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Strategies to Utilise and Cultivate positive
Characteristics & Employability Skills in Schools

SUCCESS VADOVAS

Pratimai ir instrukcijos

Kaip pasitelkus Pozityviosios psichologijos metodus ir prieigg iSugdyti jsuidarbinamumo
jgudZius. Vadovas skirtas karjeros konsultantams ir kitiems specialistams, dirbantiems

su paaugliais ir jaunimu.
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Pozityvumas

Apzvalginé pratimy lenteleé

SuCCES‘&

Pavadinimas Tikslai Apzvalga Ivertinimas ir refleksija
Tai . " Katinanti Pasibaigus uzsiémimui
ai grupinis pratimas, skatinantis o ..
g‘ pinis b o L moksleiviai/dalyviai supras, kad
dalyvius pagalvoti apie akademinés ir . . S -
* Savimoné esama situacijy, kai turime aisky

Pozityvumo receptas

= Savireguliacija
» Sprendimy priémimo jgadziai

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

profesinés sékmeés recepto
sudedamasias dalis ir kaip jas reikéty
igyti.

pasirinkima kaip iSspresti problema.
Taciau gyvenime pasitaiko nemazai
tokiy situacijy, kuriy nei numatyti, nei
suvaldyti nejmanoma. Bet jgijus tam
tikry jguidziy galime pasiruosti beveik
visiems gyvenimo scenarijams.

Identifikuoti pozityvias intencijas

+ Komunikacija
* Derybiniai jgiidZiai
* Sprendimy priémimo jgiidZiai
* Problemy sprendimo jgudZiai
* Savimoné
= Savireguliacija

Sudétingumo lygis:: Vidutinis

Grupinio pratimo tikslas skatinti
dalyvius naudoti jgidZius, kurie
padeda identifikuoti pozityvias
intencijas bet kuriame scenarijuje.

Sio pratimo déka, dalyviai supras, kad
beveik visada uz bet kokiy
nesutarimy, prieStaravimy ir
prieSinimosi, iSreiSkiamo negatyviais
teiginiais, slypi kas nors, greiciausiai
ne tokio negatyvaus, kaip pasirodé i$
pirmo zvilgsnio..

Pozityvus atspindéjimas

+ Komunikacija

* Prisistatymas

* Derybiniai jgiidZiai
= Darbas grupéje

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis grupinis pratimas padés
dalyviams/moksleiviams atpazinti ir
pasinaudoti nezodine komunikacija
lengvinanciais jgiidziais, geriau
jvaldyti poveikio, jtikinimo ir deryby
gebéjimus. Naudojant atspindéjima ir
refleksija, bus stiprinami $ie jgudziai.

Atlikus $j pratimg, moksleiviai
naudodami atvaizdavimo ir refleksijos
metodu sustiprins savo empatija ir
supras jos reikSme bei pagerins Zodinés
ir neZzodinés komunikacijos jgtidZius.

Meta pozicijos igudziai

* Problemy sprendimo jgudZiai
* Kritinis mastymas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Grupinio pratimo tikslas paskatinti
moksleivius/dalyvius atidziai klausytis
kaip kitas zmogus kalba, kaip save
iSreiskia tam, kad atsiZvelgdami j tai,
kaip kalbantysis suvokia ir bendrauja,
galéty su juo geriau komunikuoti.

Sio pratimo atlikimas sustiprinsi
moksleiviy gebéjima suprasti kity jiems
bendravimo metu perduodama Zinia,
kaip geriau, jei reikia, derétis bei
i8spresti konfliktus ir/ar uzkirsti jiems
kelia.

Kur pastatysite automobilj?

 Kirybiskumas
* Problemy sprendimo jgiidZiai
+ Komunikacija

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Grupinio pratimo tikslas yra padéti
moksleiviams/dalyviams dirbant
grupéje atskleisti savo kirybiskuma.

Daugeliu atveju, ,dvi galvos yra
geriau nei viena“, tad pasibaigus
Siam uzsiémimui, dalyviai pradés
suprasti ir vertinti sékminga darba
grupéje.

AS pats kaip kontekstas

e Savimoné

 Kritinis mastymas

* Isitraukimas j uzduoties atlikima
* Problemy sprendimo jgudZiai

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis pratimas skiriamas dalyviams kaip
namy darbas ir yra susijes su
Priémimo ir jsipareigojimo terapija
(PIT). Ji padeda dalyviams susitelkus j
iSgyvenama potyrij sustiprinti
savistabg ir savianalize, padedancia
suvokti save kaip konteksta.

Be jokios abejonés, bet kokiose
situacijose savistaba yra naudingas
jgidis. Sutelktai kartodami $i pratima,
dalyviai gebés suprasti, kad po
kiekvienu ,as“ kaip kontekstu, slypi
mentaliniai, emociniai ir fiziniai
mechanizmai.

Zaiskime kamuoliukais

» Karybiskumas
* Problemy sprendimo jgudziai
¢ Kritinis mastymas

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis grupinis pratimas parodo, kad
pasitelkus darbg grupéje ir
bendras pastangas galima jveikti
i$$ukius, o tai paskatina ir augina
kiirybiskuma.

Kiirybiskumas gali buti skatinamas
pasitelkus darba grupéje, minéiy liety/
smegeny $turma, jei visi grupéje
vienodai jsitraukia j ty paciy tiksly ir
uzdaviniy siekima.

Pozityvus FM

e Savimoné

» Kritinis mastymas

= Analitinis mastymas

* Isitraukimas j uzduoties atlikima
* Problemy sprendimo jgudziai

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis pratimas susijes su Priémimo ir
isipareigojimo terapija (PIT). Dalyviai
yra skatinami atidZiai stebéti savo
mintis tam, kad neigiamas mintis
pakeisty teigiamomis.

Atlikus $ia uzduotj dalyviai suvoks,
kad anaiptol jie néra bejégiai
uzklupus mintims ir emocijoms.
Pasitelke stebéjima galime atpaZinti
mintis, kurios mums nepadeda ir
pakeisti jas j produktyvesnes.
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komunikacija
Saves pristatymas
Derybiniai jgiidziai
Darbas grupéje

Sis grupinis pratimas yra susijes su
atvaizdavimu Atvaizdavimas
pasitelkiamas Sioje veikloje tam, kad

Po $io uzsiémimo dalyviai galés
pasitelkti asmeniniame ir
profesiniame kelyje atspindéjimo

Derybiniai jgtdziai

Sudétingumo lygis: Vidutinis

su neigiamu turiniu, jausmais ir
sampratomis, jos gali kliudyti judéti j
priekj.

Sek ir rodyk kelia . metoda drauge su empatija,
* Kritinis mastymas padéty dalyviams pagilinti Zinias ir nezodine ar Zodine refleksija. Sie
. e s supratima apie empatijos savoka ir igadziai yra itin svarbus bet kokiy
Sudetingumo lygis Vidutinis savirefleksija. sveiky santykiy palaikymui ir
efektyviam bendravimui.
* KarybiSkumas e N Atlike $ig uzduotj dalyviai jsisamonins,
* Problemy sprendimo jgudZiai Sis pratimas sukurtas padéti kad mintys yra jsitikinimy pagrindas.
+ Komunikacija dalyviams geriau suprasti ,minZiy” ir Taigi, mintys ir jsitikinimai daro jtaka
Introjekcija : Kritinis mastymas LHisitikinimy" savokas ir kaip iSvien tam, kaip mes galvojame apie save ir

kitus ir kaip jauc¢iameés, tad jos taip pat
formuoja misy elgesi.

Sakyk pozityviai! Pirmyn!

Komunikacija
Kirybiskumas
Problemy sprendimo jgiidZiai

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis namy darbo pratimas kviec¢ia
dalyvius pakeisti neigiamus ZodzZius j
teigiamus..

Atlike $ig uzduotj dalyviai suvoks, kad
Zodziai turi galig ir kad jie formuoja
miisy mintis, jausmus ir elgesj. Tad
labai svarbu biiti budriam kai tam
tikriems ZodZiams (ypac jei jie yra
neigiamai jkrauti) tam tikroms
situacijoms ar netgi Zmonéms
suteikiame tam tikrg prasme..

Geroveé ir jsitraukimas j tikslo
siekima

Savireguliacija

Savimoné

Tiksly planavimas
[sitraukimas

Kirybiskumas

Problemy sprendimo jgiidZiai

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis pratimas skiriamas namy
darbams. Pagrindinis jos tikslas -
padéti dalyviams sustiprinti gerovés
jausma teigiama poziirj j gyvenima..

Sios veiklos pabaigoje dalyviai turés
aisky ir gyva jsivaizdavima, kokiame
gyvenimo taske jie yra $iuo metu ir
kokiame norety buti. Tam, kad
pasiekty norima taska, dalyviai
skatinami susiplanuoti tam tikrus
zingsnius, kartu nuolat stengtis
ilaikyti optimizma ir teigiama pozitrj
i gyvenimo jvykius.

Suvaldyk savo stresa

Savimoné

Savireguliacija

Atsparumas

Problemy sprendimo jgiidziai
Kritinis mastymas
Kirybiskumas

Sudétingumo lygis: Pradedantiems

Sis namy darbams skirtas pratimas
sudarytas taip, kad padéty
moksleiviams tapti atidesniems, kad
jie labiau jsisamoninty savo jausmus
ir pojucius, susijusius su nerimu bei
stresu ir veiksmingiau valdyty savo
emocijas ir elgesj..

Pabaige $j pratima dalyviai suvoks, kad
kiekvienas i$ musy patiria nerima ir
stresg beveik kas diena. Tai yra
integrali gyvenimo dalis, jos
nejmanoma iSvengti, taciau pasitelkus
tinkamas priemones ir jgiidZius stresa
galima suvaldyti.

Poziiirio keitimas. ZodZio galia

Savireguliacija
Savimoné
Analitinis mastymas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Siuo pratimu siekiama padéti
dalyviams pakeisti negatyvius Zodzius
ir mintis, kurie paprastai mums iskyla
kai patiriame stresg, esame nusivyle
ar jauciameés prislégti.

Atlike Sig veikla dalyviai jsisamonins,
kad litidesys téra laikinas jausmas ir
kad tos mintys, jausmai ir Zodziai,
kurie iSkyla ir yra iSsakomi tokiais
momentais néra nepakeiciami.

Sesi paprasti biidai padaryti jspadj

Prisistatymas

Komunikacija

Deryby jgtidziai

Savimoné

Savireguliacija

Sudétingumo lygis: paZenges

Sis pratimas pagristas Dale Carnegie
teorinémis jZvalgomis. Siuo pratimu
siekiama i$mokyti dalyvius kaip
geriau save pristatyti jvairiose
situacijose pozityviu ir patraukliu
budu pasitelkus tik $esis paprastus
zingsnius.

Po $io pratimo dalyviai jsisgmonins
Sesis svarbiausius dalykus, kurie leis
prasmingiau ir efektyviau sgveikauti
(bendrauti) ir taip sustiprins Zmogaus
saviverte, bendravimo jgudZius, o Sitai
leis pasiekti asmeninés ir profesinés
sékmeés..

Sprendimo planavimas

Kritinis mastymas
Sprendimy priémimo jgudziai
Savimoné

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Sis pratimas skirtas padéti dalyviams
sudaryti laiko plana, kad jie galéty
priimti sprendimus, kad iSaugty jy
pasitenkinimas pasiekimais ir padéty
jveikti stresorius, kurie paprastai lydi
uzduodiy vilkinima ir ilgiau ar
trumpiau trunkantj asmeniniy tiksly
atidéjima.

Atlike $ig uzduotj dalyviai jgis svarbu
jrankj, padedantj lengviau nusistatyti
tikslus ir atkakliau jy siekti, o Sitai
padés jiems iskilus reikmei priimti
svarbius sprendimus nepasiduoti
panikai ir nenuleisti ranky. Priesingai,
jie dziaugsis ilgalaikiais pozityviais
dziaugsmo dél atlikty darby,
pasitikéjimo savimi ir laimés jausmais..
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e Savimoné
* Savireguliacija
Laiko kapsulé
Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis namy darbams skirtas pratimas
sukurtas priminti dalyviams, kaip
svarbu gyvenime dZiaugtis mazais
dalykais ir skleisti dékingumo ir
pozityvumo jausmus.

Pabaige Sia uzduotj dalyviai atidZiau ir
su didesniu dékingumu priims
kiekvieng patirta akimirka. Jie suvoks,
kad tie atrodyty paprasti dalykai laikui
bégant jgyja netikétos svarbos.

 Kritinis mastymas

» Sprendimy priémimo jgadziai
* Savimoné

Sprendimy medis » Savireguliacija

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis pratimas skirtas sukurti
pasirinkimy grupe-rinkinius tam, kad
buty atidziai iStyrinétos ir
iSanalizuotos jvairios galimybés,
kurios iSkyla tuomet, kai Zmogus turi
priimti svarby, galbit net gyvenima
keiciantj sprendima

Pasibaigus $iai veiklai dalyviai bus
pasirenge lengviau spresti dilemas, nes
jie turés visus reikiamus jgudzius ir
priemones giliai jvertinti savo
pasirinkimus, tad Sitaip galés uzkirsti
kelig galimoms nesékméms ar
nepageidaujamoms pasekméms.

» Savireguliacija
* Savimoné
Trys linksmi dalykai LIS ED

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis pratimas skirtas namy darbui,
kuris padés dalyviams prisiminti, kad
humoras ir matymas $viesiy ar kartais
kvaily dalyko pusiy daugelyje
situacijy, yra pasirinkimo reikalas.

Atlike $j pratimg dalyviai supras koks
svarbus yra humoras gyvenime ir kad
kartais pernelyg rimtas poziuris j
dalykus yra blogai jtakojantis individy
emocing gerove.

* Savimoné
= Savireguliacija

Asmeninis manifestas . X X
Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis pratimas padeés dalyviams jvardinti
svarbiausias savo vertybes ir
isitikinimus, idéjas ir prioritetus dél
kuriy verta kovoti ir apgalvoti kaip jie
ketina nugyventi savo gyvenima
atsizvelgdami j svarbiausius savo
tikslus.

Sukire savo asmeninj manifesta
dalyviai geriau supras ir rastu jvardins
kokiame taske jie Siuo metu yra, kur jie
noréty atsidurti ir, svarbiausia, kodéel.
Sis manifestas iSreiskia asmeninius
principus ir ragina veikti.

funced by the
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Pozityvumo pratimai

Pratimo pavadinimas: Pozityvumo receptas
Trukmeé: (45minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo Pradedantysis

lygis:

Tikslai ( jskaitant
e Pratimas padés dalyviams ugdyti savimone atsiZvelgiant j busimg
jgudzius, kuriuos
studijy programga ir karjerg bei jgyti esminiy savikontrolés jgudziy,

tikimasi
sutelkiant démesj j bendrus, esminius igidZius, kurie yra patys
sustiprinti):
svarbiausi norint sékmingai jgyti diploma (pvz.: bakalauro), sékmingai
adaptuotis ar siekti rezultaty su darbu susijusioje aplinkoje bei
gyvenime.
e Suprasti esmines, pacias svarbiausias problemas, kurios yra laikomos
tam tikru etapu prie$ patenkant j darbo rinkg ir susirandant darbg
(pvz.: pasirinkti tinkama studijy programa).
Instrukcija: Medziaga:
e Rasiklis/pieStukai
e Puodelis arba dubenélis
e Zirklés
e Magnetiné arba klasés lenta
e Markeriai
e Priedas: ,Pagal receptg gaminame pozityvuma“
Atlikimo procedura:
Paprasykite dalyviy jsivaizduoti biisimajj gyvenima/busima karjerg. Tada
paprasykite juos iSvardinti kokios yra sékmingo gyvenimo/karjeros recepto
»,sudedamosios dalys". ,Isivaizduokite, kad sékmingas, pozityvumo kupinas
gyvenimas turi receptg, kokios buty to recepto pacios svarbiausios
6
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Ivertinimas ir

refleksija:

sudedamosios dalys?“ Mokyklos konsultantas (uZsiémimo vedéjas) turi
suraSyti moksleiviy atsakymus ant klasés arba magnetinés lentos.

Tuomet suskirstome dalyvius/moksleivius j nedideles (4-5 nariai) grupes ir
iSdaliname grupéms pozityvumo recepto sudedamasias dalis. Sudedamosios
dalys duodamos tik vienam kiekvienos grupés nariui. Dél praktiniy sumetimy
rekomenduojama, kad ,sudedamosioms dalims“ sukarpyti bity naudojamos
zirklés (pvz.: pagarba, trumpos laimés akimirkos) i$ priedo ,Sudedamosios
pozityvumo recepto dalys.

Mokyklos konsultantas padalina puodelius arba dubenélius visoms grupéms
(grupei po vieng) ir papraso dalyviy/moksleiviy diskutuoti kokios juy
supratimu yra sekmingo gyvenimo sudétinés dalys.

Kai grupés uZbaigia uZsiémimg, mokyklos konsultantas papraso, kad
kiekviena grupé pristatyty ju sékmés recepta. Kai visos grupés pristato jy
Jreceptus”, pasitelkus klausimus ir teiginius i§ apacioje esancio skyriaus
(Vertinimas ir refleksija), pradedama konsultanto/vedéjo vadovaujama
diskusija.

Mokyklos konsultantas gali pradéti diskusijg parodydamas panasius grupiy
atsakymus. Paprastai pasitaiko grupiy, kurios pasirenka tas pacias
sudedamasias dalis (pvz.: ,biti savimi“, ,realistiSkas pozityvumas®, ,pagarba®“
,meilé“ ir kt.). Taip pat, pasitaiko, kad bus sudedamuyjy daliy, kuriy
nepasirinks nei viena grupé (pvz.: ,neapykanta“, ,negatyvumas“ ir kt.).
Paprasykite  moksleivius pateikti  pasirinkty = sudedamyjy daliy
pavyzdZzius/apibudinimus (pvz.: ,K3 tai reiSkia buti savimi, pateikite
pavyzdij?”, ,Ka reiskia realistiSkas pozityvumas, pateikite pavyzdj?”).
Mokyklos konsultantas gali tam tikras sudedamasias dalis suskirstyti j vidines
(susijusias su ,as"“) ir iSorines (susijusias su Kkitais). Tiksliau sakant, svarbu
turéti ,realistisSkus lukescius“ susijusius su savimi ir su kitais.

Mokyklos konsultantas turi uzbaigti uzsiémimg paaiskindamas moksleiviams
tokias sgvokas, kaip ,priémimas®, ,emocinis ir patirtinis vengimas"“ ir jvairiy

»pozityviy“ gyvenimo aspekty patyrimas. Moksleiviai turi iS naujo permastyti

- -Erasmus+
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Nuoroda:

savo suvokimg apie gyvenima, tai, kg jame gali numatyti, o ko ne, ir tai, kad jie
vaiding svarby vaidmenj kuriant ir kei¢iant gyvenima..

UZsiémimo pabaigoje moksleiviai turi suvokti, kad gyvenime ,yra dalyky,
kuriuos galime rinktis, valdyti ir numatyti, taciau esama dalyky, kuriy
negalime numatyti ar valdyti. Deja, bet gyvenimas néra vadovas, filmo
scenarijus ar receptas. Kartais savo asmenine sékme galime sukurti susitelke
j geruosius gyvenimo aspektus ir tai, kaip perkeiiame savo patirtis j labiau
mums pasitarnaujancias ir atnesancias naudos. PavyzdZiui, tas, kas renkasi
,ivairiais budais dalintis meile, Si paprastai daro jo ar jos raidai teigiama
poveikij, nes greiciausiai ji padarys ji ar ja laimingesnj, ramesni, patiriantj
dZiaugsma”.

Mokyklos konsultantas turéty paklausti paskutiniy uZsiémimg apmastyti
padedanciy Kklausimy, tokiy kaip: IS visy jau minéty sudedamyjy recepto

daliy, kurias rinktuméte jgyvendinti?”.

Positive Psychology Exercises to Do with Clients or Students. Best Possible Self:

(https://positivepsychologyprogram.com/positive-psychology-exercises/)

Papildoma nuoroda:

The Recipe for SUCCESS https://www.youtube.com/watch?v=jyCfki3coB8
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PRIEDAS
MEILE NEAPYKANTA
PYKTIS RAMYBE/ATSIPALAIDAVIMAS
PAGARBA KRITISKUMAS, SIURSTUMAS, ZIAURUMAS
MANDAGUMAS NEMANDAGUMAS
NUSTATYTI RIBAS DARYTI VISKA/BET KA
TIKROVISKI LUKESCIAI TIKETIS VISKO/NIEKO
JKVEPTI KITUS ZMONES BUTI JKVEPTAM
BUTI REALISTISKAI POZITYVIAM NEGATYVUMAS
AUTENTISKUMAS APSIMETIMAS
ATVIRUMAS UZDARUMAS
EMOCIJU IR MINCIU RAISKA VISKA LAIKYTI SAVYJE
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Pratimo pavadinimas: Identifikuoti pozityvias intencijas

Trukmeé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo Vidutinis

lygis:

Tikslai ( jskaitant e Pristatyti moksleiviams/dalyviams ,pozityviy intencijy“ (jei tokiy
jgudzius, kuriuos esama), slypinciy po kity Zmoniy neigiamais teiginiais atpaZinimui
tikimasi reikalingus jgudZzius, tam, kad jie galéty pakeisti neigiamus
sustiprinti): jsitikinimus ir teiginius j pozityvius tuo paciu jveikdami nesutarimus,

pasiprieSinimg ir prieStaravimus.

e Pratimo tikslas - sustiprinti komunikacijos, deryby, sprendimy
priémimo ir problemy sprendimo jgudZius..

e Taip pat, netiesiogiai siekiama sustiprinti savimonés ir
savireguliacijos jgudZius, nes asmuo, ketinantis pritaikyti pozityvios

intencijos jgudj turi atpazinti ir valdyti savo jausmus..
Instrukcija: Medziaga:

e raSiklis/pieStukai
e popierius
e magnetiné arba klasés lenta

e markeriai
Atlikimo procediira:

Mokyklos konsultantas/uzsiémimo vedéjas kaip nurodoma (A) skirsnyje

pateikia trumpus nurodymus, tada pereinama prie skirsniy (B), (C) ir (D).

(A) Mokykloje ir busimajame profesiniame gyvenime diskutuosime su kitais

Zmonémis, kurie turi savo jsitikinimy ir jausmy, ir kurie remdamiesi tais
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

jausmais ir jsitikinimais daro iSvadas, susidaro nuomone. Neretai
bendraudami susidursime ir su nepritarimu, prieStaravimais ir

pasipriesinimu.

Vienas i$ paciy svarbiausiy ir pravarciausiy ZodZiais iSreiSkiamy nepritarimo,
prieStaravimy ir pasiprieSinimo suvaldymo principy yra susije su ,pozityvios

intencijos“ samprata.

(B) Mokyklos konsultantas gali naudotis keturiomis magnetinémis lentomis,

kad uZraSyty pozityviy intencijy principus:

(i) Atskirti teiginio neigiamus aspektus nuo uZ jo slypincios pozityvios

intencijos
(ii) Atpazinti ir atsiliepti j pozityvig prieStaraujanc¢io asmens intencijg

(iii). Pasiulyti asmeniui Kkitokio elgesio modelius, kad buty pasiektas

sutarimas.

(C) Pakviesti dalyvius/moksleivius dirbti poromis/ grupése, paprasyti juos
prisiminti gyvenimo situacijg, kai jiems teko susidurti su nepritarimu,
priestaravimais ir pasiprieSinimu. Tuomet jie turi iSanalizuoti §j pavyzdi,

pasitelke i, ii, iii Zingsnius.

(D) UZsiémimo pabaigoje paprasykite kai kuriy pory/grupiy pademonstruoti
visai klasei situacijos inscenizacija. Vienas asmuo bus nepritarima,
prieStaravimus ir pasiprieSinimg reiSkiantis personazZas, o kitas asmuo
bandys atrasti sprendimg vadovaudamas pokalbiui ir pritaikydamas i, ii, iii

Zingsnius

Jei grupéms sunku prisiminti tikrg situacijg, kai teko susidurti su nepritarimu,
prieStaravimais ir pasiprieSinimu, mokyklos konsultantas gali inicijuoti
inscenizavimag ir buti prieStaraujanciu Zmogumi ar tuo, kuris ieSko sprendimy

pritaikydamas i, ii, iii Zingsnius.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Ivertinimas ir

refleksija:

Nuoroda:

Moksleiviai turi suprasti, kad uZ kiekvieno nepritarimo, prieStaravimo ir

pasiprieSinimo, iSreiSkiamo negatyviu teiginiu gali slypéti kiti dalykai

Tai gali buti arba (a) negatyvy teiginj iSsakiusio Zmogaus neiSreiksti
antraeiliai dalykai ar Kkiti tikslai, b) jy paciy nuoSirdus galvojimas, kad jie yra
teistis taip elgdamiesi arba c) kitos i$ ankstesniy patir¢iy kylancios

sampratos, jsitikinimai ir jausmai.

Turime turéti galvoje, kad pasitelke pozityvias intencijas galime kaip tai
atskleisti kito Zmogaus mintis, surasti bendrus salyCio taskus ir pasiekti

susitarimo.

Svarbu suprasti, kad vienas asmuo gali pripaZinti kito nuomone nors ir su ja
nesutinka, pvz.: viena yra sakyti ,Suprantu, kad jisy poZitris toks*, o visai kita
sakyti ,Sutinku su jumis“. Sakydami ,Vertinu jlsy susiripinima“, arba ,Tai
svarbus klausimas“ arba ,Acin, kad iskéléte $j klausimg, tai iSties svarbi
problema“ pripazjstame kitg asmenj, jo intencijas, nepasakydami, kad jis yra

teisus.

Dielts, R. B. (1999). The Magic of Conversational Belief Change, California: Strategy Group.
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Pratimo pavadinimas: Pozityvus atspindéjimas
Trukmeé: (45minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo Pradedantysis

lygis:

Tikslai ( jskaitant
jgudZius, kuriuos
tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija:

e Pristatyti dalyviams kai kuriuos esminius jgiidZius, kurios pasitelkus
galima sustiprinti neverbaline komunikacija, itikinéjimo ir derybuy
jgudzius.

e Pratimo tikslas - sustiprinti Siuos jgiidZius: neverbaline komunikacija
(iskaitant emocinj intelektq), prisistatymo, deryby bei grupinio darbo
jgudzius.

Medziaga:

Kédeés
Atlikimo procedura:
Karjeros konsultantas/ mokymy vedéjas paaiskina moksleiviams/dalyviams
svarbig informacijg apie atspindéjimg/atvaizdavima kaip aprasyta 1 ir 2
punkte.
(1) Atspindéjimas yra vaizdo atkartojimo procesas arba griZtamojo rysio apie
kito asmens fiziniy elgesio modelius suteikimas. Atspindéjimo pavyzdZiai:
sédéti tokia pat poza, kaip kitas asmuo, kartoti tuos pacius gestus, kaip tas
asmuo, kalbéti kaip ir jis tokiu paciu tonu ir tempu. Atspindéjimas yra viena is$
pagrindiniy ,veiklos tempo kontroliavimo“ formy, daZnai vedanciu j gily
tarpusavio santykj su tuo asmeniu.
(2) Atspindéjimas gali sukurti ry$j su asmeniu, kurj atvaizduojame, nes
panasus neverbaliniai gestai leidZia asmeniui jausti labiau susietam su tuo,
kuris atvaizduoja jo elgesi.
Atspindéjimo igudis gali buti veiksmingesnis pasitelkus empatija ir refleksija

Empatija
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

(1) Empatija - tai gebéjimas (a) atpazinti ir (b) suprasti kito asmens
patiriamus jausmus arba gebéjimas atpaZinti ir suprasti kaip ypatingos
situacijos sukelia ypatingg emocija. Empatijos sgvoka yra glaudZiai susijusi su
emociniu intelektu, nes emocijy atpaZinimas ir suvokimas yra EI dalis, o

atpazintos ir suvoktos emocijos iSreiSkimas yra santykiy valdymo budas.
Refleksija

(2) Refleksija yra griZtamasis rysis, iSreiSkiamas kito asmens atzvilgiu, kad jus
pripaZjstate ir suprantate tai, kg asmuo mums iSreisSké. Tokio griZtamojo rySio
forma gali buti verbaliné ir neverbaline.

Dazniausiai empatija yra iSreiSkiama per refleksija. ,Dabar suprantu, kodél i
situacija sukeélé jums tiek streso.” ,IS tiesy tai tikrai buvo stresg sukelianti

situacija.” , Visiskai suprantu, kodél jis taip elgétés.”

Atspindéjimo pratimai

Kad suvoktume kokj poveikj ir jtakg daro atspindéjimas, drauge su
partneriu pabandykite atlikti $j pratima. Pratima galite atlikti ir trise,
treCiajam asmeniui paskirdami stebétojo vaidmenj. UZbaige pratima, visi
trys galite pasidalinti pastebéjimais apie tai, kg patyréte.

1. Pasirinkite temg, o tada drauge su partneriu leiskités j pokalbj klausdami jo

ar jos nuomonés jvairiais temos aspektais.

2. Jums besikalbant subtiliai pradékite atvaizduoti jisy pasnekovo fiziologija
(iskaitant balso tong ir kalbéjimo tempg). Atvaizduodami partnerj bukite

empatiSkas nepaisant to apie k3 su ja ar juo kalbatés.

14




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

Ivertinimas ir

refleksija:

3. Stengdamiesi visiSkai atspindéti partnerj, jiis sédésite tokia pacia poza,
rodysite tuos pacius gestus, kalbésite tuo paciu tempu ir garsumu, ir tokiu

paciu balso tonu kaip ir jiisy partneris.

4. Vienas iS budy patikrinti jisy tarpusavio santykj yra ,bandymas
nuspéti partnerio nuomone tais klausimais, kuriais dar nediskutavote.
Daznai atvaizdavimas suteikia jums tokios informacijos, kuri nesgmoningai
perduodama ir priimama per veidrodinius neuronus, tad jus intuityviai
,paimsite“ informacija apie kitg asmenj sgmoningai nesuvokdami, kad ja

gavote.

5.Kad suvoktumeéte atspindéjimo jtaka jusy saveikai, galite pabandyti staiga
nebederinti su jusy partneriu sédéjimo pozos, gesty, balsto tono ir
kvépavimo. Kartu galite nebesiekti rezonanso. Tai padarius, jus ir jusy
partneris pajusite sukrétima, tuo paciu patirsite, kad jiisy santykio kokybé

smarkiai pakito.

6. PrieS baigdami pokalbj ir apmastydami kg patyréte, jsitikinkite, kad vél
atkiréte santykj fiziSkai atspindédami jj ar ja.

Paskatinti diskusijos dalyvius pasidalinti komentarais ir jausmais, kuriuos

patyré. Paskatinti dalyvius pasitelkti atvaizdavima, empatijg ir verbaline bei

neverbaline refleksijg, kalbant apie kasdieninj ir profesinj gyvenimg, nes tai

yra vertingi sveiky asmeniniy ir profesiniy santykiy kiirimo jrankiai!.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai ( jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Meta pozicijos jgudziai
(45minutés)
Grupinis
Vidutinis
e Pratimo tikslas padéti dalyviams suprasti kalbéjimo buda, ir
tinkamai prie jo prisitaikyti bei rasti komunikavimo, problemy
sprendimo ir deryby su bendraamziais, bendraklasiais ir kolegomis
budus
e Pratimas taip pat sustiprins dalyviy kritinio bei analitinio mgstymo
jgidzius, kreipiant démesj | meta kognityvinius ir tikslumo
aspektus.

MedZiaga:
e Rasikliai
e Popierius

e Atspausdinta priede esanti medZiaga apie trijy Zingsniy ,Meta

pozicijos technika.

Atlikimo procedira:

(1) Komunikavimas tarp Zmoniy visada turi daugiau negu vieng
perspektyva, nuomone ar idéja. Dél to gali kilti tam tikri sunkumai siuntéjo
ir priémeéjo saveikoje, kaip pav.: neteisingai suprasta komunikacija arba
nepasiekiamas sutarimas dél pageidaujamo rezultato. Net jeigu
komunikacijos procese informacijos siuntéjas ir gavéjas nesutaria, svarbu
islaikyti gerus santykius, kas gali padéti pasiekti bent 50-50% sutarimg

arba uZzsitikrinti galimybe bendradarbiauti ateityje.

(2) Dalyviy komunikavimas visuomet susijes su skirtingais poziuriais,
nuomoniy skirtumais, nesutarimais, taciau reikia iSlikti lanksciais,

budriais, gebanciais perjungti suvokimo pozicijas interakcijoje. Tokios
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

suvokimo pozicijos galimos trys: pirma pozicija AS pats; antra pozicija Kiti
individai ir trecia pozicija Stebétojo.

Pirma pozicija: Jis uZimate savo fizine erdve, savo jprastine kiino poza.

Visiskai susije su $ia pozicija, jus naudosite ZodZius , AS“ ,Mano“, kurie
nurodo jiusy jausmus, sampratas ir idéjas. Pirmoje pozicijoje esant, jus
komunikuojate remdamiesi tik savo nuosava nuomone, savo perspektyva
apie tai kg matote, girdite, jauciate, tiek iSoréje, tiek savo viduje.

Antra pozicija: Sioje pozicijoje jiis priimate kitos asmenybés pozicija,

perspektyva kai saveikaujate su ja ( jeigu daugiau negu vienas
komunikacijoje gavéjas-dalyvis, gali biiti daugybiné antra pozicija). Tai
laikina informacijos gavimo pozicija, kurioje esant, jus kaip persijungiate i
kito Zmogaus pozicujg, priimdami jo pozg ir poZitrj j pasaulj. Jiis matote,
girdyte , jauciate lyg biitumét ta kita bitybeé. Sioje pozicijoje jiis kaip ir
atsijungiate nuo saves ir asocijuotés su kita asmenybe.

Trecia pozicija, arba stebétojo pozicija, kuri perkelia jus laikinai uz

komunikacijos riby, kad galétumét gauti informacijg lyg butumeéy

liudininkas, bet ne komunikacijos dalyvis. Sioje pozicijoje jis jausite

girdésite, matysite kaip suinteresuotas, bet neutralus stebétojas. Naudosite

treCio asmens kalba (,Ji“ ,Jis“), kaip ir nurodydami asmenis kuriuos

stebite. Jus kaip ir atsijungiate nuo komunikacijos j tokig ,meta“ pozicija.
Apibendrinant:

1pozicija: Asocijuojasi su jusy nuosavu poZziuriu, jsitikinimais, Zitrint j

pasaulj i$ ,AS“ pozicijos.

2pozicija: Asocijuojasi su kito asmens poziiriu, jsitikinimais, Zitrint j

pasaulj i$ ,KITO“ pozicijos.

3pozicija: Asocijuojasi su poZiuriu lyg i$ Sono santykiuose su kitu asmeniu,

Ziurint j pasaulj lyg is ,JIE“ pozicijos.

4pozicija: Asocijuojasi su kaip ir didesnio paveikslo poziuriu - ,LAUKO

poziuris, kur kombinuojame visas minétas perspektyvas, norint giliau

priartéti prie nesaliskos situacijos analizés.

Suskirstome dalyvius | maZas grupes (4-5 Zmonés grupéje). Vienas grupés
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Ivertinimas ir

refleksija:

Nuoroda:

narys paskiriamas atvejo aptarimuli, kai pratimas bus baigtas.

2nd Position 1zt Posidon
Other self
3rd Posifion
Observer

"Konsultantas pradeda diskusija apie nesutarimus, opozicijas bei

4th Positon
Field

konfliktus, su kuriais susidurieme kasdieniniame gyvenime: ,Ar tai
vienintelis kelias visada ir visur visiSkai sutikti su kity nuomone?“, ,Ar
galime vengti kazko kiekvieng kartg kai nesutinkame su ja ar juo?‘.
Derybos uZima didele dalj misy gyvenimo ir kartais gali turéti negatyvia
jtakg musy asmeninei ir profesinei raidai. , Pagalvokite apie save jvairiose
aplinkose ( mokykloje, kolegijoje, universitete), kuriose jus sgveikausite su
jvairiais Zmonémis, turinciais skirtingg patirtj ir gyvenancius skirtingose
aplinkose“.

Konsultantas skatina dalyvius pateikti pavyzdZius kaip jie pritaikys meta
pozicija savo kasdieniniame gyvenime. Taip pat praso pateikti pavyzdzius
kaip jie elgsis su individu, su kuriuo jie nesutaria ar yra prieSingose

pozicijose, prieStarauja vienas kitam

Gilligan, S. (2002). The Legacy of Milton H. Erikson: Selected Papers of Stephen Gilligan,
Phoenix, AZ: Zeig, Tucker and Theisen, Inc.
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Pratimo pavadinimas: Kur pastatysite automobilj?
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Tikslai ( jskaitant
e Pratimas sudaro dalyviams galimybe panaudoti inovatyviy idéjy
jgudZius, kuriuos
generavimo technika. Dalyviai suskirstyti i 5-6 Zmoniy grupes.
tikimasi sustiprinti):
Pateikiama hipotetiné problema ir dalyviai naudodami min¢iy lietaus

budg, generuoja 12-18 sprendimo varianty.

e Pratimas sustiprins dalyviy kirybiSkuma, problemy sprendimo
bei komunikacinius jgudZius

Instrukcija: MedZiaga:
Priede esancios medZiagos kopijos

Magnetiné lenta ( raSomoji lenta ) ir Zymekliai kiekvienai grupei

Atlikimo procediura:

(1)Padalinama priede esanti medZiaga kiekvienam dalyviui, kurie
suskirstomi j 5-6 Zmoniy grupes. PaaiSkinama minciy lietaus technika bei
taisykles, kuriy reikeés laikytis. Tai gera technika generuoti inovatyvias idéjas
grupéje.

(2). Perskaitomi minciy lietaus Zingsniai ir klausiama ar visi suprato. Jeigu
reikia, paaiSkinama. Atkreipiamas démesys j 5, 6, 7 Zingsnius. ISdalijami
lipnus lapeliai, Zymekliai, kreida ar rasikliai. ( naudojamos priemoneés, kurios
prieinamos mokykloje).

(3) PaaiSkinama priede pateikta situacija bei problema. Paklausiama ar
suprato. Duodama 15 min. kiekvienai komandai sugalvoti maziausiai po 12
sprendimuy. Jeigu turite prizy, juos galima duoti komandai, kuri sugalvoja

daugiausiai sprendimy. Kartais tai sukelia didesnj kurybiSkuma.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

(4). Praéjus 15 min., paprasoma komandy suskaiciuoti savo sprendimy kiekj.

Ivertinimas ir Dalyviai skatinami diskutuoti, pateikiant klausimus:
refleksija: 5 _
- Koks Sio pratimo rezultatas?

- Kokj poveikj turéjo laiko limitas?

- Koks privalumas penktos taisyklés?
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PRIEDAS:

Automobiliu pastatymo situacija

. Klientai pastoviai skundziasi, kad néra kur pastatyti masiny kai atvyksta tvarkyti verslo
reikaly j jusy ofiso pastata. Jus iSsiaiSkinate, kad problema yra ta, jog darbuotojai stato
masinas j vietas, kurios skirtos klientams. Priezastis kodél darbuotojai uzima klienty vietas
yra ta, kad darbuotojams skirta masiny stovéjimo aiksStelé yra nutolusi nuo biuro pastato.
Darbuotojai turi praeiti du kvartalus ir jie skundZiasi, kad jiems toli eiti, ypac karstg vasarg
ar zvarbig Ziema. Ypatingai garsiai skundziasi tie darbuotojai, kurie turi ateiti ir iSeiti po
keletg karty per dieng. Bet visi darbuotojai turi statyti masinas jiems skirtoje vietoje.
Darbuotojai moka mazZesnj mokestj, lyginant su kitomis miesto centre esanc¢iomis masiny
stovéjimo vietomis. Jisy biuro pastatas yra miesto centre ir masiny stovéjimo vietos yra

brangios.
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PRIEDAS:

Minciy lietus (Brainstorming )

Apibrézkite problema taip tiksliai kaip galite.

Dalyviai, suséde ratu ar apie stalg, is eilés sitilo sprendimus, kuriuos uzraso lentoje.
Dalyviai pateikia vieng idéjg ir sekancig siulo kai vél ateina jo/jos eilé.

Jeigu dalyvis, atéjus jo/jos eilei, jis/ji praleidzia eile ir laukia sekancio éjimo.

Negalima kritikuoti ar iSjuokti grupés nariy. Jokiy diskusijy aptariant idéjas negali buti, iki
iSseks visi pasitlymai.

Dalyviai skatinami pristatyti kity idéjas, jas kombinuojant ar pataisant.

KirybiSkumas privalomas. Netikétos, keistos, laukinés idéjos yra sveikintinos. Jas véliau
bus galima modifikuoti.
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Pratimo pavadinimas:
AS pats kaip kontekstas

Trukme: (45minutes)
Pratimo tipas: Namy darbas

Sudétingumo Pradedantysis

lygis:

Tikslai ( jskaitant .
e Sis pratimas remiasi ,Priémimo ir jsipareigojimo terapija“ (angl.
jgudZius, kuriuos
e _ Acceptance and Commitment Therapy (ACT)). Konsultantas turi bati
tikimasi
susipazinés ACT, kas yra Zinoma kaip , savasties kontekstas“ ( angl.
sustiprinti):
self as context)“ arba , saves stebéjimas” (angl. the observer self).

Dalyviai §iame pratime i$moks naudoti ,AS kaip stebétojas“ technika.

e Sio pratimo tikslas stiprinti savimone, Kritinj mastyma, problemu

sprendimo jgudzius bei jsitraukima j uzduot;j.

Instrukcija: MedZiaga:
e Rami vieta, kuri padéty dalyviams susitelkti ,¢ia ir dabar®.

e Tuo atveju kai pratimas bus atliekamas namuose kai namy darbas,

konsultantas pateikia atspausdintg priede esancig medziaga.

Atlikimo procedura:
Paaiskinti sgvoka ,AS pats kaip kontekstas“. Paklauskite dalyviy: , Ar

pastebéjote kaip mastote ir jauciate, esant specifinéms aplinkybéms?*, , Ar
suvokiate ir suprantate savo poreikius ir dalykus, kurie jums yra svarbus?*.

Kelias, kuris padés jums atsakyti j $iuos klausimus yra , panaudoti savo AS
kaip stebétoja savo jausmy, minciy ir veiksmy“. Ar pabandéte stebéti savo
mintis, jausmus, veiksmus, poreikius? Suprantama, kad tai vercia jaustis

nekomfortiskai, nejaukiai. Bet turékite kantrybés ir viskas taps aiSkiau.
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Konsultantas sako dalyviams, kad bus aisku, kai pradés jausti JAS kaip
stebétojg“, atlikdami $j pratima:

,» Atsiséskite patogiai ant kédés. UZzmerkite akis.... Giliai jkvépkite.... Pradékite
jkveépti ir iSkveépti.... Bandykite jsivaizduoti, kad jus esate jusy mintis..... Kur
yra jusy mintis?... Prie§ jus, uz jusy, vir$ jusy, Sone?..Jusy kuno ar galvos
viduje?... Ar jos yra paveikslai, Zodziai ar garsai?... Juda ar ramios?... Kos greitis
ir kokia kryptimi?... Taigi, tai yra jusy dalis kurianti mintis ( a§ mastantis), ir
kita jusy dalis stebinti jas ( a$ stebintis). Pastebékite kaip kinta jisy mintys,
bet ta dalis, kuri stebi mintis nekinta. Stebékite. Kur yra jusy mintys?(
pakartokite jeigu reikia2 ar 3 kartus).

Stebekite kaip jus sédite (5sek.), stebékite kg jus matote (5sek.), pastebékite
ka jis uzuodziate ir kg ragaujate (5sek.), stebékite kg girdite (5sek.), stebékite
apie kg mastote (5sek.), stebékite kg jauciate (5sek.), stebékite k3 jiis darote
(5sek.). Taigi, ¢ia yra jusy dalis kuri stebi viskg ka jus matote, girdite,
ragaujate, uzuodziate, mastote, jauciate ar darote....

Dabar atliksime pratima, kuris padés patirti pozicijg susietg su jusy mastymu
ir jausmais. Cia néra galimybes suklysti, tik sutelkite démesj j tai ka jauciate ir
apie ka galvojate.

Patogiai atsiséskite, uzmerkite akis ir klausykités mano balso. Jeigu pajutote,
kad issiblaskéte, tiesiog griZkite prie mano balso garso.

Dabar, sutelkite savo démesj | buvimg Siame kambaryje. PraSom jsivazduoti
$i kambarj. AS noriu, kad jsivaizduotumét save Sio kambario viduje ir savo
vieta Siame kambaryje. Pabandykite jsivaizduoti kas yra prie$ jus, jusy
deSinéje, kairéje puséje, uz jusy, virs jusy. Dabar, einam j kontaktg su jisy
kunu. Stebékite kaip sédite ant kédés. Bandykite jsivaizduoti jvairiy jusy kuno
daliy konturus. Stebékite bet kuriuos fizinius pojucius. Tiesiog atpaZinkite Si
jausma dabar (pauzé).

Dabar stebékite bet kokius savo jausmus, Siandien, €ia ir dabar. Bukite susije
su savo mintimis ir ramiai stebékite.

AS noriu atkreipti jusy démesj | tai, kad kai stebime savo mintis ar jausmus,

tik viena jiisy dalis stebi tai. Ir ta dalis vadinama “AS stebétojas”. Tai esate jiis,
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ta pati asmenybé kokia buvote visg gyvenima ir tuo paciu esate saves
stebétojas.

AS noriu, kad prisimintumeét kazka, kas atsitiko praeitg vasarg. PraSom pakelti
ranka, kai tokj vaizdinj aptiksite savo galvoje. Puiku. Dabar paZiurékite j $j
paveiksla. Atsiminkite visus dalykus , kurie buvo tuo metu. Atsiminkite
paveikslus... garsus.... jusy jausmus.... ir kai tai atliksite, stebékite save kaip
veikéte prisimindami visus tuos dalykus, kokia dalimi buvote atminties: jus
buvote ten ( prisimindami) ir buvote Cia ( stebédami save kaip prisimenate).
Pastebékite, kad jisy kiinas pastoviai keiciasi. Kartais gali buti pavarges,
kartais atsipalaidaves. Kartais gali buti ligotas ir kartais jaustis labai puikiai.
Jis gali biti stiprus ir silpnas. Jis buvote mazas vaikas, paskui brendote ir jiisy
kunas keitési.

Einame j kitg sferg. Emocijos. Emocijos pastoviai keiciasi. Kartais jus mylite,
kartais nekenciate, kartais esate ramus, kartais kazko bijote....Pagalvokite
apie tai kg jus meégote ir ko dabar nemeégstate, ko bijojote ir ko nebijote dabar.
Dél vieno dalyko galite buti tikri, emocijos visa laikg keiciasi. Jis isliekate
stabilus, tik jusy emocijos kinta. Pasilikite su savimi. Dabar pastebékite savo
emocijas, stebékite kaip jas jus stebite ( trumpa tylos pauzé).

GrjZtame j sunky lauka - mintis. Bukite tikri, mintys taip pat kinta. Buvo
laikas, kai nemokéjote nei skaityti, nei rasyti. Pradéjote eiti | mokyklg ir
iSmokote daugybe naujy dalyky. igijote naujy idéjy ir naujy Ziniy. Kartais mes
mastome jprastu biuidu, bet kartais visiSkai naujai randame sprendima.
Kartais mintys néra labai aiSkios ir nedaro miisy supratimo aiSkesnio. Jos
keiciasi. Net dabar, nuo vieno momento einant prie kito, mintys keiciasi.
Stebékite kiek jvairiy minciy turite. Ir vél, atsiminkite, kad kinta jisy mintys,
bet ta jusy dalis, kuri stebi ir Zino, kad mastote lieka stabili. Stebékite dabar
Dabar vél jsivaizduokite save Siame kambaryje. Isivaizduokite §j kambarj
(pauzé). Giliai ijkvépkite (pauzé). Jus esate pasiruoSe grizti i kambari.

Atsimerkite.
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Ivertinimas ir Paskatinkite dalyvius:

refleksija: (1) Apibrézti savo ZodZiais kas yra , AS kaip kontekstas” dar Zinoma Kkaip ,,
Saves stebétojas”, remdamiesi tuo kg patyré.
Dalyviai turi suprasti, kad ,, Saves stebétojas” yra jy savasties pagrindas, kaip
ir iS Sono stebintis kas vyksta apie mus, kg mes darom, kg jauCiam, kaip
veikiam jvairiose aplinkybése. Savo AS paZinimas yra svarbus tiek mokantis,
renkantis profesijg ar sprendziant kasdieninius klausimus bei uzduotis.
(2Dalyviai turi suprasti, kad mintys ir jausmai gali nuvesti ir neteisinga
kryptimi. Parodykite rysj su studijy programos pasirinkimu ir kaip galima

rasti gera sprendima.
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PRIEDAS:

AS pats kaip kontekstas

,» Atsiséskite patogiai ant kédeés. UZzmerkite akis.... Giliai jkvépkite.... Pradekite jkvépti ir
iSkveépti.... Bandykite jsivaizduoti, kad jis esate jusy mintis..... Kur yra jiisy mintis?... Pries jus,
uZ jusy, virs jusy, Sone?..Jusy kiino ar galvos viduje?... Ar jos yra paveikslai, ZodZiai ar
garsai?... Juda ar ramios?... Kos greitis ir kokia kryptimi?... Taigi, tai yra jusy dalis kurianti
mintis ( a$ mastantis), ir kita jasy dalis stebinti jas ( as stebintis). Pastebékite kaip kinta jiisy
mintys, bet ta dalis, kuri stebi mintis nekinta. Stebékite. Kur yra jisy mintys?( pakartokite

jeigu reikia2 ar 3 kartus).

Stebékite kaip jus sédite (5sek.), stebékite kg jus matote (5sek.), pastebékite ka jus
uzuodZiate ir kg ragaujate (5sek.), stebékite kg girdite (5sek.), stebékite apie kg mastote
(5sek.), stebékite kg jauciate (5sek.), stebékite kg jiis darote (5sek.). Taigi, ¢ia yra jisy dalis

kuri stebi viska kg jis matote, girdite, ragaujate, uzZuodziate, mastote, jauciate ar darote....

Dabar atliksime pratima, kuris padés patirti pozicija susieta su jiisy mastymu ir jausmais. Cia

néra galimybés suklysti, tik sutelkite démesj j tai kg jauciate ir apie ka galvojate.

Patogiai atsiséskite, uZmerkite akis ir klausykités mano balso. Jeigu pajutote, kad

iSsiblaskéte, tiesiog grjzkite prie mano balso garso.

Dabar, sutelkite savo démesj j buvimg Siame kambaryje. PraSom jsivazduoti $j kambarj. AS
noriu, kad jsivaizduotumét save Sio kambario viduje ir savo vieta Siame kambaryje.
Pabandykite isivaizduoti kas yra pries jus, jusy deSinéje, kairéje puséje, uz jusy, virs jusu.
Dabar, einam j kontaktg su jisy kiinu. Stebékite kaip sédite ant kédés. Bandykite jsivaizduoti
jvairiy jusy kiino daliy konttirus. Stebékite bet kuriuos fizinius pojtcius. Tiesiog atpaZinkite

$i jausma dabar (pauzé).
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Dabar stebékite bet kokius savo jausmus, Siandien, ¢ia ir dabar. Bukite susije su savo

mintimis ir ramiai stebékite.

AS noriu atkreipti jusy démesj | tai, kad kai stebime savo mintis ar jausmus, tik viena jusy
dalis stebi tai. Ir ta dalis vadinama “AS stebétojas”. Tai esate jiis, ta pati asmenybé kokia

buvote visg gyvenima ir tuo paciu esate saves stebétojas.

AS noriu, kad prisimintumeét kazka, kas atsitiko praeitg vasara. PraSom pakelti ranka, kai tokj
vaizdinj aptiksite savo galvoje. Puiku. Dabar paziurékite j Sj paveiksla. Atsiminkite visus
dalykus , kurie buvo tuo metu. Atsiminkite paveikslus... garsus.... juisy jausmus.... ir kai tai
atliksite, stebékite save kaip veikéte prisimindami visus tuos dalykus, kokia dalimi buvote

atminties: jis buvote ten ( prisimindami) ir buvote ¢ia ( stebédami save kaip prisimenate).

Pastebékite, kad jisy kiinas pastoviai keiciasi. Kartais gali buti pavarges, kartais
atsipalaidaves. Kartais gali buti ligotas ir kartais jaustis labai puikiai. Jis gali buti stiprus ir

silpnas. Jus buvote maZas vaikas, paskui brendote ir jusy kiinas keitési.

Emocijos. Emocijos pastoviai keiciasi. Kartais jus mylite, kartais nekenciate, kartais esate
ramus, kartais kazko bijote....Pagalvokite apie tai kg jiis mégote ir ko dabar nemégstate, ko
bijojote ir ko nebijote dabar. Dél vieno dalyko galite buti tikri, emocijos visg laika keiciasi. Jus
iSliekate stabilus, tik jusy emocijos kinta. Pasilikite su savimi. Dabar pastebékite savo

emocijas, stebékite kaip jas jus stebite ( trumpa tylos pauzé).

Mintys. Susitelkime j savo mintis. Bukite tikri, mintys taip pat kinta. Buvo laikas, kai
nemokéjote nei skaityti, nei rasSyti. Pradéjote eiti i mokyklg ir iSmokote daugybe naujy

dalyky. Igijote naujy idéjy it naujy Ziniy. Kartais mes mastome jprastu budu, bet kartais
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visiskai naujai randame sprendima. Kartais mintys néra labai aiskios ir nedaro miisy
supratimo aiSkesniu. Jos keiciasi. Net dabar, nuo vieno momento einant prie kito, mintys
keiciasi. Stebékite kiek jvairiy minciy turite. Ir vél, atsiminkite, kad kinta jisy mintys, bet
tajusy dalis, kuri stebi ir Zino, kad mastote lieka stabili. Stebékite dabar savo mintis keleta

minuciy (trumpa tylos pauzé).

Dabar vél jsivaizduokite save Siame kambaryje. [sivaizduokite §j kambarj (pauzé). Giliai
jkvepkite (pauzeé). Jus esate pasiruosSe grjzti j kambarj. Atsimerkite
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo
lygis:
Tikslai ( jskaitant

jgudZius, kuriuos

Zaiskime kamuoliukais
(45 minutés)
Grupinis

Pradedantysis

e . Sis pratimas iliustruoja, kad grupéje, esant is$iikiui ir reikalingai

veiklai, kiirybiSkumas taip pat gali buti plétojamas

tikimasi
sustiprinti): e Dalyviai, atlikdami §j pratimg, galés apibudinti kartu pasidalintg vs
individualy kurybiSkuma bei privalumus sprendZiant problemas
grupéje.
e Pratimas sustiprins dalyviy kurybiskuma, problemy sprendimo
jgudZius bei kritiSka mastyma.
Instrukcija: MedzZiaga:
e (Chronometras/laikrodis
e Penki putoplascio skirtingy spalvy kamuoliukai
Atlikimo procedira:
Atrenkami 5-6 savanoriai, kurie pademonstruos §j pratimg prie$ didele grupe.
Grupés dydis apspresta kamuoliuko kiekio ( po vieng kiekvienam grupés
nariui). Vienas Zmogus atrenkamas biti grupés lyderiu, bet kuris fizisSkai
nedalyvaus Zaidime.
Paaiskinamas Sio pratimo tikslas: pastuméti dalyvius kiirybiSkai spresti
problema. Atsiminkite, kad gali buti daugiau gery kurybiSky problemos
sprendimy, negu kai vienas ar du Zmonés sitlo.
PaiSkinamas Zaidimas: kiekvienas narys turi paliesti kiekvieng kamuoliuka
30
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Ivertinimas ir

refleksija:

tam tikra tvarka tris kartus ( tris kartus ta pacia tvarka). Visa tai reikia
padaryti kaip galima grei¢iau. Kiekvieno bandymo laikas matuojamas
chronometru, jj sustabdant. Kiekvieno bandymo laikas parodo Kkaip
kurybiskai pralenktas pries tai buves problemos sprendimas.

Grupei duodamos 2-3 minutés aptarti jy strategijg. Pasibaigus aptarimo laikui,
pasakoma, kad Zaidimas pradedamas. Baigus bandymga, laikas stabdomas.
PapraSoma klasés paploti. Po to paraginama vél pradéti Zaidima.

. Paaiskinkite, kad daugumai komandy reikia 20-25 sek. iSspresti kirybiskai
uzduotj. Vis dél to, Si uZduotis buvo iSspresta maziau nei per 3 sek.

:Kai tik komanda baigia uzZduotj, aptariamas procesas uzduodant Siuos

klausimus:
- Kas ¢ia vyko?
- Kaip tai galite pritaikyti mokyklos gyvenime?

- Ar gali grupé turéti daugiau naudos pati generuodama kirybiskus
sprendimus, negu gaudama tokius sprendimus iS vieno ar dviejy

Zmoniy?

Kai aptariamas procesas atsakant $j Siuos klausimus, konsultantas padeda
dalyviams apibendrinti pratimo patirt;.

PaaiSkinama, kad daZnai kiirybiski sprendimai gimsta grupéje, negu tai
sugalvojant vienam ar dviem individams. Zinoma, grupé turi biti
paskatinama, suteikiamas laikas bandymams, padedama pataisant kiekvieno
asmenines pastangas.

Informuokite dalyvius, kad pagrindiné prieZastis, kodél komandos niekada
nepasieké sprendimo per maziau negu 3 sek. yra ta, kad jeigu vienas narys
laiko visus kamuoliukus suspaustus kumsStyje viena linija, juo gali paliesti

visus i$ karto vienu pirStu kiekvienas komandos narys.
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Pratimo pavadinimas: Pozityvus FM
Trukme: (45minutes)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Tikslai ( jskaitant 5
5 e Sis pratimas remiasi ,Priémimo ir jsipareigojimo terapija“ (angl.
jgudzius, kuriuos
Acceptance and Commitment Therapy (ACT)). Konsultantas turi
tikimasi sustiprinti):
biti susipazinés ACT, kas yra Zinoma kaip , savasties kontekstas (
angl. self as context)” arba , saves stebéjimas” (angl. the observer
self). Dalyviai Siame pratime bus prasomi iSreikSti savo mintis
(vpatingai negatyvias) ir pakeisti jas pozityviomis. Dalyviai

praSomi buti aktyvis jvairiais budais.

e Sio pratimo tikslas stiprinti savimone, Kritinj mastyma,

problemy sprendimo igudzius bei jsitraukima i uzduotj.

Instrukcija:

Medziaga:

Priede esanti medZiaga “Daina apie negatyvumag ir Daina apie

pozityvuma”

Atlikimo procedura:

Paaiskinkite dalyviams, kad misy mintys kaip dvi radijo stotys, grojancios
musy galvoje, misy mintyse. Daugiausiai laiko per 24 paros valandas
uzima radijo stotis , Negatyvumas®, skleidZianti negatyvias mintis ir
istorijas. Ji primena blogus prisiminimus, jspéja, kad bloga situacija gali
pasikartoti ateityje, suteikia mums informacija apie visus blogus dalykus,
kuriuos darome ir net gali noréti paaiskinti ar net jtikinti, kad kazkas gali

visa tai panaudoti.
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Ivertinimas ir

Bet yra ir kita proto radijo stotis ,Pozityvumas®, kuri skleidZia naudingg ir
linksma informacija. TaCiau mes ne daZnai jsijungiam $ig radijo stotj. Todél
pastovus klausymas radijo stoties ,Negatyvumas” yra idealus receptas
stresui, liudesiui ir blogiems pasirinkimams, kurie paveiks musy ateitj.
Deja, néra jokios galimybés iSjungti ,Negatyvumas” ir visg laika klausytis
tik ,Pozityvumas”“. Kuo labiau stengiamés keisti stotis, tuo stipriau jos
skleidZia savo mintis.

Zinoma, yra ir alternatyviy biidy. Prisiminkite situacijas, kai radijas groja
muzika, o jus esate smarkiai jsitrauke j kokig tai veiklg. Jus tiesiog
nesiklausote kg groja muzika, tai tiesiog fonas. Taigi, ir norima pasakyti,
kad mes galime leisti mintims laisvai tekéti, ateiti ir iSeiti arba galim leisti
joms negatyviai veikti mus, musy veiksmus, elgesj, emocijas.

Misy tikslas, aptikus, kad mastymas teikia kazka nelabai naudingo,
skatinti , saves stebétoja“ nekreipti j tai pernelyg daug démesio arba
neteikti daug reikSmés. Tiesiog atpaZistame, kad tai ,negatyvi daina“ ir
koncentruojameés j tai kas svarbu ir reikSminga. Kai gauname signalus, kad
tai naudinga, reikSminga, gali biti efektyvu, tai tada ,saves stebétojas”
jsijungia, telkdamas démesj ir teikdamas reikSme Siems dalykams.
Atkreipkite démes;j j tai, kad skirtingi dalykai, lyginant su negatyviy dainy
ignoravimu. Kuo daugiau ignoruojame, tuo labiau tai vargina mus.
Dalyviy praSoma uzpildyti priede pateikta formg , Dainos apie
negatyvuma ir dainos apie pozityvuma“. Dalyviy praSoma pirma surasyti
negatyvias dainas (mintis), o po to pakeisti jas j pozityvias dainas ( mintis).
Tos dainos (mintys) gali buti apie mokyklos pasiekimus, studijy
programos pasirinkimg, jsidarbinamuma ar su darbu susijusius veiksnius.

Konsultantas su dalyviais aptaria tiek suraSytas negatyvias dainas

refleksija: (mintis), tiek pozityvias dainas (mintis).Konsultantas turi padeti
dalyviams iSsiaiSkinti kur jie jauciasi nesaugus ir padéti rasti geresnius
sprendimus bei konkrecius tikslus.
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PRIEDAS:

Dainos apie negatyvuma ir dainos apie pozityvuma

Dainos apie negatyvuma Dainos apie pozityvuma
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Pratimo pavadinimas: Sek ir rodyk kelig
Trukme: (45minutes)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: Vidutinis
Tikslai ( jskaitant
e Dalyviai supaZindinami su ,Sekimo ir vadovavimo“ technika, kuri
jgudZius, kuriuos
susijusi su pratimo apie atspindéjimg veiksmais.
tikimasi sustiprinti):
e Pratimo tikslas yra sustiprinti neverbalinés komunikacijos jgudzius,
saves pristatymg, derybinius igudZius, darbo grupéje bei kritinio
mastymo jgudZius.

Instrukcija: MedZiaga:
Kédeés

Atlikimo procedura:

Sekimo idéja prie$s vadovavimg yra ta, kad jeigu norite jtikinti individa, jus
greiciausiai patirsite pasiprieSinimg ar prieStaravimg. Sekimas reiskia, kai
mes ,kopijuojame”tg Zmogy tam tikru biidu. Taciau tai daryti reikia atsargiai,
subtiliai, nes galima sulaukti dar didesnio pasiprieSinimo. Kai uZmezgame
rysj su tuo individu (individais), yra lengviau gauti jy pritarima.
Konsultantas paaiSkina dalyviams, kad yra budai realizuoti , Sek ir vadovauk”

metoda diskusijoje tiek oficialiuose susitikimuose, tiek ne profesinéje sferoje.

Vienas i$ jy yra atspindéjimas kartu su empatija ir refleksija:

Pakartojimas: paprastas pakartojimas to, kg asmuo ( asmenys) pasakeé
Sutikimas: parodymas, kad galvojate panasiai

Fokusavimas: jeigu nenorite visiSkai sutikti, tai fokusuokités j to Zmogaus
pasakyto teiginio dalj, kuri turi prasmés jums

PanasSumas: parodyti, kad kazkuria prasme esate panasis

Tiesa: teigti kas yra neginCijama tiesa Siuo metu
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Ivertinimas ir Paraginkite dalyvius aptarti komentarus ir emocijas apie jy patirtj grupéje.
refleksija: Paskatinkite dalyvius naudoti veidrodinius atspindzius kartu su empatija. Taip
pat naudoti neverbalines ir verbalines refleksijas apie asmeninj ir profesinj

gyvenima, nes tai svarbu geriems asmeniniams bei profesiniams santykiams.
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Pratimo pavadinimas: Introjekcija

Trukmeé:

Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai ( jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

(45 minutés)
Individualus

Vidutinis

e Padéti dalyviams suprasti kas yra ,mintys“ ir ,jsitikinimai/tikéjimas*“
bei koks yra skirtumas tarp jy. Pratimo uzdavinys padéti dalyviams
suprasti, kaip Sie jsitikinimai gali riboti/varZyti jy veiksmus, ieSkant

sprendimo duotoje situacijoje.

e Padéti dalyviams suprasti, kad tikéjimai ir mintys yra glaudZiai susije

su kalba (ZodZiais) ir tam tikra prasme tai yra internalizuota kalba.

e Pratimo tikslas stiprinti dalyviy kiirybisSkuma, problemy sprendima,

komunikacija, kritinj mastyma ir derybas.

Instrukcija: MedZiaga:
Kédes
Atlikimo procedura:
Konsultantas pradeda diskusijg apie informacijg, kuri pateikta Zemiau:
(A) Kas yra tikéjimas/jsitikinimas?
Besalygiskas ko nors priémimas ir laikymas teisingu nesiekiant to teisingumo
patikrinti yra tikéjimas/jsitikinimas. Tai tam tikros ypatybés ar poZymio
generalizavimas, remiantis tiek negatyvia tiek pozityvia patirtimi. [sitikinimai
gali mus jgalinti, priimant sprendimus arba riboti misy sprendimy priémima.
Tie tikéjimai/jsitikinimai daug ka pasako apie mus, kaip veikia misy
supratimu pasaulis ir kaip deram prie to pasaulio.
(B) Kas yra mintis?
Mintis - tai mastymo vyksmas, savoka, teiginys. DaZniausiai mintis jvelkama j
Zodine formg, todél lengvai vartojama komunikuojant.
Pavyzdys:
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Ar galvojate, kad esate pakankamai geras? Ar tikite, kad esate pakankamai
geras? PraSoma dalyviy sugalvoti tokius pavyzdZius apie savo mintis ir

jsitikinimus.

[sitikinimai, mintys ir ZodzZiai (1)

Zmogiskos biitybés tai apie ka galvoja ir jauc¢ia pateikia simboliy pagalba(
kalbos pagalba). [sitikinimai ir mintys reprezentuojamos musy prote zZodZiy
pagalba.

UZsimerkite ir susitelkite ties labai stresg keliancia mintimi: , AS esu kvailas®,
»AS esu nenaudingas”. Pakartokite tokig mintj dar kartg ir dar kartg. Kartokite
iki patikeésite, kad tikrai toks esate. Dabar, susitelkite ties Sia mintimi, bet fraze
pradékite taip: ,kartais a$ galvoju, kad as...“. Dabar, panaudokite $ig mintj, bet
formuluokite taip: , AS pastebéjau, kad kartais a$ pagalvoju, kad esu kvailas...“
Pabandykite jzvelgti skirtumg tarp Siy samprotavimy. Ka pastebéjote?

Tai ka pastebéjote yra:

Kai vartojame fraze ,AS pastebéjau, kad kartais as pagalvoju, kad esu
kvailas...“ sudaro mums galimybe laikytis tam tikros distancijos nuo labai
tiesmukos minties ,, AS esu...“ ir kritiSkai vertinti. Mes lyg atsiribojame nuo

tos tiesmukos minties.

sitikinimai, mintys ir Zodziai (2):

UZmerkite akis ir pagalvokite apie realiai negatyvius dalykus. Galvokite apie
tai tiek kiek galite. Galvokit vél ir vel. Dabar iSSaukite Sig mintj vél, bet §ig mintj
padainuokite ,Happy Birthday“ ritmu. Kai tai atliksite, pabandykite sudainuoti

$ig mintj mégstamo animacinio herojaus balsu.

Ka pastebéjote?
e Mintis praranda savo intensyvuma. Ji nebéra tokia bloga ir tokia jZeidi.

e Mintys gali buti eliminuojamos, priklausomai nuo to, kokig reikSme

mes suteikiam arba kokj démesj joms skiriame.

e Mintys yra vidinés kalbos raiska ( daznai tik ZodZiai).
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SuCCES‘&

Ivertinimas ir Mintys kuria jsitikinimus. I$ kitos pusés, tos pacios mintys ir jsitikinimai kaip

refleksija: tai veikia ir miisy mastymo procesg, biidg kai mastom ir kg jauciam.
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Pratimo pavadinimas: Sakyk pozityviai! Pirmyn!
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Namy darbas

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

) S e Sio pratimo tikslas padéti dalyviams keisti negatyvius ZodZius j
Tikslai ( jskaitant .
N _ pozityvius, kad sumazinti negatyvias nuomones susijusias su
jgudZius, kuriuos 5
jvairiomis mintimis, emocijomis, situacijomis, net zmonémis.
tikimasi sustiprinti):
e Pratimo tikslas padidinti komunikacinius jgudZius, kiirybiskumg,
ir problemy sprendimo jgudzius

Instrukcija: MedZiaga:

Padaryti kopijas priede esanc¢ios medZziagos , Mano pozityvi abécélé”.

Atlikimo procediura:

Paaiskinti dalyviams kaip atlikti pratimg ir atkreipti démesi j tai, kad buty
susitelke ties uZduotimi ir pagalvoty bei improvizuoty. Taip pat, reikia
paaiskinti, kad bendraujant tiek asmeniniu lygiu, tiek profesiniu lygiu turime
vartoti daugiau pozityviy Zodziy. Pozityviy Zodziy vartojimas padeda
sukurti naujus santykius bei stiprinti jau esamus.

Ivertinimas ir Skatinkite dalyviy diskusijg, ragindami:

refleksija: Vartoti ZodZius, kuriuos jie surasé kiekviename laiSke/ Zinutéje
Aptarti ar buvo lengva, o gal sudétinga rasti pozityvius ZodZius arba keisti
negatyvius Zodzius j pozityvius. Kodél? Galima paaiskinti, kad nervy
sistema reaguoja atkreipdama démesij j neigiamus dalykus gyvenime.
Skatinti dalyvius pasidalinti su konsultantu savo idéjomis apie tai, kur ir
kada jie gali pasinaudoti tokiy pozityviy Zodziy vartojimu kasdieniniame

gyvenime ( namuose, mokykloje ir pan.).
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Pastaba konsultantui atliekant antrg uZzduoties dalj: instruktuokite
mokinius, kad pateikty neutralius pavyzdzius, nes yra didelé rizika, kad

mokiniai aprasys savo klasés draugus ar kitus grupés narius.
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PRIEDAS:
Mano pozityvi abécelé

Ties kiekviena raide jrasykite kuo daugiau pozityviy Zodziy. Pirmyn!

SuCCES‘&

A

(@)
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Aprasykite pavyzdzius, kada ir kur jus galite panaudoti Siuos ZodZius kasdieniniame
gyvenime (asmeniniame/profesiniame/mokykloje/busimy studijy)
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Pratimo pavadinimas: Gerové ir jsitraukimas siekiant tikslo
Trukmé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Namuy darbas

Sudétingumo Pradedantysis

lygis:

Tikslai ( jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi e Sio pratimo tikslas padéti dalyviams pakelti jy gerove, sustiprinti jy
sustiprinti): savireguliacija, savimone, planuojant tikslus bei jsitraukima j tiksly
siekima
e Netiesioginis tikslas padidinti dalyviy kirybiSkumga bei sustiprinti
problemy sprendimo jgudzZius
e Siuo pratimu lavinami auk$¢iau minéti jgiidZiai, stiprinant
pozityvuma ir pozityvias emocijas
Instrukcija: MedzZiaga:
Atspausdinti priede esancig medZiagg dalyviams.
Atlikimo procedura:
[Sdalykite priede esancios medZiagos kopijas ir paaiSkinkite klausimus, j
kuriuos reikia atsakyti.
(a) Kokios yra jusy svajonés gyvenime?
(b) Ka tikités nuveikti Siais metais?/ Kg tikités nuveikti Siais metais
mokykloje ir kokiais rezultatais tikités baigti mokslo metus?/Ka tikités
nuveikti Siais metais darbe?
(c) Ka tikités nuveikti per kitus trejus metus?/ Ka tikités nuveikti per kitus
trejus metus mokykloje ir kokiy tikités rezultaty?/ Ka tikités nuveikti per
kitus trejus metus savo studijose?/ Ka tikités nuveikti per kitus trejus metus
savo darbe?
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(d) Uzmerkite savo akis ir jsivaizduokite save atliekant tuos dalykus ka
pazymeéjote pries tris minutes. Kokios emocijos jiis aplanko?

(e) Nupieskite paveikslg to ko siekiate. Vizualizuokite paveikslg kiekvieng
dieng iki jis taps realybe.

*Pastaba konsultantui: Bukite labai atidus grupéms ar individams, kurie turi

jvairiy sunkumy ar priklauso skirtingoms socialinéms ir ekonominéms

grupéms.
Jvertinimas ir Karjeros konsultantas/mokyklos konsultantas gali pasirinkti bet kurj Zemiau
refleksija: esantj klausima, kurj galima aptarti baigiamojoje diskusijoje:

- Koks buvo Sio pratimo tikslas?

- Ka svarbaus reikia planuoti ateiciai?

- Kodél svarbu vizualizuoti savo svajones?

- Ar galite paversti savo paveikslg Zemélapiu?
- Kaip galvojate, kodél svarbu turéti svajoniy?

- Kokius jausmus dazniausia iSgyvename siekdami savo tiksly?
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PRIEDAS:

Gerové ir jsitraukimas siekiant tikslo

Instrukcija

Perskaitykite atidZiai kiekvieng klausima

Perskaicius klausimus, konsultantas pasakys j kurias dalis i$ a, b, c klausimy turite atsakyti.
Apgalvokite atsakyma tyliai apie 3 min. Bukite realistiski.

Jrasykite atsakymus, nurodytose vietose

a) Kokios yra jusy svajonés gyvenime?

b) Ka tikités nuveikti Siais metais?/ Ka tikités nuveikti Siais metais mokykloje ir kokiais

rezultatais tikités baigti mokslo metus?/K3 tikités nuveikti Siais metais darbe?

c) Ka tikités nuveikti per kitus tris metus?/ Ka tikités nuveikti per kitus tris metus mokykloje
ir kokiy tikités rezultaty?/ Ka tikités nuveikti per kitus tris metus savo studijose?/ K3 tikités

nuveikti per kitus tris metus savo darbe?
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d) Uzmerkite savo akis ir jsivaizduokite save atliekant tuos dalykus ka pazyméjote pries tris

minutes. Kokios emocijos jus aplanko?

e) Nupieskite paveiksla to ko siekiate. Vizualizuokite paveikslg kiekvieng dieng iki tai taps

realybe.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai ( jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Ivertinimas ir

Suvaldyk savo stresa
(45 minutés)
Namy darbas

Pradedantysis

e Sis pratimas padés dalyviams pakelti savimonés ir
savireguliacijos lygi

e Be to, dalyviai turi galimybe stiprinti ir savo atsparuma, lavindami
problemuy sprendimo, Kritinio mastymo ir kiurybiskumo

jgudzius.

Medziaga:

Priede yra pateikta medziaga ,, Streso jveika“.

Atlikimo procedura:

IS pradziy paprasoma dalyviy pagalvoti apie stresa, uZduodant paprastg
klausimg ,Kas yra stresas?“. Dalyviai gali pateikti ir tikimasi , kad pateiks
jvairius sinonimus, kaip pav.: netikrumas, neapibréztumas, baimé, fizines
reakcijas ( drebulys) ir pan.

Paaiskinti dalyviams, kad svarbu rasti jvairius biidus ir Saltinius suvaldyti
stresg ir kad visose gyvenimo situacijose (asmeninéje ir profesinéje)
Zmones susiduria su Zemo, vidutinio ir auksto lygio stresu.

Dalyviy prasoma atidziai perZzitréti , Streso jveikos“ lapg ir, jeigu reikia,
paaiskinti ka reikés padaryti.

Skirkite laiko dalyviams, kad galéty be jtampos atsakyti j klausimus. Po to
aptarkite uzduoti pagal klausimus, kuriuos rasite ,Jvertinimo ir refleksijos”“

dalyje.

refleksija: 1. Paraginkite dalyvius aptarti atsakus: ,Ar yra kai kuriy baimiy/stresiniy
situacijy, kurios jums yra sudétingesnés arba lengviau jveikiamos negu
kitiems.... Aptarkime.....“
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{

2.Teiginio: ,AS galiu tai suvaldyti, darydamas/naudodamas ..... ‘“ atsakus

iSanalizuokite ir pateikite alternatyvas, jeigu reikia.

3. Aptarkite teiginio ,Susidurimas su stresine situacija gali mane pakeisti
j... atsakus ir paraginkite dalyvius diskutuoti apie jausmus, kuriuos gali

iSSaukti tokie poky¢iai.

4. Analizuokite teiginio , Ar yra pozityviy rezultaty iveikiant stresg ar
baimes? Ir Kokie yra tie pozityvis rezultatai iveikiant stresg ir baimes?“

atsakus.

5.Paskatinkite dalyvius aptarti konkrecius veiksmus, kaip tvarkytis su
stresinémis situacijomis, aiSkinantis teiginj , Kag jus galite padaryti

jveikdami tokius isstkius?“.
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PRIEDAS:

Streso jveika

Instrukcija: [vertinkite SeSiy baly sistemoje nuo “I1 labai Zemas” iki “6 labai aukstas”

kiekvieng teiginj apie stresines situacijas/baimes

Jvertis:

Esu jsitempes/ nerimauju, kai

Manes nemeégsta bendraklasiai/
nemeégs busimi kolegos

Negaunu auksty egzamino
pazymiy/jveikdamas sudétingas
darbo uzduotis

Seimos
nariai/mokytojai/virSininkas
su manimi elgiasi grubiai

Kalbu pries grupe

Susidroviu/ pasimetu. Prasom
nurodyti kada ir kaip....
Kita (jrasykite)

Instrukcija: Pasirinkite vieng i$ virSuje jvertinty situacijy.

a) AS galiu tai suvaldyti, darydamas/naudodamas ..... :

b) Susidurimas su stresine situacija yra mano galimybe.....:
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c) Ar yra pozityviy rezultaty jveikiant stresg ar baimes? Taip/ne/gal buti

d) Kokie yra tie pozityvus rezultatai jveikiant stresg ir baimes? Pavyzdziui, kalbéti pries
grupe/ pristatyti projektg grupei gali buti labai nejauku, netgi baisu. Bet ko mes galime

iSmokti tokioje situacijoje?

e) K3 jus galite padaryti jveikdami tokius

issukius?.

“Ships in harbour are safe, but that is not what ships are built for” - John Shedd.

Laivai uoste yra saugts, bet ne tam laivai buvo pastatyti
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Pratimo pavadinimas Poziurio keitimas. ZodZio galia

Trukmeé: (45minutés)

Pratimo tipas: Namy darbas

Sudétingumo Vidutinis

lygis:

Tikslai ( jskaitant e Sis pratimas padeda dalyviams pakeisti negatyvias mintis ir
jgudZius, kuriuos negatyvius ZodZius, kuriuos naudojame kai esame nusivyle, apimti
tikimasi streso, liidni arba kai jau¢iame mums daromg spaudima.

sustiprinti): e Sis pratimas padidina savimone, savireguliacija, kritinj mastyma. Be to,

Sis pratimas padés keisti miisy ribotg poziiirj ir mastyti platesniu

kontekstu.

Instrukcija: MedzZiaga:
Atspausdinti priedg, Mano Zodziai“ ir iSdalinti dalyviams

Implementation Procedure:

Prasom paaiskinti mokiniams pratimg ir pabrézti, kad butina susikaupti,
apgalvoti uZduotj ir improvizuoti. Be to, pabrézkite , kad pratimas padés
"realizuoti ir keisti mintis”, kurias jie naudoja apibrézdami savo ”AS”, ir taip
pat "realizuoti ir keisti biida , kurj naudoja kalbédami apie save( savo "AS” )
kitiems
Mokiniams reikia paaiskinti, kad kei¢iant dabartinj mastymo
bida/kalbéjimg apie save, jie turi atkreipti démes;j i kaire lentelés puse
“Dabartinis mastymo ir kalbéjimo budas” ir po to j deSine puse
“Alternatyvus ir realistinis mastymo budas”. Taip pat, reikia paaiskinti,
kad kai kada keitimas galimas kai “ Mastymas/kalbéjimas apie save” yra
kei¢iamas | klausimy kélimg. Pav.: “ Mano charakteris negali keistis”
keic¢iam j klausimus “Kg as$ turiu keisti savo charakteryje?’, “ Kg turiu keisti

savo elgesyje?” ir pan.

Ivertinimas ir Kai mokiniai baigia pildyti lentele, prasideda diskusija, kurioje mokiniai
refleksija: skatinami papasakoti savo pavyzdZius kaip jie keité negatyvius ar ribotus
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saves apibiidinimus i Zymiai pozityvesnius ir platesnio konteksto ZodZziy
rinkinius

Paprasoma mokiniy pasidalinti savo mintimis ir iSgyvenimais kaip jie
galvoja/ kalba apie save ir kodél butina keisti tokj mgstymo budg j Zymiai

pozityvesn] ir labiau funkcionaly budg
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PRIEDAS:

Keiciant savo poziurj

AS esu nekiirybinga asmenybé

Mano charakteris nepasikeis

Visur vienas skurdas/vargas

Nei vienas i$ mano bendraklasiy nepalaiko
manes

Man nesiseka matematika

AS niekada nerasiu gero darbo

AS niekada neislaikysiu Sio dalyko
(iskaitos, egzamino)

Tikriausiai a$ nesu toks geras

Gyvenimas yra neteisingas

AS nelaimingas
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Pratimo pavadinimas: Sesi paprasti bidai padaryti gera jspudj

Trukmeé: (45minutés)

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo PaZenges

lygis:

Tikslai ( jskaitant e Sio pratimo tikslas padéti Zmonéms save pateikti pozitiviai ir
jgudZius, kuriuos patraukliai bet kokioje situacijoje, naudojant 6 paprastus Zingsnius.
tikimasi e Vadovaujantis Siais paminétais zingsniais, Zmonés jgyja pozityvius
sustiprinti): santykius ir laimingesnj asmeninij gyvenima.

e Pratimas gali buti naudojamas tiek asmeninéje, tiek profesinéje
aplinkoje. Sie 6 Zingsniai padés Zmonéms jsijungti j reikmingas ir
funkcionalias sgveikas. Tai padidins jy saviverte ir skatins tobulinti
gebéjimg komunikuoti efektyviai bei siekti asmeninés ir profesinés
sékmes.

e Pratimo tikslas stiprinti saves pristatyma, komunikacinius
jgudzius bei derybinius jgiidZius ir savimone bei savireguliacija.

Instrukcija: MedZiaga:
e Rasiklis
e Popieriaus lapas

e Atspausdinti scenarijai

Atlikimo procedira:

SupaZindinkite dalyvius su pagrindine Dale Carnegie knygos ,Kaip jsigyti
draugy ir daryti jtaka Zmonéms"“ idéja, kuri padeda Zmonéms, naudojant
paprastus jgiidZius sékmingai komunikuoti jvairiose situacijose ( asmeninése
ir profesinése), save pristatyti geriausiu buidu ir stiprinti savo produktyvumag,
efektyvuma, populiaruma ir saviverte. Sie $e$i Zingsniai gali biiti labai
naudingi ieSkant darbo -Interviu su darbdaviu, darbo pozicijose, kurios

reikalauja komunikavimo jgudZiy (prekybos sfera, paslaugy sfera, mokymas,
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socialiniai mokslai ir tt.). Ir Zinoma, kad Sie jgudZiai pravers siekiant

prisitaikyti prie naujos aplinkos.

Supazindinkite dalyvius su sarasu , 6 paprasti budai padaryti gera jspudj“

ir su trumpa kiekvieno budo charakteristika.

Pradék nuoSirdziai domeétis kitais Zmonémis. Jis susidraugausite su
daugeliu naujy draugy per dvi savaites, jeigu domésités jais, o neversite juos
du metus dométis jumis. Vienintelis kelias kokybiSkos draugystés nuoSirdZiai

domeétis savo draugais.

Sypsokités. Biiti laimingu daZniau priklauso nuo vidiniy nuostaty, o ne nuo
aplinkos salygy. Todél kai Sypsotés, jus atrodote labiau nuoSirdus, atviras ir

draugiskas.

Pakartokite 2-3 kartus kito asmens vardga. Atminkite, kad savo vardo
girdéjimas yra labai malonus tam asmeniui jausmas, nesvarbu kokioje kalboje
jis buty iStartas. Mes galime sukurti aplinka, kai Zmonés jausis labai vertingi

ir svarbis, vien tik jsimindami jy vardus.

Buk geru klausytoju. Paskatinkite kitus kalbéti apie save. Lengviausias
biidas tapti geriausiu paSnekovu yra tapti geru klausytoju. DaZniausiai

Zmonés nenori girdéti patarimy ar nuomoniy. Jie nori buti iSklausyti.

Kalbékite apie temas, kurios domina Kitus. Jei kalbame apie tai kas domina

kitus, Zmonés jauciasi esg vertingi ir tg verte graZina jums.

Stenkités parodyti, kad Kkiti Zmonés yra vertingi, bet darykite tai
nuosSirdziai. Auksiné taisyklé yra ta, kad reikia su kitais Zmonémis elgtis taip,
kaip norétumeéte kad bty elgiamasi su jumis. Mes norime, kad mus vertinty.

To nori ir kiti.
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Ivertinimas ir ,6 paprasty biudy“ pratimo efektyvumas parodomas , naudojant vaidmeny
refleksija: zaidima. Pasitlomas yra scenarijus, kuris yra tam tikras vadovas |,
demonstruojant 6 svarbiausius biidus. Naudojant vaidmeny Zaidimg,
inicijuijama diskusija tarp dalyviy ir, jeigu yra, Ziurovuy.
Situlomi klausimai diskusijai:
- Kajums reiskia Sis pratimas?
- Kaip jus jautétés pokalbio metu?
- Kuriuos iS SeSiy buidy jus mégstate labiausiai?
- Kurj i$ Siy budy galvojate panaudoti komunikuojant su kitais?
- Ar turite kitus komunikavimo jgudZius ,kuriuos norite naudoti arba
jau naudojate?
Jus galite parodyti sarasg video, kuriuose pateikiamo Dale Caenegie teorinés
jzvalgos:
How to Make a Good First Impression | How to Win Friends & Influence
People Animated Book Summary #5
https://www.youtube.com/watch?v=pzZWWc8Nad88

Dale Carnegie — A Simple Way to Make a Good First Impression - Audiobook:
https://www.youtube.com/watch?v=QFyt6WCZ2i8

How to Win Friends and Influence People by Dale Carnegie | Animated Book
Review:

https://www.youtube.com/watch?v=0uMZilgcONc

Jus galite pasiulyti dalyviams pabandyti pritaikyti tai kg iSmoko realioje
situacijoje ir patiems jvertinti rezultatus arba parasyti ataskaitg apie

rezultatus ir aptarti su konsultantu.

Nuoroda:

Dale Carnegie (2017). Kaip jsigyti draugy ir daryti itakg Zmonéms. Leidéjas Eugrimas,
p.280.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

PRIEDAS:

Aprasas konsultantui

6 paprasti budai padaryti gera ispudi

Pradék nuosSirdziai dométis Kitais Zmonémis
Sypsokités Pakatokite 2-3 kartus kito asmens varda
Pakatokite 2-3 kartus kito asmens varda

Buk geru klausytoju.

Kalbékite apie temas, kurios domina Kkitus

_SuCCESé

Stenkités parodyti, kad kiti Zmonés yra vertingi, bet darykite tai nuoSirdziai.

Vaidmenu Zaidimo scenarijus

Mokiné ateina j jusy biurg pirma karta. Ji uZsirasé susitikimui pas jusy sekretore/ telefonu

ar per kitg mokytoja.

Jos vardas Sara, ji yra 16 mety ir ji uZsirasé pas konsultanta norédama aptarti kai kuriuos

savo asmeninius reikalus. Ji nerimauja, nes galvoja, kad tai gali negatyviai paveikti jos

bakalauro studijy programos pasirinkima.

Jusy pagrindinis tikslas kaip konsultanto yra sudaryti komfortiskas ir saugias salygas, kad

mokiné jaustysi svarbi ir galéty atvirai aptarti jai ripimus klausimus.

Konsultantas: Labas rytas, mano vardas yra Janas
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&
paspauskite rankq ir placiai nusisypsokite)

Pastaba konsultantui: Negalvokite, kad mokiniai Zino jusy vardgq ir pavarde. Jus jiems esate tik

konsultantas, todél svarbu prisistatyti ( tai padés jveikti susikaustymq) ir parodyti mokiniams,

kad esate lygus ir kad neuZimate jégos pozicijos ar esate didelis autoritetas.
Sara:Labas rytas, mano vardas Sara

Konsultantas: Malonu jus matyti

(nepamirskite Sypsotis)

Konsultantas : Taigi, Sara, papasakok truputj apie save? Kokius dalykus labiausiai mégsti

mokykloje?
(Atsiminkite, kad reikia kreiptis vardu, kai tik yra tinkama)
Sara. Man labiausiai patinka Menas ir patinka Istorija, Biologija, ir Angly literatura.

Konsultantas. Puiku! Menas, istorija, biologija ir angly literatira skamba kaip smagi

kombinacija.
(Pakartojimas yra svarbu parodant klientui, kad atidZiai klausot kas yra sakoma )

Sara. Taip, ir as$ taip galvoju. Visy jy reikia daug mokytis, nes yra teorinés disciplinos, bet

man tai patinka.

Konsultantas Tikrai. Visada yra protinga rinktis dalykus, kurie yra jdomus. Koks yra jusy

hobi? Kam dar skiriate laiko, jeigu jo turite?

Sara. Taip, a$ turiu meno, istorijos ir teniso pamokas penkis kartus per savaite. Laisvu laiku

as$ einu apsipirkti, tapyti ir modeliuoti. Taip pat, skaitau knygasir mady Zurnalus.

Pastaba konsultantui. Nepamirskite praktikuoti ,, Aktyvaus klausymo®, kai kalbatés su

mokiniais. Atlikite tai tokia forma, kad mokiniai suprasty, jog jie yra viso jisy démesio centre.

Aktyvaus klausymo patarimai:
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Klausykités visu kiinu. Neverbalinés uzuominos, kurios rodo supratima: akiy
kontaktas/linkteléjimas/ Sypsena/ palinkimas j Kitg asmeni.
o Bukite tikri dél jusy kuno kalbos: atviros kuno pozos/ atsipalaidave
peciai/nesisukinéti
e PaklauskKite, jeigu reikia patikslinti arba naudokite gestus,parodydami, kad
esate jsitrauke i pokalbij./Pakartokite arba perfrazuokite atsaka, rodydami
supratima linktelékite, naudokite akiy kontakta, bukite palinke j klienta.
¢ "Trumpas Zodinis patvirtinimas, kaip pav.: ,supratau®, ,aciu“, ,tikrai“, ,Zinau“,,
»aiSku“ ir pan.
KaZkas pasibeldzia j duris. Jpykusi mokytoja jsiverZia teigdama, kad nutvéré du mokinius
besikalbancius, juokiantis vienas is kito ir keliancius triukSmga, kai ji klaséje ruosé mokinius

kitos savaités kontroliniam darbui. Ji yra pikta ir reikalauja, kad konsultantas tuojau pat

kalbétysi su jais, nes jie pastoviai trukdo klasés darbg ir mokytojai nieko negali padaryti.

Mokytoja Suzana. Janai, jus turite tuojau pat susitikti su DZoSu ir Keite. AS juos atsivedZiau.
Direktoré yra susirinkime ir a$ nenoriu visko taip palikti dabar. AS ruoSiu mokinius
tarpiniam atsiskaitymui. Man svarbtus ir kity mokiniy klausimai bei poreikiai, todél noriu,

kad DZoSas ir Keité nustoty trukSmauti.

Konsultantas. Suzana, suprantu, kad tai sudétinga situacija. AS skirsiu visg savo laika ir
démesj Siam atvejui, kai tik galésiu. Deja, Siuo momentu as turiu konsultacija su kitu mokiniu.

PrasSau atsiusti DZos3 ir Keite j mano kabinetg po 35 minuciy. AS busiu baiges konsultacija.
Suzana. Supratau. Gerai, a$ tai padarysiu. Pasimatysime.
Konsultantas: Acia

Konsultantas: Taigi, Sara, sakéte, kad patinka menas, mada ir istorija. Atrodo, kad turite

gebéjimy kirybinei ir meninei veiklai. Ar tai tiesa?

Sara. Taip. Kai buvau maza, aS§ mégau ryskias spalvas, daryti rankdarbius ir eksperimentuoti

su jvairiomis medZiagomis.

Konsultantas. Supratau. Taip pat atrodo, kad esate energinga ir aktyvi butybé, Sara. Ar

turite problemy bandydama suderinti namy darbus, mokymasi ir laikg savo interesams?

61

- o= ion -Erasmus+




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

Sara. AS stengiuos ir tai yra pagrindiné prieZzastis dél ko noréjau su jumis pasikalbéti. AS

stengiuos sutvarkyti visus dalykus, bet jauciuosi jsitempusi.

Konsultantas. AS supratau. Kai sakote ,jsitempusi, ,apimta streso®, kg tai reiskia? Ar

galétumét pateikti pavyzdziy?
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Aprasas mokiniams

6 paprasti budai padaryti gera ispudj

Pradék nuosSirdziai dométis Kitais Zmonémis
Sypsokités Pakatokite 2-3 kartus kito asmens varda
Pakatokite 2-3 kartus kito asmens varda

Buk geru klausytoju.

Kalbékite apie temas, kurios domina Kkitus

Stenkités parodyti, kad Kiti Zmonés yra vertingi, bet daryKkite tai nuoSirdziai.

Vaidmenu Zaidimo scenarijus

Denisé ateina interviu ( dél biisimo darbo ar dél stojimo j universitetq)

Jos pagrindinis tikslas kaip kandidatés yra pristatyti save pozityviai ir parodyti, kad ji labai

domisi Sia pozicija. Ji jsitraukusi j interviu ir ji vertina laika ir pastangas skirtas Siam interviu.
Konsultantas. Labas rytas. Mano vardas Markas.

Denisé. Labas rytas. Mano vardas Denise.

(paspauskite rankq ir placiai nusisypsokite)

Markas. Malonu matyti, Denise. Taigi, Denise, papasakokite truputj apie save. Kodél

pageidaujate Sios pozicijos?

Denisé. Malonu matyti ir jus, p. Markai. AS perskaiciau jisy skelbimg internetiniame

puslapyje Ineedajob.com ir nutariau pasiusti savo CV, nes noréjau pardavéjos darbo.

(atsiminkite pavadinti vardu, kai tik yra tinkama situacija)
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

(Pabrézkite savo interesq siai pozicijai, nes Zinome, kad tai ir jy interesas Siai sferai ir jie nori

matyti tam tikrq entuziazmaq is biisimo darbuotojo ).

Markas Malonu tai girdéti. Manau, kad Zmogus, kuris domisi pardavimais, galéty uzimti
pardavimy vadybininko pozicijg. AS stebiuosi Denise tik tuo, kaip toks jaunas Zmogus domisi

pardavimais?

Denisé. Na, mane visg laikg Zavéjo kaip produktas patenka specifinei vartotojy grupei ir kaip
pardavéjas tampa atsakingu uz prekés pristatyma tokiu budu, kad tai buty patrauklu
vartotojui. Manau, kad pardavimy vadybininko pozicija ir suteiks man tokig galimybe matyti

visa §j procesa.

(Pakartojimas yra svarbus, parodant kitam asmeniui, kad jus atkreipéte démesj j tai ka

pasakeé kiti Zmoneés )

Markas IS tikryjy. Tai tikrai pardavimy vadybininko uZdavinys. AS dZiaugiuosi tai
girdédamas, kad turite interesg tokiai specifinei uZduociai. Ta¢iau noriu informuoti jus uz ka
busite atsakinga konkreciau: skatinti pardavimg specifiniy produkty pagal vyresniyjy
vadybininky nurodyma, informuoti vartotojus apie produktus ir nuolaidas, tobulinti

strategijas efektyviam pardavimui ir individualiai ir kaip komandos narei.

Pastaba. Nepamirskite praktikuoti , Aktyvaus klausymo”, kai kalbatés sukitais Zmonémis.

Atlikite tai tokia forma, kad Zmonés suprasty, jog jie yra viso jiusy démesio centre

Patarimai aktyviam klausymuisi:

¢ Klausykités visu kiinu. Neverbalinés uzuominos, kurios rodo supratima: akiy
kontaktas/linkteléjimas/ Sypsena/ palinkimas j kita asmeni.

o Bukite tikri dél jusy kuno kalbos: atviros kiino pozos/ atsipalaidave
peciai/nesisukinéti

o Paklauskite, jeigu reikia patikslinti arba naudokite gestus,parodydami, kad
esate jsitrauke i pokalbi./Pakartokite arba perfrazuokite atsaka, rodydami
supratima linktelékite, naudokite akiy kontakta, bukite palinke j klienta.

¢ "Trumpas Zodinis patvirtinimas, kaip pav.: ,supratau“, ,aciu“, ,tikrai“, ,Zinau“,,
»aiSku“ ir pan.
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Markas Ar tai yra tai, apie k3 jus galvojote? Ar turite kokios nors patirties minéty uzduociy

atlikimui?

Denisé. AS neturiu jokios patirties, bet tikiuosi, kad jusy vadovaujama bei su mano

pasiryZimu sunkiai dirbti, a§ sékmingai atliksiu Sias uZduotis

(svarbu parodyti, kad pripaZjstate, jog jie yra svarbiausia procediiros dalis ir kad jis pasiryZe

Jjy klausytis).

Markas. IS tikryjy. Mes turime specifinius mokymus ir mes pasiruoSe padéti naujiems

darbuotojams.

Denisé Gera tai girdéti. Ne visos kompanijos sudaro tokias sglygas. Néra lengva prisitaikyti

naujoje vietoje, todél man labia svarbu aptikti tokig parama teikiancig aplinka.

(pabréZkite, kad tai jums svarbu ir parodykite pripaZinimq pozityvios ir pagalbq teikiancios

pozicijos)

Markas. Acii, kad pastebéjote tai. Deja muisy laikas baigiasi. Malonu buvo jus sutikti Denise.

Jums iSeinant mano asistentas suteiks visa biiting informacijg antrajam interviu.

Denisé. Aciu uz jusy sugaiztg laika, kurj skiréte man. Iki sekancio susitikimo.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo
lygis:

Tikslai ( jskaitant
jgudZius, kuriuos
tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija:

Sprendimo planavimas
(45 minutes)

Individualus

Vidutinis

Sprendimo planavimo technika padeda sukurti plang, kad galima buty
laiku atlikti sprendimo priémimo procesa. Daznai kai reikia priimti
svarbius sprendimus, mes dvejojame arba atidéliojame $j procesa
norédami iSvengti streso. Taciau artéjant laiko terminui, spaudimas
tampa dar didesnis.

Sis pratimas padés dalyviams lengviau priartinti tikslus ir biiti labiau
ryZztingiems. Siekiant tiksly ir pastoviai tesiant darbg priimant
sprendimus, leis dalyviams jaustis labiau pasitikinciais savimi, labiau
patyrusiu ir laimingu.

Sio pratimo tikslas stiprinti kritinj mgstymgq, sprendimo priémimo

jgudZius ir savimone.

Medziaga:

A4 formato popieriaus lapas arba spausdintas priedas
Rasiklis
Spausdinti Sprendimo plano lapai

Spausdinti sprendimo planavimo pavyzdZiai

Atlikimo procedira:

Pratimas pradedamas paaiskinant dalyviams kaip svarbu priimti svarbius

sprendimus laiku, atsiZvelgiant j visus sprendimo proceso etapus ir nevengti

s3sajy su jvairiais stresoriais. Norint greitai ir efektyviai priimti sprendimg,

dazniausiai pakanka trijy ar keturiy pasirinkimy, kad galima buty sudaryti

plang ir uZpildyti datas. Atliekant pratimg, galima pasinaudoti ir prieduose

pateiktu scenarijumi/pavyzdziais.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Mokiniai gali pasidaryti tokj plang ir namuose, siekiant savo specifiniy tiksly.

Ivertinimas ir Pratimg baigiant, reikia inicijuoti pokalbj ir atsakyti j Siuos klausimus:
refleksija: - Ar Sis pratimas buvo jums naudingas?
- Ar padéjo pratimas sumazinti stresg, priimant sprendimg kuris
pasirinkimas geresnis jums?
- Kaip galvojate, ar pratimas padéjo jums efektyviau jvertinti, pasverti
pasirinkimy galimybes?

- Ar panaudosite pratimg ir sekantj kartg?

Nuoroda:

Walker, D. K. (1987). A guide to managing resources for today’s families - Improving
Decision-Making Skills. Kansas State University, Family Resource Management.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS:

Sprendimo planas

Veiksmai ir datos

1. Identifikuoti problema ar galimybe. IKi

2. Analizuoti situacija. IKi

3. Jvardyti savo tikslus. IKi

4. Identifikuoti alternatyvas. Iki

5. Apsvarstyti pasekmes. Iki

6. Palyginti alternatyvas su tikslais ir vieng su kita. Atrinkti geriausias

alternatyvas. Iki

7. Ivykdyti priimta sprendima. ISbandyti sprendima yra geras metodas veikiant

neapibréztoje situacijoje. IKki

8. Svesti. Apdovanoti uz priimta sprendima. Iki

9. lvertinti rezultatus. Iki
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PRIEDAS:

Sprendimo planavimo pavyzdys

Liza, vyresniyjy klasiy moksleivé, apimta streso. Jos rupestis susijes su busimomis bakalauro
studijomis. Ji negali nuspresti kokia studijy programa pasirinkti ar j kokj universiteta
pateikti dokumentus. Tai kelia didelj nerimg ir vietoje to, kad apsibrézty ko ji nori, ji
atideélioja tai, vengdama dar didesnio streso. TaCiau terminai pateikti dokumentus studijoms
yra labai grieZti ir ji turi priimti sprendimg bei atitinkamai planuoti veiksmus iki prarandant

bet kokig galimybe kur nors jstoti.

Liza gali pasinaudoti Sprendimo planavimo technika. Ji iSanalizuos kiekvieng Zingsnj, kuri
reikia padaryti ir paskirs konkrecias datas kiekvienam Zingsniui tikslui pasiekti. Si technika
leis Lizai padaryti visus Zingsnius laiku. Pagal §j metoda, Liza neturéti praleisti dokumenty

padavimo terminy ir Zinoma Sanso studijuoti tai ko nori ar universitete kuriame nori.

Dabar rugséjo 21 diena. Liza nori studijuoti DidZiojoje Britanijoje ir sausio 15 diena yra

paskutinis terminas paduoti dokumentus studijuoti bakalauro studijas.
Planas: veiksmai ir datos

Identifikuoti problemg ar galimybes

“Pasirinkti studijy programa ”

Iki: 01 / spalio

Analizuoti situacija

“Kuris universitetas siiilo studijy programa, kurios as$ noriu ?”
Iki: 05 / spalio

ISaiskinti savo tikslus

“ Kuri specifiné programa ir kuris universitetas yra ta kombinacija kuriai teikiu pirmenybe
ir kas yra mano 1 pasirinkimas ”

(pav.: Liza nori studijuoti tiksliyjy moksly bakalaura Brighton universitete).
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Iki: 10 / spalio
Identifikuoti Kitas alternatyvas

“ Alternatyvinés programos ar universitetai, kurie tikty mano norams, jeigu biiiau
nepriimta pagal mano pirma alternatyva ”

(pav.: Psichologijos bakalauras Manchester universitete; Psichoanalitinés studijos Essex
universitete; socialiniy moksly studijos Kent universitete ).

Iki: 20 / spalio
Apsvarstyti pasekmes.
“ Kas atsitiks, jeigu manes nepriims pagal mano pirmg pageidavimg?”

Apsispresti ar norésiu studijuoti kitame DB universitete, o gal kitoje Salyje arba kita
studijy programa.

Iki: 25 / spalio

Palyginti alternatyvas su tikslais ir vieng su Kkita. Atrinkti geriausias alternatyvas.
Pasirinkti alternatyva ( mokykla, programa, salj), kur norés studijuoti

Iki: 05 / Lapkricio

Ivykdyti priimta sprendima

Paruosti prasyma ir dokumentus.

( Galima ir numatyti ir smulkesnius Zingsnius, pav. gauti rekomendacinj laiska iki 20
lapkricio ar motyvacinj rastg iki 25 lapkricio.)

Iki: 10 / gruodZio

Svesti. Apdovanoti save uZ priimta sprendima

Apdovanoti savo nuosekluma ir tiksluma, nes jie yra sékmés veiksniai.
Iki: 20 /gruodzio

Ivertinti rezultatus.

Finaliniai Zingsniai, kuriuos reikia padaryti kai gausite informacijq apie priémimg j
studijas arba atmetima. Apsvarstyti kg daréte ir darytuméte, kad pasiekti norima
rezultata.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo

lygis:

Tikslai ( jskaitant
jgudZius, kuriuos
tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija:

Laiko kapsulé
(45 minutés)

Namuy darbas

Pradedantysis

Mes paprastai dokumentuojam tik svarbius musy gyvenimo jvykius -
vestuves, gimtadienius, mokyklos baigimg ir kt. Mes manome, kad tai
yra tie gyvenimo jvykiai, kuriuos norésime véliau prisiminti. Tyrimy
rezultatai rodo, kad paprasty, kasdieniniy patyrimy prisiminimas
suteikia netgi didesnj dZiaugsma Zmonéms.

Tai kas atrodo Siuo momentu kasdieniSka ir paprasta gali tapti
netikétai reikSminga véliau.

Sio pratimo tikslas ugdyti savireguliacija ir savimone.

MedzZiaga:

Atspausdintas priedo lapas

Rasiklis

Atlikimo procediira:
Pratimg reikia pradéti nuo paaiSkinimo dalyviams kaip svarbu branginti ir

kaupti kiekvienos dienos kiekvieng momentg ir kaip susieti tuos prisiminimus

su dabartiniu momentu. Dalyviy praSoma detaliai apraSyti popieriaus lape kas

vyksta jy gyvenime dabartiniu metu ( jie gali praleisti, kas nebus panaudota).

Aprasyti paskutinj aplankytg socialinj renginj.

Aprasyti neseng pokalbij su draugu

Aprasyti kaip sutiko naujg draugg ar paZzjstama

Trijy dainy pavadinimai, kurias nesenai klausétés

Pokstas/ iSdaiga

Aprasyti savo iSvaizda ( rubus, plaukus, makiaza, spalvas, aksesuarus,

svorj ir kt.)
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¢ Nesenas jusy statusas, kuris pateiktas socialiniuose tinkluose

e Aprasyti neseng rasto darbg ar projekta

Jvertinimas ir

refleksija: Tyrimai apie ,emocine prognoze“ teigia, kad Zmonés néra ypatingai ,geri“
nujausti ar numatyti savo emocines reakcijas j busimus jvykius. Mes nesame
linke dokumentuoti kasdieninius, paprastus jvykius, nes nepakankamai
vertiname malonumg i$ naujo juos perziuréti ir todél, kad pervertiname savo
gebéjimus juos jsiminti.
Apgalvotai turédami jraSus apie tokius jvykius, mes kuriame galimybe savo
busimai savasciai patirti nemaza laime.
Visai nebiitina uzrasyti visus smulkius dalykus, detales ar momentus, tiesiog
reikia skirti keleta minuciy pazyméti kas jvyko jisy gyvenime, dél ko gavote

netikétos naudos.

Nuoroda:

Paimta i$: https://ggia.berkeley.edu/practice /time capsule
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

PRIEDAS:

Laiko Kapsulé

Kurdami laiko kapsule, susirasykite Siuos teiginius savo uzrasy knygeléje arba

kompiuterio ( ar kity laikmeny) aplankuose.

- AprasSyti paskutinj aplankytg socialinj renginj.

- Aprasyti neseng pokalbj su draugu

- Aprasyti kaip sutiko naujg draugg ar pazjstama

- Trijy dainy pavadinimai, kurias nesenai klausétés

- Pokstas/ iSdaiga - Nesena nuotrauka

- Nesenas jusy statusas, kuris pateiktas socialiniuose tinkluose

- Aprasyti neseng rasto darbg ar projekta

SuCCES‘&
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Sprendimy medis
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Tikslai ( jskaitant e ,Sprendimy medzZio“ technika naudojama sukurti pasirinkimy
jgudZius, kuriuos rinkinj.
tikimasi sustiprinti): e Kiekviena didelé Saka reiSkia panasius svarbaus sprendimo variantus,

o smulkios Sakelés pasekmes, jeigu vienas ar kitas sprendimas bus
atliktas.

e Sig technikg naudosime Karjeros pasirinkimui. Tai padés analizuoti
jvairias pasirinkimo galimybes Zymiai giliau.

o Kiekvieng kartg kai susiduriame su dilema, turime padaryti
pagrindinj svarbiausig sprendima. Galimi pasirinkimai ir sprendimai
yra kaip tos medzio Sakelés ir kad biitume tikri dél savo pagrindinio
sprendimo, mes galime jvertinti kiekvieng galimg pasirinkimg taip
gerai kaip pajégiame ir tokiu budu iSvengti nepageidaujamy
pasekmiy.

e .Siapratimas skirtas lavinti kritinj mastyma, sprendimo priémima,
savireguliacijq ir savimone.

Instrukcija: Medziaga:

e Popieriaus lapas

e Rasiklis

e Atspausdintas priedas “Sprendimo medis ”

e Atspausdintas priedas “Sprendimo medis ” Pavyzdys

Atlikimo procedira:

Konsultantas pradeda nuo paaiSkinimo dalyviams, kad labai svarbu
susidiirus su rimta problema apsvarstyti pasirinkimo alternatyvas ir galimas
pasekmes, nes tai gali paveikti daugelj gyvenimo aspekty. Be to svarbu
iSsiaiskinti ir kokig galig jis ar ji turés priimant sprendimg, iki darant

sprendima.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Dalyviy prasoma apgalvoti ir surasyti specifinius jy gyvenimo aspektus ir
kaip juos paveikty jvairiy pasirinkimy rezultatai.

Tam padeda Sprendimo medis.

Ivertinimas ir Pabaigus Sig uZduotj , konsultantas paskatina dalyvius papasakoti k3 jie, ju
refleksija: manymu, jgijo Sio pratimo metu. Galima pateikti Siuos klausimus:
- Ar Sis pratimas buvo jiems naudingas?
- Ar padéjo sumazinti stresg, kuris atsiranda, kai reikia nuspresti,
kuris sprendimas geriausias?
- Kaip galvojate, ar Sis pratimas padés apsvarstyti jvairius jisy

pasirinkimus ateityje Zymiai efektyvesniu budu?

Nuoroda:

Walker, D. K. (1987). A guide to managing resources for today’s families - Improving
Decision-Making Skills. Kansas State University, Family Resource Management, 1.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS:

Decision trees




SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

PRIEDAS :

NEGATIVE

Is too far from my
friends who are also
studying in the UK

POSITIVE

More Options and
opportunities for UNIVERSITY
Post-Graduate OF BRIGHTON
Degree

THE UNIVERSITY OF ESSEX

OF MANCHESTER

STUDY IN
THE UK

/ \

Decision trees

SiCcss

NEGATIVE

I don’t like the
Modules as
much as the

others.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Trys linksmi dalykai
Trukme: (45minutes)
Pratimo tipas: Namy darbas

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Tikslai ( jskaitant e Pratimas ,Trys linksmi dalykai“ padés dalyviams prisiminti,
jgudZius, kuriuos kad humoras ir matymas Sviesiy ar kartais kvaily dalyko
tikimasi sustiprinti): pusiy daugelyje situacijuy, yra pasirinkimo reikalas. Jie galés

bet kada atgaminti §j mechanizma-strategija, jeigu galvos,

kad tai naudinga ar butina.

e Skiriant laiko pagalvoti apie nerimtus, kvailokus dalykus,
leis jlieti | gyvenima Zaismingumo ir linksmumo. Atitinkami
tyrimai rodo, kad humoras yra labai galingas: jis gali skatinti
santykiy uzmezgima tarp Zmoniy ir mokymasi klaséje.

e Be to, juokas turi ir fizinj poveikj misy kiinui: jis iSlaisvina

dopaming, greitina kraujo tekéjima ir stiprina Sirdj.

e [Zvelgiant humorg itin sudétingose situacijose, tai gali buti
geras budas jveikti sunkumus.
e Sio pratimo tikslas stiprinti: savireguliacija, kirybiskuma,

savimone.

Instrukcija: MedzZiaga:

e Popierius

Rasiklis

Atlikimo procediira:
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

_SuCCESé

Dalyviams reikia paaiSkinti koks svarbus yra humoras gyvenime ir kad

kartais pernelyg rimtas poZilris | dalykus yra blogai jtakojantis individy

emocine gerove. Dalyviams reikia priminti, kad emocijos yra tik sveciai ir

kaip debesys danguje tai atplaukia, tai pradingsta. Turime sugebéti atsargiai

paleisti musy negatyvias mintis ir emocijas jeigu jos mums nepasitarnauja.

1 etapas: PapraSyti dalyviy parasSyti Tris Juokingiausiu dalykus, kuriuos

girdéjo, maté, padaré ar patyré Siandien ( ar dieng pries). Paraginti dalyvius

galvoti apie dalykus, kurie jy manymu yra tikrai juokingi ir aprasyti kaip tie

dalykai verté dalyvius jaustis.

2 etapas: Paprasyti dalyvius apgalvoti savo atsakymus ir atsakyti j klausimga,

kodél Sie dalykai jiems atrodo juokingi? Kodél tokie juokingi dalykai

atsitinka?

Svarbu, kad dalyviai sukurty tokj sarasg juokingy dalyky, o ne tik paprastai

pagalvoty.

Keletas patarimy, kurie padés dalyviams aprasyti tokius juokingus dalykus:

-Suteikite jvykiui ar dalykui pavadinimq: pav.: pajuokauti su draugu, kad

valgoma per daug.

-Parasyti bet kokius juokingus dalykus, nepaisant kiek jie yra svarbiis, smulkiis

ar dideli ( pav.: ,kokj juokingq veidq nutaiso jusy draugas kai yra nustebes”

matyta nauja komedija, kurioje vaidina mégstamas aktorius”).

f
rn

Aprasyti kas jvyko labai detaliai, jjungiant ir tai, kg jis padaréte ar pasakéte,

o jeigu buvo ir kiti Zmonés, tai kaip jie j tai reagavo. Jus galite naudoti bet kokj

raSymo stiliy ir nesirupinti kiek tvarkingas yra rastas ar kokias gramatines

klaidas padarysite.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Paraginti dalyvius padaryti §j pratimg kasdieniniu ritualu. Galima tokj

aprasSyma atlikti prie$ einant miegoti ar ryte, geriant arbatg ar kava.

Jvertinimas ir Atlikus §j pratimg, galima pakviesti dalyvius diskusijai, siilant atsakyti j
refleksija: Siuos klausimus:

- Ar buvo Sis pratimas naudingas?

- Ar tai padaré jus laimingesniu? Daugiau pozityviu?

- Ar galvojate tai daryti kiekvieng dieng?

Nuoroda:
Retrieved from: https://ggia.berkeley.edu/practice/three funny things#data-tab-how
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas : Manifesto manifestas

Trukmeé:

Pratimo tipas:
Sudétingumo
lygis

Tikslai ( jskaitant
jgudzius, kuriuos
tikimasi

sustiprinti)

Instrukcija

(45minutés)
Individualus

Pradedantysis

e “Manifestas” yra idéjy ir intencijy deklaravimas. “Asmeninis
manifestas” apraso nuosavas vertybes, ltikescius, specifines idéjas
ir prioritetus ir kaip planuojamas gyvenimas. Manifestas apibrézia
buvj kur esame, kur norime buti ir kodél. Taigi, manifestas yra ir
deklaravimas asmeniniy principy, idéjy ir veiksmy planas,

raginimas veikti.

e Pratimo tikslas sustiprinti dalyviy: savimone, saves pristatyma,
kritinj mastyma, sprendimy priémima
Variantas 1
Medziaga:
e A4 popieriaus lapas arba personalinis kompiuteris

e raSiklis

Atlikimo procediura:

Mokiniai skatinami parasyti savo nuosavg Asmeninj Manifesta. Kaip tam
tikras vadovas, mokiniams siiloma atsakyti j tokius klausimus:
- Koks Jusy stipriausias jsitikinimas?
- Kas Jums patinka labiausiai ir kas Jus labiausiai inspiruoja, jkvepia veikti?
- Kaip norite gyventi ( nugyventi savo gyvenimg)?

- Kokie santykiai Jusy nuomone Jums yra ir bus svarbus?
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

- Kaip norétumét save apibudinti?

- Kokius ZodZius norétumét jgyvendinti?

Variantas 2
MedZiaga:
e Kartono lapas
e Atspausdinti pratimo priedai
e Kilijai
e 7Zirklés

Atlikimo procedura:

_SuCCESé

Kiekvienam dalyviui paduodami atspausdinti pratimo priedai:

e Bruozai
e Veiklos

e Vertybés
e (itatos

PapraSoma pasirinkti:

- 10 bruozy, Kurie tiksliai juos apibuidina

- 7 veiklas, kurios patinka/jkvepia

- 5 vertybes, kuriomis noréty remtis savo gyvenime Kkurias noréty

taikyti savo gyvenime

- citatas, kurios kazka jiems reiskia arba jiems tinka ir patinka.

Dalyviy prasoma iSkirpti i§ atspausdinty lapy bruoZus, veiklas, vertybes ir

citatas ir tokia tvarka suklijuoti ant kartono

Visa tai atlike, dalyviai turés kartono lentg su savo svarbiausiomis

vertybémis, jsitikinimais, kurie juos labiausiai motyvuoja ir jkvepia

Tai bus reprezentacija kaip jie nori gyventi ir kokios yra jy ateities tikros

svajonés ir aspiracijos
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Ivertinimas ir

refleksija

Nuoroda:

Asmeninis manifestas yra puiki priemoné, kuri gali suzadinti savimone ir
i$8aukti norg veikti. Si priemoné padeda atkreipti démesj j jungé¢iy nebuvima
tarp KODEL ir KAS ir gali skatinti realius pokycius. Ypatingai naudingas $is

pratimas tiems, kurie troksta imtis iniciatyvos bei bendradarbiavimo.

Pratimas padés dalyviams susitelkti ties savo asmeninémis ir profesinémis
aspiracijomis ir analizuoti Zingsnius, kurie jy nuomone reikalingi, norint
pasiekti sékme.. Dalyvius galima paraginti visa tai apsvarstyti ir griZti prie
Asmeninio manifesto, nes manifestas reikalauja gilios ir intensyvios

introspekcijos.

McNulty, E. . (2016): Retrieved from https://www.strategy-business.com/blog/Forget-the-
Resolutions-Write-Your-Personal Manifesto?gko=d24dc
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS

Bruozy sgrasas

MIELAS LAISVA DVASIA BENDRADARBIA
TOLERANTISKAS MANDAGUS UJANTIS
RYZTINGAS MALONUS RIMTAS
HUMORISTINIS DEMESINGAS NUOSEKLUS
KORYBISKAS SAZININGAS TVARKINGAS
TVIRTAS APDAIRUS ATLAIDUS
POPULIARUS REPREZENTA- STABILUS
STIPRUS TYVUS DORAS
AKTYVUS RAMUS SVEIKAS
TEISINGAS OPTIMISTAS ATSAKINGAS
SVALUS SOCIALUS KANTRUS
PROTINGAS MASLUS DRAUGISKAS
PATIKIMAS ORGANIZUOTAS LAIMINGA
ATIDUS
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS

VEIKLU SARASAS

tirti

biti sodininku
skaityti biti amatininku
iaréti T

uti gamtoje

enktyniauti ekoruoti

automobili
- — sipirkti

aminti valgj okyti

buriuoti

Sokti su

uZzdestiniul
savanoriauti %

megzti

valyti

kurti filmus

rasyti
vaikscioti | SPA
ovanoti lavinti balsz

((a] P~ - [d LB
a 4 :l
Q. B N¢ gmn -
-
c
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e

vairuoti




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

mankstintis joti
medituoti seminarus
— uzsiimti versiuln=uio
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS:

VERTYBIU SARASAS

LAISVE

MEILE
GEROVE
PAGARBA
TEISINGUMAS
ISMINTIS
TAIKA
GROZIS
SVEIKATA
SAZININGUMAS
SEKME

MALONUMAS
TIKEJIMAS
DOSNUMAS
RELIGINGUMAS
PUSIAUSVYRA
PATIKIMUMAS
DRAUGYSTE
LYGYBE
PATRIOTIZMAS
MANDAGUMAS
DARBAS GRUPEJE
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

NUORODA: Pastaba konsultantui: citatos pateikiamos angly kalba. Pagal prasme galite
pasirinkti kity citaty.

CITATY SARASAS

“Keep your face always toward the sunshine and shadows will fall behind you.”

Walt Whitman

“The world is full of magical things patiently waiting for our wits to grow sharper.”

Bertrand Russell

“All you need is the plan, the road map, and the courage to press on to your
destination.”

Earl Nightingale

“The glow of one warm thought is to me worth more than money.”

Thomas Jefferson

“Once we believe in ourselves, we can risk curiosity, wonder, spontaneous delight, or
any experience that reveals the human spirit.”

E. E. Cummings

“The power of imagination makes us infinite.”

John Muir
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

“Try to be a rainbow in someone’s cloud.”

Maya Angelou

“I believe that if one always looked at the skies, one would end up with wings.”

Gustave Flaubert

“A No. 2 pencil and a dream can take you anywhere.”

Joyce Meyer

“The most beautiful things in the world cannot be seen or even touched. They must
be felt with the heart.”

Helen Keller

“Lead from the heart, not the head.”

Princess Diana

“To succeed in life, you need three things: a wishbone, a backbone, and a funny
bone.”

Reba McEntire

“Life's most persistent and urgent question is: What are you doing for others?"”

Martin Luther King, Jr.

“I've failed over and over and over again in my life and that is why I succeed.”
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Michael Jordan

“One day or day one. It's your decision.”

Unknown

“Embrace the glorious mess that you are.”

Elizabeth Gilbert

“Your true success in life begins only when you make the commitment to become
excellent at what you do.”

Brian Tracy

“Action is the foundational key to all success.”

Pablo Picasso

“Success comes from knowing that you did your best to become the best that you are
capable of becoming.”

John Wooden
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

“Our prime purpose in this life is to help others. And if you can’t help them, at least
don’t hurt them.”

The Dalai Lama

“We’re here for a reason. I believe a bit of the reason is to throw little torches out to
lead people through the dark.”

Whoopi Goldberg

“Life is meant to be fun, and joyous and fulfilling. May each of yours be that.”

Jim Henson

“The man who is born with a talent which he is meant to use, finds his greatest
happiness in using it.”

Johann Wolfgang von Goeth
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

Pavadinimas

Charakterio stiprybés

Apzvalginé pratimy lentelé

Tikslai

Azvalga

SutCESé

Vertinimas ir refleksija

Pozityvus prisistatymas

« Savimoné
« Saves pristatymas

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Tai grupinis pratimas, kuris
padrasina moksleivius prisistatyti
naudojant charakterio stiprybes.

Pratimo pabaigoje mokiniai supras,
kad kiekvienas turi stiprybiy ir jos turi
bati pripaZintos, atskleistos, jomis
reikia dziaugtis ir naudoti, kai tik turi
galimybe.

Stiprybiy sarasas

« Savimoné

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Tai namy darbo pratimas, kuris
padés mokiniams atskleisti savo
pagrindines stiprybes, kurios dar
vadinamos esminémis stiprybémis.

Pratimo pabaigoje mokiniai suzinos
savo stiprigsias puses ir kaip
panaudoti savo stiprybes bei su jomis
susijusius jgtdzius kasdieniame
gyenime ir ieSkant darbo.

Kvadratai

= Darbas grupéje
« Komunikacija
« Derybiniai jgtdziai

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Pasirinkta stiprybé

Tai grupinis pratimas, kurio tikslas
padéti mokiniams suprasti grupinio
darbo svarba.

Dalyviai galés panaudoti jgytus grupinio
darbo ir bendradarbiavimo jgudzius
kasdienése situacijose.

* Sprendimy priémimas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Sis pratimas sitiomas kaip namy
darbas. Tikslas — paskatinti mokinius
naudoti charakterio stiprybes ir
atitinkamus jgudzius ieSkat darbo ar
renkantis karjera.

Mokiniai supras, kad yra daug bady
panaudoti charakterio stiprybes
siekiant karjeros ar darbo.

Saves pristatymo jgadziai

= Karybiskumas
« Saves pristatymas
= Darbas grupéje

Sudétingumo lygis: PaZenges

Tai grupinis pratimas, kuris padeda
mokiniams ugdyti saves pristatymo
jgtdzius panaudojant charakterio
stiprybes, kurios gali bati naudingos
darbo pokalbyije.

Mokiniai supras, kaip svrbu ir
naudinga naudoti charakterio
stiprybes ieSkant darbo.

Visi darbai turi specifinius
reikalavimus (jgtdzius,
kompetencijas), bet charakterio

stiprybés lieka labai svarbios

paieskai

Asmeniné SSGG analizé darbo

= Savireguliacija
* Savimoné
= Sprendimy priémimas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai individualus pratimas. Jame
momoka, kaip atlikti SSGG analize,
kuri jgalis mokinius jvertinti savo
stiprybes ir silpnybes, iSorines
galimybes ir grésmes renkantis
karjeros sritj bei darbo vieta.

SSGG analizé tai tarsi keliy Zemélapis,

parodantis mokiniams kaip iSnaudoti
savo stiprybes ir sumazinti ar eliminuoti
silpnybes. Mokiniai turéty remtis Siuo|
Zemélapiu siekdami  pasinaudoti
galimybémis ir iSvengti arba sumazinti
grésmes.

jgudziai

Darbo rinka ir jsidarbinamumo

« Derybiniai jgtdziai
= Darbas grupéje
= Saves pristatymas

Sudétingumo lygis: PaZzenges

Tai grupinis pratimas, kuris padés
mokiniams prisistatyti
tinkamiausiu badu, naudojant
savo charakterio stiprybes.

Pratimo pabaigoje mokiniai supras, kad
charakterio stiprybes reikia parodyti
norint iSsiskirti i$ kity pretendenty
ieSkant darbo, pristatant save.

Sukurk sau daugiau galimybiy

= Kritinis mgstymas
« Sprendimy priémimas

Sudétingumo lygis: PaZzenges

Sis pratimas sidlomas kaip namy
darbas.

Paskatinti mokinius suprasti, kad
kartais iSmintinga investuoti
pastangas ir laikg tobulinant tas
sritis, kurias buvo apleide ir jgyti
naujy gebéjimy.

Mokiniai supras, kad kartais darbo
vietos aprasymas sulaiko juos nuo Sio
darbo siekimo nes atrodo, kad jie
neatitinka visy reikalavimy. Taciau jie
visada gali tobulinti ir ugdytis
reikalaujamus jgudzius.

+ Komunikacija

Tai individualus pratimas, kuris
skatina mokinius pazinti savo bei

Mokiniai iSmoks atskleisti savo ir
kity charakterio stiprybes gaudami

Sudétingumo lygis: Vidutinis

T i... oti is: i ) N X T
u esi Sudétingumo lygis: Pradedantysis ity stiprybes sakant komplimentus. atgalinj rysj i$ kity.
° lsi_trau.lfimas Tai individualus pratimas, kuris  Pratimas pabréZia, kad norint pasiekti
* Karybiskumas padés mokiniams susieti savo  savo tikslus svarbu sudaryti plang.
Po 10 mety karjeros interesus ir gvyenimo planus ~ Kuriant plang reikia reikia panaudoti

su charakterio stiprybémis. Tai
paskatins kelti tikslus.

savo charakterio stiprybes kaip
atspirties taska.
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_SuCCESé

Stiprybiy deimantas

« Savimoné
+ Komunikacija

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai individualus pratimas, kuris

paskatins mokinius vystyti ir naudoti

kiek galima daugiau savo
charakterio stiprybiy.

Mokiniai suzinos, kad visos stiprybés
yra svarbios ir jeigu jy
nepuoseléjame, galime jas prarasti.

Stiprybiy ratas

= Savireguliacija
« Karybiskumas

Sudétingumo lygis: Pazenges

Tai individualus pratimas. Mokinai

sukuria grafinj savo stiprybiy
atvaizda ir jvertina, kiek jie
panaudoja savo stiprybes
kasdieniame gyvenime.

Mokiniai suzinos, kad gali labiau
iSnaudoti ar optimizuoti stiprybiy
naudojima. Taip pat jie suzinos apie
savo potencialg tobuléti bet kurioje
aplinkoje.

Stiprybiy panaudojimas
kasdieniame gyvenime

= Darbas grupéje
« Karybiskumas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai grupinis pratimas, kuris padeda
mokiniams rasti naujy bady iSreiksti

savo charakterio stiprybes.

Mokiniai supras stiprybiy panaudojimo
kasdieniame gyvenime nauda.

Aplinkos jtaka charakterio
stiprybéms

« Savimoné
« Kritinis mgstymas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai namy darbai, kurie paskatins
mokinius panaudoti savo charakterio

stiprybes jvairiose aplinkose.

Padés mokiniams suprasti, kodél
aplinka jtakoja stiprybiy raiska ir kas
turi didzZiausig jtakg — aplinka, zmonés
tarpusavio santykiai.

Kokj mane mato kiti

= Savireguliacija

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Sis individualus pratimas padés

mokiniams suprasti, kokj juos mato

kiti, suvokti skirtumus tarp saves
vaizdo ir kity pozidrio j juos.

Mokiniai suzinos, kad yra skirtumas|
tarp to, kaip Zmogus pats save mato ir}
kokj ji mato kiti.
Tai suteiks galimybe mokiniams
atkreipti démes;j j savo jvaizd; ir
prisistatyma.

Kokj mane mato Seima

* Savimoné

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Sis namy darby pratimas padés

mokiniams priimti skirtingg nuomone

ir tapti kritiSkais.

Pratimo pabaigoje mokiniai suzinos
apie saves jvaizd; ir kaip svarbu
mokeéti prisistatyti.

Mokiniai daugiau rdpinsis savo
stiprybémis.

Charakterio stiprybés kurias
vertiname

= Savireguliacija

= Bendradarbiavimas
« Derybiniai jgudziai
= Darbas grupéje

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Sis gupinis pradimas padés

mokiniams suprasti stiprybiy svarba

ieSkant darbo.

Pratimo pabaigoje mokiniai supras, kad
Zmoniy nuomonés apie charakterio
stiprybes yra skirtingos ir kad jvairios
sriprybés gali biti svarbios ieSkant
darbo.

Mano stiprybés Gyvenimo
aprasyme

* Savimoné
= Saves pristatymas
« |sitraukimas

Sudétingumo lygis: PaZzenges

Sis grupinis pratimas i$mokins
mokinius jtraukti charakterio

stiprybes rasant savo Gyvenimo

aprasyma.

Sis grupinis pratimas padés
mokiniams suprasti charakterio
stiprybiy atskleidimo svarbg ieSkant
darbo bei jsidarbinant

Mano stiprybés ieSkant darbo

* Savimoné

* Saves pristatymas
* KarybiSkumas

« |sitraukimas

Sudétingumo lygis: Pazenges

Sis grupinis pratimas paskatins
mokinius jsitraukti j karjeros
planavima ir darbo paieskas.

Pratimas padés mokiniams suprasti
charakterio stiprybiy atskleidimo
svarbg ieSkant darbo bei
jsidarbinant.

Mano stiprybés ir profesija

* Savimoné
= Kritinis mgstymas
« |sitraukimas

Sudétingumo lygis: PaZzenges

Sis grupinis pratimas padés

mokiniams suprasti charakterio

stiprybiy atskleidimo svarbg
ieSkant darbo bei jsidarbinant.

Mokiniai suzinos, kaip charakterio
stiprybés gali padidinti galimybes
padaryti sékmingg karjerg norimoje
srityje.

Kaip stiprybe paversti jprociu

= Karybiskumas
« |sitraukimas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Sis individualus pratimas paskatins
mokinius panaudoti savo charakerio
stiprybes kasdieniame gyvenime.

Mokiniai suzinos, kaip jtraukti savo
charakterio stiprybes | kasdienes
veiklas.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Charakterio stiprybiu pratimai

Pratimo pavadinimas: Pozityvus prisistatymas
Trukmeé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo Pradedantysis

lygis:

Tikslai (jskaitant
jgudzius, kuriuos
tikimasi
sustiprinti):

Instrukcija:

Jvertinimas

ir refleksija:

e Padéti mokiniams suformuoti prisistatymo jgudZius.
e Padrasinti juos kalbéti apie savo charakterio stiprybes.

e Tai padés mokiniams ugdyti savimon.e

Medziaga:

Atlikimo procediura:

Paprasykite mokiniy papasakoti jvykj i$ savo gyvenimo, atskleidziantj juos
i$ geriausios pusés. Jis turi buti ne i$ sporto ar mokymosi pasiekimy srities.
Padrasinkite mokinius paminéti savo charakterio stiprybes.

Klaséje, kurioje yra dvidesimt mokiniy, Sis prisistatymas gali trukti keleta

valandy ir gali buti pratestas per kelis uzsiémimus. Bet tai visada naudinga.

Keletas jgudZiy, kurie greic¢iausiai bus paminéti atliekant §j pratima:

e Drgsa: grésmeés, i$Stkiy ir sunkumy nepaisymas.

e Smalsumas: doméjimasis visomis patirtimis.

o Aktyvus klausymasi.s

e Kurybiskumas (inovatyviy ir produktyviy darbo atlikimo budy

kiirimas).

Papasakoti mokiniams apie pritariamajj iSklausyma, kaip atidziai iSklausyti ir
atsakyti nesmerkiant, nevertinant, neatmetant ir neignoruojant to, kas buvo

atskleista pasakojimo metu.

Pratimo pabaigoje mokiniai supras, kad kiekvienas turi stiprybiy ir jas reikia
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

pripazinti, stiprinti, dZiaugtis jomis ir naudotis.

Sis prisistatymas jtvirtina moksleiviy vieno apie kita nuomones visiems

mokslo metams ir ilgiau.

Nuoroda:

Park, N. & Peterson, Ch. (2009). Character Strengths: Research and Practice, Journal of
College and Character, 10:4, DOI: 10.2202/1940-1639.1042
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:

Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Stiprybiy sarasas
(45 minutés)

Namuy darbas

Pradedantysis

Tai padés mokiniams ugdyti savimone, atskleidZiant pagrindines
charakterio stiprybes, kurios vadinamos esminémis stiprybémis

(angl. signature strengths).

Padés sukurti stiprybiy Zodyna, padésiantj mokiniams apibreézti savo

paciy stiprybes.

Padrasins dalyvius naudoti nustatytas esmines stiprybes

kasdieniame gyvenime ir ieSkant darbo.

Madziaga:

Charakterio stiprybiy sarasas (The VIA Inventory of Strengths
(VIA-IS) skirtas 18 ir vyresniems asmenims jvertinti savo 24

stiprybes.

Vaikams ir jaunimui nuo 10-17 mety yra skirtas Jaunimo charakterio

stiprybiy sarasas (VIA Inventory of Strengths for Youth (VIA-Youth)

Abu sgraSus-klausimynus galima rasti ir wuzpildyti internete
(www.authentichappiness.org www.viastrengths.org). Sarasai

pateikiami keliomis kalbomis.

Mokiniams, kurie negali pildyti angly kalba, pateikiamas

Charakterio stiprybiy sarasas atskirame lape (Priedas).

Atlikimo procedura:

Esminés arba chartakterio stirybés yra bruoZai ar savybeés, kurios asmens

nuomone jam budingos, kuriomis jis dZiaugiasi ir daZnai naudoja.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

_SuCCESé

Charakterio stiprybiy sarasas yra bendra 24 universaliy charakterio

stiprybiy (teigiamy bruozy, kuriuos atspindi mintys, jausmai ir elgesys)

klasifikacijos ir vertinimo sistema. Stiprybés

suskirstytos | SeSias

apibendrintas dorybes (ang. virtues), kuriy kiekviena yra moraliai vertinga.

Anot Peterson and Seligman (2004), kiekvienas Zmogus turi penkias

esmines (angl. signature) arba pacias svarbiausias stiprybes i$

24. Ju

naudojimas susijes su kiekvieno individo savimone, tapatumu ir gerove.

Paprasykite mokiniy uzpildyti Charakterio stiprybiy sarasa (atsizvelgiant

i ju amziy VIA-IS ar Via-Youth) internete. Paprastai tai trunka apie 15

minuciy. Kai asmuo uZsiregistruoja tinklayje ir uZpildo sarasa, gauna

atsakyma apie savo svarbiausias stiprybes, kurios vadinamos esminémis.

Jei mokiniai nemoka angly kalbos, duokite jiems Charakterio stiprybiy

sarasa, prasydami rasti 5 stiprybes, kurios jiems labiausiai tinka.

Paprasykite mokiniy pagalvoti, kai jie gali panaudoti nustatytas esmines

stiprybes planuojant karjerg ar ieSkant darbo.

Ivertinimas Keletas jgiidZiy, kurie grei¢iausiai bus paminéti atliekant §j pratima:

ir refleksija:

e SaZziningumas (teisybés sakymas ir nuoSirdus prisistatymas)

e Kurybiskumas (inovatyviy ir produktyviy darbo atlikimo budy

kirimas)

e Atsakomybé (daryk, kg turi daryti tinkamai)

Vadovas turi padragsinti mokinius buti s3aziningais vertinant savo

charakterio stiprybes.

Kai visi mokiniai uzpildo Charakterio stiprybiy sarasa, vadovas paaiskina,

kad esminés stiprybés atskleidzia jy stiprigsias puses, kurias galima

panaudoti gerinant asmeninj bei profesinj gyvenima.

Be to, charakterio stiprybés gali padéti rasti tinkamiausig darba.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Nuorodos:

Know and Celebrate the Real You. http://www.viacharacter.org/www /CharacterStrengths

Character strengths Fact sheets. https://www.viacharacter.org/www/Reports-Courses-
Resources/Resources/Character-Strength-Fact-Sheets

Priedas: Charakterio stiprybiy sarasSas
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

PRIEDAS

CHARAKTERIO STIPRYBIU SARASAS

Grozio ir

Pagarba ir gér¢jimasis groziu, zavejimasis geb¢jimais/ meistriSkumu;

meistriSkumo moralinio grozio iSkélimas

vertinimas

Dékingumas Dékingumas uz gerus dalykus, iSreiSkiamas dékingumas, jausmas, kad
esi laimingas

Viltis Optimizmas, pozityvus zvilgsnis ] ateit]j, tiké¢jimas sulaukti geriausio ir
darbas, siekiant to

Jumoro Zaismingumas, §ypseny kitiems nesimas, linksmumas, §viesiyjy pusiy

jausmas matymas

Dvasingumas

Sasaja su Sventumu, tikslu, prasme, tikéjimu, religingumu

Drasa

VW —

stojimas savo baimiy akistaton, pasisakymas uz tai, kas teisinga

Atkaklumas Darbstumas, pabaigimas to, kas pradéta, kliti¢iy jveikimas

NuoSirdumas Tikrumas, buvimas tuo, kuo esi, neapsimestinis nuosirdumas, dorumas

KiurybiSkumas | Originalumas, adaptyvumas, iSradingumas, gebéjimas matyti i§ jvairiy
pusiy ir daryti dalykus jvairiais biidais

Smalsumas Domeéjimasis, naujoviy siekimas, tyrin¢jimas, atvirumas patirtims

Kritinis Kritinis mastymas, apmastymas i$ visy pusiy, skuboty i§vady vengimas

mastymas

Atlaidumas Gailestingumas, kity silpnybiy priémimas, antros galimybés suteikimas,

nuoskaudy nelaikymas

Nuolankumas

Nuostata ,,Pasiekimai kalba uz save*

Apdairumas

Apdairumas renkantis, atsargumas, pernelyg didelés rizikos vengimas

Savireguliacija

Savitvarda, disciplinuotumas; impulsy, emocijy ir trikumy suvaldymas

Noras mokytis

Naujy jgiidziy ir temy jvaldymas, metodiSkas naujy Ziniy jgijimas

ISmintis ISmintis, iSmintingy patarimy davimas, gebéjimas pazvelgti placiau

Meile Mylintis ir mylimas, vertinantis artimus rySius su kitais, nuosirdZiai
Siltas

Gerumas Dosnumas, riipinimasis, globa, uzuojauta, altruizmas, veikimas dél kity

Emocinis Emocinis intelektas, kity ir savo motyvy ir jausmy suvokimas,

intelektas zinojimas kuo kiti Zmonés gyvena

Darbas grupéje | PilietiSkumas, socialiné atsakomybeg, lojalumas, prisidejimas prie

grupés pastangy.

99

_SuCCESé




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

Saziningumas Teisingumo principy laikymasis, neleidimas, kad jausmai daryty jtaka
sprendimams, lygiy galimybiy visiems suteikimas

Lyderysté Grupiniy veikly organizavimas, pozityvi jtaka kitiems

Entuziazmas, Gyvybingumas, gyvenimo dziaugsmas, energija, visiS$kas atsidavimas

energija daromam darbui
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Kvadratai
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Darbas grupéje

Sudétingumo Vidutinis

lygis:

Tikslai (jskaitant
e Padéti mokiniams ugdyti darbo grupéje jgudzius, kurie svarbiis

jgudZius, kuriuos
darbe.

tikimasi
sustiprinti): e Pratimas padés studentams atskleisti gebéjimo bendradarbiauti ir
deryby jgiidZius, kurie svarbus dirbat grupéje.
Instrukcija: MedZiaga:
e Vadovas turi paruosti penkis vokus su kartono gabaléliais, sukarpytais
taip, kad i$ jy galima buty sudélioti penkis vienodus kvadratus.

Kiekvienai penkiy Zmoniy grupei turi tekti vienas voky paketas.

Norédami paruosti rinkinj, iSkirpkite penkis vienodo dydzio kartono
kvadratus (matmenys: 10X10). Sudékite kvadratus ir nubraiZykite linijas,
kaip nurodyta paveiklélyje Zemiau bei pieStuku paZymeékite dalis raidémis.

Sukarpykite kvadratus pagal nubréztas linijas.

Sl :
|

Linijos turi buti nubréztos taip, kad visos “A” raide pazymeétos dalys buty

vienodo dydzio. Ir kitomis raidémis pazymeétos dalys turi buti vienodo dydZio.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

IS turimy detaliy kvadratus galima sudéti keliais buidais, taciau yra tik vienas

buidas, kai visos detalés susideda j penkis vienodus kvadratus.

Pazymeékite penkis vokus A, B, C, D ir E raidémis. Sudékite sukarpytas

kvadraty dalis j vokus sekanciu budu:

Jvoka A sudedamosdalys [, H, E

B AAAC
C A]
D D, F
E G B,F,C

[Strinkite raides ant kiekvienos dalies ir vietoje jy parasykite voko raide
(AB,C,D ar E). Tai palengvins darbg, sudedant dalis atgal j vokus, kai grupés
baigs darba.

Atlikimo procedura:
Padalinkite dalyvius i grupes po penkis Zmones iSsiskai¢iuojant ar kitu budu,
kad isskirti ,gerus draugus” j skirtingas grupes. Tai paskatins bendravima

tarp maziau paZzjstamy dalyviy.

Prie$ grupéms pradedant darbg, garsiai perskaitykite instrukcija:

"Cia yra penki voky komplektai. Kiekviename voke yra kartoninés kvadraty
dalys. Davus signalg, visos penkiy Zmoniy grupés tikslas yra sudélioti penkis
vienodo dydzio kvadratus. UZduotis bus atlikta tik tada, kai kiekvienas grupés

narys pries save turés kvadrata tokio pat dydzio, kaip ir kity.
Atliekant pratima reikia laikytis tokiy taisykliy:

o Nesikalbéti, nerodyti Zenkly ir kitaip nekomunikuoti grupéje.
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e Dalyviai gali duoti vienas kitam turimas kvadraty dalis, taciau patys
negali imti daliy iS kity.

e Negalima tiesiog sumesti turimy daliy j stalo vidurj, kad Kkiti galéty
pasiimti. Leidziama tik paduoti kitam reikiamg dalj.

e Net jei dalyvis jau sudéjo kvadrata, leidziama jj iSardyti ir duoti dalis

kitiems”.
Visiems atlikus uzduotj uzZduokite klausimus:

e Kas buvo linkes atiduoti savo dalis?

e Arkasnors sudéliojo kvadratg ir nepadéjo kitiems?

e Ar buvo kas nors, kas ilgai vargo déliodamas savo dalis, bet
vistiek nenoréjo nei vienos atiduoti kitiems?

e Kiek Zmoniy buvo aktyviai jsitrauke | visy kvadraty
sudéliojimg?

e Ar kuris nors atrodé ypatingai susijaudines?

e Ar buvo Kkritinis momentas, nuo kada grupé pradéjo
bendradarbiauti?

e Ar kas nors bandé pazeisti taisykles kalbédami, rodydami
zenklus, norédami padéti kitiems?

e Mokiniai turi individualiai jvertinti savo elges;j.

Jvertinimas Mokiniams svarbu pagalvoti apie tai, kas i$ tikryjy jvyko grupéje, ko jie
ir refleksija: iSmoko i§ savo patirties ir kaip tai gali panaudoti kitose tarpasmeninése
situacijose. Papildomai galima paprasyti kiekvieno dalyvio uZraSyti ant
atskiro popieriaus lapo savo atsakymus j auks$c¢iau pateiktus klausimus.
Vadovas turi padéti mokiniams suprasti, kad grupinio darbo ir komunikacijos
jgudziai yra svarbus beveik visose darbinése situacijose. Ir Siuos jgudZius

reikia ugdyti.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Nuorodos:

Building Dynamic Groups Developed by Ohio State University Extension, 2000.
http://www.hunter.cuny.edu/socwork/nrcfc ass/learning-
circles/five /Brokensquares.pdf

Martin, R.R.; Weber, P.L.; Henderson, W. E.; Lafontaine, K. R.; Sachs, R. E.; Roth, |.; Cox, K. ].;
Schaffner, D. (1987). Broken squares (Section 5 p.3). Laser d.i.s.k. Columbus, OH: Ohio State
University Extension.
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Pratimo pavadinimas:
Trukmeé:

Pasirinkta stiprybé
(45 minutés)

Pratimo tipas: Namuy darbas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tikslai (jskaitant
jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Padéti mokiniams ugdyti sprendimo priémimo jgidZius.

Paskatinti mokinius kelti specifinius ir iSmatuojamus tikslus,

sudaryti konkrecius $iy tiksly pasiekimo planus.

Instrukcija: Medziaga:

Prie$ skiriant namy darbg, vadovas turi paaiSkinti mokiniams kaip

sékmingai laikytis sprendimy priémimo strategijos.

Atlikimo procediira:

PradZioje moksleiviy praSoma prisiminti savo esmines stiprybes.
Atsizvelgiant j stiprybes, kurios svarbios jy ateities karjerai, mokiniai
skatinami pasirinkti viena stiprybe, susijusia su jy Kkarjeros ir

jsidarbinimo tikslais.

Mokiniy prasoma susitelkti j ateities karjerg bei jsidarbinimg ir
jsivaizduoti kiek jmanoma daugiau budy, kur ir kaip buty galima
panaudoti $ig stiprybe siekiant karjeros ar darbo. UZrasSykite visus

Siuos budus.

[vertinkite visus uZraSytus buidus, suraSydami jy pliusus bei

minusus.

Priimkite sprendimg remiantis surinktais pliusais. Laimi daugiausia

pliusy surinkes budas.

Panaudokite Sig stiprybe pasirinktu biidu ir ieSkokite naujy budy,

jsivaizduodami skirtingas situacijas.

. Jvertinkite ir keiskite veiksmus, jei to reikia.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Ivertinimas Keletas jguidZiy, kurie greiciausiai bus paminéti atliekant §j pratima:

ir refleksija:
e SaZiningumas (teisybés sakymas ir nuoSirdus prisistatymas).

e Kurybiskumas (inovatyviy ir produktyviy darbo atlikimo budy
kirimas).

e Atsakomybe (daryk, ka turi daryti tinkamai).
Vadovas turi paskatinti mokinius buti sgziningais vertinant savo charakterio
stiprybes.
Padéti mokiniams suprasti, kad stiprybés gali padéti rasti tinkamiausig
darba.
Mokiniai supras, kad yra daug budy panaudoti charakterio stiprybes

siekiant karjeros ar darbo.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Saves pristatymo igudziai
Trukmeé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: PaZenges

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Ivertinimas

ir refleksija:

Nuoroda:

e Ugdyti mokiniy kiirybiSkumo, saves pristatymo ir darbo grupéje

jgudzius.

Medziaga:
e Darbo apraSymai (Priedas). Galima pasirinkti vieng darbo

aprasyma.

Atlikimo procediira:

Mokiniams duodamas vienas darbo apraSymas su pareigomis ir
reikalavimais. Leiskite mokiniams jsivaizduoti, kad tai jy pirmas darbas, kurj
labai svarbu gauti.

Mokiniai grupése (3-5 asmenys) turi parengti vaidmeny Zaidima. Vienas i$
grupés atliks darbdavio vaidmeni. Kiti grupés nariai turi aptarti, kaip elgtis
darbo pokalbio metu, kaip pristatyti savo gebéjimus. Pasitarti, kaip
pristatyti savo charakterio stiprybes tokioje situacijoje. Vienas i$ grupés
atliks norincio jsidarbinti vaidmen;.

Pabaigoje mokiniai turi nutarti, kuris darbo ieSkantysis bus jdarbintas.
Kodél? Kurios charakterio stiprybés buvo panaudotos prisistatant, kodél tai
svarbu ieSkant darbo.

Vadovas turi pabreézti, kad visi darbai turi specifinius reikalavimus
(igtudzius, kompetencijas), tac¢iau charakterio stiprybés irgi yra svarbios.
Mokiniai suZzinos, kaip svarbu ir naudinga naudoti charakterio stiprybes

ieskant darbo.

107

pion - Erasmus+
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Van Deren ]. Career Development: Build your Strengths or fix your Weaknesses? In
Leadership, Management & Communication skills.

(https://blogs.cfainstitute.org/investor/2016 /04 /06 /career-development-build-your-

strengths-or-fix-your-weaknesses/)

Priedas: Darbo apraSymai
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Priedas
DISPECERIO DARBO APRASYMAS

Darbo aprasSymas: IeSkome patikimo dispecerio, kuris galéty atsakyti i visus (tarp jy ir
skubius) skambucius. Gausite nurodymus perduoti Zinutes, iSsiysti krovinius. Tinkamiausias
kandidatas turi mokéti bendrauti ir iSlikti ramus bei susitelkes, ypac skubiais atvejais. Jis
turite gebéti atlikti kelias uzduotis vienu metu ir savarankiskai imtis reikiamy veiksmuy.

Pareigos

e Atsakyti j visus (tarp jy ir skubius) skambucius ir fiksuoti svarbig informacija.

e Spresti problemas ir reikalavimus perduodant informacijg ar sitlant sprendimus.

e Priimti ir nukreipti produkty ir siunty uzsakymus.

e Rusiuoti skambucius pagal skubumg ir svarba.

e Naudotis radijo stotele, telefonu ar kompiuteriu siunciant brigadg, krovinj ar pan. j
reikiama vieta.

e Sudaryti darbo tvarkarasc¢ius brigadoms ar kroviniy veZéjams.

¢ Informuoti brigadas, kroviniy veZéjus ar pan. apie uZsakymus, marsrutus, kliiitis bei
reikalavimus.

e Jvesti duomenis j kompiuterine sistema, kaupti skambuciy, veiksmy ir kt.
informacija.

Reikalavimai

e Patirtis dirbant dispecCeriu ar panaSiose pareigose

e Kompiuterinis rastingumas

e ISmanymas, kaip elgtis netikétose situacijose

e Angly kalbos mokéjimas - prioritetas

e Organizaciniai gebéjimai

e Mokéjimas iSklausyti ir puikiis bendravimo gebéjimai
e Kritinis mastymas

e AukStojo mokslo diplomas

ADMINISTRATORIAUS DARBO APRASYMAS

Administratoriaus pareigos:

e Pasitikti lankytojus priimamajame pasveikinant ir nukreipiant.
e Atsakyti ir nukreipti skambucius.
e Patikriti ir iSraSiuoti kasdienj pasta.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Darbo apraSymas: Ieskome priimamojo administratoriaus jvairioms administacinéms ir
kanceliarinéms uZduotims atlikti.

Ka adminitratorius dirba?

Kaip administratorius jus buisite pirmasis kliento kontaktas jmonéje. | musy
administratoriaus pareigas ieina sitilyti administracine parama visoje jmonéje. Jis
pasitiksite svecius ir pasveikinsite lankytojus. Taip pat jis koordinuosite priimamojo
darbg, skirstysite korespondencija ir nukreipsite skambucius.

Jei norite dirbti §j darbg, turite biiti malonus Zmogus, nes tai klienty aptarnavimo sritis. Jus
turite gebéti greitai ir efektyviai spresti netikétas iskylanéias problemas. Siame darbe
svarbu gebéjimas atlikti kelias uZduotis vienu metu ir streso valdymas. Darbas gali buti
pamaininis, todél pageidautinas lankstumas.

Administratoriaus pareigos ir atsakomybés yra uZtikrinti malony lankytojy priémima ir
uztikrinti administraciniy uzduociy atlikimo auksciausig kokybe.

Pareigos

e Sutinka ir pasveikina atvykusius lankytojus.

e Nukreipia lankytojus.

e Atsako ir nukreipia skambucius.

e Uztikrina, kad priimamasis bty tvarkingas ir reprezentatyvus, apripintas
reikiamomis kanceliarijos priemonémis (pieStukais, brositiromis ir pan.).

e Suteikia bazine ir tikslig informacijg asmeniskai ir telefonu/elektroniniu pastu.

¢ Gauna, rusiuoja ir paskirsto kasdienj pastg/siuntas.

¢ Riipinasi ofiso saugumu laikydamasis visy saugos nurodymy. Riipinasi darbuotojy
ir lankytojy apskaita (darbuotojy korteliy patikra, leidimy lankytojams iSdavimas).

e UZsako priimamajam kanceliarines prekes ir kitg jranga.

e Tikslina darbo kalendoriy ir susitikimy grafikus.

e Rupinasi kelioniy ir apgyvendinimo dokumentais.

e Registruojair tvarko ofiso iSlaidy sagskaitas.

e Atlieka kitas administratoriaus pareigas (kopijavimas, protokolavimas, fakso
siuntimas ir pan.)

Reikalavimai

e Administratoriaus ar panasaus darbo patirtis

e Kompiuterinis rasStingumas, mokéjimas dirbti Microsoft Office programa
e Darbo su biuro technika jgudZiai (faxo aparatas, spausdintuvas).

e Profesionalumas ir tinkama iSvaizda.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

e Gerirasymo ir bendravimo jgudziai.

e ISradingumas ir proaktyvumas esant reikalui.

e Puikus organizaciniai jgudZiai.

e Gebéjimas atlikti kelias uzduotis vienu metu ir laiku, gebéjimas atrinkti uzduotis
pagal svarbuma.

e Teigiamas pozilris j klientus

¢ Aukstojo mokslo diplomas. Prioritetas turintiems vadybininko sertifikata.

BARISTOS DARBO APRASYMAS

Darbo aprasymas: IeSkome baristos ruosti ir patiekti karstus ir Saltus gérimus, jskaitant
jvairiy rusiy kavas bei arbatas. | baristos pareigas jeina lankytojy supaZindinimas su miisy
gérimy meniu, rekomendacijos atsizvelgiant j lankytojy pageidavimus, uZsakymy
priémimas. Norédami uzimti Sias pareigas, turite turéti klienty aptarnavimo ir darbo su
kavos/arbatos ruoSimo jranga jgudZiy. Pastaba: baristos pajamas sudaro atlyginimas ir
arbatpinigiai. Svarbiausia, kad klientai buty patenkinti gérimais.

Baristos pareigos

e Pasveikinti lankytojus.

e Paduoti lankytojams gérimy meniu ir atsakyti j visus klausimus apie gérimy
sudétines dalis.

e Priimti uzsakymus ripinantis detalémis (t.y. pasirenkant kavos risj, cukraus kieki)

e Paruosti gérimus pagal recepturas.

e Patiekti gérimus bei paruosta maistg, kaip pavyzdziui, sausainius, pyragaicius,
keksiukus.

e Atsiskaityti su klientais (grynais ar kredito kortelémis).

e Palaikyti bare $vara.

e Rupintis, kad uZtekty Svariy puodeliy ir 1éksciy.

e Rupintis, kad kavos/arbatos ruoSimo iranga buty tvarkinga, pranesti apie reikiamus
taisymus

e Laikytis sveikatos ir saugumo reikalavimy

e Perduoti vadybininkams lankytojy atsiliepimus, pageidavimus ir rekomenduoti
meniu naujoves
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Reikalavimai

e Darbo barista ar padavéju/padavéja patirtis

e Darbo su kavos ruoSimo jranga jgudZiai

e Zinios apie higienos reikalavimus

e Lankstumas dirbant pagal besikeiciantj darbo grafika

e Baziniai skaic¢iavimo jgudZiai

e (Gebéjimas jvertinti lankytojy pasirinkimus

e Puikiis bendravimo jgudZiai

e AuksStojo mokslo diplomas; pageidautinas atitinkamas pasirengimas.

PADAVEJO AR PADAVEJOS DARBO APRASYMAS

Darbo apraSymas: leskome jgudusio padavéjo ar padavéjos priimti uzsakymus ir patiekti

maistg ir gérimus miusy klientams. Nuo gero padavéjo/padavéjos labai priklauso lankytojy

pasitenkinimas ir jspiidziai. leSkome Zmogaus, kuris yra pakankamai kantrus ir jam patinka
Sis darbas.

| padavéjo/padavéjos pareigas jeina pasveikinti ir aptarnauti lankytojus, suteikiant detalig
informacija apie meniu, atliekant daug Seimininko pareigy ir pateikti sgskaita.

Jei sugebate dirbti judrioje aplinkoje, laukiame jusy. Geras padavéjas turi buti mandagus su
klientais ir pasirupinti, kad jiems patikty maistas. Turite moketi dirbti komandoje ir gebéti
efektyviai bendrauti su virtuvés personalu, kad uZsakymai buty jvykdyti tinkamai ir laiku.

Turékite omenyje, kad padavéjo/padavéjos darbas gali biiti pamaininis, gali tekti dirbti
savaitgaliasi ar atostogy periodu. Padavéjo/padavéjos pareiga, kad lankytojai buty
patenkinti.

Pareigos

e Pasveikinti ir palydéti klientus iki jy staliuko.

e Pasillyti meniu ir detaliai atsakyti j visus klausimus (apie porcijy dydij, patiekalo
sudétines dalis, alergenus).

e Paruosti stalus uztiesiant staltieses, iSdéliojant irankius ir taures.

¢ Informuoti lankytojus apie dienos meniu.

¢ Rekomenduoti meniu patiekalus pagal lankytojy poreikius.

e Tiksliai priimti maisto ir gérimy uzsakymus, naudojantis kompiuterine jranga,
uzsiraSant arba i$ atminties.
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Prasyti pateikti lankytojy asmens tapatybés korteles, siekiant patikrinti ar jy
amzius atitinka alkoholiniy gérimy vartojimo amZiaus apribojimo reikalavimus.
Perduoti uZsakymo detales virtuvés personalui

Aptarnauti pagal uZsakymus

Patikrinti patiekaly ir indy Svarg bei iSvaizdg ir pranesti apie kilusias problemas
Parengti stalg ir ripintis Svara

Pateikti sgskaitas ir pasirupinti apmokéjimu

Surinkti neSvarius indus, taures ir jrakius ir nunesti j virtuve

Susitikti su virtuvés personalu perzvelgti dienos patiekalus, meniu pakeitimus ir
iSankstinius uZsakymus (pvz. vakarélius)

Laikytis visy sveikatos departamento instrukcijy

Suteikti svec¢iams puiky aptarnavimag

Reikalavimai

Darbo padavéju/padavéja patirtis

Baziniai skaic¢iavimo jgudZziai

Démesys klientui ir kantrybé

Puikus prisistatymo gebéjimai

Organizaciniai jguidZiai bei gebéjimas atlikti kelias uZduotis vienu metu dinamiskoje
aplinkoje

Aktyvaus klausymosi ir efektyvaus bendravimo jgudZiai

Komandos dvasia

Lankstumas dirbant pamainomis

Aukstojo mokslo diplomas; pageidautinas specialus pasirengimas.
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Pratimo pavadinimas: Asmeniné SSGG analizé darbo paieskai
Trukmé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus
Sudétingumo Vidutinis
lygis:
Tikslai (jskaitant e Padéti mokiniams ugdyti savireguliacijos ir savimonés jgudzius,
1gﬁ.diiu§, kuriuos vertinant stiprybes ir silpnybes, galimybes ir grésmes, kylancias
zlli{sliril;:ilnti): pasirinktoje karjeros srityje ar pareigose.
o Atlikti asmenine SSGG analize planuojant karjerg ir iesSkant darbo.
e Pagerinti sprendimo priémimo jgudzius.
Instrukcija: Medziaga:
e PieStukas, rasiklis, popieriaus lapas.
e SSGG analizés pristatymas ir lentelé SSGG analizei (Priedas).
Atlikimo procedura:
Pateikite instrukcijg SSGG analizei:
e Paimkite lentele SSGG analizei.
e Kad atlikti analize, uZduokite klausimus apie kiekvieng i$
keturiy sriciy.
e Pradékite nuo savo stiprybiy atskleidimo. Tam atsakykite j sekancius
klausimus:
*Kokios jiisy pagrindinés stiprybés (galite pasiremti pratimo
,Stiprybiy sarasas” rezultatais)?
*Kokius jgudzius jus turite?
*Kokie jusy jgimti talentai?
e Sekantis zingsnis - silpnybés. Sioje dalyje pagalvokite, ka jiis turite
patobulinti siekdami karjeros. Tam atsakykite j sekancius klausimus:
*Kokioje srityje jums reikéty pasitobulinti?
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_SuCCESé

*Kokias jusy silpnybes pastebi kiti Zmonés (draugai, mokytojai)?
*Kokiose srityse, galimy busimy darbdaviy manymu, jums reikéty
pasitobulinti?

e Galimybiy dalyje jvertinkite iSorinius veiksnius, kuriais jus galite
pasinaudoti siekiant karjeros ar ieSkant darbo. Tam atsakykite j
sekancius klausimus:

*Kokia situacija darbo rinkoje?
*Ar jusy galima darbo sritis vystosi?

e Pabaigoje jvertinkite bet kokias grésmes savo karjeros planams bei
darbo sriciai. Tai iSoriniai veiksniai, kurie gali itakoti jusy galimybes
pasiekti tikslus. Tam atsakykite j sekancius klausimus:

*Ar jusy buisima darbo sritis patiria pokycius?

*Ar didelis konkursas i jisy pasirinktg studijy krypti ar profesinj
pasirengima bei norima darba?

*Kokios didZiausios iSorinés grésmeés jusy pasirinkimui?

e Mokiniams galite parodyti $ig lentele:

STIPRYBES SILPNYBES
e Kokios jusy pagrindinés o Kokioje srityje jums reikéty
stiprybés (galite pasiremti pasitobulinti?
pratimo ,Stiprybiy sarasas”“ e Kokias jusy silpnybes pastebi
rezultatais)? kiti Zmones (draugai,
e Kokius jgidzius jis turite? mokytojai)?

Kokie jusy jgimti talentai?

Kokiose srityse, galimy biisimy
darbdaviy manymu, jums

reikéty pasitobulinti?

GALIMYBES

Kokia situacija darbo rinkoje?
Ar jisy galima darbo sritis

vystosi?

GRESMES

Ar jusy busima darbo sritis
patiria pokyc¢ius?

Ar didelis konkursas j jisy
pasirinktg studijy kryptj ar
profesinj pasirengimag bei
norima darbg?

Kokios didZiausios iSorinés

grésmeés jusy pasirinkimui?
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e Jvertinkite savo rezultatus naudodami konvertavimo (angl. convert)
metoda. Konvertavimas reiskia negatyvy paversti pozityviu. Kitaip
sakant, konvertuokite savo silpnybes | stiprybes ir grésmes j
galimybes. Tai gali reiksti jgtidZiy lavinimg mokantis ar iSradingai
silpnybes paversti stiprybémis.

e Atlikus asmenine SSGG analizéelabai svarbu iSnagrinéti atskleistas

jzvalgas.
Jvertinimas SSGG analizé tai tarsi keliy Zemélapis, parodantis mokiniams kaip iSnaudoti
ir refleksija savo stiprybes ir sumazinti ar eliminuoti silpnybes. Mokiniai turéty remtis

Siuo Zemélapiu siekdami pasinaudoti galimybémis ir iSvengti arba sumazinti
grésmes. Karjeros konsultantas turi priminti mokiniams, kad jie naudotysi
savo SSGG informacija norédami prisistatyti.

[gudis, kuris greiciausiai bus paminétas atliekant §j pratimg - sgZiningumas.
Tai labia svarbu, kitaip analizé nebus prasminga.

Mokiniai skatinami paZvelgti j save mokytoju, kolegy akimis.

Nuorodos:

Hansen R.S. & Hansen P. Using SWOT analysis in your career planning
(https://www.scribd.com/document/50332411/SWOT-Analysis-in-Your-Career-

Planning)

Martin M. Improve your career (https://www.businessnewsdaily.com/5543-personal-
swot-analysis.html)

Priedas: Asmeniné SSGG analizé darbo paieskai
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PRIEDAS

SuCCES‘&

STIPRYBES

SILPNYBES

GALIMYBES

GRESMES
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Pratimo pavadinimas:

Trukmé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant
jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Darbo rinka ir jsidarbinamumo jgudziai
(45 minutés)
Grupinis

PaZenges
e Padéti mokiniams ugdyti deryby ir darbo grupéje jgtidzZius kuriant
geriausig saves pristatyma.
e Padéti mokiniams suprasti stiprybiy svarba prisistatant ieSkant
darbo.
Medziaga:
e Trumpas bedarbystés situacijos Lietuvoje pristatymas. Vadovas turi
parengti Sj pristatyma remiantis naujausia statistika. Reikia rasti
statistikos duomeny apie bedarbystés skaiCius skirtinguose

sektoriuose (sveikatos apsaugos, Svietimo ir pan.)

Atlikimo procedura:

Remiantis statistika paaiSkinti mokiniams, kad ne visi sékmingai susiras
darba.

Mokiniy grupés (3-5 mokiniai) praSoma pasirinkti vieng i$ sektoriy. Tada
mokiniai turi jsivaizduoti kokiy jgiidziy reikia dirbant Siame sektoriuje ir
kokiy jgudziy darbdavys pageidaus rinkdamasis darbuotojus. UZraSyti
visus jgudZius.

Dabar mokiniai turi jsivaizduoti, kad paskelbiama laisva darbo vieta Siame
sektoriuje. | Sig darbo vietg pretenduoja nemazai Zmoniy, turinciy visus
reikiamus jgudZius. Mokiniai turi pasirengti blisimam pokalbiui su
darbdaviu, parengdami prisistatyma naudojant charakterio stiprybes.
Vienas asmuo pristato grupés darba. Karjeros konsultantas paskatina
diskusijg apie charakterio stiprybiy svarba prisistatant.

Pabaigoje mokiniy praSoma pagalvoti apie savo charakterio stiprybes ir

kaip jas jtraukti j prisistatyma.
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SuCCES‘&

Ivertinimas Karjeros konsultantai turi pabreézti, kad charakterio stiprybes turite

ir refleksija: pabréZti norédami iSsiskirti i$ kity i tg pacig darbo vieta ar pakilti karjeros

laiptais pretenduojanciy asmeny.
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Pratimo pavadinimas: Sukurk sau daugiau galimybiy
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Namy darbas

Sudétingumo PaZenges

lygis:

Tikslai (jskaitant e Kritinis mgstymas

jgudZius, kuriuos e Sprendimy priémimas

tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija: Medziaga:

e Darbo aprasSymai (Priedas). Galite pasirinkti vieng i$ darbo apraSymuy
ir pateikti mokiniams.
Pastaba: Sis pratimas turi btti atliekamas po ,Asmeniné SSGG analizé darbo

paieskai“ pratimo.

Atlikimo procedura:

Mokiniams pateikiamas darbo aprasymas. Mokiniai turi jsivaizduoti, kad tai
ju pirmasis darbas, kurio jiems labai reikia. Tada jie turi jvertinti, kiek jie
atitinka reikalavimus Siam darbui ir ko jiems triiksta. Mokiniai turi susitelkti
ties savo stiprybémis! Tam jie turi naudoti konvertavimo metodg, kuris buvo

naudotas vertinant SSGG analizés rezultatus. Tai padés silpnybes paversti

stiprybémis.
Jvertinimas Vadovas turi paaiSkinti mokiniams, kad pasitikédami savo stiprybémis ir
ir refleksija: gebéjimais jie sukurs sau daugiau galimybiy, bus atviri naujoms patirtims ir
idéjoms.

Svarbu turéti omenyje, kad kai kurioms specifinéms darbo vietoms jusy
stiprybés ir/ar gebéjimai gali ir netikti. Todél iSmintinga investuoti pastangas

ir laikg tobulinant tas sritis, kurias buvote apleide ir jgyti naujy gebéjimuy.

Nuoroda:
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Van Deren ]. Career Development: Build your Strengths or fix your Weaknesses? In
Leadership, Management & Communication skills.

(https://blogs.cfainstitute.org/investor/2016 /04 /06 /career-development-build-your-

strengths-or-fix-your-weaknesses/)

Priedas: Darbo apraSymai
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PRIEDAS
DISPECERIO DARBO APRASYMAS

Darbo aprasSymas: IeSkome patikimo dispecerio, kuris galéty atsakyti i visus (tarp jy ir
skubius) skambucius. Gausite nurodymus perduoti Zinutes, iSsiysti krovinius. Tinkamiausias
kandidatas turi mokéti bendrauti ir iSlikti ramus bei susitelkes, ypac skubiais atvejais. Jis
turite gebéti atlikti kelias uzduotis vienu metu ir savarankiskai imtis reikiamy veiksmuy.

Pareigos

e Atsakyti j visus (tarp jy ir skubius) skambucius ir fiksuoti svarbig informacija.

e Spresti problemas ir reikalavimus perduodant informacijg ar siilant sprendimus.

e Priimti ir nukreipti produkty ir siunty uzsakymus.

e Rusiuoti skambucius pagal skubumg ir svarba.

e Naudotis radijo stotele, telefonu ar kompiuteriu siunciant brigadg, krovinj ar pan. j
reikiama vieta.

e Sudaryti darbo tvarkarasc¢ius brigadoms ar kroviniy vezZéjams.

¢ Informuoti brigadas, kroviniy veZéjus ar pan. apie uZsakymus, marsrutus, kliiitis bei
reikalavimus.

e Jvesti duomenis j kompiuterine sistema, kaupti skambuciy, veiksmy ir kt.
informacija.

Reikalavimai

e Patirtis dirbant dispecCeriu ar panaSiose pareigose

e Kompiuterinis rastingumas

e ISmanymas, kaip elgtis netikétose situacijose

e Angly kalbos mokéjimas - prioritetas

e Organizaciniai gebéjimai

e Mokéjimas iSklausyti ir puikiis bendravimo gebéjimai
e Kritinis mastymas

e AukStojo mokslo diplomas

ADMINISTRATORIAUS DARBO APRASYMAS

Administratoriaus pareigos:

e Pasitikti lankytojus priimamajame pasveikinant ir nukreipiant.
e Atsakyti ir nukreipti skambucius.
e Patikriti ir iSraSiuoti kasdienj pasta.
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Darbo apraSymas: Ieskome priimamojo administratoriaus jvairioms administacinéms ir
kanceliarinéms uZduotims atlikti.

Ka adminitratorius dirba?

Kaip administratorius jus buisite pirmasis kliento kontaktas jmonéje. | musy
administratoriaus pareigas ieina sitilyti administracine parama visoje jmonéje. Jis
pasitiksite svecius ir pasveikinsite lankytojus. Taip pat jis koordinuosite priimamojo
darbg, skirstysite korespondencija ir nukreipsite skambucius.

Jei norite dirbti §j darbg, turite biiti malonus Zmogus, nes tai klienty aptarnavimo sritis. Jus
turite gebéti greitai ir efektyviai spresti netikétas iskylanéias problemas. Siame darbe
svarbu gebéjimas atlikti kelias uZduotis vienu metu ir streso valdymas. Darbas gali buti
pamaininis, todél pageidautinas lankstumas.

Administratoriaus pareigos ir atsakomybés yra uZtikrinti malony lankytojy priémima ir
uztikrinti administraciniy uzduociy atlikimo auksciausig kokybe.

Pareigos

e Sutinka ir pasveikina atvykusius lankytojus.

e Nukreipia lankytojus.

e Atsako ir nukreipia skambucius.

e Uztikrina, kad priimamasis bty tvarkingas ir reprezentatyvus, apripintas
reikiamomis kanceliarijos priemonémis (pieStukais, brositiromis ir pan.).

e Suteikia bazine ir tikslig informacijg asmeniskai ir telefonu/elektroniniu pastu.

¢ Gauna, rusiuoja ir paskirsto kasdienj pastg/siuntas.

¢ Riipinasi ofiso saugumu laikydamasis visy saugos nurodymy. Riipinasi darbuotojy
ir lankytojy apskaita (darbuotojy korteliy patikra, leidimy lankytojams iSdavimas).

e UZsako priimamajam kanceliarines prekes ir kitg jranga.

e Tikslina darbo kalendoriy ir susitikimy grafikus.

e Rupinasi kelioniy ir apgyvendinimo dokumentais.

e Registruojair tvarko ofiso iSlaidy sagskaitas.

e Atlieka kitas administratoriaus pareigas (kopijavimas, protokolavimas, fakso
siuntimas ir pan.)

Reikalavimai

e Administratoriaus ar panasaus darbo patirtis.

e Kompiuterinis rasStingumas, mokéjimas dirbti Microsoft Office programa
e Darbo su biuro technika jgudZiai (faxo aparatas, spausdintuvas).

e Profesionalumas ir tinkama iSvaizda.
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e Gerirasymo ir bendravimo jgudziai.

e ISradingumas ir proaktyvumas esant reikalui.

e Puikus organizaciniai jgudZiai.

e Gebéjimas atlikti kelias uzduotis vienu metu ir laiku, gebéjimas atrinkti uzduotis
pagal svarbuma.

e Teigiamas pozilris j klientus

¢ Aukstojo mokslo diplomas. Prioritetas turintiems vadybininko sertifikata.

BARISTOS DARBO APRASYMAS

Darbo aprasymas: IeSkome baristos ruosti ir patiekti karstus ir Saltus gérimus, jskaitant
jvairiy rusiy kavas bei arbatas. | baristos pareigas jeina lankytojy supaZindinimas su miisy
gérimy meniu, rekomendacijos atsizvelgiant j lankytojy pageidavimus, uZsakymy
priémimas. Noredami uzimti Sias pareigas, turite turéti klienty aptarnavimo ir darbo su
kavos/arbatos ruoSimo jranga jgudZiy. Pastaba: baristos pajamas sudaro atlyginimas ir
arbatpinigiai. Svarbiausia, kad klientai buty patenkinti gérimais.

Baristos pareigos

e Pasveikinti lankytojus.

e Paduoti lankytojams gérimy meniu ir atsakyti j visus klausimus apie gérimy
sudétines dalis.

e Priimti uzsakymus ripinantis detalémis (t.y. pasirenkant kavos risj, cukraus kieki)
Rupintis

e Paruosti gérimus pagal receptiiras.

e Patiekti gérimus bei paruostg maista, kaip pavyzdZiui, sausainius, pyragaicius,
keksiukus.

e Atsiskaityti su klientais (grynais ar kredito kortelémis)

e Palaikyti bare Svara

e Ripintis, kad uztekty Svariy puodeliy ir 1ék$¢iy. and plates

¢ Ripintis, kad kavos/arbatos ruosimo jranga biity tvarkinga, pranesti apie reikiamus
taisymus

e Laikytis sveikatos ir saugumo reikalavimy
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e Perduoti vadybininkus lankytojy atsiliepimus, pageidavimus ir rekomenduoti meniu
naujoves

Reikalavimai

e Darbo barista ar padavéju/padavéja patirtis

e Darbo su kavos ruoSimo jranga jgudZiai

e Zinios apie higienos reikalavimus

e Lankstumas dirbant pagal besikeic¢iantj darbo grafika

e Baziniai skaic¢iavimo jgudZiai

e Gebéjimas jvertinti lankytojy pasirinkimus

e Puikus bendravimo jgudZiai

e Aukstojo mokslo diplomas; pageidautinas atitinkamas pasirengimas.

PADAVEJO AR PADAVEJOS DARBO APRASYMAS

Darbo apraSymas: leskome jgudusio padavéjo ar padavéjos priimti uzsakymus ir patiekti

maistg ir gérimus musy klientams. Nuo gero padavéjo/padavéjos labai priklauso lankytojy

pasitenkinimas ir jspiidziai. leSkome Zmogaus, kuris yra pakankamai kantrus ir jam patinka
Sis darbas.

| padavéjo/padavéjos pareigas jeina pasveikinti ir aptarnauti lankytojus, suteikiant detalig
informacija apie meniu, atliekant daug Seimininko pareigy ir pateikti saskaita.

Jei sugebiate dirbti judrioje aplinkoje, laukiame jusy. Geras padavéjas turi buti mandagus
su klientais ir pasiriipinti, kad jiems patikty maistas. Turite mokéti dirbti komandoje ir
gebéti efektyviai bendrauti su virtuveés personalu, kad uzsakymai buty ivykdyti tinkamai ir
laiku.

Turékite omenyje, kad padavéjo/padavéjos darbas gali biiti pamaininis, gali tekti dirbti
savaitgaliais ar atostogy periodu. Padavéjo/padavéjos pareiga, kad lankytojai biity
patenkinti.

Pareigos

e Pasveikinti ir palydéti klientus iki jy staliuko.

e Pasiulyti meniu ir detaliai atsakyti j visus klausimus (apie porcijy dydij, patiekalo
sudétines dalis, alergenus).

e Paruosti stalus uZtiesiant staltieses, iSdéliojant jrankius ir taures.
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¢ Informuoti lankytojus apie dienos meniu.

e Rekomenduoti meniu patiekalus pagal lankytojy poreikius.

e Tiksliai priimti maisto ir gérimy uzsakymus, naudojantis kompiuterine jranga,
uZsiraSant arba i$ atminties.

e Prasyti pateikti lankytojy asmens tapatybés korteles, siekiant patikrinti ar jy
amzius atitinka alkoholiniy gérimy vartojimo amziaus apribojimo reikalavimus.

e Perduoti uzZsakymo detales virtuvés personalui

e Aptarnauti pagal uzsakymus

e Patikrinti patiekaly ir indy Svarg bei iSvaizdg ir pranesti apie kilusias problemas

e Parengti stalg ir rapintis Svara

e Pateikti sgskaitas ir pasirtupinti apmokéjimu

e Surinkti neSvarius indus, taures ir jrakius ir nunesti j virtuve

e Susitikti su virtuvés personalu perZvelgti dienos patiekalus, meniu pakeitimus ir
iSankstinius uZsakymus (pvz. vakarélius)

e Laikytis visy sveikatos departamento instrukcijy

e Suteikti sveCiams puiky aptarnavima

Reikalavimai

e Darbo padavéju/padavéja patirtis

e Baziniai skaic¢iavimo jgudZiai

e Démesys klientui ir kantrybé

e Puikaus prisistatymo gebéjimai

e Organizaciniai jgiidZiai bei gebéjimas atlikti kelias uzZduotis vienu metu dinamiskoje
aplinkoje

e Aktyvaus klausymorsi ir efektyvaus bendravimo jgudZziai

e Komandos dvasia

e Lankstumas dirbant pamainomis

e AuksStojo mokslo diplomas; pageidautinas specialus pasirengimas.
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Pratimo pavadinimas: Tu esi...
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo Pradedantysis

lygis:

Tikslai (jskaitant
jgudZius, kuriuos
tikimasi
sustiprinti):

Instrukcija:

Ivertinimas ir

e Gebés atskleisti savo charakterio stiprybes bendraudamas.

e Mokiniy stiprybés atsiskleis, gaunant atgalinj rysj is kity.

Medziaga:

Atlikimo procedura:

Mokiniy prasoma sakyti komplimentus vienas kitam. Tam mokiniai turi
prisiminti savo draugus jvairiose situacijose - mokyklos aplinkoje,
laisvalaikiu, bendraujant ir pan. Komplimentai reiSkia gerus dalykus,
charakterio stiprybes. Mokiniy praSoma vengti tokiy sakiniy kaip ,Buk
geresnis...“. Komplimentai turi prasidéti Zodziais ,Tu esi..“ Mokiniai turi
priimti gaunamus komplimentus (Sypsodamiesi, dékodami).

Individualus darbas: Mokiniy praSoma sudaryti girdéty komplimenty sgrasa,
o tada atsakyti j sekancius klausimus: Ar kai kurie komplimentai labai
netikeéti, nauji? Ar Sie komplimentai pakeis jy saves vaizda?

Jei nori, mokiniai gali jrasSyti keletg gauty komplimenty i esminiy stiprybiy
sgrasa.

Priminti mokiniams, kad neformalios vertinimo strategijos (kaip

2L Rk komplimentai) gali padéti atskleisti charakterio stiprybes.
Gebéjimas atskleisti charakterio stiprybes bendraujant yra sudétingas jgudis.
Mokiniai iSmoks atskleisti savo ir kity charakterio stiprybes gaudami
atgalinij rysj i$ kity.
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Pratimo pavadinimas: Po 10 mety

Trukmeé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo Vidutinis

lygis:

Tikslai (jskaitant e Jtraukti mokinius j karjeros planavima.

jgudZius, kuriuos . . o _ _ )

tikimasi e Padéti mokiniams susieti karjeros interesus ir gyvenimo planus su

sustiprinti): stiprybémis.

e Tai padés mokiniams tapti kiirybiskesniais.
e Paskatinti mokinius kelti tikslus.

Instrukcija: MedZiaga:
Diagrama (Priedas)
Atlikimo procedira:
Pasiulykite mokiniams jsivaizduoti, kaip jie gyvens po 10 mety. Tai pratimas,
kuri mokiniai turi atlikti individualiai, galvodami apie visas savo asmeninio
gyvenimo sritis (t.y. jausmus, mokslg, Seimg, darbg, laisvalaikj).
Diagramos pildymo instrukcija:
Pildydami skyrelj ,,Siuo metu as...“ turite aprasyti kuo detaliau savo dabartine
bliseng. Pagalvokite apie mokymasi mokykloje, asmeninj gyvenimg, Seimg,
laisvalaikj/pomégius ir darba. Kaip jus dabar jauciatés, kokie jlusy ateities
planai?
Ta patj padarykite pildydami skyrelj. ,Po 2 mety a$ noriu...“ [sivaizduokite
savo ateities darba (darbo sritj, profesija) ar studijas (studiju programa,
ateities profesija).
Skyrelis “Po 5 mety a$ noriu ..“ [sivaizduokite pokycius savo darbe ar
studijose. Kg pasakysite apie savo Seimg po 5 mety? Pomégius? Laisvalaikj?
Skyrelis “Po 10 mety a$ noriu... , Sukurkite ateities plang po 10 mety.
Isivaizduokite savo ateities darbg (darbo sritj, profesijg, darbo vietg, darbo
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aplinka, kolegas, bendradarbius, bendravimg darbe). O kaip jsivaizduojate
savo Seimg po 10 mety? Pomeégius? Laisvalaikj?
Kai uzpildysite visus diagramos skyrelius, pereikite prie strélyciy vidaus
uzpildymo. Cia turite jrasyti, ka turite daryti, kas turi jvykti, kad pasiektuméte
tai, kg parasSéte skyrelyje. Kg turite padaryti dabar ar daryti artimiausioje
ateityje, kad pasiektuméte savo tiksly. Kokios charakterio stiprybés gali jums
padéti? SuraSykite savo plang, kaip pasiekti tikslus.
Ivertinimas Konsultantas turi pradéti diskusija apie plany reikSme ir kaip juos
ir refleksija: jgyvendinti.
Klausimai diskusijai:
- Kaip dabar jauciatés?
- Ar suzinojote kg nors naujo apie save? Jei taip, tai ka?
- Arjums buvo sudétinga apibréZti savo ateities tikslus?
- Kuo Sis pratimas jums naudingas?
Po Sio pratimo moKkiniai supras, kaip svarbu sukurti plang ateities tikslams

pasiekti ir kaip panaudoti savo charakterio stiprybes siekiant tiksly.

Nuoroda:
The Association of Business Practitioners (ABP). (2010). Self-awareness and Personal

Development. British Business Professional Skills Development. Liverpool.
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Priedas

Po 2 mety as noriu...
Siuo metu as....

Po 10 mety as
noriu...

’L

L‘

Po 5 mety as noriu...
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Pratimo pavadinimas: Stiprybiy deimantas
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tikslai (jskaitant e Padéti mokiniams ugdyti savimonés jgiidZius skatinant kalbéti apie
jgudZius, kuriuos

tikimasllsustiprinti): savo charakterio stiprybes.

e Patarkite mokiniams ugdyti ir naudoti kuo daugiau charakterio
stiprybiy.

e Bendraujant atskleisti charakterio stiprybiy individualius
skirtumus.

Instrukcija: Medziaga:
¢ Deimanto paveikslélis ir smulkios deimanto detalés su uZraSytomis

24 charakterio stiprybémis (Priedas 1 ir 2)
e Siekiant priminti mokiniams charakterio stiprybiy prasme, sitilome
duoti jiems Charakterio stiprybiy sarasa (Pratimas ,Stiprybiy

sgrasas“).

STIPRYBES
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Atlikimo procedura:

Pirmiausia kiekvienam mokiniui duokite lapg su deimanto pieSiniu bei 24
detales su uZraSytomis charakterio stiprybémis. PapraSykite mokiniy
sudélioti visas detales j deimanto pieSinj pagal charakterio stiprybiy svarba.
Kokios savybés jiems budingiausios, o kurios maziausiai biidingos?
Déliodami laikykités Sios tvarkos:
VirSuje - jums budingiausios stiprybés.
Apacioje - jums maZiausiai budingos arba menkai pasireiSkiancios
stiprybeés.
Sudéliojus deimanto detales, mokiniams sitiloma atsakyti j Siuos klausimus:
e Kokiais kriterijais remiantis jie sudéliojo detales?
e Kodél vienos stiprybés yra virSuje?

e Ar stiprybiy vieta deimante gali keistis po kurio laiko ir kodél?

Atlikus darbg mokiniai skatinami parodyti savo stiprybiy deimantg grupei
(iS 3-4 asmeny) ir paaiskinti, kodél stiprybés yra vienoje ar kitoje vietoje.
Mokiniai turi aptarti savo deimanty skirtumus ir panasumus, visy stiprybiy

svarbg kasdieniame gyvenime.
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Ivertinimas Visos stiprybés yra svarbios ir jeigu jy nepuoseléjame, galime prarasti.

ir refleksija: Naujausiy tyrimy duomenimis, akivaizdu, kad pagrindiniy stiprybiy

naudojimas kasdieniame gyvenime suteikia daug pranaSumu.

PRIEDAS

STIPRYBES
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Grotio ir
meistrizkumd
vertinimas

Humaro
4 jausmas

s u \n
STIPRY . ladensg
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Pratimo pavadinimas: Stiprybiy ratas
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo PaZenges

lygis:

Tikslai (jskaitant
jgudZius, kuriuos
tikimasi
sustiprinti):

Instrukcija:

e Sukurti grafinj turimy stiprybiy atvaizdg, kad pamatytumeéte, kaip jos
naudojamos.
e Padéti mokiniams ugdyti savireguliacijos igudZius ir sukurti plang
kaip sustiprinti ar optimizuoti stiprybiy naudojima.
Medziaga:

e Stiprybiy rato kopija kiekvienam mokiniui (Priedas)

Atlikimo procediura:

Mokiniai turi pasirinkti 5 stiprybes, kurios, jy nuomone, bus labai svarbios jy
ateities darbe/profesijoje. Paprasykite mokiniy, naudojant stiprybiy rata
nustatyti, kiek jie Siuo metu naudoja Sias stiprybes kasdieniame gyvenime
mokykloje, namuose ar su draugais.

Atlikus tai paklauskite, ar néra galimybés Sias stiprybes iSnaudoti labiau.
Stiprybiy ratas gali buti naudojamas grafiniam atvaizdavimui, kaip stiprybés
naudojamos dabar ir kiek plac¢iau jas galima panaudoti.

Stiprybiy rato vidurys yra lygus ‘0’ (stiprybé visai nenaudojama), o iSoriné
linija - ‘10’(stiprybé naudojama maksimaliai). Prie kiekvienos pasirinktos
stiprybés mokiniai turi pazyméti Zenkliukais, kiek ta stiprybé naudojama
dabar ir kiek jos naudojimas gali biiti sustiprintas. Tarp Siy dviejy Zenkly
nubraizykite trikampj, kurio virSuné - Zenkliukas, Zymintis stiprybés
naudojimo galimybes. Kuo didesnis trikampis iSeina, tuo didesné erdveé

panaudoti stiprybe. Kitas Zingsnis - iStirti stiprybés optimizavimo budus.
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Stiprybiy grafinio atvaizdo pavyzdys:

Stiprybe: Socialinis intelektas
Kiek a3 jq naudoju

dabari(sk ):1 Stiprybé: Humoras

Stiprybé : Nuolankumas Kiek no_rEiau Kiek a% ja naudoju
Kiek a$ ja naudoju naudoti (sk.):2 dabar (sk.): 9
dabar (sk.) : 3 Kiek noréiau
Kiek norZiau naudoti (sk.): 5
naudoti (sk.): 8
Stiprybé : Lyderysté Stiprybé: Noras mokytis
Kiek a$ ja naudoju Kiek a3 jq naudoju
dabar (sk.): 2 dabar (sk.); 7
Kiek norciau Kiek norciau
naudoti (sk.): 3 naudoti (sk.): 10

Sis pratimas - puiki pradZia sukurti plang, kaip optimizuoti stiprybiy

naudojima. Stai keletas klausimy, kuriuos turite uZduoti mokiniams, Kkai jie

pabaigia uZzduot;:

K3 pastebite, pazvelge j atvaizda?

Kiek jusy stiprybés gali buti naudingos kasdieniame gyvenime?

Kiek ateities darbe ar profesinéje veikloje bus naudingos jiisy
stiprybés?

Kuriy stiprybiy negalite arba beveik negalite sustiprinti?

Ka galite padaryti, norédami labai iSnaudoti savo stiprybes?
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Ivertinimas ir
refleksija:

Nuorodos:

Stiprybiy rato naudojimo pranasumas, kad mokiniai gali iS karto pamatyti,
kurias stiprybes per mazai naudoja.

Sis pratimas - puiki pradzia sukurti plang, kaip labiau i$naudoti ar
optimizuoti stiprybiy naudojima.

Norint optimizuoti stiprybiy naudojimg, svarbu suvokti stiprybiy naudojimo
potencialg esamoje situacijoje. Vienas stiprybes galima iSnaudoti geriau,
dazniau ir intensyviau. O kity stiprybiy naudojimas ribotas. Sis pratimas ir
padeda jas atskirti.

Pasitlykite savo mokiniams iSsaugoti Stiprybiy rata. Jie gali pasinaudoti juo
diskutuodami su kitais (tévais, draugais).

Pratimo pabaigoje mokiniai iSmoks kurti ateities planus apie stiprybiy

panaudojimo optimizavima.

Positive Psychology practitioner’s tools. In:
https: ositivepsvcholo rogram.com/toolkit/wp-content/uploads/The-

Strengths-Wheel.pdf

Matt Driver. http: //mattdriverconsulting.com

Driver, M. (2011). Coaching Positively — Lessons for coaches from Positive Psychology.
Maidenhead: Open University Press /McGraw Hill
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS
STIPRYBIU RATAS
Stiprybé ......ccoceeeveenneen.
Kiek as$ jg naudoju
dabar (sk.).............
Stiprybe i Stiprybé ....ccoeeeviveee
Kiek as$ jg naudoju Kiek as jg naudoju
dabar (sk.)............. dabar (sk.).............
Stprybe cunnne Stiprybé .......ccceevveenen.
Kiek as$ jg naudoju Kiek as$ jg naudoju
dabar (sk.)............. dabar (sk.).............
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant
jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Ivertinimas

ir refleksija:

Stiprybiy panaudojimas kasdieniame gyvenime
(45 minutés)
Grupinis

Vidutinis
e Ugdyti mokiniy darbo grupéje jgudZzius.
e leskant naujy budy isSreiksti stiprybes, ugdyti kiirybiskumaq.
e Padéti mokiniams suprasti stiprybiy naudojimo kasdieniame
gyvenime nauda.

Medziaga:

Kortelés su 24 charakterio stiprybém (Priedas)

Atlikimo procediura:

Suskirstykite mokinius | nedideles grupeles (po 3-4). Visas Kkorteles
padékite ant stalo. PaaiSkinkite mokiniams, kad stiprybés néra pastovios
ir jei jos neugdomos, nepuoseléjamos, jas galima prarasti. Turime ugdyti ir
naudoti kiek galima daugiau charakterio stiprybiuy.

Kiekviena grupelé paima po vieng kortele. Skiriamos 5 minutés pagalvoti
apie galimus biidus ant kortelés uzrasyta charakterio stiprybe panaudoti
kasdieniame gyvenime (mokykloje, namie, su draugais). Visos grupés turi
pasidalinti savo mintimis.

Si pratima galima atlikti, kol bus panaudotos visos kortelés.

Pabaigus pratimg mokiniams galima uzduoti Siuos klausimus:
e Ar sunku panaudoti charakterio stiprybes kasdieniame gyvenime?
e Kokia nauda i$ charakterio stiprybiy kasdieniame gyvenime?
Paskatinkite mokinius pagalvoti, ka jie gali padaryti, kad naudoty savo

stiprybes daZniau.
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Pasiulykite uZsiraSyti visus pasiulymus, kaip panaudoti charakterio
stiprybes kasdieniame gyvenime, kurie jiems patiko ir kuriuos jie noréty
panaudoti.

Atlike $j pratimg mokiniai supras charakterio stiprybiy panaudojimo

kasdieniame gyvenime nauda.

Priedas: Stiprybiy kortelés
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PRIEDAS

Charakerio stiprybiy kortelés

SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

_SuCCESé

Grozio ir
meistriSkumo
vertinimas

Pagarba ir géréjimasis

Dékingumas

Dékingumas uz gerus
dalykus, iSreiskiamas
dékingumas, jausmas,

Viltis

Optimizmas,
pozityvus zvilgsnis |
ateit], tikéjimas

Humoro jausmas

Zaismingumas,
Sypseny kitiems
nesSimas, linksmumas,

apmastymas i visy
pusiy, skuboty i§vady
vengimas

silpnybiy priémimas,
antros galimybeés
suteikimas,

kalba uz save*

groziu, zavéjimasis kad esi laimingas sulaukti geriausio ir | Sviesiyjy pusiy
gebéjimais/ darbas, siekiant to matymas
meistriSkumu;
moralinio grozio
iSkélimas
Dvasingumas Drasa Atkaklumas Nuosirdumas
Sasaja su Sventumu, | Narsumas, i$8ukiy Darbstumas, Tikrumas, buvimas
tikslu, prasme, nevengimas, pabaigimas to, kas tuo, kuo esi,
tikéjimu, religingumu | nesigtizimas dél pradéta, kliti¢iy neapsimestinis
i8kilusiy grésmiy, jveikimas nuosirdumas,
stojimas savo baimiy dorumas
akistaton,
pasisakymas uz tai,
kas teisinga
Kiirybiskumas Smalsumas Entuziazmas, Saziningumas:
energija teisingumo principy
Originalumas, Doméjimasis, laikymasis,
adaptyvumas, naujoviy siekimas, Gyvybingumas, neleidimas, kad
iSradingumas, tyrin¢jimas, gyvenimo jausmai daryty jtaka
gebéjimas matyti i$ atvirumas patirtims dziaugsmas, energija, | sprendimams, lygiy
Jvairiy pusiy ir daryti visiSkas atsidavimas galimybiy visiems
dalykus jvairiais daromam darbui suteikimas
budais
Kritinis mastymas Atlaidumas Nuolankumas Apdairumas
Apdairumas
Kritinis mastymas, Gailestingumas, kity | Nuostata ,,Pasiekimai | renkantis,

atsargumas, pernelyg
didelés rizikos
vengimas
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SutCESé

nuoskaudy
nelaikymas

Savireguliacija

Savitvarda,
disciplinuotumas;
impulsy, emocijy ir
trikumy suvaldymas

Noras mokytis

Naujy jgudziy ir temy
jvaldymas,
metodiskas naujy
Ziniy jgijimas

ISmintis

[Smintis, iSmintingy
patarimy davimas,
gebéjimas pazvelgti
placiau

Meilé

Mylintis ir mylimas,
vertinantis artimus
ry$ius su kitais,
nuoSirdziai Siltas

Gerumas

Dosnumas,
ripinimasis, globa,
uzuojauta, altruizmas,
veikimas dél kity

Emocinis intelektas

Emocinis intelektas,
kity ir savo motyvy ir
jausmy suvokimas,
zinojimas kuo kiti
Zmonges gyvena

Darbas grupéje

PilietiSkumas,
socialiné
atsakomybé,
lojalumas,
prisidéjimas prie
grupés pastangy

Lyderysté

Grupiniy veikly
organizavimas,
pozityvi jtaka kitiems
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Aplinkos jtaka charakterio stiprybéms

Trukmeé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Namy darbai

Sudétingumo Vidutinis

lygis:

Tikslai (jskaitant e Pratimas sustiprins mokiniy savimone ir kritinj mgstyma.

jgudZius, kuriuos e Paskatins mokinius naudoti charakterio stiprybes jvairiose aplinkose.
tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija: MedZiaga:

Atlikimo procediura:

Charakterio stiprybiy raiSkos laipsnis priklauso nuo aplinkos (darbo,
mokyklos, Seimos, bendruomenés) jtakos.

Stiprybiy supratimg ir panaudojimg labiausiai lemia aplinka.

Tikétina, kad priklausomai nuo aplinkybiy individai skirtingai atskleis savo
charakterio stiprybes. PavyzdZiui, skirsis gerumo ir paslaugumo, kurj mes
rodysime artimam draugui (pvz., paduodami dovang) ar pagyvenusiam
asmeniui (pvz., padédami pereiti gatve) raisSka.

Pasiulykite mokiniams iSsirinkti vieng savo iSreiksta charakterio stiprybe
(galima pasinaudoti Charakterio stiprybiy deimantu) ir uZrasyti, kaip aplinka
veikia Sios stiprybés raiska, atsakant j Siuos klausimus:

- Kiek 8i charakterio stiprybé yra iSreiksta?

Kiek $ig stiprybe naudojate mokykloje?

- Kiek Sig stiprybe naudojate mokykloje bendraudamas su mokytoju,
kuris jums patinka?

- Kiek Sig stiprybe naudojate mokykloje bendraudamas su mokytoju,
kuris jums nepatinka?

- Kiek $ig stiprybe naudojate mokykloje bendraudamas su draugais?

- Kiek $ig stiprybe naudojate namuose su tévais?
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

- Kiek $ig stiprybe naudojate namuose su broliais, seserimis?
- Kiek Sig stiprybe naudojate vieSumoje (kine, visuomeniniame
transporte ir pan.)?
- Kurioje aplinkoje Sig savybe iSnaudojate labiausiai?
Jvertinimas Klausimai, kuriuos galite aptarti su mokiniais:
ir refleksija: e Kodél aplinka turi lemiamg jtaka iSnaudojant stiprybes?

e Kas turi lemiamos jtakos - Zmonés ar fiziné aplinka?

Atlike pratima mokiniai supras, kodél aplinka jtakoja stiprybiy raiska ir kas -

Zmones, tarpusavio santykiai ar fiziné aplinka- jtakoja labiausiai.

Nuoroda:

R. M. Niemiec: Character Strengths Interventions: A Field Guide for Practitioners (ISBN
9781616764920) © 2018 Hogrefe Publishing. https://pubengine2.s3.eu-central-
1.amazonaws.com/preview/99.110005/9781616764920 preview.pdf
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Kokj mane mato Kiti?

Trukme:

Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

(45 minutés)
Individualus
Vidutinis
e Ugdyti mokiniy savireguliacijos jgudZius.

e Paskatinti mokinius pazinti ir priimti kity Zmoniy stiprybes.

Medziaga:

e 2 popieriaus lapai kiekvienam dalyviui

Atlikimo procedura:
Paprasykite mokiniy nupiesti apskritimg lapo viduryje, o virSuje uZrasyti
savo varda.
Pirmiausia mokiniy praSoma pagalvoti, kurias jy charakterio stiprybes mato
aplinkiniai. Jas reikia uzraSyti apskritimo iSoréje.
Toliau mokiniy prasoma j apskritimo vidurj surasyti charakterio stiprybes,
kurias jie patys savyje mato.
Ant antrojo popieriaus lapo reikia vél nupiesti apskritimg, o lapo virSuje
parasyti savo varda. Visi Sie mokiniy lapai padedami ant stalo.
Visi mokiniai turi pagalvoti, kokiomis charakterio stiprybémis pasizymi kiti
moKkiniai ir surasyti jas i ty mokiniy lape nupiestg apskritima.
Taigi, kiekvienas mokinys turi du lapus - vieng uzpildé pats, o kitg - klasés
draugai. Dabar mokiniai turi atsakyti j Siuos klausimus:

- Ar skiriasi jy pa¢iy nuomoné nuo kity Zmoniy nuomoneés apie jy

charakterio stiprybes?
- Kokios tokio skirtumo priezastys?

- K3 galime padaryti, norédami atskleisti savo stiprybes kitiems?
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Jvertinimas

ir refleksija:

Nuoroda:

Pratimo pabaigoje mokiniai suZinos, kad yra skirtumas tarp to, kaip Zmogus
pats save mato ir kokj ji mato Kkiti.
Tai suteiks galimybe mokiniams atkreipti démesj | savo jvaizdj ir

prisistatyma.

“Who I am activity” in : www.teacherVision.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Koki mane mato Seima?
Trukmé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Namuy darbai

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tikslai (jskaitant e Padés mokiniams ugdyti savimone.

jgudzius, kuriuos e Paskatins atkreipti démesj ir priimti kity Zmoniy nuomone apie
tikimasi sustiprinti): juos.

Instrukcija: Medziaga:

- Lapai su apskritimais i$ pratimo , Kokj mane mato kiti?“ ir tuscias
popieriaus lapas.
Atlikimo procedura:
Paprasykite mokiniy nupiesti apskritimg lapo viduryje, o virSuje uzrasyti
savo varda.
Mokiniai turi paprasyti savo Seimos nariy pagalvoti, kokios charakterio
stiprybés jiems biidingos ir surasyti jas aplink apskritima.
Palyginkite, kg apie jus uZrasé Seimos nariai ir kg uZraséte jus pats bei klasés
draugai.
Atsakykite j Siuos klausimus:
- Kokius skirtumus matote 3-iuose jvertinimuose?
- Kokios tokio skirtumo priezastys?
- Kas, jisy manymu, pazjsta jus geriau - klasés draugai ar Seima?
Kodél?
- Ka galite padaryti, norédami atskleisti savo stiprybes Seimos
nariams?
- Parodykite lapus su apskritimais, kuriuos pildéte pats ir jusy klasés
draugai, Seimos nariams ir paklauskite, kokia, ju nuomone, yra

vertinimo skirtumy prieZastis?
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Jvertinimas ir Pratimo pabaigoje mokiniai suZinos apie saves jvaizdj ir kaip svarbu
refleksija: mokeéti prisistatyti.
Nuoroda:

“Who I am activity” in : www.teacherVision.
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Pratimo pavadinimas: Charakterio stiprybés kurias vertiname
Trukmé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tikslai (jskaitant e Padéti mokiniams ugdyti savireguliacijos jgudZius

igudzius, kuriuos e Diskutuodami apie charakterio stiprybiy svarbg ieskant darbo,

tikimasi sustiprinti): moKkiniai lavins savo bendradarbiavimo, deryby ir darbo grupéje
jgudZius.

Instrukcija: Medziaga:

e 24 charakterio stiprybiy sarasas (Priedas) ir nedideli popieriaus

lapeliai.

Atlikimo procedura:
PapraSykite mokiniy perzvelgti 24 Charakterio stiprybiy sarasg ir iSsirinkti
4 kurios jiems atrodo svarbiausios ieSkant darbo. UZsirasyti jas ant lapelio.
Suskirstykite mokinius poromis ir pasiulykite padiskutuoti, kodél jie
iSsirinko butent Sias stiprybes, o tada i$ bendrai turimy 8 stiprybiy iSrinkti
4. Tada kiekviena pora diskutuoja su kita pora mokiniy apie savo pasirinktas
stiprybes ir i$ jy iSrenka 4 svarbiausias. Toliau jau grupelés po 4 mokinius
diskutuoja apie pasirinktas stiprybes ir i$ jy iSrenka 4 svarbiausias. Taip
grupelés jungiasi, kol visa klasé suséda kartu. Kiekviena i$ didZiyjy grupiy
pateikia savo argumentus, kodél iSrinko Sias 4 charakterio stiprybes. Tada
visi mokiniai balsuoja ir galutinai nusprendZia, kurios 4 charakterio
stiprybés labiausiai vertinamos jsidarbinant.
Klausimai diskusijai:

- Kodél Sios stiprybés yra svarbios jsidarbinant?

- Kuo naudingos Sios stiprybés jsidarbinant?

149

-F;C'.i.'r,';?, i -Erasmus+
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- Ar Sios stiprybés susije su konkrecia darbo vieta?

- Kodél skiriasi klasés draugy nuomoné apie charakterio stiprybes?

Jvertinimas Mokiniai supras, kad Zmoniy nuomoneés apie charakterio stiprybes skiriasi
ir refleksija: ir kad jvairios charakterio stiprybés gali buti svarbios jsidarbinant.
Nuoroda:

CHARACTER STRENGTHS IN ACTION. Discovering what is right with your students.
Jennifer Hanson-Peterson and Dr Georgiana Cameron. Institute of positive education.

www.ggs.vic.edu.au/institute /blog/blog-posts/character-strengths-in-action
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PRIEDAS

CHARAKTERIO STIPRYBIU SARASAS

Grozio ir

Pagarba ir gér¢jimasis groziu, zavejimasis geb¢jimais/ meistriSkumu;

meistriSkumo moralinio grozio iSkélimas

vertinimas

Dékingumas Dékingumas uz gerus dalykus, iSreiskiamas dékingumas, jausmas, kad
esi laimingas

Viltis Optimizmas, pozityvus zvilgsnis | ateit], tikéjimas sulaukti geriausio ir
darbas, siekiant to

Jumoro Zaismingumas, §ypseny kitiems nesimas, linksmumas, §viesiyjy pusiy

jausmas matymas

Dvasingumas

Sasaja su Sventumu, tikslu, prasme, tikéjimu, religingumu

Drasa

VW —

stojimas savo baimiy akistaton, pasisakymas uz tai, kas teisinga

Atkaklumas Darbstumas, pabaigimas to, kas pradéta, kliti¢iy jveikimas

NuoSirdumas Tikrumas, buvimas tuo, kuo esi, neapsimestinis nuosirdumas, dorumas

KiurybiSkumas | Originalumas, adaptyvumas, iSradingumas, gebéjimas matyti i§ jvairiy
pusiy ir daryti dalykus jvairiais btidais

Smalsumas Doméjimasis, naujoviy siekimas, tyrinéjimas, atvirumas patirtims

Kritinis Kritinis mastymas, apmastymas i$ visy pusiy, skuboty i§vady vengimas

mastymas

Atlaidumas Gailestingumas, kity silpnybiy priémimas, antros galimybés suteikimas,

nuoskaudy nelaikymas

Nuolankumas

Nuostata ,,Pasiekimai kalba uz save

Apdairumas

Apdairumas renkantis, atsargumas, pernelyg didelés rizikos vengimas

Savireguliacija

Savitvarda, disciplinuotumas; impulsy, emocijy ir trikumy suvaldymas

Noras mokytis

Naujy jgiidziy ir temy jvaldymas, metodiSkas naujy Ziniy jgijimas

ISmintis ISmintis, iSmintingy patarimy davimas, gebéjimas pazvelgti placiau

Meilé Mylintis ir mylimas, vertinantis artimus rysius su kitais, nuoSirdZiai
Siltas

Gerumas Dosnumas, riipinimasis, globa, uzuojauta, altruizmas, veikimas dél kity

Emocinis Emocinis intelektas, kity ir savo motyvy ir jausmy suvokimas,

intelektas Zinojimas kuo kiti Zmonés gyvena
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Darbas grupéje | PilietiSkumas, socialiné atsakomybeg, lojalumas, prisidéjimas prie
grupés pastangy.

Saziningumas Teisingumo principy laikymasis, neleidimas, kad jausmai daryty jtaka
sprendimams, lygiy galimybiy visiems suteikima

Lyderysté Grupiniy veikly organizavimas, pozityvi jtaka kitiems

Entuziazmas, Gyvybingumas, gyvenimo dziaugsmas, energija, visiskas atsidavimas

energija daromam darbui
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Pratimo pavadinimas: Stiprybés mano gyvenimo aprasyme (CV)

Trukmeé:

Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Ivertinimas

ir refleksija:

(45 minutés)
Grupinis
PaZenges
e Padéti ugdyti savimone ir saves pristatymo jgudZius.
e Sustiprinti mokiniy jsitraukimq | karjeros planavimg bei darbo

paieskas.

MedzZiaga:

e Europaso CV forma (internete)

Atlikimo procediira:

Mokiniy prasoma parengti savo Gyvenimo aprasyma naudojant Europaso
CV formga atspindint pagrindines savo stiprybes.
Mokiniai turi rasti biidy pristatyti savo stiprybes ir kaip jas stiprino.
IvykdZius uZduotj, mokiniai diskutuoja atsakydami j Siuos klausimus:
e Kokiy sunkumuy kilo pristatant savo stiprybes Gyvenimo aprasyme?
- Kokie stiprybiy lavinimo budai tinkami pateikti Gyvenimo
aprasyme?
- Kokie formalus ir neformalus budai gali buti naudojami ugdant
charakterio stiprybes?
- Kokie privalumai pristatant charakterio stiprybes savo Gyvenimo
aprasyme?
- Ar Sios charakterio stiprybés susije su konkrecia darbo vieta?
Sis pratimas padés mokiniams suprasti charakterio stiprybiy atskleidimo

svarbg ieSkant darbo bei jsidarbinant.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Mano stiprybés ieskant darbo
Trukmé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: PaZenges

Tikslai (jskaitant e Padéti mokiniams ugdyti savimone, prisistatymo ir kurybiskumo

jgudzius, kuriuos jgudzius.

tikimasi sustiprinti): e Sustiprinti mokiniy jsitraukimq i karjeros planavima bei darbo
paieskas.

Instrukcija: Medziaga:

e Bet koks interneto puslapis su darbo skelbimais.
Atlikimo procedura:
Pasitlykite mokiniams perzvelgti puslapj ir pasirinkti 5 darbo vietas, kurios
jiems atrodo tinkamiausios, atitinka jy karjeros planus ir aspiracijas.
Mokiniai turi pagalvoti, kaip jy charakterio stiprybés atitinka siulomus
darbus.
Atlikus uzduotj, sitiloma grupés diskusija atsakant j Siuos klausimus:

- Ar buvo sunku ar lengva suprasti, kaip jisy charakterio stiprybés

atitinka darbo pasitlymus?
- Kaip apibrésite savo stiprybes aplikuodami j Sias darbo vietas?
- Kaip manote, ar jusy stiprybés padidins galimybes jsidarbinti Siose

darbo vietose?

Jvertinimas Sis pratimas padés mokiniams suprasti charakterio stiprybiy atskleidimo
ir refleksija: svarbg ieskant darbo bei jsidarbinant.
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Pratimo pavadinimas: Mano stiprybés ir profesija
Trukmé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: PaZenges

Tikslai (jskaitant e Padéti mokiniams ugdyti savimone ir kritinio mgstymo jgudZius.
jgudzius, kuriuos e Sustiprinti mokiniy jsitraukimq j karjeros planavimg bei darbo
tikimasi sustiprinti): paieskas.

Instrukcija: MedzZiaga:

e Bet kuri internetiné platforma, pateikianti profesijy klasifikacija.

Atlikimo procedura:
Mokiniy prasoma panarsyti nurodytoje platformoje ir pasirinkti profesine
sritj (pvz., finansai, menai) kuri jiems jdomi ir kurig noreéty rinktis ateityje.
Mokiniai turi perskaityti apie visas profesijas Sioje grupéje ir pagalvoti, ar ir
kaip jy charakterio stiprybés derés su viena ar kita profesija.
Atlikus uzduotj, inicijuoti grupés diskusijg atsakant j Siuos klausimus:
- Ar radote savo charakterio stiprybes jus dominancios profesijos
aprasyme?
- Arvisos jusy charakterio stiprybés atsispindi jusy pasirinktos srities
profesijose? Jei ne, kokios jusy charakterio stiprybés ten neminimos?
- Kaip, jisy nuomone, charakterio stiprybés padidins galimybes
padaryti sékmingg karjerg norimoje srityje?
Ivertinimas Sis pratimas padés mokiniams suprasti charakterio stiprybiy atskleidimo
ir refleksija: svarbg ieSkant darbo bei jsidarbinant. Mokiniai suZinos, kaip charakterio
stiprybés gali padidinti galimybes padaryti sékminga karjera norimoje

srityje.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:

Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Ivertinimas

ir refleksija:

Kaip stiprybe paversti jprociu
(45 minutés)

Individualus
Vidutinis

e Leisti mokiniams panaudoti savo pagrindines charakterio stiprybes

savo kasdieniame gyvenime.

e Ugdyti mokiniy kirybiskumo jgudZius.

e Padidinti mokiniy galimybes patirti jsitraukimo jausma.
Medziaga:

Atlikimo procedura:

Pratimas skirtas padéti mokiniams sgmoningai kontroliuoti kasdienes
veiklas jtvirtinant jprocius, susijusius su stiprybémis, kasdieniame
gyvenime. Mokiniai skatinami kas savaite po 10 minuciy skirti veiklai,
puoseléjanciai asmenines stiprybes.
PavyzdZiui, jei mokinio charakterio stiprybé yra humoro jausmas, jis gali i
savo kasdienybe jtraukti su humoru susijusig veikla:
UZuomina: Rytq jsijunkite kompiuterij.
Kasdiené veikla: pasiziurékite meégstamos komedijos fragmentg ar
populiaraus atlikéjo juokelj.
Prizas: Pirmas rytinés kavos ar arbatos gurksnis.
Mokiniai gali keisti kasdienes veiklas savo nuoziiira taciau turi stengtis
nuolat atlikti su savo stiprybe susijusig veikla.
Atlikus uzduotj, inicijuoti diskusijg atsakant j Siuos klausimus:
- Kaip jautétés reguliariai uzsiimdamas veikla, puoseléjancia jisy
stiprybes?
- Gal galite sugalvoti alternatyvius budus kaip jtraukti jusy
charakterio stiprybes j kasdienes veiklas?

Mokiniai iSmoks jtraukti savo charakterio stiprybes j kasdienes veiklas.
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Nuoroda:

Niemiec, R. M. (2017). Character strengths interventions: A field guide for practitioners.
Boston, MA: Hogrefe Publishing.
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Pavadinimas

Atsparumo namas

Man sekasi

Kinas ir emocijos

Mano gyvenimo kelias

Mano 30 sekundziy reklama

Kirybinis poziiris j fizinj aktyvuma

Vidiné ory prognozé

Atsparumas
Apzvalginé pratimu lentelé

Tikslai

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
igtdzius bei kompetencijas bei tuos,
kuriuos nori jgyti ateityje

Sis individualus pratimas skatina
mokinius susitelkti ties savo
emocijomis siekiant jas tiksliai
ijvardinti ir iSreiksti. Be to, tai stiprina
juy gebéjimus valdyti sunkias
emocijas.

Sis individualus pratimas skatina
mokinius pazinti ir iSreiksti savo
emocijas ir pavaizduoti savo
gyvenimo kelig, atspindint Zmones ir
resursus, padedancius sunkiais
gyvenimo momentais.

Sis individualus pratimas skatina
mokinius apsvarstyti, kaip jie pristato
save aplinkiniams ir sukurti karybiska
“reklamg ” ar prisistatyma, geriausiai
atspindintj jy stiprybes ir gebéjimus.

Sis grupinis pratimas paskatins
mokinius naujai pazvelgtij fiziniy
pratimy naudg ir generuoti keletg
naujy idéjy aktyvioms veikloms,
kurias jie gali jtraukti j savo kasdienj
gyvenima.

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

SUCCESS

- -
[Py - 2 o,

Ivertinimas ir refleksija
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Uzgniauzk bloga nuotaika

Kas pavaizduota Siame
paveiklélyje?

Transporto kamsciai

Derybos dél Ugli aplesiny

Gyvenimo laivas

Siame grupiniame pratime
naudojama Min¢iy lietaus strategija,
kuria mokiniai galéty pasinaudoti
nesékmiy metu. Mokiniai parengia
savo asmeninj sgrasg veiksmuy,
padedanciy jveikti sunkumus, su
kuriais jie gali susidurti ateityje.

Sis grupinis pratimas suteiks
mokiniams daugybe kirybisky
netikéty ir keisty situacijy paaiskinimy.
Tokiu budu sustiprinamas jy gebéjimas
lanksciai ir karybiskai mastyti
susiddrus su problemomis ir
sunkumais.

Sis pratimas panasus j Zmoniy
Sachmaty zaidima, kuriame svarbu,
kad dalyviai aiskiai ir efektyviai
komunikuoty siekdami tikslo.

Sis grupinis pratimas padeda
mokiniams jsijausti j derybininko
vaidmenj pagal pateiktg scenarijy.
Esmé, kad abi pusés gali laiméti.
Mokiniai turi parodyti savo derybinius
ir bendradarbiavimo gebéjimus
siekdami geriausio galimo problemos
sprendimo.

Magnetiniai laukai

Siame interaktyviame grupiniame
pratime mokiniy praSoma visiems

kartu priimti sudétingg sprendima,

ginant savo pozicijg.

Greitkelio peréjimas

Sis grupinis pratimas reikalauja
gebéjimo dirbti grupéje siekiant
bendro tikslo. Norédami pasiekti
tksla, mokiniai turi kartu apgalvoti ir
rasti tinkamiausig sprendima. Jei
bent vienam nepavyks, nepavyks
visiems.

Sis grupinis pratimas reikalauja
mokiniy pasitikéti vieni kitais ir
rasti kairybiSkus neverbalinio
bendravimo bidus siekiant bendro
tikslo. Taip pat suteikia galimybe
iSgyventi pojacius skirtinai.

SUCCESS
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Problemy sprendimo atvaizdavimas

Kas nors pozityvaus kasdien

Siame grupiniame pratime
mokiniams pateikiamos
sudétingos problemos, kurias turi
iSspresti kartu naudodami
sidlomg technika.

Pozityvis sprendimai

Sie namy darbai pasitlys
mokiniams pastebéti pozityvius
dalykus, nutinkanéius jiems
kiekvieng dieng -tiek didelius, tiek
mazus — ir pasvarstyti, kokius
jausmus jie sukelia.

Pradékite pokalbj

Si namy darby uzduotis sidlo
mokiniams kritiSkai vertinti savo
reakcijas j sudétingas situacijas. Ji
leis suprasti, kad skirtingos reakcijos
sukelia skirtingas pasekmes.

Mandarino meditacija

Sis namy darbo pratimis sukurtas
tobulinti mokiniy saves pristatymo ir
komunikacijos jgidzius. Savaités
bégyje mokiniai skatinami pradéti
bendrauti su mazai pazjstamais
Zmonémis, su kuriais susiduria
kasdien.

Sprendimy pasaulis

Sis individualus pratimas skirtas
padéti mokiniams geriau pazinti
savo pojucius, naudojant démesingo
isisgmoninimo metodg
“susipazjstant” su mandarinu.

Sis namy darbo pratimas
paskatins mokinius apsvarstyti
konstruktyvy ir neproduktyvy
elgesj konflikty metu ir taip leis
geriau save suprasti bei jgyti
konflikty sprendimo jgadziy.

SUCCESS

e ————
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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 kuarybiskumq ir kritinfj mqgstymq

jvairiais gyenimo atvejais.

MedzZiaga:
e Darbo lapas (Priedas)

e Rasikliai

Atlikimo procedura:

Pateike atsparumo sampratg, parodykite paveiklélj “Atsparumo namas” ir
paaiskinkite 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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Ivertinimas Aptarkite ir jvertinkite atliktg pratimg atsakydami j Siuos klausimus:

ir refleksija: -

Koks, jusy manymu, buvo Sio pratimo tikslas?

Ar sunku buvo uzpildyti Atsparumo namus?

Kaip jauciatés atlike pratimg?

Kokie jusy gebéjimai ar kas padeda jums jveikti kliatis 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
gebéjimai: . .
gebéjimai: gebéjimai:
Ar Zinote, Ar Zinote, Ar Zinote,
Kaip 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”

SutCESé
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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 savimoneés, saves pristatymo, darbo grupéje ir
komunikacijos jgudZius.
Medziaga:
e Popieriaus lapai

e Rasikliai

Atlikimo procedura:

Sis pratimas gali buti kaip jvadinis, padedantis atskleisti asmenines
kompetencijas ir jgtidZius, kuriuos kiekvienas dalyvis turi ar nori i§siugdyti
sprendZiant sudétingas situacijas.

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

Visiems pasidalinus savo uzraSytais jgudZiais/kompetencijomis, vadovas
pasitlo padiskutuoti apie turimus jgudZius/kompetencijas ir apie galimybe
jgyti naujuy.

Kartais mokiniai mano, kad jie negali jgyti vieny ar kity jgudZziy ar
kompetencijy. Tai gali buti puiki proga pradéti diskusija apie jvairius
jguidZius 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 igudzius bei kompetencijas - pasiekiamus ir

galbut nepasiekiamus.
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Ivertinimas ir Po diskusijos apie jgudZius/kompetencijas, uzduokite Siuos klausimus

refleksija: pratimo jvertinimui:

Kaip jie atrinko “melagingus” jguidZius ar kompetencijas?

Ar Sie “melagingi” jgudZiai/kompetencijos yra tokie, kuriuos
jie norety jgyti, bet visai nejsivaizduoja kaip?

Ar kity dalyviy kompetencijose jie atpazjsta save?

Ar buvo sunku parinti Sias tris kompetencijas/jgudZius?

Kodél?
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Pratimo pavadinimas: Kunas ir emocijos
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis: = Vidutinis

Tikslai (jskaitant e Ugdyti mokiniy savimone skatinant susitelkti ties savo jausmais.
jgudzius, kuriuos e Skatinti kiirybiskq poziurj.
tikimasi sustiprinti): e I3mokti geriau prisitaikyti prie neigiamy emocijy ir blogos nuotaikos

bei iSreiksti juos kitiems. Tai ugdys komunikacijos jgudZius.
e Ugdyti savireguliacijq rodant ir valdant savo emocijas.
Instrukcija: MedzZiaga:
e Spalvoti rasikliai.

e Balti popieriaus lapai

Atlikimo procedura:

Pirmiausia mokiniy prasoma nupie$ti Zmones, reiSkiancius tam tikras
emocijas. Mokiniai iSsikerpa asmens, kuris iSreiSkia tam tikrg emocija,
atvaizda. Pvz., pyktj, baime, liidesj, nustebimg, laime ir pan. PapraSykite
mokiniy parodyti kiino dalj, susijusig su nurodyta emocija.

Galite padéti jiems atskleisti, kuri emocija su kuria kiino dalimi susijusi,
uzZduodami lausimus, pvz. “Kur matome Zmogaus pykti?” ar “Kaip jums
atrodo pyktis?”

Taip mokiniai iSmoksta sieti emocijas su fiziniu/fiziologiniu atsaku, pvz.,
pykti su sugniauztais kumsciais, Sokinéjimg i§ dZiaugsmo, i§ nuostabos
placiai atmerktas akis ar uzmerktas iSsigandus.

Véliau mokiniy prasoma nuspalvinti savo piesinj skirtingomis spalvomis
pavaizduojant skirtingas emocijas. Tokiu budu jie nuspalvins kiuno dalis,
susijusias su ta emocija.

Pabaigoje praSoma paaiskinti visai grupei apie emocijas, kurias nupiesé, bei
spalvy, kuriomis jas pavaizdavo, prasme.

*Pratimas sitlomas 14-15 mety mokiniams.
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Jvertinimas Pratimo pabaigoje jvertinimui ir refleksijai uZduokite Siuos klausimus:

ir refleksija: - Kaip jautétés turédami susieti kiino dalis su emocijomis?

- Kaip, jusy manymu, emocijos gali jtakoti jusy gyvenimg?

- Ar Sis pratimas buvo naudingas? Kodél?

- Arrekomenduotumeéte $j pratimg kitiems? Paaiskinkite, kodél?

Klausimai turi paskatinti trumpg diskusijg apie emocijy svarba.

Nuoroda:

Guidelines for EUMOSCHOOL implementation as a holistic approach to Early School

Leaving (2015).

Autoriai: A. Biondo, A. Alessi, R. Schiralli, U. Mariani, M. Mari, F. Mencaroni, M. Pontani, O.
Agaidyan, O. Duzgun, Z. Vastag, V. Suhajda, Z. Y. Dogan, D. Arati, B. Yurtseven, G. Agyuz, M.
Kovacs, A.S. Vacaretu R.G. Gavris-Pascu, I.E. Mihacea, C. Pop, A. Ahmed Shafi, R. Pritchard, S.

Templeton.
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Pratimo pavadinimas: Mano gyvenimo kelias
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis: PaZenges

Tikslai (jskaitant e Suprasti, kaip geriau jveikti sukumus ugdant savimone bei didinant
jgudzius, kuriuos pasitikéjima savimi.
tikimasi sustiprinti): e Gerinti mokiniy komunikavimo (emocinio intelekto) - raSymo ir

kalbéjimo - jgudZius.
Instrukcija: MedzZiaga:
e Popierius
e Rasikliai

e Popieriniai lipdukai

Atlikimo procedura:
Pratimas i$ dviejy daliy.

Pirma dalis (5 minutés):

Duokite mokiniams po popieriaus lapg praSydami uzrasyti viska, ka dabar
jaucia. Liepkite ilgai negalvoti, tiesiog surasyti, ka dabar jaucia. Skirkite jiems
tik 90 sekundziuy.

Paprasykite mokiniy garsiai perskaityti, kg parasé. Turékite omenyje, kad jie
uZraSys ne specifinius, o bendrus jausmus. Be to, jie gali ignoruoti ar nuslépti
kai kuriuos jaumus, todél neperteikti tokiy specifiniy dalyky, kaip ,AS
alkanas“, ,Man $alta/karsta“ ,Rankoje jauciu piestuka“, ,Mano raumenys
per daug jsitempe Siam pratimui“, ,Mano galva tusc¢ia“, ,Man liidna dél to,
kas atsitiko Siandien i$ ryto prie$ ¢ia ateinant” ir pan.

Sis pratimas lavina “emocinius raumenis”, mokydamas iSreiksti savo
jausmus, o ne juos slépti nes “jie netinka Sioje aplinkoje”.

Antra dalis (40 minudiu):

Teskite, sudarydami salygas mokiniams iSreikSti savo gilesnius jausmus.

Paprasykite jy nubréZzti linija ant popieriaus lapo (A4 formato), kuri
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vaizduoty jy gyvenimo linija nuo gimimo iki Sios dienos. Nurodykite

mokiniams pavaizduoti savo iSgyventus pakilimus ir nuosmukius. Tada

paprasykite mokiniy pasirinkti sudétingg gyvenimo jvykj, kuris pazZymétas

kaip nuosmukis jy gyvenimo linijoje. Paskatinkite mokinius pagalvoti, kas

jiems padéjo Sioje situacijoje, t.y. kokius resursus jie panaudojo iSgyvendami

8 jvyki.

Papildomai galite duoti kiekvienam mokiniui popierinj lipdukg, praSydami

ant jo parasyti kg nors malonaus konkrec¢iam asmeniui, kuris jiems padéjo

sudétingoje situacijoje.

Surinkite Siuos lapelius, perskaitykite ir aptarkite su moKkiniais.

Ivertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos

ir refleksija: klausimus:

- Kaip jautétés atlikdami $j pratima?

- Kodél, jisy manymu, svarbu perzvelgti gyvenimo linijg?

- Ardabar labiau uztikrintai galite paaiskinti savo gyvenimo tikslus

ir uzdavinius?

Sudarykite galimybe mokiniams aptarti savo jspudzZius ir jausmus. Pries

pasidalinant nuomone grupéje, skirkite laiko individualiai refleksijai.

Nuoroda:

Handbook of the Project “ROBIN - Reinforcing competences to Build Inclusion through a

New learning methodology” (2017)

Autoriai: A. Alessi, R. Condrut, A. Dumitru, M. Orozco Mossi, N. Shalamanova, R.

Shalamanova, D. Smolyanska, F. Steffen, C. Vladescu.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Mano 30 sekundZiy reklama
(45 minutés)
Individualus
Vidutinis
e Vystyti mokiniy savimone skatinant susitelkti ties pagrindiniais
bruozais ir budingiausiom savybém, su kuriomis jie tapatinasi ir
taip pat ties sritimis, kurias reikéty tobulinti.
e Puoseléti mokiniy saves pristatymo jgudzius, skatinant giliau
suvokti aplinkg ir joje esancius Zmones.
e Ugdyti mokiniy rasytinés ir Zodinés komunikacijos jgiudzZius.
e Stiprinti mokiniy kiirybiskumq suteikiant galimybe originaliai

jvairiais buidais prisistatyti savo reklamoje.

Instrukcija: MedZiaga:

e Mano 30 sekundziy reklama (Priedas)

e Rasikliai/pieStukai
Atlikimo procedura:
Kiekvienam mokiniui duodamas lapas “Mano 30 sekundZiy reklama” ir
prasoma sukurti savo 30 sekundZiy reklama. Si reklama turi atspindéti jy
paciy nuomone apie save kaip asmenj ir kokj isptidj nori sudaryti kitiems.
(Kad uzduociai suteikti dar daugiau kiirybiSkumo, mokiniy klausiama, kaip
jie apibrézty save reklamoje atsakydami i netikétus klausimus ir
palyginimus. Pvz, “Jei bii¢iau gyviinas, bii¢iau...”, “Zymi dabarties ar
praeities asmenybé, j kurig a$ panaSiausias(ia) ........ nes ......"
Atlike uzduotj, mokiniai praSomi pristatyti savo reklamas klasés draugams.
Jie gali pasirinkti naudoti jvairius priedus (rekvizitus, fonine muzika, garso
efektus ir pan.), norédami suteikti savo galutiniam produktui daugiau
spalvy ir gyvumo.
Alternatyva:
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UZtikrinant, kad mokiniai rimtai atlikty uZduotj ir paskatinti santtresnius

mokinius, kuriems gali buti nesmagu save labai iSraiSkingai pristatyti,

pasiulyti mokiniams pasikeisti savo prisistatymais. Tada mokiniy

praSoma pristatyti draugo reklama pagal jo pieSinj “Mano 30 sekundZiy

reklama”.
Jvertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos
ir refleksija: klausimus:

Kaip jautétés turédami atskleisti savo geriausias savybes per 30
sekundziy?

Jei reikéty i$ naujo atlikti $j pratimg, ar keistuméte kg nors savo
reklamoje? Jei taip, kodél?

Kodél, jisy nuomone, Sis pratimas svarbus?

K3 esminio jus suZinojote atlike $j pratimg?

Sudarykite galimybe mokiniams aptarti savo jspudZius ir jausmus. Pries

pasidalinant nuomone grupéje, skirkite laiko individualiai refleksijai.

Nuoroda:

Boniwell, I. & Ryan, L. (2012) Personal Well-being Lessons for Secondary Schools: Positive
Psychology in Action for 11 to 14-year olds. Berkshire, UK: Open University Press.
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PRIEDAS: Mano 30 sekundZiy reklama
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Kuarybinis poZiuris j fizinj aktyvuma
Trukmeé: (45 minutés)
Individualus

Sudétingumo lygis: = Vidutinis

Tikslai (jskaitant e Vystyti fizinio aktyvumo ir fiziniy pratimy svarbos supratima.

jgudzius, kuriuos e Vystyti kiirybinj poziurj j fizinj aktyvumg bei fizinius pratimus

tikimasi sustiprinti): sugalvojant jvairias veiklas bei pratimus (naudojant Minciy lietaus
metoda).

e Pateikti jvairiausiy fiziniy pratimy strategijy, padedanciy mokiniy
savireguliacijai.
e Suteikti mokiniams galimybe tobulinti saves pristatymo jgudZius.
Instrukcija: Medziaga:

e Popierius.

e Rasikliai

e Bet kokia medziaga, susijusi su galima veikla.

e Atlikimo procedura:
Mokiniams suteikiama jvadiné informacija apie fiziniy pratimy svarba
smegeny veiklai ir jy naudg emocijy raiskai bei valdymui.
Skirkite laiko paaisSkinti mokiniams, kad pratimus galima atlikti labai jvairiai
ir jie visi turés teigiamos jtakos miusy sveikatai. Pasauliné sveikatos
organizacija rekomenduoja jauniems Zmonéms nuo 5-17 mety bent 60
minuciy kasdien atlikti vidutinio intensyvumo fizinius pratimus. Visi
pratimai, kuriuos dalyviai atlieka vir§ rekomenduojamy 60 minuciy,

suteikia papildomos naudos dalyviams.

Nauda, kurig atnesa rekomenduojamas kasdienai fizinio aktyvumo lygis:
e Pastovi endorfiny, kurie vadinami “geros savijautos” cheminémis
medZiagomis/hormonais, gamyba, kuri padeda pakelti jauny Zmoniy
nuotaika ir lengviau jveikti stresg/skausma.

e Kortizolio, streso hormone, lygio sumazinimas.
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e Kuno stiprinimas.

e Miego kokybeés gerinimas.

_SuCCESé

Be S$iy fiziniy privalumy, jsitraukimas | fizinius pratimus ir sporta

paauglystéje taip pat stiprina pasitikéjimg savimi, saviverte ir probemy

sprendimo jgudzius, bei maZina socialine atskirtj (Eime, Young, Harvey,

Charity, & Payne, 2013; Jewett, Sabiston, Brunet, O’Loughlin, Scarapicchia, &

O’ Loughlin, 2014).

Dauguma mokiniy susipazins su jprastiném fiziném veiklom, tokiom kaip

futbolas, plaukimas ir bégimas. Siuo pratimu siekiama padéti mokiniams

pazvelgti j sporta i$ kitos pusés ir parodyti, kad jvairiems Zmonéms tai turi

skirtingg prasme.

Klasé padalinama j maZas grupeles po 3 ar 4 ir prasoma sugalvoti kuo

daugiau netradiciniy, nejprasty fizinio aktyvumo formy, i kurias galima

jsitraukti norint pagerinti savo savijautg. Mokinius paskatinti pateikti kuo

inovatyvesnius pasiilymus (pvz., virveés traukimas, Sokinéjimas ant batuto,

jégos aitvarai, zumba, lékSc¢iasvydis, plaukimas baidarémis).

Visus pasiilymus sura$yti ir patraukliai pateikti klasés draugams. Sie

pristatymai gali sudominti ir paskatinti kitus mokinius naujoms fizinéms

veikloms.

Pabaigus visus pristatymus, mokiniy praSoma iSsirinkti 2/3 veiklas, kurias

pristaté jie patys ar Kkiti, ir iSbandyti jas savaités bégyje.

Mokiniai turi

uzfiksuoti savo pazZangg atlikdami Sias veiklas (veiklos dienorastis,

fotografijos ar video blog’as).
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Jvertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos
ir refleksija: klausimus:
- Kokia mégiamiausia fiziné veikla, kuria uZsiéméte pereitg savaite?
- Kaip jautétés uZsiimdami nauja fizine veikla, kurios anksCiau
nebuvote iSbande?
- Artesite kurias nors i$ naujy veikly, kurias iSbandéte pereitg savaite?
Jei taip, kodél?
- Kokig jtakg, jusy nuomone, fizinis aktyvumas turi jusy nuotaikai ar

emocinei busenai?

Sudarykite galimybe mokiniams aptarti savo jspudZius ir jausmus. Pries

pasidalinant nuomone grupéje, skirkite laiko individualiai refleksijai.

Nuoroda:
Boniwell, I. & Ryan, L. (2012) Personal Well-being Lessons for Secondary Schools: Positive
Psychology in Action for 11 to 14-year olds. Berkshire, UK: Open University Press.
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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 atpazinti 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 buseng
(laimingas, liidnas, nuobodZiaujantis, susijaudines). Nustacius Sig buiseng,
prasoma apibudinti oro salygas, kurios labiausiai atitinka $ig emocine
buseng (pvz., laimingas tai “sauléta ir giedra”, o nuobodZiaujantis -
“apsiniauke ir niaru”).

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

Atlike Sig uzduoti, mokiniai turi perziuréti savo "vidines ory prognozes”

atsizvelgdami j tai, kaip atliktas pratimas jtakojo juy nuotaikos pasikeitimus.
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Ivertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos
ir refleksija: klausimus:

- Ko iSmokote atlikdamas §j pratimg?

- Ar jums padéjo emocijy palyginimas su oro sglygomis?

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

»n o=«

iS “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: UzZgniauZk bloga nuotaika
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Tikslai (jskaitant e Suteikti mokiniams strategijy spektra, padedanciy jveikti jvairias
jgudzius, kuriuos sudétingas sutuacijas ir valdyti bendrg streso lygj.
tikimasi sustiprinti): e Pademonstruoti savireguliacijq valdant emocijas.

e Stiprinti savimone, saves pristatymo igidZius ir emocinj intelektq.

Instrukcija: Medziaga:

Atlikimo procediira:

Mokiniams bus suteikta glausta jvadiné informacija apie tai, kad nesékmé
yra neatskiriama gyvenimo dalis ir ne visada jos galima i$vengti. Sio
pratimo tikslas padéti mokiniams suvaldyti valdomus nesékmiy aspektus -
tai yra atsakus j nesékme. Mokiniai jtraukiami | grupinj minciy lietaus
uzsiémimg, kurio metu galés pasidalinti strategijomis, kurios jiems atrodo
naudingos iSgyvenant sunky laikotarpj (pvz., kvépavimo pratimai,
kreipimasis pagalbos j kitus, atsitraukimas, fiziniai pratimai, démesingo
jsisgmoninimo pratimai ir pan.). Vadovas visus pasitlymus uZraSo ant
lentos. Pateikus visus pasiulymus, mokiniai, naudodamiesi bendru ant
lentos suraSytu strategijy sarasu sudaro asmeninj pozityviy jveikos
strategiju meniu pagal tai, kas labiausiai atitinka jy poreikius sunkiais
laikotarpiais. Mokiniai turi jtraukti strategijas, kurios padeda suvaldyti
emocijas/stresa nesékmiy laikotarpiu (pvz., kaip iSlaikyti rimtj konflikto ar
egzaminy metu) ar strategijas,  kurios jiems padeda atsipalaiduoti

laisvalaikiu (pvz., grojimas pianinu, padedantis atsiriboti nuo rupesciy).
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Jvertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos
ir refleksija: klausimus:
- Ar bendraamziai pasiulé kokia nors jveikos strategija, kuri, jusy
manymu, buty naudinga ir kurios jus anksc¢iau nenaudojote?
- Kodél, jusy manymu, gerai Zinoti jvairiy jveikos strategiju, kurias
galima panaudoti nesékmiy laikotarpiu?

- ArSis pratimas jums buvo naudingas? Kodél?

180

1 by the
) Union -Erasmus+




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

Pratimo pavadinimas: Kas pavaizduota Siame paveikslélyje?
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: = Vidutinis

Tikslai (jskaitant e Paskatinti mokinius pazvelgti j situacijg i$ skirting pusiy, kad yra ne
jgudzius, kuriuos vienas budas jg paaiSkinti.
tikimasi sustiprinti): e Skatinti kiirybiskumg, mokinti pazvelgti j situacijg i$ jvairiy pusiu.

e Darbas grupéje: skatinti gebéjimg priimti kito asmens pasiulymus,
dirbti sutariant ir bendradarbiaujant su kitais grupés nariais siekiant
tikslo.

Instrukcija: MedzZiaga:

e Atspausdinta nuotrauka (Priedas). Galima rodyti visus paveikslélius
naudojantis projektoriumi.

¢ Nuotraukos paaiskinimas.

e Popierius ir rasiklis

Atlikimo procediira:

Kiekvienas mokinys gauna atspausdintos nuotraukos kopija (Priedas).
Nuotraukoje - keista situacija, kurig sunku i$ karto paiskinti.

Mokinias sitloma dirbti poromis apsvarstant tris galimus Sios situacijos
nuotraukoje paaiSkinimus. Mokiniai skatinami buti kuarybiSkais, bet
neatitrikti nuo realybés. Atlikus $ig uZduoti, visos poros pasidalina savo
trimis nuotrauky paaiskinimais su grupe. UZbaigus pristatyma, vadovas
pradeda aptarimg apie lankstaus poziurio svarbg ieskant naujy sprendimo
keliy ir biidy asmeninio ir profesinio gyvenimo uzdaviniams spresti.
Pabaigoje galite perskaityti apraSyma, kas iS tikryju pavaizduota Sioje

nuotraukoje.

181
-Erasmus+




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

Jvertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos

ir refleksija: klausimus:
- Ka suZinojote atlikdami Sj pratimg?
- Kaip tai itakos jusy poziurj j ateityje iSkylancias situacijas?

- Kokius skirtumus pastebéjote atlikdamas §j pratimg vienas ir poroje?

Nuoroda:
Nuotrauka panaudota gavus fotografo Tinatin Kiguradze leidima.

Kitas nuotraukas, kurias galite panaudoti Siame pratime, rasite Zurnale New York Times'
"What's Going On In This Picture?"column at the following link:

https://www.nytimes.com/column/learning-whats-going-on-in-this-picture
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Kas pavaizduota Siame paveikslélyje?

Photo by Tinatin Kiguradze
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Kas pavaizduota Siame paveikslélyje?

ATSAKYMAS
(Paveikslélis iS NY Times What's Going On In This Picture Exercise)

Tai vienas i$ tuzino gyviny, pabéges nuo potvynio Tbilisyje, Gruzijoje. Begemotas buvo
iSviliotas i$ potvynio vandens.

Neil MacFarquhar rasé:
Sraunus upelis, tekantis siaura Tbilisio gatvele, pavirto Snioksciancia srove ir iSsiliejo i$

kranty SesStadienio naktj, pranesé vietiné naujieny tarnyba.

Vaizdai i$ miesto liudijo visiska suirute. Vienuose matési Zmoniy birys gatvéje varantis
purvu aplipusj begemotg, pasautg raminamyjy stréle. Kitose matosi mirusiy gyviiny
gaiSenos tarp masiny ir pastaty.

Fotografas - Tinatin Kiguradze.
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Pratimo pavadinimas: Transporto kamsc¢iai

Trukmeé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo Vidutinis

lygis:

Tikslai (jskaitant e Tobulinti mokiniy gebéjima aiskiai ir glaustai komunikuoti su kitais.
igudZius, kuriuos e Stiprinti gebéjima dirbti grupéje siekiant bendry tiksly.

tikimasi e Pateikti mokiniams keblig situacijg, kuri reikalauja lankstumo ir
sustiprinti): jvairiy pozitriy sprendZiant problema.

o Vystyti savireguliacijos, kritinio mgstymo, problemy sprendimo,
darbo grupéje, komunikacijos ir jsitraukimo jgudzZius.

Instrukcija: MedZiaga:
e Vienodo dydzio apskritimai (galima padaryti i$ spalvoto popieriaus ar

kartono) pakankamai dideli, kad ant jy buty galima atsistoti abiem

kojom (apskritimy skaicius priklauso nuo grupés dydzio).

Atlikimo procediura:

Sis pratimas panasus j Zmoniy $achmaty Zaidimus, kur reikalaujama, kad
dalyviai aiSkiai ir iSsamiai komunikuoty siekdami tikslo. Dalyviy skaicius turi
buti lyginis (iki 20 Zmoniy). Kiekvienas turi turéti po iSkirpta apskritimag plius
vienas papildomas.

Grupé padalinama j du pogrupius (A ir B). Grupé sustoja i vieng linijg,
kiekvienas narys ant atskiro apskritimo. Kita grupé sustoja lygiagreciai, bet
Sone (kaip pavaizduota paveikslélyje). Abi apskritimy eiles skiria vienas

papildomas laisvas apskritimas (Zr. paveikslélj):

——
®E®B®B®O®®® ®

A
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Pratimo tikslas:

Grupé A turi pereiti j B pozijg, o B - j A, laikydamasi tos pacios krypties, kaip
pratimo pradZioje (t.y. grupé A is kairés j deSine, o B - iS deSinés j kaire).
Taisyklé:
e Negalima grjzti atgal.
e Galima judéti tik j priekj, j tuscia vieta.
e Asmuo negali perSokti savo grupés nario (bet galite persokti kitos
grupés narj).
e Vienu metu gali judéti tik vienas asmuo.
e Antapskritimo gali stovéti tik vienas asmuo, ne daugiau.
SulauZius bent vieng taisykle, grupé darba pradeda nuo pradziy.
Ivertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos
ir refleksija: klausimus:
- Kokie uzduoties specifniai aspektai jums buvo lengviausi/sunkiausi?
- Pagalvokite apie strategijas, kurios $j pratimg palengvinty?
- Papasakokite savo jspudZzius atliekant pratimg grupéje siekiant
bendro tikslo.

- Kas buvo svariausia, ko iSmokote Siame pratime?
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Pratimo pavadinimas: Derybos dél Ugli apelsiny
Trukmeé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: PaZenges

Tikslai (jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

e Ugdyti grupés nariy teigiamus komunikacijos jgiidZius, pabréziant
aiSkios ir detalios komunikacijos verte sprendziant konfliktus ir
problemas.

e Puoseléti mokiniy gebéjimag veikti kaip sutelktos grupés dalis
siekiant vieningo tikslo.

e Puoseléti mokiniy sprendimy priémimo ir kritinio mgstymo
jgudzius.

e Skatinti mokiniy savireguliacijos jgiidZius bei islaikyti ramybe
jtemptose situacijose.

Medziaga:
e Instrukcijy lapas grupei A (Dr. DZonsas) ir instrukcijy lapas grupei

B (Dr. Rolandas) (Priedai)

Atlikimo procedura:

Mokiniai iSsiskaic¢iuoja, o tada lyginiai bei nelyginiai numeriai eina j
skirtingas klasés puses. Jei kuris nors mokinys jau Zino $j pratima, ju
prasoma biti stebétojais.

Mokiniams pasidalinus j dvi grupes, vadovas paaiskina “Dr. DZonso grupés
nariy” ir “Dr. Rolando grupés nariy” vaidmenis. Vadovas atlieka pono
Kardozos vaidmenj. Zaidimo pradZioje ponas Kardoza (vadovas) perskaito
trumpg praneSima:

AS esu likusiy Ugli apelsiny savininkas. Perskaite savo vaidmenis, 6 - 10
minuciy skirkite susitikimui su kitos firmos atstovu ir aptarkite veiksmy eigq.
Esu labai suinteresuotas gauti pelnq ir parduosiu savo apelsinus kuo brangiau.

Kadangi musy Salys priesiskos, néra tikimybés, kad kuri nors valstybé padeés
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_SuCCESé

jums jsigyti is manes apelsinus. Kiekviena derybininky pora turi Zinoti, kad

néra daugiau susidoméjusiy siais apelsinais.

Grupés gauna konfidencialias instrukcijas, kur aptariamos specialios salygos

ir kodél jiems reikia Ugli apelsiny (Zr. 1 ir 2 instrukcijy lapus).

Perskaite savo vaidmenis, abi grupés suskirstomos i maZesnes grupeles po

tris (pvz., jeiiS viso yra 24 mokiniai, Dr. DZonso ir Dr. Rolando grupése bus

po 4 grupeles po 3 mokinius kiekvienoje).

Trijy asmeny grupelé, atstovaujanti Dr. DZonsg, dirbs poroje su trijy asmeny

grupele, atstovaujancia Dr. Rolanda. Sios poros turés 10 minuciy deryboms

nuspresti, kaip iSspresti pono Kardozos pirkimo pasitilyma. Idealiausia, jei

derybos vykty vienoms grupeléms negirdint kity. Derybiniai ir problemy

sprendimo jgiudZiai reikalingi dviejuose frontuose: pasiekti susitarimag

grupéje ir susitarimg su konkurentais.

Pasiekus sutarimg (jei jis pasiektas), vienas grupelés atstovas kreipiasi j

pong Kardozg su pasiulymu pirkti Ugli apelsinus.

Pratimo metu svarbu:

Imanoma, kad abi pusés laiméty, nes vienai grupei reikia apelsiny Zieveliy,

o kitai - sulCiy. Mokiniai turi pritaikyti savo kritinio mastymo ir problemy

sprendimo jgudZius tam iSsiaiSkinti, nes nei viena grupé neZino detaliy.

Daznai mokiniai mano, kad jie varzZosi dél viso apelsino. Vaidmeny Zaidimo

pazanga priklauso nuo jy gebéjimo suprasti, kad jy poreikiai ne visada

sutampa su konkurenty.

Galima pasunkinti pratimg vadovui jtakojant varzyby tarp grupiy lygi,

keic¢iant instrukcijy pateikimo bida.
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Jvertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos

ir refleksija: klausimus:

Koks, jusy nuomone, buvo Sio pratimo tikslas?
Ko iSmokote dalyvaudamas Siame pratime?
Ar buvo lengva pasiekti sutarimg jusy komandoje? Kodél tai

pavyko?
Ar buvo lengva pasiekti susitarimg su konkurentu? Kodél tai

pavyko?

PRIEDAS: 1ir 2 instrukcijy lapai
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PRIEDAS:

Ugli apelsinu instrukciju lapas Nr. 1

Dr. Rolando grupés vaidmuo

Esate dr. P. W Rolando grupés narys. Dirbate biologu tyréju farmacijos jmonéje. Firma su
vyriausybés pritarimu tyrinéja metodus, siekdama kovoti su prieSy naudojamais
biologiniais ginklais. Neseniai keletas Antrojo pasaulinio karo metu sukurty eksperimentiniy
nervus pralyZiuojanc¢iy bomby buvo perveztos iS JAV | maZa salele Ramiajame vandenyne,
ne JAV terotorijoje. Jas pervezant i$ dviejy bomby nutekéjo medziagos. Siuo metu situacija
kontroliuojama, bet valstybés mokslininkai mano, kad dujos jsiskverbs j bomby kameras
per dvi savaites. Jie neZino, kaip apsaugoti dujas nuo patekimo j atmosfera ir pasklidimo j
kitas salas, tikétina, kad ir j JAV Vakary pakrante. Jei taip nutikty, keliolika tikstanciy Zmoniy

gali patirti rimty smegeny pazZeidimy arba net mirti.

Jus sukiiréte garus, kurie neutralizuoja nervus paralyZiuojancias dujas, jei jas jterpsime j
bombos kamerg, kol dujos neiStekéjo. Garai gaminami i§ cheminés medZiagos, kuri
iSgaunama i$ Ugli apelsiny - labai reto vaisiaus - Zievés. Deja, tik 3000 Siy apelsiny buvo

iSauginta $j sezona.

Jus patikino, kad ponas R.H. Kardoza, vaisiy eksportuotojas i$ Piety Afrikos, turi 3000 Ugli
apelsiny. Cheminés medZiagos i$ tokio kiekio apelsiny zieviy pakaks dujoms neutralizuoti,
jei garai bus pagaminti ir efektyviai jterpti. Jums pranesé, kad Siy apelsiny Zievé geros
buklés. Jus taip pat informavo, kad dr. ]. W. DZonsas taip pat skubiai nori pirkti Ugli apelsinus
ir Zino, kad ponas Kardoza turi jy 3000. Dr. DZonsas dirba firmoje, su kuria jisy firma labai
konkuruoja. Farmacijos pramonéje vyksta daug pramoninio $nipinéjimo. Per daugelj mety
jusy firma ir dr.DZonso firma ne kartg teisési dél pramoninio $nipinéjimo jstatymy ir

patentiniy teisiy pazeidimuy.
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Ugli apelsiny instrukciju lapas Nr. 2

Dr. DZonso grupés vaidmuo

Jus esate Dr. W. DZonso tyrimy grupés narys. Esate biology moksliniy tyrimy grupés narys
farmacijos jmonéje. Jus neseniai iSradote chemine medZziagg naudingg gydant ir apsaugant
nuo Rudoseno. Rudosenas yra nésciyju perduodama liga. Jei ji neiSgydoma per pirmas
keturias néStumo savaites, liga sukelia rimtus smegeny, akiy ir ausy paZeidimus dar

negimusiems kudikiams.

Neseniai buvo Rudoseno ligos protrikis jisy valstybéje ir keletas tikstan¢iy motery
uzsikrété Sia liga. Jus, iSbande su keliomis savanorémis nustatéte, kad jisy atrastas vaistas
iSgydo liga pradinése stadijose. Deja, vaistas gaminamas i$ Ugli apelsiny sul¢iy, o jie labai
reti. Praeitg sezong iSauginta labai nedaug (mazdaug 3000) Siy apelsiny. Iki kito sezono jy
daugiau nebebus, o tada jau bus per vélu iSgydyti dabar segancias moteris. [rodéte, kad jisy
sukurta medZiaga nekelia grésmeés nésciosioms ir neturi Salutinio poveikio. Maisto ir vaisty
tarnyba patvirtino Sio vaisto gamybg ir naudojima gydant Rudoseno liga. Deja, dabartinis
protrikis buvo netikétas ir jusy firma nebeturi pakankamai vaisto atsargy. Firma turi Sio
vaisto gamybos patentg ir tikimasi, kad vaistas bus labai pelningas kai taps prieinamas

visiems.

Jus patikino, kad ponas R.H. Kardoza, vaisiy eksportuotojas i$ Piety Afrikos, turi 3000 geros
kokybés Ugli apelsinu. Jei jsigysite visy 3000 apelsiny sultis, galésite ne tik iSgydyti visas

dabar sergancias moteris, bet ir galésite paskiepyti visas kitas néscigsias.

Jus taip pat informavo, kad dr. P. W. Rolandas taip pat skubiai nori pirkti Ugli apelsinus ir
zino, kad ponas Kardoza turi jy 3000. Dr. Rolandas dirba konkurenty firmoje. Keleta mety
jis yra dirbes kariniy biologiniy ginkly tyrimy srityje. Farmacijos kompanijose vyksta daug
pramoninio Snipinéjimo. Per keletg pastaryjy mety net kelis kartus dr.Rolando firma ir jisy
kompanija bylinéjosi dél patentiniy teisiy ir Snipinéjimo jstatymy pazeidimy. Firma jus
paskyreé kreiptis | pong Kardoza ir nupirkti 3000 Ugli apelsiny. Jums pranesta, kad jis
parduos juos pasiuliusiam didziausig kaing. Firma jgaliojo jus derétis iki $250,000 sumos,

jsigyjant 3000 apelsiny sultis.
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Prie$ kreipdamasis j pong Kardoza, jus nusprendZiate pasikalbéti su dr.Rolandu ir jkalbéti jj

leisti jums nusipirkti apelsinus.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

_SuCCESé

Gyvenimo laivas
(45 minutés)
Grupinis
Vidutinis
e Paskatinti dalyvius kritiskai mgstyti apie savo savybes ir vertybes.
e Stiprinti mokiniy savimone, skatinant susitelkti ties savo esminiais
bruozais.
e Stiprinti mokiniy saves pristatymo jgudzius.

e Suteikti galimybe ugdyti darbo grupéje jgidzius.

Instrukcija: MedzZiaga:

Atlikimo procedura:
Paskirstykite mokinius | maZesnes grupes po 6 - 8 Zmones kiekvienoje.
Priskirkite kiekvienam asmeniui vaidmenj ir paprasykite j ji pazvelgti
rimtai.
Mokiniui turi jsivaizduoti, kad kiekviena grupelé yra laive vandenyno
viduryje. Laive yra skylé, pro kurig verZiasi vanduo. Skirkite dalyviams 5
minutes pagalvoti apie savo vaidmens teigiamas/neigiamas savybes ir
stiprybes/silpnybes.
Norint iSgelbéti kitus, vienas asmuo turi palikti laiva. Kiekviena grupé turi
per 10 minuciy nuspresti, kuris turi palikti laiva.
Diskusijos metu kiekvienas turi vaidinti savo vaidmenij, ginti savo personaza
ir aiskinti, kodél jis turi likti.
Po 5 minuciy dar daugiau vandens prisirenka ir dar vienas Zmogus turi
palikti laivg ... Taip tesiasi tol, kol laive lieka vienas Zmogus.
Vaidmeny pasitlymai:

- Gydytojas

- Besilaukianti moteris

- Vagis
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Chemijos profesorius (67 mety amZiaus)
Policininkas

Modelis (20 mety amziaus)

Aktorius (30 mety amziaus)

Taksistas ir pan.

Jie gali biiti Seimos nariai arba draugai.

Vaidmenims galite suteikti teigiamy ar neigiamy bruozy, pvz. taksistas, kuris

yra profesionalus gelbétojas ar kunigas, kuris jaunystéje buvo girtuoklis ir

pan.
Jvertinimas Po pratimo, skirkite laiko aptarimui ir jvertinimui, uZduodami Siuos
ir refleksija: klausimus:

Kas laiva paliko pirmas ir kodél?

Kaip vyko diskusija laive?

Kokia buvo atmosfera?

Kaip jautetés palikdami laivg?

Kaip jauteétés pasilikdami laive?

Kokius argumentus naudojote?

Ar asmuo, paliekantis laivg yra “maziau vertingas” nei kiti?

Kaip manote, ar jusy savybés galéty padéti jums realiame

gyvenime? Kaip?
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Pratimo pavadinimas: Magnetiniai laukai
Trukme: (45 minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: | Vidutinis

_SuCCESé

Tikslai (jskaitant e Padéti ugdyti savireguliacijos jgudZius sprendZiant sudétingas
jgudzius, kuriuos uzduotis.
tikimasi sustiprinti): e Stiprinti kritinio mgstymo ir problemy sprendimo jgudZius.

e Pagerianti darbo grupéje ir derybinius jguidZius ieSkant geriausiy

sprendimy kasdieniuose reikaluose.
Instrukcija: MedzZiaga:
e Stulpeliai
e Virvé
e Mediné 1 -1,5metroilgio kartis

e Kilimeéliai

Atlikimo procediira:

Sukiskite 3 stulpelius j Zeme taip, kad isSeity trikampis. IStempkite tarp jy

virve mazdaug 1,2 metro virS Zemés. Trikampis turi buti pakankamai

didelis, kad jo viduje tilpty visi dalyviai. Aplink trikampj iSdéliokite

kilimélius, kad dalyviai nesusiZeisty, jei kristy. Reikés medinés 1-1,5 metro

ilgio karties.

Visi stengiasi iStrukti i$ trikampio. I$lipti galima tik perZengus virve. Jei nors

vienas palieCia virve ar Zeme po ja, visi turi sugrjzti j trikampj. Vienintelé

priemoné, kuria galima naudotis - kartis.

Turékite omeny, kad visiems iSeiti labai sudétinga ir jei mokiniai dar néra

pakankamai susibendrave, grupé gali susitelkti ties kaltinimais vienas

kitam dél nesékmés, o ne ieskoti tinkamo sprendimo, kaip visiems iSeiti i$

trikampio. Jei taip nutinka, pratimas nepavyko ir jj reikia sustabdyti.
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Jvertinimas Kartu su mokiniais turite jvertinti pratima. UZduokite Siuos klausimus:
ir refleksija: - Kas jums patiko pratime?
- Kaip jautéteés palikes trikampj?
- Kodél darbas komandoje ir derybos yra svarbios, naudingos jisy

kasdieniame gyvenime?

Jei pratimas nepavyko, galite paskatinti mokinius aptarti, kodél taip nutiko

ir kg reikéty daryti kitaip.
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Pratimo pavadinimas: Greitkelio peréjimas
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo Vidutinis

lygis:

Tikslai (jskaitant
jgudzius, kuriuos
tikimasi
sustiprinti):

Instrukcija:

e Naudoti neverbaline komunikacijqg bendradarbiaujant ir pasitikint
vienas kitu jveikiant kliutis.
e Padéti spresti problemas ir priimti teisingg sprendima.
e Pagerinti mokiniy darbo grupéje, jsitraukimo bei deryby gebéjimus.
Medziaga:
e Akiy raisciai.
e Kedés, kurias galima iSdélioti kaip kliutis kelyje.

e Popieriaus lapai.

Atlikimo procediura:

Paruokite kelias korteles, ant kuriy parasykite po vieng Zodj ar nupieskite
zenkla. Mokiniai turi susiskirstyti poromis, kurioje vienas yra nebylys, o kitas
- aklas. Jie turi pereiti labia judry kelia. Vienoje kelio puséje yra dézé, kurioje
aklasis ras korteles su pieSiniais ar uzraSytais ZodZiais. Jis turi iSrinkti vieng
ir saugiai jg pernesti j kitg kelio puse.

Viso proceso metu pora negali nei kalbétis, nei liesti viens kito. Nebylys rodys
krypti naudodamas neverbalinius garsus, tokius kaip pliauk$éjimas delnais,
cakséjimas lieZuviu ir pan. Pora turi susitarti dél Sios “kalbos” reikSmeés pries
pradedant pratimg. Jiems reikés bent jau pagrindiniy Sios kalbos Zenkly -
STOP, Eik, Kairé, Desine.)

Peréjus j kitg puse, nebylys turi paaiskinti aklajam kas parasyta ant kortelés.
Tai irgi reikia atlikti naudojant neverbaline kalbg, liesti Siuo atveju jau galima.
Kai aklasis supranta, kas parasyta ant kortelés, jis turi paskambinti Policijai
(8i vaidmenj atlieka grupés vedantysis) ir pasakyti, kas paraSyta korteléje. Jei
atsakymas teisingas, poroje pasikei¢iama vaidmenimis, kad visi iSbandyty

abu vaidmenis.
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Kai kurie mokiniai gali vaidinti “automobilius”, vaZiuojancius greitkeliu. Jei
pora “uzkliudo” masina, jie turi grjzti j pradine pozicija. Kortelés, kurias tuo
metu jie turi, yra prarandamos.
Jei vietos kambaryje néra daug ir judancios klititys (maSinos) neturi daug
vietos, kaip kliutis kelyje galima panaudoti kédes.
Jvertinimas UZbaikite pratimg praSydami mokiniy jvertinti pratima atsakant j klausimus:
ir refleksija: - K3 manote apie $j pratima?
- Kaip jautétés komunikuodami tokiu budu?
- Ar buvo sunku?

- Kas jums daugiausia padéjo pratimo metu?

Skirkite mokiniams laiko padiskutuoti poroje, prieS pasidalinant savo

mintimis su visa grupe.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Problemuy sprendimo atvaizdavimas
(45 minutés)
Grupinis
Vidutinis
e ISmokti keletg problemy sprendimo budy.
e Ugdyti lankstaus ir kiirybisko mqgstymo jgudzius, kad butum labiau
pasirenges panaudoti Siuos jgiidZius nesékmés atveju.
e Ugdyti gebéjimag kritiSkai mgqstyti apie kasdienio gyvenimo
problemas ieSkant tinkamiausio sprendimo bido.
e Grupeés diskusijos metu ugdyti darbo grupéje, komunikacijos ir

sprendimy priémimo jgudZius, ieSkant tinkamiausio budo iSspresti

problema.
Instrukcija: MedZiaga:

e Problemy sprendimo atvaizdavimo lapas (Priedas)

e Rasikliai
Atlikimo procedura:
Mokiniai pasidalina j grupeles po 3-4. Kiekvienai grupei pateikiama
uzZraSytas problemos variantas ir pageidaujamas problemos sprendimo
rezultatas bei problemy sprendimo atvaizdavimo lapas (gul$cias lapas,
suskirstytas j SeSis skyrius, Zr. Priedq).
Mokiniy prasoma nupiesti geriausiai jiems pateiktg problema atspindintj
piesinj skyrelyje Nr. 1, o paskutiniame skyrelyje (sk. Nr.6)- pageidaujamo
problemos sprendimo atvaizda.
Grupés nariai turi aptarti, keturis svarbiausius tarpinius Zingsnius, kuriuos
reikia padaryti, norint pasiekti pageidaujama problemos sprendimo
rezultata.
Kai grupé susitaria dél Siy Zingsniy, jie turi kuo tiksliau juos atvaizduoti
skyreliuose nuo 2 iki 5.
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Jvertinimas UZbaikite pratima, uZduodami klausimus siekiant jvertinti ir apmastyti
ir refleksija: savo patyrima. Klausimai:
- Kokia tokio tipo pratimo prasmeé, jei ji yra?
- Ar manote, kad toks poZilrs j problemy sprendimg pravers jusy
kasdieniame gyvenime? Kodél taip manote?

Skirkite laiko aptarimui grupelése, pries pasidalinant savo mintimis su visa

grupe.

Nuoroda:
Boniwell, I. & Ryan, L. (2012) Personal Well-being Lessons for Secondary Schools: Positive
Psychology in Action for 11 to 14-year olds. Berkshire, UK: Open University Press.

Priedas: Problemy atvaizdavimo lapas
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PRIEDAS
PROBLEMA Sprendimas Sprendimas
Sprendimas ¢ Sorendimas PROBLEMOS SPRENDIMO REZULTATAS
Craate your own at Raryboard Thist
)
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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, iS viso 45 minutés)
Namuy darbai

Pradedantysis

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

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 uzZraSyti juos prieS miegg. Reikalavimas uZraSyti mintis,
privers pamastyti apie teigiamus dalykus jy gyvenime. Tai gali buti smulkus
(pvz. “Pagyré mano plaukus”) arba svarbus (pvz. “Mane priémé j
universitetg”) dalykai. Svarbiausia, kad jie turéty teigiamg 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.
Prie$ 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 jautétés Sio jvykio metu?
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- Kaip jautétés veéliau?

- 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, jusy 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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Pratimo pavadinimas: Pozityvis sprendimai
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Namuy darbai

Sudétingumo lygis: = Vidutinis

Tikslai (jskaitant e Skatinti mokinius patiems spresti problemas.
jgudzius, kuriuos e Ugdyti kritinj mgstymgq.
tikimasi sustiprinti): e Ugdyti mokiniy teigiamas reakcijas sudétingose situacijose.

e Skatinti mokinius apsvarstyti teigiamg elgesi prieS reaguojant i
nepatogias sudétingas situacijas.
Instrukcija: Medziaga:
e MedzZiaga darbui (Priedas)

Atlikimo procediira:

I[Sdalinkite lapus su devyniomis apraSytomis sudétingomis siuacijomis.
Mokiniy uzduotis uzrasyti pozityvia reakcijg j situacijag, konstatuojant kaip ji
vercCia juos jaustis ir aptariant galimy reakcijy rezultatus. Tiesiai
paaiskinkite, kad situacijos sudétingos, todél visai normalu yra dél jy
nusiminti. Tada paprasSykite susitelkti ties pasekmémis, kokiy skirtingas
elgesys gali tureti jiems ir kitiems. Pabreézkite, kad apmastydami situacijas
jie tikrai ras pozityviy sprendimuy, kurie leis pasijusti geriau. Skiriama 30
minuciy namuose uZpildyti pateiktg lapa su sudétingomis situacijomis.
Skirkite laiko aptarti ir jvertinti Sig uZduoti.
Ivertinimas Aptariant uzduotj, turite jvertinti pratima. Uzduokite Siuos klausimus:
ir refleksija: - Kaip apraSyta situacija verté jus jaustis pradzioje?
- Ar sunku buvo rasti pozityvy atsaka?
- Kokig naudg galite gauti i$ teigiamy sudétingos situacijos
sprendimy?
- Kaip jautétés priéme pozityvy sprendimg?

- Ko iSmokote i$ Sio pratimo?
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SuCCES‘&

Pabandykite visus jtraukti j diskusija. Jei kai kurie mokiniai nenori viesai

iSsakyti savo nuomonés, jie gali jg uZrasyti ir taip pasidalinti ja anonimiskai.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS:

Medziaga darbui

1. Jus mokétés daugiau uz savo klasés draugus, bet gavote prastesnj jvertinima.

2. Grupé moKkiniy pradeda is taves Saipytis.

3. KaZkuris mokinys skleidZia gandus, kad sergate uzkreciama liga.

4. Mokinys neteisingai jus apkaltina pavogus mobily telefona.

5. Vienas iS$ juisy tévy praranda darba.

6. Jauciatés, kad niekas jusy nesupranta.

7. Kai nusimenate, esate linke susitelkti ties negatyviom mintim/dalykais.

8. ISgyvenate stresine situacija.

9. Geriausias draugas papraso padéti jveikti sudétingg situacija.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Pradékite pokalbi

Trukmeé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Nmuy darbai

Sudétingumo PaZenges

lygis:

Tikslai (jskaitant e Stiprinti mokiniy komunikacijos jgudZius ir gebéjimus jsitraukti
jgudzius, kuriuos inicijuojant pokalbj.

tikimasi e Padéti mokiniams iSmokti valdyti nerimg bendraujant su
sustiprinti): nepazjstamaisiais.

e Padéti mokiniams geriau suprasti, kaip prisistatyti kitiems ir
aplinkiniam pasauliui.
Instrukcija: Medziaga:

Atlikimo procedura:

Savo kasdieniame gyvenime Zmonés susiduria su nepazjstamais Zmonémis
jvairiose situacijose. Taciau retai pasitaiko, kad asmuo uzmegzty pokalbj su
$iais nepaZjstamaisiais. Sis pratimas skatina mokinius Kkeisti $ig tendencija ir
skatina uZmegzti kontaktg su kitais, o ne tyléti.

Mokiniai skatinami pradéti tris skirtingus pokalbius su Zmonémis, su kuriais
susitinka kasdien. Néra jokiy apibrézimy, kokie tai turéty buti asmenys, ar kur
Sie pokalbiai turéty vykti (pardavéjai, padavéjai ar kiti mokiniai, su kuriais
netenka nuolat bendrauti).

Mokiniai turi stengtis susisiekti su kita pokalbio dalimi, stengdamiesi suZinoti
ka nors apie asmenij, kartu stengdamiesi pasidalinti asmeninémis detalémis
apie savo gyvenima.

Kuo ilgesnis pokalbis, tuo geriau. Pokalbio tikslas labiau susipaZzinti.

Pateikimi budai vesti pokalbj yra:

e UZduoti klausimus apie esama situacijg, aplinka (“Kokig kava
labiausiai mégstate?” laukiant eiléje kavinéje/”Ar verta jg skaityti?” jei

Zmogus turi knyga).

207

- oty -Erasmus+




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

Naudojant atvirus ir placius klausimus, suteikiant galimybe placiam
atsakymy spektrui (pvz. “Kg mégstate daryti laisvalaikiu?”)
UZduoti susijusius klausimus, o ne Sokinéti nuo vienos prie Kkitos

temos.

Nors Zmonés paprastai labai noriai linke bendrauti, susitike draugiska ir

jdomy pasnekova, mokiniai turi jausti, ar kita pusé nori bendrauti. Jei ne,

mokiniai neturi stengtis testi pokalbio.

Ivertinimas Klausimai pratimo aptarimui:

ir refleksija: -

Nuoroda:

Ko iSmokote bendraudami su nepaZzjstamaisiais i$ jusy kasdienés
aplinkos?

Nupasakokite jausmus ir emocijas, kurias patyréte kalbédamiesi su
nepazjstamais Zmonémis.

Ar rekomenduotumeéte Sj pratima kitiems? Paaiskinkite.

Ar ir toliau taikysite Sig praktika? Kodél taip/kodél ne?

Greater Good in Action. (n.d.). Small talk. Retrieved from
https: ia.berkeley.edu/practice/small talk#data-tab-how.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Mandarino meditacija
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis: PaZenges

Tikslai (jskaitant e Padés ugdyti mokiniy savimone, sustiprins savireguliacijos ir
jgudzius, kuriuos emocinio intelekto jgiidzius.

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija: Medziaga:
e 1 mandarinas (ar kitas lengvai nulupamas vaisius) kiekvienam
mokiniui
o Servetélés
o Ranky dezinfekcinis skystis

e Mandarino meditacijos aprasymas konsultantui(Priedas)

Atlikimo procedura:

Kiekvieno mokinio paprasoma paimti po mandarimg ir atsisésti. Naudojant
mandarino meditacijos aprasymg, paprasykite mokiniy uzmerkti akis ir
jsivaizduoti mandarino kelione nuo medZio iki atsiradimo jy rankose.
Paprasykite mokiniy nulupti mandaring ir susitelkti j jo kvapa, tekstiurg ir
spalva.
Paprasykite isidéti skiltl
te mandarino j burng ir pajausti sulciy skoni.
Paprasykite grupés pasidalinti savo patirtimi.

Ivertinimas Aptariant pratimg, uZduokite mokiniams Siuos klausimus:

ir refleksija: - Kaip jautétés pratimo metu?

- Ar buvote nustebintas mandarino skonio ar kity jo sukelty pojuciy?

- Ar dabar kitaip galvojate apie mandarinus?
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS:

Mandarino meditacijos aprasymas

(Meditacijos metu galima naudoti démesingo jsisamoninimo pratimui tinkama
ramia muzika)

Patogiai atsiséskite ant kédés ir pasidékite mandaring ant stalo prieSais save. UZsimerkite ir
susitelkite ties kvépavimu. Giliai jkvépkite, ir pajuskite, kaip oras uZpildo jusy plaucius.
Kelioms sekundéms sulaikykite kvépavimg, o tada létai iSkvépkite. Pajuskite savo kiing -
kojas, kelius, klubus, skrandj, liemenj, rankas, pecius, kaklg ir galva.

Dabar skirkite laiko apZiuréti prieSais gulintj vaisiy. Pazvelkite j mandarino spalva, forma.
ApzZiurékite visus jdubimus, démeles, atspalvius. Pamatykite kotelio vieta mandarino centre.
Ar mandarinas apvalus?

UZsimerkite ir paimkite mandaring j rankas. Pajuskite jo odele. Koks jausmas laikant vaisiy
rankoje? Ar jis sunkus, ar lengvas? Ar Siltas, ar Saltas? Ar mandarino odelé lygi ar grubléta?
Koks odelés kvapas? Skirkite laiko patirciai laikant mandaring rankoje.

Dabar pagalvokite apie tai, i$ kur $is mandarinas atkeliavo ir kokia buvo jo kelioné iki jisy
rankos. [sivaizduokite, kaip jis kabo ant medZio ryskioje sauléje mandariny giraitéje.
|sivaizduokite kitus mandariny medzZius ir ant jy kabancius mandarinus.

Dabar atsimerkite ir pradékite lupti mandaring. Susitelkite ties visais pojuciais, kuriuos
pajusite lupdami mandaring ir pastebékite, kaip keiciasi spalva jj lupant. Kokia odelés spalva
i$ iSorés, ir iS vidaus? Pastebékite skirtingy mandarino skilteliy tekstirg, baltas juosteles,
skirianc¢ias mandarino skilteles. Kiek skilteliy turi mandarinas? Pakelkite mandaring prie
nosies ir pajauskite jo aromata.

Atskirkite vieng mandarino skiltele ir jsidékite j burng. Sutelkite démesj j tekstirg,
pajauskite skonj. Ar Sioje skilteléje yra nors viena séklyté? Ar skonis saldus ar kartus? Ar
skiltelé sultinga? Ar nors kiek mandarino skyscio pateko ant jisy pirsty ir ranky? Toliau
valgykite mandaring susitelkdami ties jvairiais pojuciais, susijusiais su valgymu. Pastebékite,
kaip jauciatés valgydami mandaring ir kaip - jj suvalge.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Sprendimy pasaulis
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Namuy darbas

Sudétingumo lygis: PaZenges

Tikslai (jskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

e Pagilinti zinias apie konfliktus ir jgyti konflikty sprendimo jgudziy,
ugdyti savimone ir savireguliacijos jgudzius.
e Apmastyti konstrukyvy elgesj konflikty metu.
e Ugdyti savimonés, savireguliacijos, deryby ir kritinio mgstymo
jgudzius.
MedZiaga:

e Klausimy ir atsakymy lapas (Priedas)

Atlikimo procedura:
Darbe gali kilti jvairiy konflikty. Gali pasitaikyti, kad nesutaria du

bendradarbiai ar kazkuris pyksta ant savo virSininko. Konfliktai gali paversti
grupés narius varzovais arba jie gali kilti dél nepasitikéjimo ir nepakankamo
bendradarbiavimo dideléje darbuotojy grupéje.

Kai Kkurie konflikty poZymiai pastebimi, pvz. Zodinis pasikeitimas
neigiamomis emocijomis tarp kolegy. Taciau ne visos konflikty formos yra
pastebimos. Kai kurie Zmonés gali slépti savo jausmus, taip stengdamiesi
jveikti problema.

Asmeninei sékmei labai svarbu spresti konfliktus ir nesutarimus tarp
konfliktuojanciy pusiy, bei spresti sudétingas situacijas darbo aplinkoje.
Siame pratime dalyviai pagilins Zinias apie konfliktines situacijas ir tinkama
elgesj jas sprendZiant. Tokiu bidu mokiniai sustiprins savo konflikty
sprendimo jgudzius.

Kiekvienam mokiniui duokite po Klausimy lapa (priedas) prasydami

atidZiai perskaityti visus teiginius ir juos jvertinti.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

[vertinimas Aptarkite su mokiniais teisingus/neteisingus atsakymus.
ir refleksija: UzZduokite Siuos klausimus:
- Pagrjskite savo atsakymus Taip ar Ne.

- Kaip sprendZiate konfliktus kasdieniame gyvenime?

Nuoroda:

Open Educational Resources (OERs) “JOB-YES: Choose a job not a dole” project
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS:
KLAUSIMU LAPAS

Jdémiai perskaitykite kiekvieng teiginj ir nuspreskite, ar jis teisingas, ar klaidingas.

PaZymékite savo atsakyma.

(1/5) Konfliktas yra tiesiog nesutarimas.

. Klaidinga

. Teisinga

(2/5) Ignoruoti konflikta yra gera strategija.
. Klaidinga

. Teisinga

(3/5) Reaguojame j konfliktus pagal tai, kaip suvokiame situacija.
. Klaidinga

. Teisinga

(4/5) Konfliktas sukelia stiprias emocijas.

. Klaidinga

. Teisinga

(5/5) Konfliktas visada neigiamai paveikia tarpusavio santyKius.
. Klaidinga

. Teising
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

PRIEDAS:
ATSAKYMU LAPAS
(1/5)
Klaidinga - Taip, jus atsakéte teisingai!
Teisinga - Jusy atsakymas neteisingas.

Konfliktas yra daugiau nei nesutarimas. Tai situacija kurioje viena arba abi pusés patiria
grésme (nesvarbu, ar ta grésmé reali).

Konfliktai kyla i§ miisy dideliy ir maZy skirtumuy: jie kyla kai Zmonés nesutaria dél vertybiy,
supratimy, idéjy ar nory. Kartais Sie skirtumai yra menki, bet kai konfliktas paliecCia stiprius
jausmus, problemos esmé glidi giluminiuose asmens poreikiuose. Tai gali biti saugumo
poreikis ar poreikis biuti gerbiamu ir vertinamu.

(2/5)

Klaidinga - Taip, jus atsakéte teisingai!

Teisinga - Jusy atsakymas neteisingas.

Néra gerai ignoruoti konfliktines situacijas, nes tai reikalauja energijos ir pastangy.

Ignoruodami konfliktine situacija jauCiame jtampa. Konfliktai kelia grésme musy gerovei, ir
Sios grésmés islieka kol jy neiSsprendziame. Jei nenorime veltis | konfliktine situacijg ir
renkamés jg ignoruoti, aplinkybés bégant laikui gali tik pablogéti.

(3/5)
Klaidinga - Jusy atsakymas neteisingas.
Teisinga - Taip, jus atsakéte teisingai!

Taip, mes reaguojame i konfliktus pagal savo situacijos supratimg, nebutinai objektyviai
atsizvege | priezastis. Misy supratimg jtakoja gyvenimo patirtis, kultiira, vertybés ir
jsitikinimai. Turime atkreipti démesi j tai, kad ir kitiems Zmonéms tai budinga.

(4/5)
Klaidinga - Jusy atsakymas neteisingas.

Teisinga - Taip, jus atsakéte teisingai!
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Konflikto metu visi patiriame stiprius jausmus ir jau¢iames nepatogiai. Tokiy situacijy metu
galime pajusti pyktj ir/arba nuoskauda, kalte ir géda. Kol nepriimamas joks sprendimas Sie
jausmai reiSkiami ir pripaZjstami. Turime mokéti juos valdyti streso metu ir tai padés
iSspresti konfliktus.

(5/5)
Klaidinga - Taip, jus atsakéte teisingai!
Teisinga - Jusy atsakymas neteisingas.

Kai bendraudami galite iSspresti konfliktus, tai kelia pasitikéjima. Jauciatés saugiis Zinodami
kad jusy santykiai gali atlaikyti iSSukius ir nesutarimus. Konfliktai - tai galimybé tobuléti. Jie
svarbus tiek darbe, tiek asmeniniame gyvenime. Taigi, jus visada turite démingai iSklausyti
kity Zmoniy nuomonés, pabandyti jg suprasti ir tik po to pasidalinti savo nuomone apie
situacijg ir ieskoti sprendimo, patenkinancio abi puses. Taip darydami, parodysite savo
pasirengima spresti konfliktines situacijas.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

Prasmeé/Gvvenimo prasme

Apzvalginé pratimu lentelé

SuCCES‘&

Pratimas Tikslai Apzvalga Ivertinimas ir refleksija
Tai individualus pratimas, kurio
metu dalyviai sédi ant trijy kédziy,
atspindin¢iy atskirg savimonés Atlike pratima, dalyviai turi
e Savimoné perspektyva: vaizduoja atskirg reflektuoti, kaip jautési pratimo
e Savireguliacija perspektyva, padedantia suprasti metu ir kodél. Be to, jie turi
* Saves pristatymo jgudziai savikritika, pagalvoti, kg naujo apie save
Atjautos kédés e Sprendimy priémimo jgudziai i. Pirma kédé vaizduoja vidinj suzinojo ir kokiy naujy elgesio
e Derybiniai jgndZiai savikritikos balsa. savo atzvilgiu biidy iSmoko.
ii. Antra kédé vaizduoja emocijas, Gallausilal, ‘]1(-5 s-ugebesl gerlﬁu
St L B e {$gyvenamas patiriant kritika. naudotis vidiniu palaikan¢iu balsu.
iii. Paskutiné kédé vaizduoja
palaikantj draugg ar iSmintinga
konsultanta.
e Savimoné Tai individualus pratimas, kurio %9 pr.atimo, dalyv'%ai (e r'eﬂektuoti
* Savireguliacija metu mokiniai iSmoks kelti sau ERD T, ETHHATS %tlleka'}t
o Sprendimy priémimo jgiidziai SMART tikslus, kurie padeda kursti I I (2D e s iels s
SMART tikslai o [sitraukimas j veikima nukreiptus planus, sekti tuo, ko 1sr.noko v kal;.) gé.lh el
N e . . panaudoti savo kasdieniame
" o savo pazangg siekiant tiksly ir L .
Sudétingumo lygis: Vidutinis s gyvenime ir priimdami
jveikti sunkumus. .
sprendimus.
Po pratimo dalyviai supras, kad
Tai individualus pratimas, kurio nuolatc?s turim.e pr.iimti. ST
* Savimone metu dalyviai jsivaizduoja savo S!Jrent.i.ln.lus. I(IekVIen.()]e. L
o Sprendimy priémimo jgiidZiai idealujj AS ateityje ir bando mtl{a(:}](.)]e mus.q pagrllr?dlinls tikslas
Biisimas A$ turi bati ugdyti empatija ir

Sudétingumo lygis: Vidutinis

nustatyti, ka jie gali padaryti
dabartyje, kad pasiekty norima AS.

lankstuma priimant tinkamus
sprendimus dabartyje,
padésiancius pasiekti savo tikslus
ateityje.

Mano esminés vertybés

e Savimoneé
e Savireguliacija
o [sitraukimas

Sudétingumo lygis: PaZenges

Tai individualus pratimas, kurio
metu mokKiniai nustato ir jvertina
asmenines vertybes, veiksmy ir
vertybiy neatitikima, atkakluma
jveikiant kylancias kliutis. Jie
susitelkia ties keturiomis gyvenimo
sritimis: darbas/mokymasis,
laisvalaikis, santykiai ir sveikata.

Po pratimo dalyviai reflektuos, kg
naujo suzinojo apie save, ar dabar
jie Kitaip zitri  jlems svarbius
dalykus.

Gyvenimo tikslas

e Savimoné
e Saves pristatymo jgudziai
o [sitraukimas

Sudétingumo lygis: PaZenges

Individualaus pratimo metu
mokiniai jsivaizduoja, ka reiskia
gyventi gyvenimga, kuriame esminj
vaidmenj atlieka jy tikslas. Sis
pratimas parodo, kaip siekti tikrojo
pasaukimo gyvenime.

Mokiniy savojo pasaukimo
siekimas gali padeéti susieti patirtj
mokykloje su ateitimi. Mokiniai
turéty susitelkti pratimo metu
igytuy Ziniy panaudojimu renkantis
karjera.

Mano parasas pasaulyje

e Savimoneé
e Saves pristatymo jgudziai
e Karybiskumas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai individualus pratimas, kurio
metu mokiniai kiirybiskai ir
konstruktyviai pristato tai, ko nori
i§ savo gyvenimo.

Pratimo pabaigoje, mokiniai
atsakys j tokius klausimus: kokj
palikima nori palikti pasaulyje?
Kokia jtaka labiausiai norétumei
padaryti? Kas padés pasiekti
gyvenimo tiksla?
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

SuCCES‘&

Tékmeés laikas

e Savimoné
e Kirybiskumas
e Isitraukimas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai namy darby pratimas, kurio
metu mokiniai mokosi padidinti
tékmeés iSgyvenima, susitelkti ties
konkreciu metu atliekama veikla,
tokiu biidu atlikdami veikla dél jos
pacios ir jsisamonindami savo
potenciala jveikti is$tukius.

Mokiniai skatinami ieskoti budy
tékmés patyrimui sustiprinti.
Svarbu suprasti, kad ,tékmé“ yra
psichikos buisena, kuomet démesiui
sutelkti nereikia pastanguy, nes
aktyvuojama vidiné motyvacija.

Motyvacijos laiskas

e Savimoné

e Savireguliacija

o Kritinio mastymo jgudziai

e Sprendimy priémimo jgidziai

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai namy darby pratimas, kurs
stiprina motyvacija ir jsitraukima
siekiant tiksly, pasitelkiant
savirefleksija raSymo metu,
didinan¢ia vidiniy biiseny
atpazinima ir kontrole.

Savirefleksija rasant laiska didina
optimizma ir gali biti ypac
naudinga motyvacijos palaikymui.
Rasymas yra efektyvus biidas
priminti sau, kuo svarbus miisy
tikslas ir rasti vidiniy jéguy jveikti
nerimui ir negatyvioms mintims.

Meilés-gerumo meditacija

e Savimoné
e Savireguliacija
o [sitraukimas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai namy darby pratimas, kurio
metu mokiniai mokosi ugdyti
atjautos sau nuostatg, besalygine
meile ir geruma. Jie didina savo
asmeninius iSteklius, saves
priémima ir gerove.

Si praktika kasdieniame gyvenime
didina draugis$ka nuostatg, suteikia
prasme ne tik kasdieniams
veiksmams, bet ir visam gyvenimo,
moKkymosi ar darbo procesui.

Misija imanoma

Savimoné

Saves pristatymo jgudziai

e Kuarybiskumas

Kritinio mastymo jgiidZziai
Sprendimy priémimo jgiidZiai
Isitraukimas

Sudétingumo lygis: Pradendantysis

Tai namy darby pratimas, kurio
metu mokiniai atskleidZia vizija ir
nuostatas savo asmeninio ir
profesinio gyvenimo atzvilgiu, taip
pat technikas ir metodus, kurie
padéty jgyvendinti norimus tikslus.

Po pratimo mokiniai aptars, kokius
pokycius saves vertinime
pastebéjo po Sio pratimo ir ka
suzinojo apie tai, kas jiems isties
svarbu.

Saves matymas Kito svarbaus
Zmogaus akimis

e Savimoné
e Savireguliacija

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai namy darby pratimas, kurio
metu mokiniai stiprina saviverte ir
atjauta, zitrédami j save su tokia
pagarbos ir pozityvumo nuostata,
kokia yra patyre i$ kito Zmogaus
praeityje.

Mokiniai turéty pagalvoti, kokius
igidzius ugde Sio pratimo metu ir
kaip juos galima panaudoti
kasdieniame gyvenime.

Top 5 vertybés

e Savimoné
e Saves pristatymo jgudziai
o [sitraukimas

Sudétingumo lygis: Pradendantysis

Tai namy darby pratimas, kurio
metu mokKiniai jsisgmonina, kurie i§
ju daromy dalyky prisideda prie
norimo gyvenimo siekimo.

Savuyjy vertybiy, stiprybiy ir
talenty pazinimas yra esminis,
siekiant prasmeés darbe, o jy
panaudojimas didina gerove.

Subalansuok savo grupe

e Savimoné
e Saves pristatymo jgiidziai
o [sitraukimas

Sudétingumo lygis: Pradendantysis

Visi dalyviai jtraukiami j vieng
grupinj pratima, turintj bendra
tiksla. Kuo geriau jie atlieka pratima,
tuo geresni rezultatai. Sio pratimo
tikslas yra suprasti, kad jsitraukimas
didina darbo prasme.

Padidéjes pelningumas,
produktyvumas, klienty
pasitenkinimas, inovacijos, sveikata ir
saugumas bei gerové yra padidéjusio
jsitraukimo rezultatas.

Surink taskus

» Darbas grupéje

* Sprendimy priémimas
 Kritinio mastymo jgudziai
= Derybiniai jgudziai

« [sitraukimas

Sudétingumo lygis: Pradendantysis

Sis grupinis pratimas skirtas
paskatinti jsitraukima j darba
grupéje, siekiant vieno tikslo.

Darbdaviai turi turéti gera parengta
strateginj veiksmy plana, nukreipta j
produktyvumo organizacijoje
didinima. Jei darbuotojai gali patys
priimti sprendimus, tai didina ju
atsakomybe ir gerina darbg grupéje.
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* Bendradarbiavimas

» Sprendimy priémimas
* Isitraukimas

+ Komunikacija

Bendrumo jausmas didéja
bendradarbiaujant. Kuomet kolegos

Darbo aplinkoje, kurioje skatinamas
jsitraukimas ir darbas grupéje,
zmoneés klesti, nes ji suteikia tikslams

Linksmybés darbe pasitiki vienas kitu ir gerbia vienas
kita, jie yra labiau patenkinti darbu ir pasiekti reikalingus iSteklius bei
" ) . sukuria teigiama aplinka darbe. teigiamas emocijas. Po Sio pratimo
Sudétingumo lygis: Pradendantysis dalyviai tai labiau vertins.
Sis pratimas labai svarbus
bendradarbiavimo, pasitikéjimo ir
gero darbo grupéje gebéjimy prasmei
« Darbas grupéje o T . e .
ce TEEE suprasti. Visi grupés nariai ir lyderis
e Ralervbiniaiizndziai Prasmé didéja patiriant kity jtaka. jtakoja vienas kita. Aiskus ir
Nesisaipyk * Isipareigojimas

Sudétingumo lygis: Pradendantysis

nuosekliis koordinavimo ir valdymo
igidziai yra svarbiis grupés darbui,
didina vieningumo jausma ir
pasitikéjima vienas kitu.

* Pasitikéjimas savimi
* Isipareigojimas

AKlas pasitikéjimas * Darbas grupéje

Sudétingumo lygis: Pradendantysis

Prasmé didéja patiriant kity jtaka.
Prasmé didéja, kuomet individo
pastangos ir jgiidziai yra
pripazjstami ir jvertinami Kity.

Sis pratimas labai svarbus
pasitikéjimo ir gero darbo grupéje
gebéjimy prasmei suprasti. Visi
grupés nariai ir lyderis jtakoja vienas
kita. Kuomet individo pastangos ir
jgidZziai yra pripazjstami ir
ivertinami Kity, didéja pasitikéjimas
savimi ir nusiteikimas dirbti,
pasitikéjimas ir geréja veikla.

* Komunikavimo jgudziai
* Isipareigojimas
* Darbas grupéje

Komunikacijos konstravimas

Sudétingumo lygis: Pradendantysis

Prasmé didéja palaikant
komunikacijg, tarpusavio supratima,
jsipareigojima ir grupés dinamika.
Komunikacija gali padidinti
darbuotojy pasitenkinima darbu.

Aiskis nurodymai ir teigiamas
griZtamasis rysys yra butini
efektyviai komunikacijai darbe,
didina prasmeés pajautima ir
pasitenkinima darbu. Jei darbdaviai
geba aktyviai klausytis darbuotojy ir
teigiamai bei konstruktyviai reaguoti,
didéja darbuotojy pasitenkinimas
darbu.

= Darbas grupéje
» Komunikacija
Bendry interesy radimas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Bendri interesai didina supratimg ir
pasitenkinimg darbu. Improvizacija
ir bendradarbiavimas jtakoja
komunikacija, kurie leidzia efektyviai
atlikti uzduotis. Bendros malonios
veiklos grupéje atlikimas didina
démesj ir norg dalyvauti veikloje.

Kuo malonesné veikla, tuo daugiau
pasitenkinimo ji kelia ir démesio
prikausto, tokiu biidu sukeldama
tékmes patyrima. Kai individai patiria
tekmes busena jie labiau pasitiki
savimi, yra labiau patenkinti ir patiria
daugiau prasmeés (Sawyer, 2015).

* Darbas grupéje
 Savireguliacija
* Tékme

Improvizacija ir bendradarbiavimas
jtakoja komunikacija, kurie leidZia
efektyviai atlikti uzduotis. Tékme

Kuo malonesné veikla, tuo daugiau
pasitenkinimo ji kelia ir démesio
prikausto, tokiu biidu sukeldama
tékmes patyrima. Kai individai patiria
tekmes busena jie labiau pasitiki

Tékmeés Kibirkstys " o skatinancios veiklos suteikia savimi vralabiat vatenkint i atiia
Sudetingumollyzisduting galimybe atsipalaiduoti ir pailséti. L y i P P
o . o . daugiau prasmes (Sawyer, 2015).
Tékmeé skatina abipusj supratima ir SR L .
e Dalyviai gali uzrasyti savo mintis apie
pasitikéjima. . Lo
pratimg popieriuje.
« Sprendimy priémimo jgudziai Dalyviai turi kelti SMART tikslus
* Organizaciniai jgidZiai kiekvienos aplinkoje/situacijoje. Tiksly darbe turéjimas suteikia
exls g 1. = Savireguliacija Tikslai turi buti: struktiira ir gaires, kurie didina
Aiskiy tiksly kélimas démesj, susitelkima ir motyvacija

e Specific (Konkretus),
e Measurable (Pamatuojamas),
e Achievable (Pasiekiamas),

dirbti. Kuo labiau motyvuoti dirbti
individai yra, tuo prasmingesnis jy
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Sudétingumo lygis: PaZenges

o Realistic (Realus),
e Time-framed (Apibréztas laike).

darbas (Nasibov, 2015).

Pozityvi darbo vieta

+ Komunikacija
« Darbas grupéje

Sudétingumo lygis: PaZenges

Gebéjimas suprasti ir jprasminti
griztamajj rysj, teikti konstruktyvy
griztamajj rysj, gebéti diskutuoti apie
tobulintinas sritis, rasti sprendima,
didinti darbo prasme teikiant
teigiama griZztamajj rysj kitiems,
gebéjimas diskutuoti apie
tobulintinas sritis ir iSvengti
konflikto.

Asmuo jauciasi vertinamas
situacijose, kuriose klausiama jo/jos
nuomonés/pasiilymo/idéjy/griztam
ojo rysio. Kai asmens
idéjos/nuomonés yra isklausomos ir
vertinamos, jis/ji labiau pasitiki
savimi, didéja jo/jos saviverte ir
savimoneé. Jei tai vyksta darbo
aplinkoje, tai didina darbo prasme.
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Prasmés/gyvenimo prasmeés pratimai

Pratimo pavadinimas: Atjautos kédés
Trukmeé: 60 minuciy
Pratimo tipas: e e il
Sudétingumo lygis: Pazenges
Tikslai e [vertinti atskirus savojo AS aspektus, siekiant suprasti jy veikima.
(iskaitant jgudzius, e Ugdyti mokiniy atjauta. Siuo pratimu siekiama ugdyti mokiniy
kuriuos tikimasi atjautg, mokyti dalyvius filtruoti savikritika, siekiant
sustiprinti): konstruktyviy jZvalgy ir vengiant bet kokio nereikalingo
negatyvumo.
e Didinti savimonés, savireguliacijos, saves pristatymo,
sprendimy priémimo ir derybinius jgudZius.
Instrukcija: MedZiaga:
e Trys tuscios kédés, isdéstytos trikampiu.
Atlikimo procedura:
Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A), pateikti jo atlikimo
instrukcijas (B), kad dalyviai galéty jj atlikti (C):
A: 1Zanga Konsultantas papraso dalyviy pagalvoti apie pastaraji ivyki,
kuris priverté save sukritikuoti. Kiekviena i$ trijy kédziy vaizduoja
atskirg perspektyva, padedancia suprasti savikritika.
i.  Pirma kédé vaizduoja savikritikos balsa.
ii.  Antrakédé vaizduoja emocijas, iSgyvenamas patiriant kritika.
iii.  Paskutiné kédé vaizduoja palaikantj drauga ar iSmintinga
konsultanta.
Mokinio uZduotis - pakalbéti i kiekvienos i$ trijy kédziy perspektyvy.
Sitloma paskatinti dalyvius nuoSirdZiai pasimokyti iS kiekvienos
perspektyvos ir vengti humoro, kadangi jis padeda iSsisukti i$ situacijos.
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Ivertinimas ir

refleksija:

Pokalbis i$ trijy kédziy perspektyvy turéty biti kiek jmanoma
dinamiSkesnis, todél pateikta struktiira yra tik gairés.

Jei dalyviams sunku kalbéti i§ skirtingy perspektyvy, konsultantas gali
uzimti vieng iS keédziy ir kalbéti i$ jos perspektyvos.

B: Instrukcijos Konsultantas paaiskina keturias pratimo dalis:

1 dalis: Pirma, dalyvis atsiséda ant savikritikos kédés ir garsiai iSsako
kritika savo atzvilgiu. PavyzdZiui, ,Negaliu pakesti savo tingumo dél kurio
nesiimu jokios veiklos.“ Jis/ji stengiasi pastebéti ir suprasti savo balso
tong ir emocijas, kurias sukelia paties/pacios ZodZiai, ir bendrg poza.

2 dalis: Jis/ji perséda ant kédés, vaizduojancios patiriamas emocijas. Jis/ji
garsiai i§sako, kaip jauciasi girdédamas/-a savikritikg. Pavyzdziui, ,Man
skaudu“ arba ,AS nejauciu paramos”. Kaip ir pirmoje dalyje, jis/ji
stengiasi pastebéti ir suprasti savo balso tong ir emocijas, kurias sukelia
paties/pacios ZodZiai, ir bendra poza.

3 dalis: Jis/ji veda dialoga tarp dviejy perspektyvy (kritikos balso ir
emocijy balso) ir bando suprasti kiekvieng is jy.

4 dalis: Galiausiai, jis/ji atsiséda ant kédés, vaizduojancios palaikantj
draugg ar iSmintingg konsultantg. Laikydamasis atjautos pozicijos, jis/ji
balsu konfrontuoja su kritikos balsu ir emocijy balsu.

C: Atlikimas Dalyvis vykdo pratimg pagal instrukcijas. Jis/ji skiria sau
tiek laiko, kiek reikia kiekvienai perspektyvai.

Dalyviai siekia suprasti, kaip jie masto ir kokia naudg gali patirti iS
kiekvienos i§ patiriamy perspektyvy. Jie turi reflektuoti, kaip jautési
pratimo metu ir kodél. Be to, jie turi pagalvoti, ka naujo apie save suZinojo
ir kokiy naujy elgesio savo atzvilgiu budy iSmoko. Galiausiai, jie gebés
geriau naudotis vidiniu palaikanciu balsu. Kuomet kitg kartg jie save
kritikuos, jie galés labiau save atjausti. Pratimas tampa tuo efektyvesniu

kuo daugiau karty yra atliekamas.
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Pratimo pavadinimas: SMART tikslai
Trukmeé: 60 minuciy

Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai e Pristatyti efektyvy tiksly nustatymo jgtdj, kuris gali padéti dalyviams
(iskaitant igudzius, iSsiaiSkinti savo neapibreéztus ketinimus ir ateities tikslus, efektyviau
kuriuos tikimasi nukreipti savo pastangas strateginiam sékmés planavimui.

sustiprinti): e Paversti tikslus konkreciais realistiSkais sprendimais ir parengti

veiksmy plang, apimantj tikslo pasiekiamumo vertinima.
e Didinti savimonés, savireguliacijos, sprendimy priémimo ir
jsitraukimo jgudZius.
Instrukcija: MedzZiaga:
e PieStukas / piestukai
e Popierius
e Lenta raSymui (konsultantui)

¢ Rasikliai raSymui lentoje (konsultantui)

Atlikimo procedura:

Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A), tuomet atlikti (B), (C) ir (D)
etapus:

A: Izanga DaZniausiai galvodami apie savo ateities vizijg, mes keliame sau
placius tikslus, taciau tiksliai neapibiidiname, kodél, kaip ir kada ketiname
pasiekti tuos tikslus, nei kokiu biidu jvertinsime jy jgyvendinima. Be to,
kartais savo pastangas nukreipiame nerealistiSkiems tikslams pasiekti arba
siekiame tiksly, kuriems reikia gerokai daugiau pastangy nei tikéjomés.
Turime Zinoti, kad kiekvienas tikslas turi ne tik pabaigg, bet ir daugybe jo
siekimo etapy, kuriy kiekvienas reikalauja pastangy ir aiSkaus planavimo.

Todél yra reikalingas efektyvus tiksly nustatymas. Tam taikomas SMART
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modelis, kuris suteikia struktiurg ir padeda sekti tikslo jgyvendinimo
procesa.

Kiekvienas tikslas gali tapti SMART tikslu: Specific (Konkretus), Measurable
(Pamatuojamas), Attractive (Patrauklus), Realistic (Realus), Time-framed
(Apibréztas laike). Sis pratimas padés didelius, potencialiai miglotus tikslus
paversti lengvai suvaldomais veiksmais ir jvertinti jy poveikj savo
gyvenimuli.

B: Tikslai Pirmiausia, konsultantas papraso dalyviy pagalvoti apie savo
tikslus ateinantiems penkeriems metams. Galima uZduoti tokius klausimus:
,Kuo norétumeéte didZiuotis, Zvelgdami atgal?“ arba ,Ka norite buti
pasieke?“. Dalyviai yra skatinami biiti drgsiais ir nuosirdziais bei nepaisyti
abejoniy. Tikslai turi biiti pozityvis, orientuoti j pasiekima (t. y. j tai, ko jie i$
tiesy nori, bet ne j tai, ko nenori). Dalyviai turéty uzrasyti savo mintis apie
tai, ko nori pasiekti skirtingose savo gyvenimo srityse ir kokie noréty buti.
Galiausiai, jy prasoma pasirinkti vieng i$ tiksly, kuris suteikia didziausia
asmeninés prasmés ir tikrumo jausma, ir uzrasyti jj popieriuje, pavyzdziui,
»,Mano tikslas yra...“.

C: SMART etapai: Konsultantas gali naudoti lentg ir joje uZraSyti SMART

tikslo principus ir juos atitinkancius klausimus:

e Specific (Konkretus): Kokiy konkreciy veiksmy imsiuosi Siam tikslui

pasiekti? Kg turiu atlikti? Ko tiksliai noriu pasiekti? Kur? Kaip? Kada?
Su kuo? Kokios yra salygos ir apribojimai? Kokie yra kiti budai tam
paciam tikslui pasiekti?

e Measurable (Pamatuojamas): Kaip jvertinsiu savo progresg, siekiant

tikslo? Kaip Zinosiu, kada tikslas pasiektas?

e Attractive (Patrauklus): Ar S$is tikslas man patrauklus? Ar jo verta

siekti? Ar Sis tikslas mane jkvepia ir suteikia energijos? Kodél noriu

jo siekti? Koks motyvas slypi uz Sio tikslo ir ar jis padés jj jgyvendinti?
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Ivertinimas ir

refleksija:

Realistic (Realus): Ar $is tikslas realus? Kiek esu tikras/-a, kad galiu

ji pasiekti? Ar turiu tam reikalingy jgudZiy ar turiu pirma juos ugdyti?
Ar turiu reikalingy iStekliy, ar turiu jy jgyti?

Time-framed (Apibréztas laike): Kiek laiko turiu Siam tikslui

pasiekti? Per kiek laiko ir kada tikiuosi $j tikslg pasiekti? Ar laikas,
per kurj tiksiuosi pasiekti §j tikslg yra realus ir pakankamai lankstus,

kad palaikyty mano motyvacija?

D: SMART tikslai Konsultantas papraso rasytu atsakyti j klausimus, kad

tikslas, kurj jie pasirinko, tapty SMART. Jei kyla sunkumy, konsultantas

rodo parama, aptaria, ar reikalingas tikslo apibréZimo patikslinimas, jo

iSskaidymas i smulkesnius tikslus ir pan.

Tikslai padeda panaudoti musy kirybinj potencialg, jgidZius ir
Zinias, todél padeda mums augti ir prasmingai gyventi.

Zmoneés, kurie kelia sau aigkius, konkretius ir praktiskus tikslus, yra
sékmingesni nei tie, kurie to nedaro. Taigi, apciuopiamy ir
pasiekiamy tiksly nustatymas yra esminis, siekiant susitelkti ties
savo tikslais ir ties tuo, kas mums i$ tiesy svarbu.

SMART tikslai padeda sekti savo paZanga siekiant tiksly, taip pat
jvertinti tiksly prasminguma.

SMART tiksly turéjimas padeda mums iSlaikyti motyvacijg ir
jsipareigojimg, nustatyti jgiidzius, kuriy truksta sékmei pasiekti.
Dalyviai turi reflektuoti savo jausmus, patirtus atliekant pratima.
Jie turi susitelkti tiek tuo, ko iSmoko ir kaip gali tai panaudoti savo

kasdieniame gyvenime ir priimant sprendimus.
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Pratimo pavadinimas: Busimas AS
Trukmeé: 60 minuciy

Pratimo tipas: Individualus

Sudétingumo lygis:  v;qutinis

Tikslai e Pristatyti dalyviams (paaugliams) saves ateityje apibréZimo procesg,

(iskaitant jgudzius, pasitelkiant vaizduote.

kuriuos tikimasi e Ugdyti darbqg komandoje nei strateginj sékmés planavimqg.

sustiprinti): e Apgalvoti ir tyrineéti, kg ,ateitis“ gali rodyti apie norimg ir prasmingg
karjera.

e Ugdyti savimoneés ir sprendimy priémimo jgudZius.

Instrukcija: MedZiaga:
e Tryskédés

e Piestukai (jei dalyviai noréty uzsirasyti)
e Popierius (jei dalyviai noréty uZsirasyti)
e Lenta raSymui (konsultantui)

¢ Rasikliai raSymui lentoje (konsultantui)

Atlikimo procedura:

Prasmingy pasirinkimy asmeniniame ir profesiniame gyvenime priémimas
néra lengvas procesas. Karjeros konsultantas turéty panaudoti savo
konsultavimo jgudZius, kad padéty mokiniams tyrinéti ir jvertinti, kaip
konkrecCios veiklos jtakoja jy savimone, saviveiksmingumg ir pasaulio
matymga, padéti jvertinti, kurios veiklos yra prasmingos ir teikia
pasitenkinimg bei padeda nurodyti biisima karjeros kelia.

Karjeros konsultantai turi padéti mokiniams suprasti, kaip jy atliekamos
veiklos gali padéti suprasti savo interesus. Paskesnémis pamokomis ir
grupinémis veiklomis, karjeros konsultantai gali paprasyti dalyviy, ar patirtis

pratimo metu padéjo jiems nustatyti sritis, kurias noréty toliau patyrinéti,

225
- eproiiaing i -Erasmus+




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

kokios informacijos ir patirties jie norety siekti. Galvodami apie savo ateities
karjerg, kai kurie dalyviai gali turéty neigiamy ar neracionaliy minc¢iy:

»~Man niekuomet nepasiseks.”
- ,Kokia prasmé stengtis?“
- ,Kodél turiu dabar galvoti apie ateitj, kur taip toli?“

- ,Yra tiek daug darby, kad man nepavyks pasirinkti. AS privalau

pasirinkti teisingai”.

- ,Svarbis mano gyvenimo Zmonés turi pritarti mano karjeros

pasirinkimui.”

Dalyvius galima mokyti identifikuoti ir pakeisti tokias neracionalias mintis.
Kadangi tai atlikti gali buiti sudétinga, konsultantai gali pasitelkti metaforas ir
kartojima.

Konsultantai gali aptarti su mokiniais, kaip jie vertina suaugusiyjy prasmeés
siekima, kokios karjeros, santykiai ir laisvalaikio veiklos yra prasmingos, kiek
pastangy reikalauja. Dalyviai gali apgalvoti, kas juos jkvepia, galvojant apie
ateitj, kokie dabartiniai ir ateities siekiai galéty padéti islaikyti tg jkvépima.
Sio pratimo metu mokiniai sédés ant trijy skirtingy kédZiy, atspindinéiy
atskiras savojo AS dalis.

Ant pirmos kédés sédinciy praSoma uZzmerkti akis ir jsivaizduoti, kaip atrodys
jy idealus pasaulis po de$imties mety. Sio vaizduotés pratimo metu dalyviy
prasSoma jvardyti, kg jie mato, uZuodzia ir girdi. Tuomet jy praSoma persésti
ant antros kédés ir jsivaizduoti savo idealig ateitj po penkeriy metuy.
Galiausiai, dalyviy praSoma atsisésti ant trecios kédés, kuri vaizduoja
dabartinj AS, ir ivardyti, ka jie daro Siandien, kad pasiekty savo idealig vizija.
Kitais ZodZiais tariant, dalyviai atlieka savotiSka vaidmeny Zaidimg, sédédami
ant trijy skirtingy kédzZiy. Jie turi pasistengti atsipalaiduoti ir stengtis save

priimti bei laisvai reiksti savo mintis ir jausmus.
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Konsultantas gali panaudoti tris skirtingas lentas raSymui ir paZymeéti ateities
aspektams bei kylan¢ioms emocijoms.
Jvertinimas ir e Konsultantas ragina dalyvius reflektuoti savo patirtj atliekant
refleksija: pratima, pasitelkdamas lentg rasSymui.

e Dalyviai turi suprasti, kad kiekvieng kartg, kuomet tenka priimti
svarbius sprendimus, muisy esminis siekis turi buti lavinti atjautg ir
lankstumg, kad priimtume tinkamus sprendimus, kurie nulems miusy
pasitenkinimg ateityje.

e Konsultantas turi padéti dalyviams nustatyti kitas savasties sritis,
kurias jie noréty patyrinéti. Jis gali paklausti dalyviy, kokios patirties
ir informacijos jie nori; kokios veiklos (savanorystés, Seséliavimo

darbe ir pan.) padéty jiems tyrinéti ir pasiekti savo idealig ateitj.
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Pratimo pavadinimas: Mano esminés vertybés

Trukmeé: 60 minuciy

Pratimo tipas: Tl

Sudétingumo lygis: Pazenges

Tikslai (jskaitant e Nustatyti ir jvertinti asmenines vertybes, vertybiy ir veiksmy
jgudzius, kuriuos neatitikimg, vertybiy siekimg ir atkaklumg susidurus su klittimis,
tikimasi sustiprinti): siekiant su vertybémis suderinto gyvenimo.

e [vertinti neatitikima tarp vertybiy ir iSties vertinamo gyvenimo.
e AtidZiau jvertinti kliutis ir barjerus gyvenime, kurie kyla mokiniams,
siekiant norimo gyvenimo.
e Ugdyti savimoneés, savireguliacijos ir jsitraukimo jgudZius.
Instrukcija: MedzZiaga:

e PieStukas / piestukai

e Popierius

,Mano esminés vertybés“ smiginys

Projektorius arba lenta raSymui (konsultantui)

Rasikliai rasymui lentoje (konsultantui)

Atlikimo procedura:

Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A) ir tuomet pateikti jo
atlikimo instrukcijas (B):

A: Izanga ,Mano esminés vertybés“ smiginys yra padalytas j keturias

kiekvienam Zmogui svarbias gyvenimo dalis: darbas/mokymasis,

laisvalaikis, santykiai ir sveikata.

1. Darbas/mokymasis apima karjeros tikslus, Ziniy ir iSsilavinimo didinimo
verte, savo verte supantiems Zmoneés ir bendruomenei.

2. Laisvalaikis susijes su gyvenime patiriamais malonumais, pomégiais ar
veiklomis, atliekamomis laisvu laiku (t. y. sodininkysté, siuvimas, Zvejyba,

sportas).
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3. Santykiai yra susije su intymia gyvenimo sfera, santykiais su Seima,
draugais, socialiniais kontaktais bendruomenéje.
4. Sveikata susijusi su fiziniu gyvenimu, pavyzdZiui, sportu, mityba, rizikos

faktoriy (alkoholis, narkotikai, rikymas, vir§svoris) valdymu.

Visiskai ne toks

Gyvenimas, kokio
gyvenimas, kokio

) noriu

noriua
/
N\ /
N i
darb b iy /
arbas . _
f. : T laisvalaikis
mokymasis |

/ , \
T [
| J |
sveikata B santykiai

Saltinis:
www.positivepsychologyprogram.com

(B: Instrukcijos) Pirma, konsultantas informuoja dalyvius, kad pratimag
sudaro trys dalys:

1. Savuju vertybiu nustatymas

Mokiniai uzraSo savo vertybes kiekvienoje i$ keturiy sri¢iy. Jei analizuoja
savo svajones, ypatybes ir lukesCius kiekvienoje srityje. Vertybés néra
konkretus tikslai, bet atspinti tai, kaip norime gyventi, pavyzdziui, turédami

draugy, savanoriaudami, sveikai maitindamiesi, tobulédami. Tuomet

229 1
- Erasmus+



http://www.positivepsychologyprogram.com/

SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

dalyviai apmasto vertybes, kurias uzrasé. Jos yra smiginio centre ir atspindi
gyvenima, kurio norima. Tuomet dalyviai smiginyje paZymi, kurioje smiginio
vietoje jie yra Siuo metu kiekvienoje i$ keturiy sriciy.

Jei jie pazymeéjo smiginio vidurj, vadinasi, jie gyvena pagal savo vertybes ir
pasieké idealyjj AS. Kuo toliau nuo smiginio centro atliekamas paZzyméjimas,

tuo toliau jie nuo savo idealiojo AS. Kadangi yra keturios gyvenimo sritys,

smiginyje turi buti padarytos keturios Zymos.

2. Kliac¢iu nustatymas

Mokiniai uzraSo kliutis, kurios stovi tarp jy dabartinio gyvenimo ir norimo

gyvenimo. Klititys turi biiti kiek jmanoma konkretesnés.

3. Mano veiksmu planas

Dalyviai apgalvoja veiksmus, kuriy gali imtis kasdieniame gyvenime, kurie
padety jveikti jvardytas Kklittis. Tie veiksmai turi padéti pasiekti konkrety
tiksla. Jie turi jvardyti bent po vieng veiksma, kurio noréty imtis kiekvienoje
i$ keturiy sriciy, kad pasiekty idealy, norima gyvenima.
Ivertinimas ir Karjeros konsultantas gali aptarti su dalyviais jy patirtj, atliekant pratima.
refleksija: Ar jie suZinojo kg nors naujo apie save? Ar dabar jie kitaip Zzilri j jiems
svarbius dalykus? Aiskiy vertybiy turéjimas suteikia gyvenimui prasme ir

suteikia jam struktiirg bei tikslg, padeda identifikuoti savo tikslus ir

_SuCCESé

prioritetus, suderinti savo veiksmus su tuo, kas i$ tiesy svarbu.

230

won - Erasmus+




SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SﬁfCES&

PRIEDAS:

Visiskai ne toks

) ) Gyvenimas, kokio
gyvenimas, kokio

_ noriu
noriu
N\ / /
AN N /
darbas/ _ laisvalaikis
mokymasis

sveikata santyKkiai
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Gyvenimo tikslas
Trukmeé: 60 minuciy
Pratimo tipas: Individualus

Sudetingumo lygis:  payenges

Tikslai ( jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

e Skatinti mokiniy jprotj numatyti, kaip atrodyty jy gyvenimas,
kuriame jy tikslas atlieka pagrindinj vaidmeni.

e Padéti mokiniams laikytis savo paSaukimo. Pasaukimas gali buti
apibréziamas kaip trauka siekti karjeros tikslo, kuris suteikia Zmogui
gyvenimo prasme. Pasaukimo suradimas yra svarbus daugumai
Zmoniy. Pasaukimas yra susijes su mokiniy karjeros branda, karjeros
sprendimais, saviveiksmingumu, akademiniu pasitenkinimu.

e Suprasti savgsias stiprybes ir pasirinkti jas atitinkancia karjera.

e Ugdyti savimoneés, saves pristatymo ir jsitraukimo jgudzZius.

Instrukcija: Medziaga:
e PieStukas/ pieStukai
e Popierius
e Popieriaus lapas su instrukcijomis
Atlikimo procedura:
Konsultantas gali iSdalyti popieriy su pratimo instrukcija:
Pirmiausia, mokiniai turéty jvardyti esminj savo gyvenimo tiksla. Jei kai
kuriems mokiniams tai bus sunku, jie gali tikslg pakeisti aistra.
Tolesniame etape dalyviai turi jvardyti, kas juos motyvuoja. Konsultantas
gali padéti mokiniams jvardyti, kas juos motyvuoja, kartu perZzvelgdami
karjeros interesus arba stiprybes arba asmeninius tikslus.
Mokiniy praSoma pagalvoti, ar juos labiausiai motyvuojantis tikslas atitinka
svarbiausig jy vidinj motyva. Konsultantas turi padéti mokinimas nustatyti,
kas juos sulaiko nuo tikslo.
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Paskutinis Zingsnis yra plétoti idéjas, kaip pasalinti klititis ir suteikti jrankius

siekti tikslo.
Jvertinimas ir ¢ Konsultantas turéty skatinti mokiniy vidiniy paskaty supratima.
refleksija: e Mokiniy savojo paSaukimo siekimas gali padéti susieti patirtj

mokykloje su ateitimi.
e Mokiniai turéty susitelkti pratimo metu igyty Ziniy panaudojimu

renkantis karjera.
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Pratimo pavadinimas:
Trukmeé:

Pratimo tipas:
Sudétingumo lygis:
Tikslai (jskaitant
jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Mano parasas pasaulyje
60 minuciy

Individualus
Vidutinis

e Padéti mokinimas atrasti ir apibréZti tai, kas teikia jy gyvenimui

prasme.
e Kirybiskai ir konstruktyviai pristatyti, kokio gyvenimo jie nori.
e Ugdyti savimoneés, saves pristatymo ir kiirybiskumo jgudZius.

MedzZiaga:
e PieStukas / piesStukai

e Popierius

Atlikimo procediira:

Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A) ir pateikti jo atlikimo
instrukcijas (B):

A: IZzanga Aiskus asmeninio gyvenimo prasmeés apibrézimas padeda kelti
tikslus ir padaryti tinkamus sprendimus, kurie didina musy atsparumg,
susidirus su sunkumais ir kliitimis. Prasmés kurimas yra aktyvus ir
kirybingas procesas, kuris nevyksta savaime, bet uz kurj patys esame
atsakingi. Be to, gyvenimo prasmé kyla i$ jvairiy Saltiniy, veikly,
jsipareigojimy ir santykiy. Vienas i$ vertingy metody jvertinti savo
gyvenimo prasme yra pasitelkti vaizduote ir isivaizduoti svarby gyvenimo
etapa, pavyzdZiui, mokyklos baigima. Sis pratimas padeda nustatyti, kas
yra svarbu gyvenime ir kas suteikia jam prasme. Jo metu yra raSomas
pagiriamasis straipsnis apie save. Viskas, ko reikia - tai popieriaus, rasiklio
ir 20-30 minuciy tylos.

B: Instrukcijos Pirma, mokyklos konsultantas papraso mokiniy kelis

kartus giliai jkvépti ir isivaizduoti, kad jie kg tik baigé mokyklg ir kad jy

garbei rengiamas specialus leidinys. Jame bus interviu su Zmonémis,
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Ivertinimas ir

refleksija:

pavyzdZziui, Seimos nariais, draugais, kolegomis ir pan., kurie noréty
mokinius pagerbti. Dalyviai turéty uZraSyti popieriuje, kg jie noréty, kad
Sie Zmonés pasakyty, bet ne tai, kg jie tikétina, kad pasakytuy.
Konsultantas projektoriaus pagalba ar lentoje raSymui gali pateikti Siuos
klausimus (Corrie, 2009):

- Kas yra apie Tave paraSyta ir kodél? Kas ir kg sakys apie Tave?

- Kokig jtaka, kity Zmoniy nuomone, Tu padarei pasaulyje?

- Kokie Tavo pasiekimai ir talentai aprasomi?
- Uz kokias stiprybes ir talentus Zmones Tavimi dZiaugsis ir
didZiuosis?
- Koks Tavo dabartinis palikimas tiems, kuriuos myli, bendruomenei
ir visam pasauliui?
Mokyklos konsultantas gali aptarti su mokiniais emocijas, kylancias raSant
apie save pagiriamajj straipsnj. Galima aptarti, kas pasikeité po pratimo ir
k3 naujo apie sau svarbius dalykus suzinojo.
Klausimai, kuriuos galima uzduotis:
,Kokij palikima nori palikti pasauliui?“
,Kokig jtaka labiausiai norétumei padaryti?“
»,Kas padés pasiekti gyvenimo tikslg?“
Mokiniai turéty suprasti, kad aiSkus gyvenimo prasmés Zinojimas suteikia
gyvenimui struktiirg ir prasme. Savirefleksija padeda atrasti savasias
stiprybes, vertybes ir potencialg, iSsiaiSkinti savo prioritetus ir tikslus,

suderinti savo veiksmus su dalykais, kurie iSties svarbiis.
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Pratimo pavadinimas: Tékmeés laikas
Trukmeé: 60 minutes
Pratimo tipas: Namy darbas

Sudeétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

e Padeti mokiniams didinti kasdienj tékmeés patyrimg, susitelkiant ties
momentine patirtimi.

e Ugdyti kurybiskumg, nes tékmés padeda konstruktyviai, prasmingai
ir maloniai jveikti iSStkius.

e Formuoti savimone, nustatant veiklas, kurios atitinka turimus
jgudZius.

e Skatinti jsitraukimg j konkrecias veiklas.

Instrukcija: Medziaga:

e PieStukas / pieStukai

e Popierius

e Projektorius arba lenta raSymui su instrukcijomis (konsultantui)

¢ RaSsikliai raSymui lentoje (konsultantui)
Atlikimo procedira:
Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A) ir pateikti jo atlikimo
namuose instrukcijas (B), kad mokiniai galéty patys jj atlikti (C) ir aptarti jj
kitoje sesijoje (D):
A: Izanga Tékmeé yra psichikos bilisena, kuomet tarpusavyje proporcingai
dera isSukis ir jgudis. Tékmés biisenoje darome k3 nors dél to, kad mums
patinka. Tuo metu laikas béga nepastebimai, visas musy démesys yra
sutelktas j veiklg ir mums néra nuobodu. Tékmés busenoje susikaupimui,
malonumui ir pasitenkinimui nereikia jokiy pastangy. Tam, kad patirtumei
tékme, reikalingi dideli iSSukiai ir dideli jgudZziai. ISgyvenant tékme, didéja
saviverté, kurybiSkumas, jsitraukimas ir laimé. Todél yra svarbu iSmokti
patirti tékme kasdieniame gyvenime.
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B: Instrukcijos Mokyklos konsultantas gali naudoti projektoriy ar lenta
rasSymuli, kad pateikty instrukcijas namy darbui atlikti:

Skirkite 5-10 minuciy prisiminti akimirka ar veikla, kuomet pajutote tékme.
Prisiminkite, ka tuo metu veikéte ir kaip jautétés kiek jmanoma detaliau.
Tuomet pasistenkite susieti §j prisiminimg su savo jgudZiais ir interesais.
UZraSykite popieriaus lape, kg jums reiskia patirti tékme. Pagalvokite, kaip
daznai patiriate tékme kasdien ir kokiose veiklose arba kokiomis
akimirkomis. Jvertinkite savo tékmés patyrima nuo 0 - visiskas tékmeés
nebuvimas iki 10 - pilnas tékmés patyrimas. Apibrézkite tékmeés lygj, kurj
norétumeéte pasiekti ateinan¢iomis dienomis.

Sekancig savaite didinkite tékmés patyrimg kasdien darydami kg nors visiskai
susitelke ir Zaismingai. PavyzdZiui: (a) jprastus dalykus (maisto ruosimga,
prausimasi dusSe ir pan.) darydami Kitaip nei jums jprasta, (b) darydami
dalykus, kurie jus jkvepia (poezijos skaitymas, kalbéjimas su draugais,
pieSimas, muzikos klausymasis ir pan.), (c) gana daug pastangy
reikalaujancius dalykus (mokymasis, darbas, informacijos paieska ir pan.) su
didesniu susidoméjimu. Kad ir kg pasirinksite, tai turi buti nei per lengva, nei
per sunku. Kitais ZodZiais tariant, leiskite sau kasdien patirti tékme. Leiskite
pasinerti j veiklg, kurig tuo metu atliekate. Tokie momentai bus vadinami
»tékmeés laiku“: jie gali buti ramis ar energingi, kiirybiski ar atsipalaidave 0
bet kuriuo atveju svarbu, kad mégauti veikla dél jos pacios kaip tik taip, kaip
ta daro Zaisdami vaikai.

Kiekvienos dienos pabaigoje uZsirasykite, kas jvyko ir kaip jautétés tuo metu.
Ar tékmei patirti reikéjo pastangy? Kokia tai buvo veikla? Ar buvote vienas/-

a, ar su kitais Zmonémis? Kokios mintys kilo po to?
C: Atlikimas Mokinys atlieka namy darby pratima pagal pateikta instrukcija.

D: Sekanti sesija Sekancio susitikimo metu, konsultantas papraso mokinio

papasakoti apie savo tékmés patyrima, iSgyventas emocijas ir kilusias mintis.
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Jie taip pat gali jvertinti praéjusios savaités tékmés patirtj nuo 0 - visiskas

tékmés nebuvimas iki 10 - pilnas tékmés patyrimas, kad galéty nustatyti

pokycius.
Ivertinimas ir Mokiniai reflektuoja, kaip tékmés patyrimas gali buti susijes su jy turimais
refleksija: jgudziais. Jie skatinami ieskoti budy tékmés patyrimui sustiprinti. Svarbu

suprasti, kad ,tékmé* yra psichikos biisena, kuomet démesiui sutelkti nereikia
pastangy, nes aktyvuojama vidiné motyvacija. Kai esame tékmés buisenoje,
patiriame veiklg kaip teikiancig vidinj atlygj ir pasitenkinimg, nes malonumas
slypi paciame procese. Tokia nuostata suteikia prasme ne tik musy

kasdieniams veiksmams, bet ir visam gyvenimo tiksly siekimo procesui.
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Pratimo pavadinimas: Motyvacinis laiskas
Trukmeé: 60 minuciy
Pratimo tipas: Namy darbas

Sudeétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

e Didinti mokiniy motyvacija ir jsitraukimg siekiant savo tiksly per
savirefleksijg ir vidiniy buseny (t. y. stiprybiy, trukumy, emocijy ir
motyvy) savireguliacijg, kritinj situacijos vertinima.

e Ugdyti savimone ir savireguliacijq.

e Ugdyti kritinio mgstymo ir sprendimy priémimo jgudZius, kadangi
jie padeda jvertinti galimas Kkliutis motyvacijai, geriau planuoti
reikiamus veiksmus, siekiant vertingy tiksly.

Medziaga:

e PieStukas / pieStukai
e Popierius

e Projektorius arba lenta raSymui (konsultantui)

¢ RaSikliai raSymui lentoje (konsultantui)

Atlikimo procediira:

Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A) ir pateikti jo atlikimo
namuose instrukcijas (B), kad mokiniai galéty patys ji atlikti (C) ir reflektuoti
apie jj kitoje sesijoje (D):

A: Izanga Kuomet tenka atlikti svarbius pokycius gyvenime galima jaustis
sutrike, iSgyventi dviprasmiskus jausmus, bijoti siekti savo tiksly ir vengti
imtis reikalingy veiksmy. Be to, kartais asmeniniame ar profesiniame
gyvenime kai kas vyksta ne taip, kaip tikéjomis, arba galime imti bijoti galimy
nesékmiy ir problemy. Tokiomis akimirkomis galime prarasti pasitikéjima
savimi, motyvacija ir drasa veikti. Kad to iSvengtuméte, galite iSbandyti

metoda, apimantj motyvacinio laiSko sau rasyma. Viskas, ko jums reikia - tai
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Ivertinimas ir

refleksija:

20-30 minuciy tylos. Sio motyvacinio lai$ko tikslas — padrasinti save siekti
savo tiksly, laikantis raminancios ir pozityvios nuostatos.
B: Instrukcijos Konsultantas projektoriaus pagalba ar lentoje raSymui gali
pateikti Sias pratimo instrukcijas (Corrie, 2009):

e Jusy laiSko kalba turi buti atjaucianti, palaikanti ir ripestinga.

Savikritikos ir vertimo reikia vengti bet kokia kaina.

e Priminkite sau visas situacijas, kai pavyko jveikti klitutis ir patirti
sékme.

e LaiSkas turi priminti jums, kad klititys nerodo gebéjimy tritkkumo, bet
yra neiSvengiama tobuléjimo proceso dalis ir padeda iSmokti ko nors

naujo.

e LaiSkas turi padidinti optimizma, siekti gyvenimo tiksly ir palaikyti
motyvacija.

e Jis siiilo konkrecius, pasiekiamus ir praktisSkus veiksmus, kuriy galite
imtis artimiausiu metu (pavyzdziui, ateinanfiomis minutémis,

valandomis ar dienomis) ir kurie palaikys jusy motyvacija.

C: Atlikimas Mokinys atlieka namy darby pratimg pagal B dalyje pateiktg

instrukcija.

D: Sekanti sesija Kito susitikimo metu konsultantas gali aptarti, kaip sekési
raSyti motyvacijos laiSka sau, kokias emocijas tai sukélé, kodél yra svarbu
nesiliauti siekus tikslo. Konsultantas taip gali supaZinti su kitais dviem
motyvacinio laiSko raSymo biudais: (a) laiSko raSymas palaikancio ir
nevertinancio Seimos nario vardu, (b) laiSko raSymas konsultanto vardu.

Mokiniai turi suprasti, kad savosios motyvacijos palaikymas yra dinamiskas
procesas, reikalaujantis nuolatinio aktyvaus padrasinimo. Savirefleksija
rasant laiSka didina optimizma ir gali buti ypa¢ naudinga motyvacijos

palaikymui. RaSymas yra efektyvus buidas priminti sau, kuo svarbus miisy
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tikslas ir rasti vidiniy jégy jveikti nerimui ir negatyvioms mintims.
Motyvacinis laiskas sau atlieka objektyvaus, palaikancio ,stebétojo“ vaidmenj,
kuris parodo, kad abejonés savimi, nesaugumas ir baimé yra natiralus

dalykas imantis pokyciy.
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Pratimo pavadinimas: Meilés-gerumo meditacija
Trukmeé: 60 minuciy

Pratimo tipas: Namy darbas

Sudeétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

e Ugdyti atjautos, geros valios besglyginés meilés ir gerumo savo
atzvilgiu nuostata.

e Meilés-gerumo meditacijos esmé - didinti teigiamus jausmus savo
atzvilgiu ir saves priémima.

e Patirti meile savo ir kity atzvilgiu, gebéti priimti visas savo, kity ir
gyvenimo puses, jskaitant malonias ir skausmingas.

e Didinti teigiamas emocijas ir sumazinti neigiamas.

¢ Didinti asmeninius iSteklius, saves priémimga ir gerove.

e Aktyvuoti empatija.

e Pagerinti socialinius rySius ir teigiamus santykius.

e Ugdyti savimoneés, savireguliacijos ir jsitraukimo jgudZius.

Instrukcija: Medziaga:
e PiesStukas / piestukai
e Popierius
e Instrukcijos
e Meilés-gerumo meditacijos vaizdiné medziaga
(https://www.youtube.com/watch?v=-d AA9H4z9U&t=8s)
Atlikimo procedura:
Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A) ir pateikti jo atlikimo
namuose instrukcijas (B). Mokiniai gali pabandyti pratimg atlikti klaséje
individualiai ar grupémis, kad véliau galéty tg padaryti namuose vieni (C).
Sekancios sesijos metu jie gali aptarti pratima (D):
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A: lzanga Meilés-gerumo meditacija yra praktika, sukelianti teigiamus
emocijy pokycius, padeda ugdyti ,meile-priémimg“. Tai savotiSka
psichoterapijos forma, blidas iSlaisvinti psichikg nuo skausmo ir sutrikimo. IS
visy meditacijy, Si turi greitg teigiama poveikij, keiCiant negatyvias nuostatas

savo atzvilgiu.

Meilé-gerumas apima keturis meilés ypatumus: draugiSkumg, atjauta,
dékingumo dziaugsma ir ramybe. DraugiSkumas iSreiSkiamas kitiems rodoma
Siluma. Praktikuojant meile-gerumg, natiraliai didéja atjauta kitiems ir
empatija patiriantiems sunkumus. Empatija rodo kity Zmoniy geryjy savybiy
vertinimg, o vietoj pavydo kitiems kyla dékingumo dZiaugsmas. Galiausiai,
asmuo tampa ramus, teigiamai ir ripestingai nusiteikes kity atzvilgiu,

priimantis visus santykius ir visas situacijas.

B: Instrukcijos Konsultantas gali iSdalyti instrukcijas pratimui namuose
atlikti:

o UZmerkite akis. Atsiséskite patogiai, pédomis remkités j grindis,
nugarg iStieskite. Atpalaiduokite visg savo kiing. Viso pratimo metu

akis laikykite uZmerktas.

e Giliai jkvépkite. Ir iskvépkite. Kelis kartus giliai jkvépkite, kad
atsipalaiduotumeéte. Giliai jkvépkite pro nosj, jtraukite ora j plaucius ir

iSkvépkite pro burna.

o Kelis kartus giliai jkvépe ir iSkvépe, nebekontroliuokite savo

kvépavimo, bet darykite tai kiek jimanoma nattiraliau.

e Atkreipkite démesj j tai, kaip jkvépimas ateina j jusy king ir iSeina.

Jkvépdami ir iSkvépdami sutelkite démesj j savo Sirdj.
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e Laikydami akis uZmerktas pagalvokite apie Zmogy, kuris jus labai myli.
Tai gali buti kas nors iS dabarties ar praeities; gyvas ar palikes $§j

pasaulj, geras draugas ar Seimos narys.

e I[sivaizduokite, kad tas Zmogus sédi jusy deSinéje, siysdamas jums savo
meile. Sis Zmogus linki jums saugumo, gerovés ir laimés. ISgirskite ir

pajuskite jo siunciamy linkéjimy Silumg ir meile jums.

e Dabar jsivaizduokite kita Zmogy, kuris jus labai vertina. Isivaizduokite
ji stovintj jusy kairéje ir linkintj jums gerovés, sveikatos ir laimés.

[Sgirskite ir pajuskite jo siun¢iamy linkéjimy Siluma ir meile jums.

e Dabar jsivaizduokite, kad i$ visy pusiy esate apsupti jus mylinciy ar
myléjusiy Zmoniy. Jsivaizduokite visus savo draugus ir mylimus

Zmones aplink jus.

e Jie visi linki jums laimés, gerovés ir sveikatos. Mégaukiteés jy linkéjimy

Siluma ir meile. Jusy esate pripildyti Silumos ir meilés.
e Giliai jkvépkite. Ir iSkvépkite. Dar kartg jkvépkite ir iSkvépkite.

o Atkreipkite démesj tai, ka galvojate ir kaip jauciatés po Sios

meditacijos.

e Kai biisite pasirenge, galite atsimerkti.

C: Atlikimas Mokinys atlieka namy darby pratimg pagal B dalyje pateiktg

instrukcija.

D: Sekanti sesija Kito susitikimo metu konsultantas papraso nusakyti savo
patirtj, emocijas ir jausmus. Konsultantas taip pat paragina pagalvoti, kaip

patirtis meditacijos metu susijusi su turimais jgudZiais. Jei diskusija vyksta
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klaséje, mokiniai gali poromis aptarti Zmones, kuriuos jsivaizdavo, linkéjimy
kurie jiems buvo siunciami turinj ir emocijas, kurias patyré pratimo metu.
Ivertinimas ir - Mokiniai turéty pagalvoti, ar iSmoko kg nors nauja ir kg konkreciai?
refleksija: - Arjie kartoty pratima kasdien ir savarankiskai?
- Kaip jautési dalydamiesi savo patirtimi?
- Kokius pratimo privalumus galéty jvardyti?
Mokiniai turéty suprasti, kad meilés-gerumo meditacija neturéty buti

vertinama kaip formali sédéjimo praktika, atsieta nuo kasdienio gyvenimo.

245 A
pion - Erasmus+




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

Pratimo pavadinimas: Misija jmanoma
Trukmeé: 60 minuciy
Pratimo tipas: Namy darbas
Sudétingumo lygis: Pradedantysis
Tikslai (jskaitant e Padeti mokiniams atskleisti vizijg ir nuostatas savo asmeninio ir
jgudzius, kuriuos profesinio gyvenimo atZzvilgiu, taip pat technikas ir metodus, kurie
tikimasi sustiprinti): padéty jgyvendinti norimus tikslus.
e Nustatyti gyvenimo sritis, kurios teikia jiems prasme, aistrg ir
jsitraukima, susitelkti ties veiksmais, kuriy jie turéty imtis.
e Ugdyti savimonés, saves pristatymo, kirybiskumo, Kkritinio
mgstymo, sprendimy priémimo ir jsitraukimo jgudZius.
Instrukcija: MedZiaga:
e PieStukas / pieStukai
e Popierius
e Projektorius arba lenta raSymui (konsultantui)
¢ RaSikliai raSymui lentoje (konsultantui)
Atlikimo procedura:
Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A) ir pateikti jo atlikimo
namuose instrukcijas (B), kad mokiniai galéty jj atlikti individualiai
namuose (C), o véliau kartu su konsultantu aptarti pratima (D):
A: IZanga Prasmeés gyvenime turéjimas skatina jsipareigoti savo galimybiy
atskleidimui. Kad tg pasiektumei, pirmiausia turi Zinoti, kur eini ir kodél tai
tau svarbu. Be to, svarbu pazinti turimas nuostatas savo ir kity atzvilgiu,
kliutis, kurios gali trukdyti eiti pirmyn. Ne maZiau svarbu turéti veiksmy
plang ir turéti reikiamy iStekliy. Kitais ZodZiais tariant, reikia sudaryti savo
Zemélapj (MAP): Mission (misija), Attitude (nuostata), Process (veiksmas).
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_SuCCESé

Pratimas skirtas tokio Zemélapio, kuris padés rasti tinkama kryptj gyvenime,

sudarymui.

B: Instrukcijos Mokyklos konsultantas gali naudoti projektoriy ar lentg

raSymuli, kad pateikty instrukcijas pratimui namuose atlikti:

Siam pratimui skirkite pakankamai laiko - apie 30 minuéiy. Susiraskite

vietg, kurioje galétuméte netrukdomai dirbti. Galvokite apie asmeninj ir

profesinj gyvenimg, raSydami istorijg. Kelis kartus jkvépkite ir leiskite

vaizduotei veikti.

Isivaizduokite, kad esate scenarijaus rasytojas ir rengiate scenarijy filmui

apie save ir savo gyvenima ,Misija jmanoma®“. Koks tai buty filmas? Kas yra

pagrindiniai veikéjai? Kokia yra herojaus(-és) siekiama Misija? Kokias

nuostatas pasaulio, kity Zmoniy ir savo paties atZvilgiu turi herojus(-€)?

Kokiy veiksmy herojus(-é) imasi klititims jveikti ir tikslui pasiekti? Kaip

baigiasi jo(-s) istorija? Kokj kitag pavadinima norétuméte duoti filmui apie

save?

Skirkite pakankamai laiko atsakymui j kiekvieng klausimg ir uZsiraSykite

svarbiausius dalykus.

C: Atlikimas Mokinys atlieka namy darby pratimg pagal B dalyje pateikta

instrukcija.

D: Sekanti sesija Sekancio susitikimo metu, konsultantas praso mokiniy

pristatyti savo istorijas, reflektuoti kylancias mintis ir jausmus. Taip pat

konsultantas skatina pagalvoti apie Mission (misijg), Attitude (nuostatg),

Process (veiksma) savo istorijoje bei dalykus, kuriy galbut vertéty istorijoje

atsisakyti. Galiausiai, konsultantas papraso suformuluoti misijg, kuri

geriausiai apibudinty juos pacius.
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Ivertinimas ir Aptarkite, kokius pokycius saves vertinime mokiniai pastebéjo po Sio
refleksija: pratimo ir kg suZinojo apie tai, kas jiems iSties svarbu. Mokiniai turi suprasti,
kad gyvenimo tikslo formulavimas yra kirybiSkas ir kupimas atradimy
procesas. Istorijos pasakojimas yra efektyvus kurybisSkas metodas savo
autentiSkumui iSreiksti ir galbut atrasti naujas galimybés, kurias esame
praleide. AiSki misija atspindi musy autentiSkumg ir integralumg, musy
vizija ir vertybes, yra musy gyvenimo gidas. Musy misija gali kisti laikui
bégant ir mes turime nuolatos ja perziureti, kad ji atitikty musy jsitikinimus,

galimybes, veiksmus ir pasirinkimus.
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Pratimo pavadinimas: Saves matymas Kkito svarbaus Zmogaus akimis
Trukmeé: 60 minuciy

Pratimo tipas: Namy darbas

Sudétingumo lygis:  v;iqutinis

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

e Didinti mokiniy saviverte ir atjautg savo atzvilgiu, Zitrint j save
pagarbiai ir pozityviai - taip, kaip kaZzkas yra elgesis su jais paciais
praeityje.

¢ Didinti savimone ir savireguliacijg, nes tai padeda paZinti tikrajga savo
verte.

e Ugdyti besalygiska teigiamg saves matymga, priimti savo ribotumus ir
pazeidziamuma, tokiu budu didinant jausmy, minciy ir elgesio
reguliacija.

Medziaga:

e PieStukas / piestukai
e Popierius

e Instrukcija (konsultantui)

Atlikimo procedura:

Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A) ir pateikti jo atlikimo
namuose instrukcijas (B), kad mokiniai galéty jj atlikti individualiai namuose
(C), o véliau kartu su konsultantu aptarti pratimg (D):

A: lZanga Saviverté lemia tai, kaip jaucCiamés, galvojame, veikiame ir
priimame sprendimus gyvenime. Savivertés tvirtumas ar trapumas priklauso
nuo to, kiek saugiis ir vertinami jautémeés pirmuosiuose santykiuose su mums
svarbiais Zmonémis. Taciau turime turéti mintyje tai, kas saviverté néra
statiska, bet dinamiska ir nuolatos kintanti musy dalis. Taigi, vienas i$ budy
stiprinti savo saviverte - remtis savo patirtimi su besglygisSkai mylinciais,

priimanciais ir padrasinanciais Zmonémis. Tokiy prisiminimy atgaivinimas
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padeda stiprinti empatija savo atzvilgiu, atjausti save susidiirus su savo
nepilnavertiSkumu ir trikumais, kadangi jie yra neiSvengiama Zmogiskosios
prigimties dalis. Taigi, turime nuolatos déti tiek iSorines, tiek vidines
pastangas, kad padidintume saviverte. Tam gali padéti vienas namuose
atliekamas pratimas. Jam reikés 15 minuciy ir vietos, kurioje niekas
netrukdyty.

B: Instrukcijos Konsultantas gali iSdalyti popieriaus lapg su tokia instrukcija

pratimui namuose atlikti:

Tylioje ir ramioje vietoje atsiséskite ir ramiai kvépuokite. Tuomet galite
uzsimerkti ir pamirsti savo visas mintis ir rupescius. Giliai jkvépkite ir
atsipalaiduokite.

Prisiminkite savo gyvenimo etapa ar jvyki, kuomet kazkas (pavyzdZiui,
artimasis, mokytojas, draugas, kolega, kaimynas ar net nepaZjstamasis)
parodé jums meile, gerumg, kurie palieté jisy gyvenima visiems laikams. Tai
gali buti iSskirtinio gerumo arba paprasto mandagumo veiksmas, kuris i$
esmes pakeité jusy gyvenima. Pasistenkite atgaivinti konkrety prisiminimga,
prisiminkite, kur buvote, kas vyko aplinkui kiek jmanome detaliau.
Pagalvokite ir pabiikite su jausmais, kurie kyla galvojant apie to asmens elgesj
jusy atzvilgiu. Tai gali buti dékingumas, nuolankumas, riipestis,
susidoméjimas. ISgyvenkite Siuos jausmus ¢ia ir dabar. Atkreipkite démes;j j
tai, kad kuo labiau susitelkiate ties Siais jausmais, tuo daugiau Svelnumo tam
asmeniui jauciate. Jus taip pat galite pajusti rysj su juo. Darba, neverdamas(-
a) saves, pabandykite i save nukreipti tg geruma ir priémima, kurj pajutote is$
kito asmens. Pagalvokite apie kokig nors problemg, kuri kelia jums didele
jtampa (pavyzdZiui, mokykloje ar santykiuose) ir kelia grésme jiisy savivertei.
Tapkite savo paciy geradariu. Perkelkite atjauta, empatijg, priémimg ir
rupestj, spresdamas ta problema. Pajuskite, kaip jus uZlieja ir nuramina

atjauta.
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Ivertinimas ir

refleksija:

C: Atlikimas Mokinys atlieka namy darby pratima pagal B dalyje pateiktg
instrukcija.

D: Sekanti sesija Kito susitikimo metu konsultantas gali aptarti su mokiniais
ju patirtj, emocijas ir mintis. PavyzdZiui, konsultantas gali paskatinti dalyvius
aptarti, kuri pratimo dalis jiems buvo sunki ar lengva, ar jie pajuto teigiama
poveikj savivertei po pratimo.

Mokiniai turi suprasti, kad tvirta saviverté nereiSkia nesvyruojancio
pasitikéjimo savimi, bet reiSkia brandzios, atjauciancios ir priimancios
nuostatos savo atzvilgiu iSvystyma. Saves matymas kity, kurie mus vertina,
akimis, yra pagristas gebéjimu atspindéti kitus, t. y. fundamentaliu
neurospsichologiniu mechanizmu, kuris svarbus sveikam tobuléjimui. Mes
turime Zinoti, kad esame vertingi nepriklausomai nuo miisy pasiekimy ar
nesékmiy, kad turime su atjauta zitréti j savo pralaiméjimus ir gebéti mokytis
i$ savo patirties. Mokiniai turéty pagalvoti, kokius jgtidZius ugdé Sio pratimo

metu ir kaip juos galima panaudoti kasdieniame gyvenime.
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Pratimo pavadinimas: Top 5 vertybés
Trukmeé: 60 minuciy
Pratimo tipas: Namy darbas

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

e Nustatyti savo vertybes.
e Nustatyti, kokie dalykai prisideda prie norimo gyvenimo siekimo.

e Padéti mokiniams didinti savimone ir sprendimy priémimo jgudZius.

Instrukcija: Medziaga:
e PieStukas / piesStukai
e Popierius
e Instrukcijos rastu.
Atlikimo procedura:
Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A) ir pateikti jo atlikimo
namuose instrukcijas (B), kad mokiniai galéty jj atlikti individualiai namuose
(C), o véliau kartu su konsultantu aptarti pratimg (D):
A: I1Zanga Konsultantas praso mokiniy skirti laiko Esminiy vertybiy pratimui,
kad galéty jvertinti, kas jiems svarbu. Savyjy vertybiy nustatymas padés
lengviau jvertinti, ko jiems reikia gyvenime ir darbe ir kokiy pokyciy turéty
imtis. Esminés vertybés kiekvienam miusy yra skirtingos.
B: Instrukcijos Konsultantas gali iSdalyti popieriaus lapg su tokia instrukcija
pratimui namuose atlikti:
Pateikiamas esminiy vertybiy sarasas, mokiniai jj turi perskaityti ir iSsirinkti
vertybes, kurios jiems atrodo svarbios.
Altruizmas Kokybé Privatumas
Aplinkos tausojimas Kompetencija Ramybé
Asmeninis Laisvé Religija
tobuléjimas Lyderysté Reputacija
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Atjauta
Atradimai
Atsakomybé
Atvirumas
Bendradarbiavimas
Bendruomené
Demokratija
Dizainas
Draugysté
Efektyvumas
Ekonominis
saugumas
Elegancija
Etika

Galia

Gamta
Grozis
Harmonija
Humoras
[kvépimas
[Sprusimas
[Ssilavinimas
[$Sukis

Jtaka kitiems

vairové

Lygybe
Linksmybés
Lojalumas
Malonumas

Meilé
MeistriSkumas
Menas
Mokymasis
Moralé
Nepriklausomybé
Nuosirdumas
Nuotykiai
Paaukstinimas
Pagalba kitiems
Pagalba visuomenei
Pasiekimas
Pinigai
Planavimas
Pokytis
Pramogos
Prasmingas darbas
Priémimas

PripaZinimas

SUCCESS
Rizika
RyZtingumas
Santykiai
Saugumas
Saviraiska
Sékme
Seksualumas
Stabilumas
Statusas
Susietumas
Sveikata
Seimos laimé
Slove
Svelnumas
Taika
Teisingumas
Turtas
Vaizduoté
VarZymasis
Vidiné harmonija
Vienybé

Zinios

Mokiniai gali jvardyti vertybes, kurios jiems yra svarbios ir kuriy néra sarase.
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Ivertinimas ir

refleksija:

Apsvarste svarbias vertybes, mokiniai turi iSsirinkti 5 pagrindines. Jei turi
apgalvoti, kodél pasirinktos vertybés yra jiems svarbios ir kaip jie jas
jgyvendina savo gyvenime.

C: Atlikimas Mokinys atlieka namy darby pratima pagal B dalyje pateikta
instrukcija.

D: Sekanti sesija Sekancio susitikimo metu, konsultantas gali aptarti su
mokiniais vertybes, kas jose motyvuoja ir kodél.

Konsultantas gali papasakoti mokiniams, kad vadovavimasis vertybémis
darbe daro darbg prasmingg. Savuyjy vertybiy, stiprybiy ir talenty paZinimas
yra esminis, siekiant prasmeés darbe, o jy panaudojimas didina gerove.
Konsultantui svarbu padéti mokiniams suprasti, kaip tokiy pratimy metu
igyta informacija padeda suprasti savo vertybes ir interesus.

Konsultantas gali paklausti mokiniy, k3 jie iSmoko apie savo vertybes, ar jgyta
patirtis padéjo jiems suprasti, kokios informacijos jiems truksta tolesniam

saves pazinimui.
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Pratimo pavadinimas: Subalansuok savo grupe
Trukmeé: 45 minutés

Pratimo tipas: Grupinis
Sudétingumo lygis: Pradendantysis
Tikslai (jskaitant e Suzinoti, kad prasmé darbe didéja, kai didéja jsitraukimas
jgudzius, kuriuos e [traukti visus dalyvius j vieng veiklg, turincig tg patj tiksla. Kuo geriau
tikimasi sustiprinti): jie atlieka pratimg, tuo geresni rezultatai.
o Sis pratimas didina jsitraukimq, darbqg grupéje, savireguliacijq,
kritinj mgstymgq, derybinius ir sprendimy priémimo jgudZius.

Instrukcija: MedzZiaga:
e PieStukas / pieStukai (jei mokiniai noréty uZsirasyti)

e Projektorius arba lenta raSymui (konsultantui)

¢ RaSsikliai raSymui lentoje (konsultantui)

Atlikimo procediira:

Konsultantas paaiskina, kad darbuotojy jsitraukimo didinimas yra isstkis,
taCiau taip pat ir galimybé jgyti ilgalaikj grupés nariy jsipareigojima ir
pastangas, ko pasekoje galima tikétis geresniy veiklos rezultaty ir maziau
klaidy. Konsultantas suskirsto dalyvius poromis, kuriose jie aptaria, kaip
darbdavys gali didinti darbuotojy jsitraukimg. Tuomet konsultantas
papraso dalyviy porose susikibus rankomis ir jy nepaleidZiant atsisésti ir
atsistoti. Konsultantas papraso pory susijungti j grupes po 4 ir pakartoti ta
patj pratima. Tuomet grupés po 4 jungiasi j grupes po 8, stovincias ratu
susikibus rankomis. Kol jie atlieka pratima, konsultantas papraso grupés
narius susiskaic¢iuoti nuo 1 iki 8. Konsultantas duoda signalg ir lyginius
skaiCius turintys grupés nariai krenta atgal, o turintys nelyginius - pirmyn.

Tikslas - pasiekti balansg grupéje.
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Ivertinimas ir Padidéjes pelningumas, produktyvumas, klienty pasitenkinimas, inovacijos,
refleksija: sveikata ir saugumas bei gerové yra padidéjusio jsitraukimo rezultatas.
Darbdaviai turi turéti gerg parengta strateginj veiksmy plang, nukreiptg |
produktyvumo organizacijoje didinima.
Dalyviai gali pasidalyti savo mintimis, kaip pavyko pratimas ir kaip jie
jautési:
- Koks buvo jusy indélis j grupés darba?
- Kaip gerali, jisy nuomone, grupés nariai dirbo kartu?

- Kiek tikslus buvo jiisy jsitraukimo supratimas?

Nuoroda:

https://gethppy.com/employee-engagement/15-employee-engagement-activities-can-
start-now

Alliance, Supporting Community Action on AIDS in Developing Countries
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Pratimo pavadinimas: Surink taskus
Trukmeé: 45 minutés
Pratimo tipas: Grupinis
Sudétingumo lygis: Pradedantysis
Tikslai (jskaitant e Skatinti jsitraukimgq j darbq grupéje
igudzius, kuriuos e Didinti jsitraukimg j atliekamas uzduotis, gerinant jy atliktj
tikimasi sustiprinti):  Didinti darbg grupéje ir sprendimy priémimq
e Didinti kritinio mgstymo ir derybinius jgudZius
e Atlikdami naujas uZduotis darbuotojai iSmoksta perstruktiaruoti
strateginius planus ir veiksmus.
Instrukcija: Medziaga:
o PieStukas / piesStukai (jei dalyviai noréty uzsirasyti)
o Siaudeliai gérimui
. Popieriniai rutuliai
o Didelis popieriaus lapas
Atlikimo procedura:
Konsultantas paaiskina, kad isitraukimas padeda tobulinti tarpusavio
santykius darbe, didinti jsitraukimg i darbg grupéje ir grupés valdyma. Visi
dalyviai diskutuoja.
Konsultantas dideliame popieriaus lape nupieSia didelj apskritimg su
maZzesniais koncentriniais apskritimais jame. Kiekvienam apskritimui reikia
priskirti tam tikrg tasky skaiciy taip, kad maziausiai tasky tenka iSoriniam
apskritimui, o daugiausia - esanc¢iam centre. Popieriaus lapas yra
pritvirtinamas didelio stalo viduryje. Konsultantas taip pat padaro nedideliy
kamuoliuky i$ popieriaus.
Tuomet visi dalyviai susirenka aplink stalg. Kiekvienas dalyvis turi po
Siaudelj. Dalyviai pusdami j Siaudelj turi stumdyti popieriaus kamuoliukus.
Tai atrodo paprasta, tac¢iau kuo daugiau kamuoliuky dalyvauja Zaidime, tuo
sunkiau, kadangi tampa svarbu nepajudinti ty kamuoliuky, kurie jau yra
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apskritime. Dél to dalyviams gali tekti keisti savo vietg prie stalo arba keliems
dalyviams piisti skirtingomis kryptimis. Zaidimas baigiamas kai surenkamas
tam tikras tasky skaicius arba visi kamuoliukai atsiduria centre.
Ivertinimas ir Darbdaviai turi turéti gerg parengtg strateginj veiksmy plang, nukreiptg j
refleksija: produktyvumo organizacijoje didinima. Jei darbuotojai gali patys priimti

sprendimus, tai didina jy atsakomybe ir gerina darbg grupéje.

Padidéjes pelningumas, produktyvumas, klienty pasitenkinimas, inovacijos,
sveikata ir saugumas bei gerové yra padidéjusio jsitraukimo rezultatas.
Dalyviai gali pasidalyti savo mintimis, kaip pavyko pratimas ir kaip jie jautési:
- Koks buvo jusy indélis j grupés darba?
- Kaip gerai, jusy nuomone, grupés nariai dirbo kartu?

- Kiek tikslus ir aiSkus buvo jisy isitraukimo supratimas?

Nuorodos:

Csikszentmihalyi, M. (1997). Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday
Life

Gutknecht, D., & Lahey, S. (2017). Meaning at Work and his hidden language.

https://www.huddle.com/blog/team-building-exercises/
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Pratimo pavadinimas: Linksmybés darbe
Trukmeé: 45 minutés
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Ivertinimas ir

refleksija:

e Suvokti jtakg darbe.
e Didinti bendradarbiavimo ir sprendimy priémimo jgiidZius.
e Didinti grupés nariy jsitraukimaq.
¢ Didinti komunikacijq.
MedzZiaga:
e PiesStukas / piestukai (jei dalyviai noréty uZsirasyti)
e Délioné (i$ 50 vidutinio dydZio ar dideliy daliy, priklausomai nuo
dalyviy skaiciaus)
e Mazi krepSeliai délionei padalyti

e Projektorius

Atlikimo procediira:

Konsultantas paaiskina, kad bendradarbiavimas yra esminis pozityviy darbo
santykiy ir malonumo darbe veiksnys. Vyksta grupiné diskusija apie tai, kaip
malonumas dirbti gali didinti darbo prasme. Visiems dalyviams projektoriaus
pagalba pateikiama délionés nuotrauka. Konsultantas visiems iSdalija
krepselius su délionés dalimis ir papraSo kartu sudélioti délione. Jis/-i vengia
duoti nurodymus, taciau stebi darbo procesa ir uzZsiraSo. Pabaigus pratima,
atliekamas jo aptarimas.

Bendrumo jausmas didéja Zmonéms bendradarbiaujant. Kuomet kolegos
pasitiki vienas kitu ir gerbia vienas Kkita, jie yra labiau patenkinti darbu ir
sukuria teigiamg aplinka darbe. Tokioje aplinkoje Zmonés Kklesti, nes ji
suteikia tikslams pasiekti reikalingus iSteklius bei teigiamas emocijas. Ir
prieSingai, kuomet darbo aplinkoje truksta teigiamy charakteristiky, ju

interesai tampa ,biuro politika, ego valdymu, pasyviai-agresyviu sudétingy
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situacijy vengimu“ (Cranston, S., & Keller, S. (2013) straipsnis ,Increasing the
meaning quotient of work®).
Dalyviai gali pasidalyti savo mintimis, kaip pavyko pratimas ir kaip jie jautési:
- Koks buvo jusy indélis j grupés darba?
- Kaip gerai, jusy nuomone, grupés nariai dirbo kartu?

- Kiek tikslus ir aiSkus buvo jusy jsitraukimo supratimas?

Nuoroda:

Teambuilding with Teens: Activities for Leadership, Decision Making, and Group Success,
by Mariam G. MacGregor)

https://www.mckinsey.com/business-functions/organization/our-insights/increasing-

the-meaning-quotient-of-work

260

- Erasmus+



https://www.mckinsey.com/business-functions/organization/our-insights/increasing-the-meaning-quotient-of-work
https://www.mckinsey.com/business-functions/organization/our-insights/increasing-the-meaning-quotient-of-work

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

Pratimo pavadinimas: Nesisaipyk
Trukmeé: 45 minutés
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: Pradendantysis

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

e Prasmeé didéja juntant kity jtaka.

e AtpaZinti grupés jtaka.

e Didinti bendradarbiavimo jgidZius.
e Gerinti derybinius jgudZius.

e Didinti pasitikéjimg ir jsipareigojimaq.

Medziaga: -

Atlikimo procedura:

Su dalyviais 15 minuciy diskutuojama apie tai, kas yra pasitikéjimas ir
jsipareigojimas. Konsultantas veda diskusijg ir pirmiausia praso dalyviy
uzsiraSyti savo mintis diskusijos tema. 3-4 klausimai diskusijai: kodél
pasitikéjimas svarbus darbe? Pagalvokite apie asmenj savo klaséje, kuriuo
galite pasitikéti - kokiomis savybémis ir jgiidZiais turi pasiZyméti asmuo,
kad kiti juo pasitikéty?

Sustatykite dalyvius dviem lygiagreCiomis linijomis (viena linija - viena
komanda) viena priesais kitg. Paskutinis eilés narys (deSinéje ar kairéje) ves
kitos grupés narius nuo vieno linijos galo prie kito. Neduokite instrukcijy.
Tegu grupés pacios pasirenka lyderius. Jei turi pasirinkti vieng narj i$
grupés, kurie eis tarp dviejy linijy. Paprasykite visy dalyviy nesijuokti ir
nekalbéti, kol jie eis iS vieno kambario galo i kita. Jei kas nors kalba ar
juokiasi, turi palikti komandg ir prisijungti prie kitos komandos. Laimi ta

komanda, kurioje daugiausia nariy.

261

- - Erasmus+




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

Ivertinimas ir Siuo pratimu perteikiama bendradarbiavimo, pasitikéjimo ir gero darbo
refleksija: grupéje jgudziy svarba. Visi grupés nariai ir lyderis jtakoja vienas Kkita.
Aiskis ir nuosekliis koordinavimo ir valdymo jgiudZiai yra svarbiis grupés
darbui, didina vieningumo jausmg ir pasitikéjimg vienas kitu. Prasmingas
gyvenimas patiriamas, kuomet asmuo nedelsiant atliepia | bet kokig
leidZia jam/jai patirti ir iSgyventi aukStesne prasme (Frankl, 1962).
Dalyviai gali pasidalyti savo mintimis, kaip pavyko pratimas ir kaip jie
jautési:
- Koks buvo jusy indélis j grupés darba?
- Kaip gerai, jusy nuomone, grupés nariai dirbo kartu?

- Kiek tikslus ir aiSkus buvo jisy isitraukimo supratimas?

Nuoroda:

MacGregor, M. Teambuilding with Teens: Activities for Leadership, Decision Making, and
Group Success.

Cranston, S., & Keller, S. (2013). Increasing the ‘meaning quotient’ of work
(https://www.mckinsey.com/quarterly/overview)
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Pratimo pavadinimas: AKlas pasitikéjimas
Trukmeé: 45 minuciy
Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis: Pradendantysis

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

e Prasmé didéja, kuomet individo pastangos ir jgiidZiai yra pripazjstami
ir jvertinami kity.
e Kuomet asmens gebéjimas ir pastangos yra pripaZjstami, didiéja
pasitikéjimas ir geréja veikla.
e Didinti savosios vertés jausma.
e Didinti jsipareigojimgq, darbq grupéje, grupés dinamikaq.
Medziaga: -

Atlikimo procedura:

Inicijuokite diskusijg su visais grupés dalyviais apie tai, kaip jsipareigojimas
didina pasitikéjima ir jsitraukima. Galimi klausimai diskusijai: pagalvokite
apie asmenj savo Kklaséje, kurio gebéjimus pripaZinote. Kokius jo/jos
gebéjimus nurodéte? Ar galite pasitikéti tuo asmeniu kartu dirbdami? Ar jis/ji
gali daryti jums jtaka? Kodél? Ir t.t.

Paprasykite dalyviy paskirstyti poromis po du. Parasykite grupiy kreidos
pagalba nubraiZyti taka (jis gali buti sudétingas) ant grindy. Paprasykite juo
pereiti prie$ pradedant pratimg. Pora turi nuspresti, kuris poros dalyvis bus
lyderis ir pateikti tam tris prieZastis (gebéjimy supratimas ir pripaZinimas).
Lyderis turi vesti kitg poros dalyvj uZriStomis akimis ant grindy nubraiZytu
keliu be jokiy instrukcijy ir apie nieka nekalbédami. Paprasykite dalyviy
pasikeisti vaidmenimis ir pakartoti pratima.

Tuomet abu poros dalyviai uZriStomis akimis eina keliu pagal instrukcijas.
Vienu metu eina viena grupé, o kiti dalyviai stebi ir uzsiraso, kad galéty teikti

griztamajj rysi.
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Ivertinimas ir Sis pratimas labai gerai iliustruoja pasitikéjimo svarba darbui grupéje.
refleksija: Kuomet asmens gebéjimus ir pastangas pripaZjsta kiti grupés nariai, didéja
pasitikéjimas savimi ir pasiryZimas veikti bei pasitikéjimas ir geréja grupés
veiklos rezultatai.
Dalyviai gali uZsiraSyti savo mintis, kaip pavyko pratimas ir kaip jie jautési:
- Kokios buvo kompetencijos ir gebéjimai (lyderysté, aiski struktira ir
pan.)?
- Kaip Sios kompetencijos didina uzduoties atlikimo sékme?
- Buvimas patikimu/-a pasireiSkia per nuoSirdumg, atviruma,
integraluma, pazady laikymasi, lojaluma. Kurie i$ jy pasireiskeé pratimo

metu?

Nuoroda:
http://ipm-info.org/group-dynamics-exercises/blindfold-exercise/

Hobbs, S. Blindfold Obstacle Course. From the business ethics activity book.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Group

Komunikacijos konstravimas
45 minutés

Pradendantysis

Prasmeés didinimas gerinant komunikacija.
Supratimo didinimas gerinant komunikacija.
Didinti jsipareigojimg ir grupés dinamika.

Komunikacija gali didinti darbuotojy pasitenkinimg darbu.

Medziaga:

Popierius

Zirkleés

Klijai

Spalvoti piestukai/rasikliai

Dalomoji medZiaga (pateikta priede)

Atlikimo procedura:
Paprasykite dalyviy pagalvoti apie jy gyvenimo ivyki, kuomet jie gavo labai

teigiama grjZtamg ir kaip tai juos paveiké. Skirkite tam 10 minuciy diskusija

grupéje. Leiskite kiekvienam dalyviui pristatyti po vieng gyvenimo jvykij.

Paskatinkite dalyvius prisiminti ir pagalvoti apie jy gyvenimo jvykj, kuomet

jie gavo labai neigiamga griZtamg ir kaip tai juos paveikeé. Skirkite tam 10

minuciy diskusijg grupéje. Leiskite kiekvienam dalyviui pristatyti po vieng

gyvenimo jvykj. Paskirstykite dalyvius poromis ir paskirkite juos A ir B

dalyviais bei paprasykite atsisésti nugara vienas j kitg. ISdalykite pratimo 1

priede pateiktg dalomaja medziagg. Paprasykite A dalyvio pasirinkti du lapus

ir pateikti B dalyviui instrukcijas, kaip juos nupiesti ir iSkirpti. Kuomet B

dalyvis atlieka uzduotj, A dalyvis suteikia jam griZztamajj rySj (nei teigiama, nei

neigiamg). Kaip jauciasi A ir B?
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[Sdalykite pratimo 2 priede pateikta dalomaja medzZiagy. Paprasykite B
dalyvio duoti dalyviui A instrukcijas, kaip tiksliai atkartoti pieSinj. Kuomet
dalyvis A atlieka uzduoti, B dalyvis suteikia jam tik teigiamg griZtamajj rysj.
Kaip jauciasi A ir B?
Dalyvis B suteikia tik neigiama griztamajj rysj. Kaip jauciasi A ir B?
Ivertinimas ir AiSkiis nurodymai ir teigiamas grjZtamasis rySys yra bitini efektyviai
refleksija: komunikacijai darbe, didina prasmés pajautimg ir pasitenkinimg darbu. Jei
darbdaviai geba aktyviai klausytis darbuotojy ir teigiamai bei konstruktyviai
reaguoti, didéja darbuotojy pasitenkinimas darbu.
Dalyviai gali pasidalyti savo mintimis, kaip pavyko pratimas ir kaip jie jauteési:
- Koks buvo jusy indélis j grupés darba?
- Kaip gerai, jusy nuomone, grupés nariai dirbo kartu?

- Kiek tikslus ir aiSkus buvo jisy isitraukimo supratimas?

Nuoroda:

Effective Communication in the Workplace (https://www.skillbuilderlms.com/wp-
content/uploads/2017/07 /Communication-in-the-Workplace-Reference-Guide.pdf)

Experiential Learning Games (http://www.experiential-learning-
games.com/feedbackgames.html)
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PRIEDAS 1
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PRIEDAS 2

Lenkite krastus  pPerlenkite perpus Atlenkite sule

iki vidurio

Apsukite

Sulenkite perpus, kad likty

zymeé ir atlenkite atgal

e Sulenkite per
sulenkimo linij3

Nupieskite
snukelj
8]

nktg p

Perlenkite perpus

use ir iSplokite

LAPE
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Pratimo pavadinimas: Bendry interesy radimas
Trukmeé: 45 minutés

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai (jskaitant e Bendri interesai didina supratimgq ir pasitenkinimg darbu.
jgudZius, kuriuos e Improvizacija ir bendradarbiavimas jtakoja komunikacijg, kurie
tikimasi sustiprinti): leidZia efektyviai atlikti uZduotis.

e Bendros malonios veiklos grupéje atlikimas didina démesj ir norg
dalyvauti veikloje.
Instrukcija: MedzZiaga:
e Popierius
e PiesStukas/piestukai
e Dideli popieriaus lapai raSymui
Atlikimo procedura:
Paprasykite dalyviy pagalvoti apie mokykloje/darbe atliktg uZduoti, j kuria
jie pasinéré taip, kad prarado laiko pojutj. Skirkite 10 minuciy aptarimui.
Tuomet paprasykite dalyviy pasiskirstyti grupémis po 3-4 ir jsivaizduoti,
kad jie kartu dirba. Jie turi nuspresti, kokioje darbovietéje dirba ir uzrasyti
tai popieriaus lape (pavyzdziui, drabuZiy parduotuvé). Paskatinkite juos
pagalvoti apie uZduotj, kuri jiems visiems bity maloniausia darbe, ir
aprasSyti ja popieriaus lape. Kiekvienas grupés narys turi atlikti kokj nors
vaidmenj toje darbovietéje. PapraSykite kiekvieng dalyvi pristattyti
darboviete, malonig uZzduotj ir savo vaidmenj darbovietéje.
Jvertinimas ir Kuo malonesné veikla, tuo daugiau pasitenkimuo ir démesio kyla, daugiau
refleksija: tekmeés patiriama. Kai individai patiria tékmés buseng jie labiau pasitiki
savimi, yra labiau patenkinti ir patiria daugiau prasmés (Sawyer, 2015).

Dalyviai gali uzraSyti savo mintis apie pratimg popieriuje.

Nuoroda:

Sawyer, K.(2015) Group Flow and Group Genius. The NAMTA Journal,40 (3)
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Pratimo pavadinimas: Tékmeés Kkibirkstys
Trukmeé: 45 minutés

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai (jskaitant e Improvizuodami ir bendradarbiaudami, mes jtakojame ir iSSaukiame

jgudzius, kuriuos komunikacijg, kurie leidZia efektyviai jgyvendinti uZduotis.

tikimasi sustiprinti): e Tékme skatinancios veiklos suteikia galimybe atsipalaiduoti ir
pailséti.

e Tékmeé skatina abipusj supratimg ir pasitikéjima.
Ivertinimas ir Medziaga:
refleksija: e Didelis popierius raSymui
e Vandeniniai daZai
e Dideli ir maZi teptukai
Atlikimo procedura:
Duokite kiekvienam dalyviui didelj popieriaus lapg ir paprasykite pagalvoti
apie tris dalykus dél kuriy jie yra dékingi darbe/mokykloje. Paprasykite juos
nupiesti vandeniniais daZais 3 dalykus (tai gali buti abstrakcios figiiros).
Sudarykite grupes po 3-4. Paprasykite juos surasti biida sujungti tris dalykus,
uz kuriuos jie dékingi ir nupiesti vieng paveiksla.
Ivertinimas ir Tékmeés patyrimas kyla, kai uZduotis teikia malonumag, pasitenkinimg ir
refleksija: démesinguma.
Kai individai patiria tékmés buseng, jie labiau pasitiki savimi, yra labiau
patenkinti ir patiria daugiau prasmés (Sawyer, 2015). Dalyviai gali uzrasyti

savo mintis apie pratimg popieriuje.

Nuorodos:
Steven Kotler The Rise of Superman: Decoding the Science of Ultimate Human Performance
Csikszentmihalyi, M. (1991), Flow: The Psychology of Optimal Experience

Csikszentmihalyi, M., Good Business: Leadership, Flow, and the Making of Meaning
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Grupinis

Pazenges

Aiskiy tiksly kélimas
45 minutés

e Dalyviai turi kelti sau SMART tiklsu kiekvienoje situacijoje/aplinkoje.

Tikslai turi buti:

o

o

O

O

O

Specific (Konkretus),
Measurable (Pamatuojamas),
Attractive (Patrauklus),
Realistic (Realus),

Time-framed (Apibréztas laike).

e Darbuotojai geriau atlieka savo veikla, kai turi aiskius tikslus, kurie

lemia sékmingg sprendimy priémimaq darbe.

Medziaga:

e SMART tiksly kélimo Sablonas

Atlikimo procedura:
L. Parodykite dalyviams vaizdo medziagg apie SMART tiksly kélimg

(https://www.youtube.com/watch?v=yA53yhiOe04)

IL. Padalykite dalyvius i grupes po 2.

[L Paprasykit jy pagalvoti apie savo tiksla.

IV. Pateikite priede esantj Sablong ir paprasyKkite jj uzpildyti individualiai.

V. Kitas dalyvis teikia griztamajj rysj ir pasialymus.
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Ivertinimas ir Tiksly kélimas darbe suteikia struktiirg ir gaires, didinancias démes;j,
refleksija susitekimg ir motyvacija. Kuo labiau motyvuoti Zmonés yra, tuo prasmingesni
jiems atrodo jy darbas (Nasibov, A. 2015).
- Ka svarbu zinoti?
- Koks buvo jusy indélis | komandos darbg?

- Kaip grupés nariams sekési kelti tikslus?

Nuorodos:

Nasibov, A. (2015). Impact of Employee Motivation on Performance (Productivity)
https://www.linkedin.com/pulse/impact-employee-motivation-performance-
productivity-anar-nesibov

S.M.A.R.T. Goal Setting Guide
(http://employeewellness.kennesaw.edu/SMART%20Goal%20How%20T0%20Step%20b
y%?20Step.pdf)

www.smartsheet.com/blog/essential-guide-writing-smart-goals
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PRIEDAS

S.M.A.R.T. tikslo kélimas

PRADINIS

Ty Uzrasykite savo tiksla

K3 noriu pasiekti? Kada noriu tai pasiekti? Kodél tai yra tikslas? Kokiy
konkreciy veiksmy imsiuos Siam tikslui pasiekti? K3 turiu atlikti? Ko tiksliai
noriu pasiekti? Kur? Kaip? Kada? Su kuo? Kokios yra sglygos ir apribojimai?
Kokie yra kiti buidai tam paciam tikslui pasiekti?

SPECIFIC

KONKRETUS

Kaip jvertinsiu savo progresa, siekiant tikslo? Kaip Zinosiu, kada tikslas
pasiektas?

MEASURABLE

PAMATUOJAMAS

Ar Sis tikslas man patrauklus? Ar jo verta siekti? Ar Sis tikslas mane jkvepia ir
suteikia energijos? Kodél noriu jo siekti? Koks motyvas slypi uz Sio tikslo ir ar
jis padés jj igyvendinti?

ATTRACTIVE
PATRAUKLUS

Kodél dabar keliu $j tiksla? Ar jis susijes su kitais didesniais tikslais? Ar Sis
tikslas realus? Kiek esu tikras/-a, kad galiu jj pasiekti? Ar turiu tam reikalingy
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jgudziy ar turiu pirma juos ugdyti? Ar turiu reikalingy istekliy, ar turiu jy
igyti?

REALISTIC

REALUS

Kiek laiko turiu Siam tikslui pasiekti? Per kiek laiko ir kada tikiuosi $j tikslg
pasiekti? Ar laikas, per kurj tiksiuosi pasiekti §j tikslg yra realus ir pakankamai
lankstus, kad palaikyty mano motyvacijg?

TIME-FRAMED

APIBREZTAS
LAIKE

NIyl Perziuréje, kg paraséte, suformuluokite tikslg i$ naujo.

TIKSLAS
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Pratimo pavadinimas: Pozityvi darbo vieta
Trukmeé: 45 minutés
Pratimo tipas: Grupinis
Sudétingumo lygis: Pazenges
Tikslai (jskaitant e Gebéjimas suteikti konstruktyvy griZtamajj rysj.
jgudZius, kuriuos e Gebéjimas priimti griZtamajj ry$j ir panaudotu jj kaip jmanoma geriau.
tikimasi sustiprinti): e Gebéjimas teigiamai kalbéti su kitais.
e (Gebéjimas aptarti sritis tobuléjimui.
e Gebéjimas rasti iSeit].
e Didéjanti darbo prasmeé, teikiant teigiama grjZtamajj rysj kitiems.
e Gebéjimas aptarti sritis tobuléjimui ir iSvengti konflikto.
Instrukcija: MedzZiaga:
e Trijy skirtingy spalvy lipnus lapeliai.
Atlikimo procedura:
Dalyviai suskirstomi j dvi komandas pagal atsakymus | tris klausimus,
analizuojant tokj scenarijy:
»,X valdo organizacija (pasirinkite kokio pobudZzZio), kurioje dirba 20
darbuotojy ir kuriai gresia bankrotas. Visiems darbuotojams truksta
motyvacijos ir susidoméjimo organizacijos veikla. X jaucia, kad jam sunku
susikalbéti su darbuotojais. Kai kurie darbuotojai nesidomi naujais metodais
ir technikomis, nesinaudoja tam dalimi jrangos organizacijoje (pasirinkite,
kokio ppobudzio tai jranga, pavyzdZiui, kompiuteriai). Organizacija yra
skolinga stambiems kreditoriams. Kag turéty daryti X, kad padidinty
produktyvuma, sumokéty organizacijos skolas ir iSvengty bankroto?“
(Konsultantas gali surasti ir panaudoti bet kokj panasaus pobuidZio scenarijy).
Paprasykite dalyviy uzraSyti ant lipniy lapeliu:
a. K3 turétume liautis dare?
i. Kas neduoda norimo rezultato?
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il. Kas nesiseka?
ii. Kas néra praktiska?
b. K3 turétuméte pradéti daryti?
i K3 turétuméte pradéti daryti?
ii. Naujos idéjos?
ii. Idéjos ir pasitulymai, susije su naujais tikslais, kuriy

nepastebéjome anksciau.

C. K3 turétume testi dare?
i. Kas yra daroma gerai ir turi buti tesiama?
il. Kokius sékmingus Zingsnius reikia testi?

Paprasykite dalyviy priklijuoti lipnius lapelius ant sienos ir sugrupuoti tuos,
kurie atrodo panasSis. Kiekvienai i$ trijy kategorijy bus sukurtos temos.
Paprasykite sugalvoti kiekvienai temai pavadinimg. UZrasSykite temg ir ja
aptarkite. Paaiskinkite dalyviams metoda teigiamam griZtamajam rysiui teikti
Jrodymai (Evidence), Poveikis (Effect) ir Pokytis (Change)“:
- Irodymai: apibudinkite asmens elgesj/veiksmus (bet ne asmenybe),
- Poveikis: apibudinkite jos/jo elgesio poveikj,
- Pokytis: pasitlykite, kaip buty galima pakeisti elgesj, bet ne primeskite savo
nuomone, o pasiulykite pagalba galvojant idéjas.
Ivertinimas ir Asmuo jauciasi vertinamas situacijose, kuriose klausiama jo/jos
refleksija: nuomonés/pasitlymo/idéjy/griZztamojo rysSio. Kai asmens idéjos/nuomonés
yra iSklausomos ir vertinamos, jis/ji labiau pasitiki savimi, didéja jo/jos

saviverté ir savimoneé. Jei tai vyksta darbo aplinkoje, tai didina darbo prasme.

Nuorodos:

Ciccarelli, D. (2016). Start, Stop, Continue Tutorial.
https://www.forbes.com/sites/groupthink/2016/02 /02 /start-stop-continue-
tutorial /#9fc06eb27980
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https://medium.com/@jessicaivins/how-to-do-a-start-stop-continue-exercise-with-your-
ux-team-dba72271bec4

https://www.people-results.com/start-stop-continue/
Source: the ultimate guide to giving feedback (e-book Upraise- Together - RISE

https://www.brighthubpm.com/monitoring-projects/125744-three-methods-to-avoid-
feedback-failure-in-project-management/

https://s3.wp.wsu.edu/uploads/sites/2070/2016/08/The-big-book-of-Conflict-
Resolution-Games.pdf
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