SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

Pavadinimas

Atsparumo namas

Man sekasi

Vidiné ory prognozé

Kas nors pozityvaus kasdien

Tikslai

Atsparumas
Apzvalginé pratimu lentelé

Apzvalga

Sis individualus pratimas skatina
mokinius giliai pazvelgti j jvairius
savo gyvenimo aspektus ir aprasyti
tai. Tai padés mokiniams geriau
pazinti save. Si patirtis gali padéti
jiems susiduriant su gyvenimo
sunkumais ir geriau save isreiksti.

Sis individualus pratimas skatina
mokinius apmastyti savo turimus
igidzius bei kompetencijas bei tuos,
kuriuos nori jgyti ateityje

Sis individualus pratimas paskatins
mokinius jvertinti bei atpazinti savo
emocine bakle bet kuriuo metu. Be
to, suteiks jiems priemones ir
strategijas kaip pozityviai jtakoti Sig
buseng konkreciu atveju.

Sie namy darbai pasitlys
mokiniams pastebéti pozityvius
dalykus, nutinkancius jiems
kiekvieng dieng -tiek didelius, tiek
mazus — ir pasvarstyti, kokius
jausmus jie sukelia.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES’

Atsparumo pratimai

Pratimo pavadinimas: Atsparumo namas

Trukmeé:

Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

(45 minutés)
Individualus
Pradedantysis

e Pagerinti mokiniy komunikacijos jgudZius.
e Skatinti ir vystyti mokiniy kirybiskumq ir kritinf mqgstymq

jvairiais gyenimo atvejais.

Medziaga:
e Darbo lapas (Priedas)

e Rasikliai

Atlikimo procedira:

Pateike atsparumo sampratg, parodykite paveiklélj “Atsparumo namas” ir
paai$kinkite mokiniams kiekvieno kambario reik§me. Sie “kambariai”
sudaro asmens atsparuma. Veéliau duokite kiekvienam mokiniui lapg su
“Atsparumo namu” ir skirkite laiko uzpildyti:

- Kas jus myli besalygiskai?

- Kur randate gyvenimo prasme?

- IS kur Zinote, kaip elgtis ?

- Kokios jusy galimybés?

Padékite mokiniams uZpildyti darbo lapus ir pasikalbékite apie tai.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Jvertinimas Aptarkite ir jvertinkite atliktg pratimg atsakydami j Siuos klausimus:
ir refleksija: - Koks, jisy manymu, buvo Sio pratimo tikslas?
- Ar sunku buvo uzpildyti Atsparumo namus?
- Kaip jauciatés atlike pratimg?
- Kokie jisy gebéjimai ar kas padeda jums jveikti klittis realiame
gyenime?
- Kaip ir kodél galite pasinaudoti iSvardintais gebéjimais ir

pagalba ir juos taikyti?

Pirmiausia leiskite mokiniams patiems pagalvoti prie$ pasidalinant savo

mintimis su grupe.

Nuoroda:

Handbook of the Project “ROBIN - Reinforcing competences to Build Inclusion through a
New learning methodology”

Autoriai: A. Alessi, R. Condrut, A. Dumitru, M. Orozco Mossi, N. Shalamanova, R.
Shalamanova, D. Smolyanska, F. Steffen, C. Vladescu.
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PRIEDAS:

“Atsparumo namas”

Jusy gebéjimai ir

galimybés?

Jusy lg.l.l.dm.u g Jusy jgudziai ir Jusy jgudziai ir
gebejimai: - caial
gebéjimai: gebéjimai:
Ar Zinote, Ar Zinote, Ar Zinote,
Kkaip elgtis? kaip reikia kaip elgtis?
elgtis?

Gebéjimas atskleisti esme, prasme ir
sgsajas :
Kur randate gyvenimo prasme?

Neformalus socialinis tinklas:
Kas jus myli besalygiskai?
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“Atsparumo namas”
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Pratimo pavadinimas: Man sekasi
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis: | Pradedantysis

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

e Pasidalinti jgudzZiais, kuriuos mokiniai jau turi ir atskleisti
kompetencijas, kurias nori jgyti.
e Sustiprinti mokiniy savimonés, saves pristatymo, darbo grupéje ir
komunikacijos jgtudzius.
MedzZiaga:
e Popieriaus lapai

e Rasikliai

Atlikimo procedira:

Sis pratimas gali buti kaip jvadinis, padedantis atskleisti asmenines
kompetencijas ir jgtidZius, kuriuos kiekvienas dalyvis turi ar nori iSsiugdyti
sprendziant sudeétingas situacijas.

Kiekvienas dalyvis gauna popieriaus lapa, kuriame uZraSo tris
jgudZius/kompetencijas: dvi, kurias jis jau turi ir vieng, kurios neturi, bet
nori jgyti (“melaginga”). Visi pristato savo jgudZius/kompetencijas
nepasakydami, kurios i§ jy neturi. Grupé bando atspéti, Kkurio
jgudZio/kompetencijos jis neturi, kuris “melagingas”.

Visiems pasidalinus savo uzraSytais jgudzZiais/kompetencijomis, vadovas
pasitilo padiskutuoti apie turimus jgudzZius/kompetencijas ir apie
galimybe jgyti naujy.

Kartais mokiniai mano, kad jie negali jgyti vieny ar kity jgudZziy ar
kompetencijy. Tai gali buti puiki proga pradéti diskusijg apie jvairius
jgudZius bei kompetencijas, atskleidZiant tikruosius mokiniy norus.

* Kol dalyviai dalinasi savo jgudziais, galite surasyti juos ant lentos. Tai ne
tik padés jums vadovauti diskusijai, bet ir suteiks peno dalyviy

apmastymams, aptariant visus iguidZius bei kompetencijas - pasiekiamus ir

En
of the E

- Erasmus+




’ A
SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

galbut nepasiekiamus.

Ivertinimas ir Po diskusijos apie jgudZius/kompetencijas, uzduokite Siuos klausimus
refleksija: pratimo jvertinimui:
- Kaip jie atrinko “melagingus” jgiidZius ar kompetencijas?
- ArSsie “melagingi” jguidZiai/kompetencijos yra tokie, kuriuos
jie norety jgyti, bet visai nejsivaizduoja kaip?
- Arkity dalyviy kompetencijose jie atpazjsta save?
- Ar buvo sunku parinti Sias tris kompetencijas/jgtidZius?

Kodel?
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Pratimo pavadinimas: Vidiné ory prognozé
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis: | Pradedantysis

Tikslai (jskaitant e Suteikti daugiau Ziniy apie emocijas ir igyti gerbéjimy geriau

jgudZius, kuriuos atpaZzinti emocines busenas.

tikimasi sustiprinti): e Pagerinti gebéjima reiksti negatyvias emocijas individams, kurie
gali suteikti pagalba.

e ISmokti valdyti negatyvias emocijas ir blogas nuotaikas, jgyjant
kontrolés jausma paverciant Sias emocijas pozityvesnémis.
e Savireguliacija
e Parodyti, kad emocijos gali keistis, kaip ir oro salygos.
Instrukcija: Medziaga:
e Rasikliai

e Bloknotas

Atlikimo procedura:

Sis pratimas atliekamas individualiai.

Pratimo pradZioje mokiniy praSoma apibudinti savo emocine busenag
(laimingas, liidnas, nuobodZiaujantis, susijaudines). Nustacius $ig biisena,
prasoma apibudinti oro salygas, kurios labiausiai atitinka $ig emocine
buseng (pvz., laimingas tai “sauléta ir giedra”, o nuobodZiaujantis -
“apsiniauke ir nitaru”).

Atlike savo “vidinés ory prognozés” apzvalga, mokiniai atlieka pratima,
kurio tikslas - sukelti pozityvias emocijas (3 geri dalykai, kurie nutiko Sig
savaite).

Atlike Sig uZduotj, mokiniai turi perZzitréti savo "vidines ory prognozes”

atsizvelgdami j tai, kaip atliktas pratimas jtakojo jy nuotaikos pasikeitimus.

Erasmus
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Ivertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos
ir refleksija: klausimus:

- Ko iSmokote atlikdamas $j pratima?

- Arjums padéjo emocijy palyginimas su oro salygomis?

- Kuri veikla, jisy nuomone, labiausiai padéjo pakeisti jisy nuotyaika

» o u

i$ “lietingos ir audringos” j “ramig ir saulétg”?

Sudarykite galimybe mokiniams aptarti savo jspudZius ir jausmus. Pries$

pasidalinant nuomone grupéje, skirkite laiko individualiai refleksijai.
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Pratimo pavadinimas: Kas nors pozityvaus kasdien

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

(5 minutés per dieng 9 dienas, i$ viso 45 minutés)
Namuy darbai

Pradedantysis

e Stiprinti mokiniy savimone, skatinant susitelkti ties pozityviais
gyvenimo aspektais.
e Ugdyti mokiniy Zodinés ir raSytinés komunikacijos, kritinio
mgqgstymo ir emocinio intelekto jgudZius.
Medziaga:

Atlikimo procedura:
Paprasykite dalyviy 9 dienas kasdien uZrasyti po tris teigiamus dalykus,

kurie jiems nutiko, paaiSkinant, kodél tai buvo gerai. Svarbu, kad jie ne
jsiminty Siuos dalykus, o paskirty laiko uZsiraSyti sasiuvinyje. Galima
susikurti ritualg uZraSyti juos prie§ miega. Reikalavimas uZraSyti mintis,
privers pamastyti apie teigiamus dalykus jy gyvenime. Tai gali buti
smulkis (pvz. “Pagyré mano plaukus”) arba svarbiis (pvz. “Mane priémé j
universitetg”) dalykai. Svarbiausia, kad jie turéty teigiama poveiki.
Mokiniai gali rasyti kokiu nori stiliumi, bet praSoma aprasyti kuo smulkiau.
Paprasykite tomis dienomis susitelkti ties maloniais jvykiais ir teigiamomis
emocijomis.
Sis pratimas bus vis lengvesnis praktikuojantis ir gali tikrai pakeisti dienos
ir gyvenimo suvokima.
PrieS uzraSydami teigiamus dalykus, jie turi apsvarstyti Siuos klausimus:

- Pavadinkite jvykj (pvz., “Mokytojas mane pagyre”).

- Kas jvyko? Pateikite kuo daugiau detaliy.

- Kajus pasakéte ar padaréte? Kg pasaké ar padaré kiti?

- Kaip jautéteés Sio jvykio metu?

- Kaip jautéteés véliau?
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- Kaip manote, kokia buvo Sio jvykio prieZastis?

Ivertinimas Pasibaigus devyniy dieny laikotarpiui, surenkite Sio pratimo jvertinimg ir
ir refleksija: apsvarstyma, uzduodami mokiniams Siuos klausimus:
- Kaip, jisy nuomone, pozityvis jvykiai jtakoja  kasdienj
gyvenima?
- Kokia, jisy nuomone, buvo Sio pratimo esmé?

- Ko iSmokote Sio pratimo metu?

Jei nori, mokiniai gali pasidalinti su grupe vienu ar dviem pozityviais

jvykiais, kuriuos apraseé.
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