e Pasitikrinkite pas gydytoja. Stresas gali neigiamai veikti jisy kiing, didindamas infekcijos
rizika, blogindamas bet kokios létinés ligos simptomus. Pats stresas taip pat gali sukelti skirtingus
fizinius simptomus. Jusy gydytojas galés jvertinti streso poveikj jiisy fizinei biklei ir gali
parekomenduoti budy, kaip uzkirsti kelig neigiamam poveikiui. Objektyviai pripazinkite patiriamo
streso mastg. Blogiausiais trumpalaikio streso atvejais, su gydytoju galit aptarti medikamentines
galimybes streso mazinimui. Jis taip pat jums gali pasiiilyti atsipalaidavimo biiseny, patarti dél jums
tinkamy stresg mazinan¢iy strategijy. Gydytojas taip pat gali patarti, jei nuspresite kreiptis |
konsultantg ar terapeuta.

e Pamagstykite dél konsultacijy. Jvairiis psichinés sveikatos profesionalai teikia konsultacijas
streso mazinimo klausimais. Konsultavimas ir grupiné terapija yra naudingi streso mazinimui ir
bendrai gerinti sveikatg ir savo pozitirj. Konsultavimasis neturi biiti ilgalaikis isipareigojimas, taciau
kai kurie zmonés tikrai turés naudos, iSklause streso valdymo uzsiémimo cikla, vedama kvalifikuoto
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specialisto. Jis galéty padéti jums atpazinti problemines savo gyvenimo ar darbo sritis, pasirinkti
strategijas kontroliuoti didziausius stresinius momentus ar situacijas savo gyvenime. Pats
pasikalbéjimas su nesalisku ir suinteresuotu asmeniu gali gerokai padéti sumazinti jtampg ir nerima.

e Praleiskite daugiau laiko su tais, kuriuos mylite. Tyrimais jrodyta, kad Zmonés, turintys
harmoningg, laiminga socialinés paramos sistemg (draugai, Seima, mylimieji, net gyviinai), patiria
maziau streso ir geriau valdo stresines situacijas, nei zmonés, neturintys socialinés paramos. Jusy
mylimieji taip pat turi galimybeg stebéti jisy gyvenimo biida, prireikus — patarti ir padéti.

e Lankykite kursus. Daug relaksacijos programy, meditacijos techniky ir metody yra
iSmokstami kursuose ir pamokose, vedamose kompetentingy instruktoriy. Pridétiné Siy kursy verté
ta, kad susipazinsite su kitais zmonémis, turin€iais panasiy tiksly ir interesy. Medicinos konsultantas
— Avrom Simon, MDD, prevencinés medicinos pazyméjimas, profesinés medicinos specialybe.

Vertinimas: Streso valdymo klausimynas: lentelés Nr. 9, 10.

Tikslinés grupés: Vidurinés mokyklos 5-12 klasiy mokiniai.

Saltiniai: Kasper, D.L., et al., sud. Harrisono vidaus medicinos principai, 19 leidimas. United States:
McGraw-Hill Education, 2015 medicinos autorius: Melissa Conrad Stoppler, MD; redaktorius: Jay
W. Marks, MD

Pavyzdys Nr. 17

Metodo pavadinimas: Streso valdymas — savipagalbos techniky taikymas streso valdymui

Ugdymo procediiros:

1) Patarimas 1: Identifikuokite streso Saltinius savo gyvenime

Streso valdymas prasideda streso Saltiniy identifikavimu. Tai néra taip paprasta, kaip skamba.
Nesunku atpazinti didesnius streso veiksnius, tokius kaip darbo pakeitimas, persikraustymas,
skyrybos, chroniSko streso prieZastys nustatomos daug sunkiau. Galima lengvai nepastebéti, kaip jisy
mintis, jausmai ir elgesys prisideda prie auganéio kasdienio streso. Zinoma, jiis Zinote, kad nuolat
nerimaujate del darbo terminy, bet tai veikiau jusy delsimas, nei realiis darbo reikalavimai, kurie
sukelia stresg.

Norint suprasti tikrus streso Saltinius, perzidirékite savo jprocius, poZitirius ir pasiteisinimus:

e  Arstresg aiSkinate kaip laiking reiSkinj (,,Siuo metu uzgriuvo daug darby“, net jei jau nepamenate,
kada paskutinj kartg ils¢jotés?

e Ar apibudinate stresa, kaip neatsiejama savo darbo ar gyvenimo dalj (,,¢ia visada kaip
beprotnamyje*), ar kaip savo asmening savybe (,,turiu daug nervinés jtampos, Stai ir viskas*)?

e Ar déel savo streso kaltinate kitus Zmones ir jvykius, ar priimate jj kaip savaime suprantamg ir
neisskirtinj dalyka?

Kol neprisiimsite atsakomybés uz tai, kokj vaidmenj pats atliekate sukuriant ir palaikant stresines
situacijas, negalésite valdyti savo streso.

Uzveskite streso dienorast]

Streso dienorastis gali padéti atpaZinti jprastus streso veiksnius jisy gyvenime ir biidus, kaip su jais
tvarkytis. Kaskart pajutg stresa, pasizymeékite dienoraStyje. Darydami kasdienius jrasus, pastebési tam
tikras tendencijas. UZsiraSykite:
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o Kas sukelia stresa (spekite, jei nesate tikri)
e Kaip jautetes tiek fiziSkai, tiek emociskai
e Kaip elgeteés

e Kj daréte, kad pasijustuméte geriau

2) Patarimas 2: Pakeiskite nesveikas streso valdymo strategijas sveikomis

Pamastykite apie budus, kaip lig Siol tvarkétés stresinése situacijose. Jisy dienorastis tai gali padéti
padaryti. Ar jisy taikomos strategijos sveikos ar ne, padeda ar neduoda rezultaty? Deja, dauguma
zmoniy bandydami suvaldyti stresa tik dar labiau paastrina problema.

Nesveiki streso valdymo biidai

e Rikymas
e Vaisty ar narkotiky vartojimas norint atsipalaiduoti
e Alkoholio vartojimas
e Atsitraukimas nuo draugy, Seimos, mégstamos veiklos
e Persivalgymas, raminimasis greitu maistu
e Vilkinimas
¢ Nuolatinis laiko tikrinimas telefone
e Kiekvienos laisvos minutés uzpildymas veikla, siekiant pabégti nuo problemy
e Perilgas miegojimas
e Streso perkélimas kitiems
Jei juisy taikomi streso valdymo metodai negerina jiisy emocinés ir fizinés sveikatos, pats laikas

ieskoti kity. Néra vieno metodo, kuris visiems vienodai tikty visose situacijose; taigi iSbandykite
ivairias technikas ir strategijas. Isiklausykite, kas jus ramina ir kg galite kontroliuoti.

3) Patarimas 3: Taikykite 4A streso valdymo biidus

Stresas — tai automatinis jusy nervy sistemos atsakas; kai kuriy streso veiksniy atsiradimg galima
numatyti, pvz. kelioné j darba, susitikimas su vadovu, giminés susitikimai. Norédami suvaldyti tokius
stresorius, reikia arba keisti situacijg, arba savo reakcijg. Priimant sprendima, kurj variantg rinktis
atskirais atvejais, reikia pagalvoti apie keturis A: Avoid (venk), Alter (keisk), Adapt (pritaikyk),
Accept (priimk).

e 4A: Venk (Avoid), Keisk (Alter), Pritaikyk (Adapt), Priimk (Accept)

Venk nereikalingo streso

Nesveika vengti stresiniy situacijy, kurias reikia spresti, bet nustebsite suzinoje, kiek savo gyvenime
galime paSalinti streso veiksniy.

Ismokite sakyti ,,ne“. Zinokite savo ribas ir jy laikykités. Tiek profesiniame, tiek asmeniniame
gyvenime prisiimdami daugiau nei galite susitvarkyti yra uztikrintas streso receptas. Skirkite, ka
»Hgalétumet™ daryti nuo to, kg ,,turétumét® padaryti, ir esant galimybei — sakykite ,,ne*.

Venkite zmoniy, kurie jums kelia stresa. Jei kazkas nuolatos jums kelia stresg gyvenime, ribokite
laika, leidZziama su S§iuo zmogumi arba nutraukite tokius santykius.
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Kontroliuokite savo aplinkg. Jei vakarinés Zinios kelia jums nerima, iSjunkite televizoriy. Jei kamsciai
jus erzina, pasirinkite ilgesnj kelig, kur maziau masiny. Jei ¢jimas | parduotuvé jums nemalonus
darbas, uzsisakykite prekes internetu.

Sumazinkite savo privalomy atlikti dalyky sarasa. ISanalizuokite savo tvarkarastj, perzitrekite savo
atsakomybes ir kasdienes uzduotis. Jei jy per daug, nukelkite tas, kurios nebiitinos i sgraso gala ar
18vis jas pasSalinkite.

Keiskite situacijg

Jei negalite iSvengti stresiniy situacijy, pasistenkite jas pakeisti. Dazniausiai tai susij¢ su tuo, kaip
bendraujate ir veikiate savo gyvenime.

Issakykite savo jausmus, o ne tramdykite juos. Jei jums kas nors kelia nerima, bikite atkaklus ir
iSsakykite savo nerimg atvirai ir pagarbiai. Jei jums reikia ruoStis egzaminui, o jiisy plepus
kambariokas ka tik sugrizo, iskart nustatykite, kad turite tik penkias minutes pokalbiui. Jei
nejgarsinsite savo jausmy, jausite apmauda, kuris sukels stresa.

Eikite 1 kompromisus. Kai ko nors prasote keisti savo elgesj, biikite pasiruoses daryti ta patj. Jei abu
nors, kiek nusileisite, turésite Sansg rasti abiem tinkantj viduriuka.

Sudarykite subalansuotg tvarkarastj. Daug darbo ir jokio atlygio — iSsekimo receptas. Raskite
pusiausvyrg tarp darbo ir Seimyninio gyvenimo, socialiniy veikly ir buvimo su savimi, kasdieniy
pareigy ir poilsio.

Prisitaikykite prie streso veiksniy

Jeigu negalite iSvengti stresoriaus, pasikeiskite pats. Galite prisitaikyti prie stresiniy situacijy ir
atgauti savitvardg keisdami savo likescius ir poziiirj.

Pervertinkite problemg. Pabandykite pasizitiréti j stresines situacijas i$ teigiamos pusés. Vietoj to, kad
pyktumét deél didelio kamscio, pasiziurekite i tai, kaip | galimybe pristabdyti ir susikaupti,
pasiklausykite mégstamos radijo stoties, pasimégaukite vienatve.

Ziiirékite j platesnj paveiksla. Numatykite stresiniy situacijy perspektyvas. Paklauskite saves, kiek tai

bus svarbu po kurio laiko. Ar tai bus svarbu po ménesio? Po mety? Ar tikrai reikia dél to taip lindéti?
Jei atsakymas — ne, nukreipkite savo laika ir energija kitur.

Perzitir¢kite savo standartus. Perfekcionizmas yra streso Saltinis, kurio galima iSvengti. Liaukités save
programuoti nes¢kmei, sieckdami perfekcionizmo. Nustatykite protingus standartus sau ir kitiems,
1Smokite pasitenkinti ,,pakankamai gerais* dalykais.

ISmokite dziaugtis. Kai jus apima stresas, akimirka pagalvokite apie tuos dalykus, kurie jums kelia
malonuma, jskaitant ir savo teigiamas savybes, ir talentus. Si paprasta strategija gali biti perspektyvi.

Priimkite dalykus, kuriy negalite pakeisti

Kai kuriy streso Saltiniy negalime i§vengti. Negalite uzkirsti kelio ar pakeisti streso veiksniy, tokiy
kaip mylimo Zmogaus mirtis, rimta liga ar nacionalinis nuosmukis. Tokiais atvejais geriausias biidas
suvaldyti stresg yra priimti dalykus tokius, kokie jie yra. Priimti gali biiti sunku, bet laikui bégant,
bus lengviau nei laikytis jsikabinus situacijos, kurios negalite pakeisti.

Nebandykite sukontroliuoti to, ko negalite. Daug dalyky miisy gyvenime yra uz miisy galimybiy riby,
ypac kity zmoniy elgesys. Vietoj to, kad stresuotuméte, stenkités keisti savo reakcijg j iSkilusias
problemas.
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Ieskokite geryjy pusiy. Susidure su didesniais i$Stukiais, pazvelkite | juos kaip | asmeninio augimo
galimybe. Jei jusy blogas pasirinkimas apsunkina ir taip stresing¢ situacija, apmastykite ir
pasimokykite i§ savo klaidy.

Ismokite atleisti. Priimkite tg fakta, kad gyvename netobulame pasaulyje ir kad zmonés daro klaidas.
Leiskite pyk¢iui ir apmaudui pasitraukti. ISlaisvinkite save i§ neigiamos energijos atleisdami ir
judédami pirmyn.

Dalinkités savo jausmais. ISsakymas to, kg jauciate, gali atnesti palengvéjima, net jei negalite pakeisti
stresinés situacijos. Pasikalbékite su patikimu draugu, susitikite su gydytoju.

4) Patarimas 4: Judékite pirmyn

Kai jauciate stresa, paskutinis dalykas, kurj norite padaryti — tai atsistoti ir pradéti mankStintis. Taciau
fizinis aktyvumas gerai malSina stresa. Neturite baiti profesionalus sportininkas ar leisti valandy
valandas sporto saléje, norédami pajusti sporto teikiama naudg. Manksta padeda iSsiskirti
endorfinams, kurie kelia nuotaika, ir padeda atitriikti nuo kasdieniy riipesciy.

30 min. ar ilgesné reguliari treniruoté bus naudinga; pamazu galite didinti savo sveikatos lygj. Net ir
labai mazos veiklos gali teigiamai paveikti visa dieng. Pirmas dalykas — atsistoti ir pajudéti. Stai
keletas paprasty biidy, kaip jtraukti mankstg j savo dienotvarke:

e Jjunkite muzika ir pasokite

o ISeikite pasivaikscioti su Sunimi

e Eikite arba vaziuokite dviraciu j parduotuve

e Lipkite laiptais namuose ir darbe, o ne vaziuokite liftu

e Parkuokite masing tolimiausioje vietoje ir likusj kelio gala eikite pésciomis
e Raskite partnerj sportinei veiklai, nuolat vienas kitg palaikykite

e Zaiskite stalo tenisa ar sportinius video Zaidimus su savo vaikais

Stresa suvaldanti magija ir kruopsc€ios ritmiskos treniruotés

Taip kaip bet kokia fizinés veiklos forma padeda paSalinti jtampa ir stresa, ritmiski pratimai, ritmiskos
treniruotés yra ypatingai efektyvios. Geras pasirinkimas biity ¢jimas, bégimas, plaukimas, vaziavimas
dviradiu, tai Ci ir aerobika. K3 bepasirinktuméte, jsitikinkite, kad jums tai patinka ir kad tai tesite.

Kol sportuojate, stenkités atkreipti démesj ] savo kiino, fizinius (ir kartais emocinius) pojucius,
kuriuos patiriate judédami. Stenkités derinti savo kvépavima su judesiais, arba stebékite kaip saulés
Siluma glosto jisy oda. Tai padés jums atsitraukti nuo neigiamy minciy, kurias sukelia stresas.

5) Patarimas 5: Bendraukite su kitais

Nieko néra labiau raminancio nei kokybiSkas laiko praleidimas su kitais Zmonémis, su kuriais
jauciatés saugus ir suprastas. Tiesg pasakius, asmeninis bendravimas iSjudina daug hormony, kurie
sudaro kiino apsauginj barjerg. Tai nattiralus gamtinis streso malSintojas (be to, padeda nustumti j Salj
depresijg ir nerimg). Taigi reguliariai bendraukite (asmeniskai) su Seima ir draugais.

Turékite omeny, kad zmonés, su kuriais bendraujate, neturi malSinti jiisy streso. Jie tiesiog turi biiti
geri klausytojai. Ir neleiskite sau uzsisklesti dél to, kad nerimaujate pasirodyti silpnas ar bijote
apsunkinti kitus. Zmonés, kuriems jiis ripite, jvertins tai, kad pasitikite jais. Tai tik sustiprins jiisy
santykius.
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Zinoma, ne visada jmanoma rasti artima Zmogy, j kurj galétumét atsiremti apimtas streso, bet
suburdami ir palaikydami artimy draugy rata, galite pagerinti savo atsparumag gyvenimo streso
veiksniams.

Patarimai, kaip kurti santykius:

e Pasikalbékite su kolega darbe

e Padékite kitiems savanoriaudami

o Isgerkite kavos ar papietaukite su draugu

e Paprasykite mylimyjy su jumis reguliariai susisiekti

e Eikite su kuo nors j king ar koncerta

e Paskambinkite ar parasykite senam draugui

o ISeikite pasivaiks§cioti su sporto partneriu

e Nustatykite piety laikg kas savaite

e Susipazinkite su naujais zmonémis prisijungdami prie uzsiémimy grupes ar klubo
o Pasikliaukite dvasininku, mokytoju ar sporto treneriu

6) Patarimas 6: Raskite laiko pramogoms ir atsipalaidavimui

13

Be atsakomybés prisiémimo ir teigiamo pozilirio, galite mazinti stresa, rasdami laiko ,,sau®.
Nesileiskite jtraukiami j gyvenimo verpetus tiek, kad pamirStuméte pasiriipinti savo poreikiais.
Riipinimasis savimi yra biitinybé€, o ne privilegija. Jei reguliariai rasite laiko pramogoms ir poilsiui,
geriau galésite susitvarkyti su streso veiksniais.

Pasilikite laiko pramogoms. | kasdien¢ dienotvarke jtraukite laiko atsipalaidavimui ir poilsiui.
Neleiskite kitiems jsipareigojimams jsibrauti j jusy poilsj. Turite skirti laiko pertraukoms tarp pareigy
vykdymo, ,,perkrauti baterijas®.

Kiekvieng dieng raskite laiko mégstamai veiklai. Raskite laiko pramogoms ir maloniems dalykams;
tai gali buiti ZiGiréjimas | Zvaigzdes, grojimas pianinu, vazinéjimas dviraciu.

ISlaikykite humoro jausma. Tai apima ir gebéjima pasijuokti i§ saves. Juokas padeda kiinui tvarkytis
su stresu jvairiais buidais.

Imkités relaksacijos praktikos

Tokios relaksacijos technikos, kaip joga, meditacija, gilus kvépavimas, suaktyvina kiino atsakomaja
reakcijg, ramybés biiseng, kuri padeda mobilizuoti stresag. Mokydamiesi ir praktikuodami Sias
technikas, sumazinsite streso lygj, o jusy protas ir kiinas nurims ir susitelks.

Susikurkite ,,streso mal§inimo jrankiy dézute*

Sudarykite sveiky relaksacijos ir atsistatymo budy sarasa. Stenkités jgyvendinti vieng ar daugiau 1§
Siy idéjy, net jei gerai jauciates.

e Eikite pasivaik§cioti

e Praleiskite laikg gamtoje

e Paskambinkite geram draugui

e [Sprakaituokite nerima sportuojant

e Rasykite dienorast]

e Ilgai maudykités
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e Uzsidekite kvapnias zZvakes

e Pasimégaukit Siltos kavos ar arbatos puodeliu
e Pazaiskite su augintiniu

e Padirbekite sode

e Pasidarykite masaza

e Susirangykite su gera knyga

e Pasiklausykite muzikos

e Pasizitrekite komedija.

7) Patarimas 7: Geriau planuokite laikg

Blogas laiko planavimas kelia daug streso. Kai turite mazai laiko ir véluojate, sunku islikti ramiam ir
susikaupusiam. Be to, tikétina, kad atsisakysite arba pamazinsite sveiky dalyky, kurie jums padeda
valdyti stresa, tokiy kaip bendravimas, pakankamas miegas. Gera zinia ta, kad yra dalyky, kurie jums
padés pasiekti sveikesnj gyvenimo balansa.

Neprisiimkite per daug jsipareigojimy. Venkite ,,prigriisti“ savo dieng iki pat virSaus, arba bandyti
,,Sukisti“ daugiau nei telpa. Daznai mes nejvertiname, kiek ilgai tai gali testis.

Susidéliokite prioritetus. Pasidarykite saraSa dalyky, kuriuos turite atlikti, ir darykite juos pagal
svarbuma. Didesnés svarbos dalykus pasidarykite pirmiausia. Jei turite atlikti kg nors itin nemalonaus
ar nemielo, kuo greiciau to dalyko atsikratykite ji atlike. Tuomet likusj dienos dalis bus malonesneé.

Didelius darbus suskirstykite etapais. Jei didelis projektas atrodo grésmingai, susidarykite veiksmy
plana. Démesj sukoncentruokite tik j vieng jveikiama etapa, nesiimkite visko iskart.

Paskirstykite atsakomybe. Neturite visko padaryti patys nei namuose, nei mokykloje, nei darbe. Jei
kiti zmones gali atlikti kokig uzduotj, kod¢l jiems neleidus? Atsikratykite noro viskg kontroliuoti ir
prizidréti kiekvieng zingsnj. Taip iSvengsite bereikalingo streso.

8) Patarimas 8: Islaikykite sveikos gyvensenos balansg

Salia reguliaraus sportavimo yra ir kity sveikos gyvensenos biidy, kurie gali padidinti jisy atsparuma
stresuli.

Sveikai maitinkités. Gerai pamaitintas kiinas yra labiau pasirenges susidoroti su stresu, taigi
rupinkités tuo, ka valgote. Dieng pradéekite nuo sveiky, gerai subalansuoty, sociy pusryciy,
palaikanciy jiisy energijg ir Sviesy protg per visg dieng.

Mazinkite kofeino ir cukraus kiekj. Laikini pakilimai, kuriuos suteikia kofeinas ir cukrus, daznai
baigiasi nuotaikos ir energijos stoka. Mazindami kavos, gaiviyjy gérimy, Sokolado, saldZiy uzkandziy
kiekj, jausités labiau atsipalaidave ir geriau miegosite.

Venkite alkoholio, cigare€iy ir narkotiniy medziagy. Saves gydymas alkoholiu ar narkotikais nuo
streso gali atnesti laiking palengvéjima, bet ne ilgam laikui suvaldyti stresg. Nesistenkite atsiriboti ar
pasislépti nuo problemy; spreskite jas Sviesia galva ir protu.

Skirkite pakankamai laiko miegui. Pakankamas miegas pakrauna jiisy protg ir kiing. Nuolatinis
nuovargis kelia stresg ir sutrikdo mastyma.

Vertinimas: Streso valdymo klausimynas: lentelés Nr. 9, 10.

Tikslinés grupés: Vidurinés mokyklos 5-12 klasiy mokiniai.
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Saltiniai: Autoriai: Lawrence Robinson, Melinda Smith, M.A., and Robert Segal, M.A. Paskutinis
atnaujinimas: 2017 m. birzelis.

https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm

Empatija
Pavyzdys Nr. 18

Metodo pavadinimas: Empatijos gebéjimy ugdymo budai

Ugdymo procediiros:

1. Pabandykite jsivaizduoti save jy vietoje. Pasinerkite j situacijg, kurioje atsidiiré kitas Zzmogus.
Pabandykite jvertinti/nustatyti streso, kurj patiria tas zmogus, lygj. Uzduokite klausimy, norédami
labiau suprasti, bet neuzverskite jo klausimai, nes galite sukelti dar daugiau streso pakurstydami ugn;.
ISmokite taisyklés ,,Norédami biiti suprasti, pirma patys pasistenkite suprasti“ (Stephen R Covey).

2. Issiugdykite gerus stebéjimo jgiidzius: elgesio stebéjimas yra svarbiausia patirtis, siekiant ugdytis
empatija. Pokalbio metu, pabandykite perskaityti zmogaus mintis, tik venkite iSankstinio vertinimo
ir iSvady. Bikite saziningas ir neskubékite vertindami Zmones. Venkite rodyti savo reakcijas ir
nepratriikite. Nuolat stebékite pasnekova ir bandykite nustatyti svarbiausig nerimo aspekta, kuris
Zzmogui yra skausmingiausias. Tai padés geriau suprasti problema ir padés pasiekti problemos esme.
3. Ugdykités analitinius gebéjimus: analizuoti reiskia iStirti situacijg jvairiais aspektais ir pasiekti
problemos esm¢. Analizé apima finansiniy, techniniy, emociniy, profesiniy, loginiy ir psichiniy
situacijos aspekty svarstymg. Kartais analitiniy geb&jimy reikia tam, kad galétume didele problema
suskaidyti | mazesnes, ir tuomet susitelkti j kiekvienos atskiros problemos sprendima.

4. Situacijos valdymas: Pagalvokite, kaip ir ka darytuméte, pateke | tokia keblig situacija.
Pagalvokite, ar kitas asmuo galéty pasinaudoti tokia pacia metodika sprendziant savo problema.
Prisiminkite, kad kiekviena siela — unikali, todél reikia ja vertinti atsizvelgiant j asmens prigimtj ir
aplinkybes. PavyzdZiui, jsiskolinimo problema pasituriniam ir nepasituriniam, labiau
i§silavinusiam ir iSsilavinimo neturin¢iam Zmogui padésite spresti skirtingai.

5. Efektyvi komunikacija: beveik visi kiti gebéjimai priklauso nuo jiisy komunikaciniy gebéjimy
efektyvumo. Nesvarbu, koks genijus jiis bebtitumét, nieke nepeSite, jei nemokésite tinkamai ir
efektyviai komunikuoti. Galite paskaityti mano straipsnj, kaip patobulinti savo komunikacinius
gebe¢jimus.

6. Tolesné kontrolé: nepalikite zmogaus vieno, jei jam padéjote duodami patarimg ar iSspresdami jo
problema. Po kurio laiko pakontroliuokite situacija, nes problema galéjo atsinaujinti.

Vertinimas: Empatijos klausimynai i§ lenteliy Nr. 7, 8.

Tikslinés grupés: Vidurinés mokyklos 5-10 klasiy mokiniai.

Saltiniai: http://www.dailytenminutes.com/2012/08/six-techniques-to-develop-empathic.html

Savigarba
Pavyzdys Nr. 19

Metodo / strategijos / biido pavadinimas: 6 patarimai, kaip pagerinti savigarbg

Ugdymo procediiros:

1. Sudarykite savigarbos inventoriy
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Negalite pataisyti to, apie kg nieko neiSmanote. Tai vienas esminiy kognityvinés elgesio terapijos
komponenty (KET). Prie§ imdamiesi taikyti KET, turite skirti pakankamai laiko nustatyti
nelogiSkumams ir atmesti ,,kas, jeigu galimybes.

Tas pats pasakytina apie jiisy savigarbg. Paprasciausiai apibendrinti ir pasakyti ,,a$ netik$a, a$ blogas,
nieko nemoku®, tai tas pats kas jtikinamai sau pameluoti. Esu ¢ia, kad pasaky¢iau jums, kad klystate.
Mums visiems kartais nesiseka. Bet miisy sprendimas — ne mégautis savo nesékmémis, o jas
pripazinti ir eiti toliau.

Paimkite popieriaus lapa. Per vidur] nubrézkite vertikalig linijg. DeSinéje pus¢je suraSykite savo
stiprybes, kair¢je — silpnybes. ISvardinkite po 10. Surasyti stiprybes bus sunkiau, jei kenciate nuo
savigarbos stokos, bet prisiverskite atrasti visas 10.

Jei jums patiems sunku iSvardinti 10, pagalvokite, ka kiti apie jus sako. ,,Aciil, kad mangs angkart
nemaciau ko nors taip mégstanc¢io namy ruosa.” ,,Atrodo, turi tikra talentg pasakoti jvairias istorijas.*
Net jei manote, kad jiisy stiprybé yra juokinga, vis tiek ja uzrasykite. Pamatysime, kaip lengva rasti
10, kai pazvelgiate | save kitomis akimis.

Stai ir jiisy savigarbos inventorius. Jis leis jums pamatyti tuos dalykus, kuriuos jau apie save Zinote —
ir tuos, kurie jus erzina, ir tuos, kurie ne. Inventorius padés jums keisti kai kurias silpnybes, jei tik su
jomis padirbésite. Imkités po vieng kas ménesj ar net kas metus. Prisiminkite, nickas nepasikeicia
pernakt, taigi nekelkite sau nerealiy likesciy, kad galite ka nors pakeisti per savaite.

2. Kelkite sau realius lukescius

Niekas negali suzlugdyti miisy savigarbos labiau nei nerealiis lukesciai. Prisimenu, kai man buvo 20,
a§ galvojau: ,,Noriu tapti milijonieriumi iki man sueis 30 arba a$ biisiu nevykelis.” (net nebandykit
mangs klausti apie blogus Sio pasakymo aspektus). Nereikia né sakyti, kad suéjus 30, toli grazu
nebuvau milijonieriumi. Buvau jsiskolings labiau nei kada nors anks¢iau, o nuosavas namas buvo tik

tolima svajoné. Mano liikes¢iai buvo nereallls, ir mano savigarba patyré didel] smugj, kai man sukako
30.

Kartais miisy liikesc¢iai biina daug mazesni, bet ne maziau nerealiis. PavyzdZziui, ,,noréciau, kad mano
mama (ar tétis) liautysi mane kritikave®. Spekit? Jie niekada nesiliaus! Bet tai nereiskia, kad jy zodziai
turi paveikti jusy pozilr] | save ar menkinti jiisy saviverte. Permastykite savo likescius, jei jie jus
neramina. Jiisy savigarba jums padékos.

Toks budas taip pat gali padéti sustabdyti neigiama pozilirj j save, kuris neigiamai veikia jlsy
savigarba. Kai keliame sau realius liikesCius, liausimes save keike, nepasieke idealistiniy tiksly.
3. Nustumkite j Salj perfekcionizmq ir Ciupkite pasiekimus ir klaidas

Perfekcionizmas daugeliui misy yra visiSkai nepasiekiamas. Lai taip ir bina — niekada netapsite
tobulais. Niekada neturésite tobulo kiino, tobulo gyvenimo, tobuly santykiy, tobuly vaiky, tobuly
namy. Mes mégaujamés tobulumo id¢ja, nes taip teigiama ziniasklaidoje. Bet tai tik dirbtinés
visuomenes kiirimas. Tokia visuomené neegzistuoja.

Vietoj to, geriau pasitelkite savo laiméjimus. Pripazinkite sau jy tikrg vert¢ (nenuvertinkite jy
sakydami ,,a, tai... tai buvo lengva, nieko ypatingo.©). Galite net sudaryti saraSa dalyky, kuriuos
jvykdote. Kai kurie Zmonés meégsta tai daryti kasdien, kiti trumpai pasiZyméti kartg per savaitg ar

82



ménesj. Esmé ta, kad turite siekti savo mazy tiksly vieno po kito, tai kaip gyvenimiskas ,,sujunk
taskus* zaidimas.

Lygiai taip pat svarbu pasimokyti i§ savo gyvenimo klaidy. Tai nereiSkia, kad esate blogas, tai tik
reiSkia, kad suklydote (kaip ir visi). Klaidos — tai galimybé augti ir mokytis, jei tik sugebésime
atsiriboti nuo savigailos, saves smerkimo, murkdymosi, ir pabandysime i tai pazvelgti kity akimis.

4. Tyrinékite save.

,»Pazink save‘ — tai senas posakis, perduodamas i$ kartos j kartg jau daug tukstantmeciy, kuris skatina
miusy savianalize. Dazniausiai geriausiai jsitvirting ir laimingi zmonés iSmoksta tyrinéti save. Tai
susije ne tik su savo stiprybiy ir silpnybiy pazinimu, bet ir atvirumu naujoms galimybéms, naujoms
idéjoms, naujoviy iSbandymui, naujiems pozitiriams ir naujoms draugystéms.

Kartais save nuvertiname ir suduodame didelj smiigj savo savigarbai, jau¢iamés neturédami ko
pasitilyti pasauliui ir kitiems. Galbiit mes tiesiog dar neatradome visko, kg galime pasiiilyti — dalykus,
apie kuriuos dar nesame galvoje. Bandymas suprasti, kas tai galéty biti, reiskia ilga ieSkojimy ir
klaidy kelig. Taip Zmonés tampa tuo, kuo visada noréto buti — rizikuodami ir bandydami.

5. Biikite pasirenge keisti savo jvaizdj

Savigarba yra nieko verta, jei ji konstruojama ant jiisy senos, jau nebeegzistuojancios versijos. Man
kazkada sekési daug dalyky, kurie dabar jau nebesiseka. Mokykloje man gerai sekési matematika, bet
Siandien nesugebéciau iSspresti elementaraus aritmetinio veiksmo net jei nuo to priklausyty mano
gyvybé. Anksciau maniau, kad esu pakankamai protingas, kol nesupratau, kaip mazai zinau. Mok¢&jau
groti trombonu, dabar jau nemoku.

Taciau visa tai — gerai. Sugebé¢jau pakeisti savo jsitikinimus apie save ir savo stiprybes. Tapau
geresnis rasytojas, suzinojau daugiau apie versla. NesédZiu ir nesiskundZiu: ,,0, kaip noréciau groti
trombonu, kaip anksc¢iau.* (jei man to tikrai reikéty, lanky¢iau muzikos pamokas ir vél iSmokciau),.
Vietoj to, vertinu save pagal tai, kas $iuo metu vyksta mano gyvenime, o ne pagal savo seng versija.

Keiskite savo jvaizdj ir savigarbg taip, kad atitikty jusy dabartinius, o ne praeities gebéjimus ir
1gudzius.
6. Liaukités save lyging su kitais

Niekas labiau nekenkia miisy savigarbai nei neobjektyviis palyginimai. Dzou turi 3000 Facebook
draugy, o a$ tik 300. Mer¢ gali mane aplenkti kieme Zaidziant kamuoliui. Elizabeth turi didesnj nama
ir geresn¢ masing. Suprantate, kaip tai gali paveikti jisy jausmus, jei nesiliausite to daryti.

Zinau, kad sunku, bet turite liautis save lyginti su kitais. Vienintelis Zmogus, su kuriuo turétumét
konkuruoti, esate jiis pats. Lyginimasis su kitais yra neobjektyvus, nes nezinote pakankamai apie ty
Zmoniy gyvenima, ka i§ tikryjy reiskia buti jy kailyje. Jus manote, kad jy gyvenimas geresnis, bet jis
gali buti 100 karty blogesnis nei galite jsivaizduoti (Pvz. DZou sumokéjo tiems Zmonéms; Merés tévai
verté jg uzsiimti sportu nuo 3 mety, o Elisabeth nelaiminga santuokoje, kuri tik 1§ pazitiros atrodo
ideali).

Vertinimas: Savigarbos klausimynas, lentelés nr. 1, 2, 3, 4.
Tikslinés grupés: Vidurinés mokyklos 5-10 klasiy mokiniai.

Saltiniai: John M. Grohol, Psy.D. https://psychcentral.com/blog/archives/2011/10/30/6-tips-to-
improve-your-self-esteem/
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Pavyzdys Nr. 20

Metodo / strategijos / biudo pavadinimas: Savigarbos gerinimas

Ugdymo procedﬁros.‘

Patarimai, kaip greitai padéti pagerinti savigarba

Kontroliuokite save: biikite kritiSkas sau ir kitiems. Nors gali biiti naudinga iSsipasakoti
kazkam, kuo pasitikite, pasipasakoti visam pasauliui ne taip paprasta. Bikite sau geras.
Sudarykite savo gery savybiy sarasg ir tikékite juo, tikékite savimi.

Liaukités skundesi: visi turi problemy, tai kodél manote, kad jtsy didesnés nei kity? Toks
neigiamas pozitris atitolins jus nuo kity ir uzkirs kelig problemos sprendimui.

ISmokite atsipalaiduoti: skirkite sau laiko kiekvieng dieng. Tai gali biiti vos kelios minutés,
bet svarbu, kad per tg laikg nurimtuméte ir atsivertuméte. Pasizitirékite misy skyriy
»Relaksacijos technikos®.

Lepinkite save: kartais leiskite sau pasilepinti, ypac jei jveikéte stresa pristatymo metu ar po
sékmingo susirinkimo. Dovana sau neturi biiti brangi — pakaks kavos puodelio malonioje
vietoje, ar pan.

Pasveikinkite savo gerai atlikus darba/uzduotj, papasakokite apie tai draugui. Nebiikite visa
laikg tuo, kas giria, jums ne maziau reikia biiti pagirtam kity. Pagristas pagyrimas kelia
saviverte.

ISmokite teigiamai valdyti nerimg ir jtampa: kai esate susinervines, adrenalinas sklinda per
kiing ir jauciatés labiau ,,uzsivede¢® ir budriis. Tokia papildoma energija gali duoti teigiama
rezultatg, kuris padés jums kalbéti su didesniu entuziazmu ir intensyvumu.

ISmokite buti labiau kategoriSkas: ginkite tai, kuo tikite ir neleiskite kitiems daryti spaudimo.

Vertinimas: Savigarbos klausimynas, lentelés nr. 1; 2; 3; 4.

Tikslinés grupés: Vidurinés mokyklos 5-10 klasiy mokiniai.

Saltiniai: https://www.skillsyouneed.com/ps/self-esteem.html
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