SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

Pozityvumas

Apzvalginé pratimy lenteleé

SUCCESS

Pavadinimas Tikslai Apzvalga Ivertinimas ir refleksija
Tai . . Kati . Pasibaigus uzsiémimui
al gr.upmls pratlfnas., s atmantlls. . moksleiviai/dalyviai supras, kad
dalyvius pagalvoti apie akademinés ir esama situaciiu. kai turime aigk
* Savimoné 4, U

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 jgiidziy galime pasiruosti beveik
visiems gyvenimo scenarijams.

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
ivaldyti poveikio, jtikinimo ir deryby
gebéjimus. Naudojant atspindéjima ir
refleksijg, 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 jgidZius.

Kur pastatysite automobilj?

= KarybiSkumas
* Problemy sprendimo jgudZziai
» 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
$iam uzsiémimui, dalyviai pradés
suprasti ir vertinti sékminga darba
grupéje.

AS pats kaip kontekstas

= Savimoneé

< Kritinis mastymas

« Isitraukimas j uzduoties atlikima
* Problemy sprendimo jgtidZiai

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 potyrj sustiprinti
savistabg ir savianalize, padedancia
suvokti save kaip konteksta.

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

Zaiskime kamuoliukais

Kirybiskumas
Problemy sprendimo jgtidziai
Kritinis mastymas

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis grupinis pratimas parodo, kad
pasitelkus darba grupéje ir
bendras pastangas galima jveikti
i83tkius, o tai paskatina ir augina
kirybiskuma.

Kirybiskumas gali buti skatinamas
pasitelkus darba grupéje, minciy liety/
smegeny Sturma, jei visi grupéje
vienodai jsitraukia j ty paciy tiksly ir
uzdaviniy siekima.

Pozityvus FM

Savimoné

Kritinis mastymas

Analitinis mastymas
Isitraukimas j uzduoties atlikima
Problemy sprendimo jgiidziai

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis pratimas susijes su Priemimo ir
Isipareigojimo terapija (P]T). Dalyviai
yra skatinami atidZiai stebéti savo
mintis tam, kad neigiamas mintis
pakeisty teigiamomis.

Atlikus $ig 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.

Sakyk pozityviai! Pirmyn!

Komunikacija
Kirybiskumas
Problemy sprendimo jgiidziai

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis namy darbo pratimas kvietia
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 tikra prasme..
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SUCCESS

Gerové ir jsitraukimas j tikslo
siekima

« Savireguliacija

= Savimoneé

= Tiksly planavimas

* Isitraukimas

= Karybiskumas

* Problemy sprendimo jguidziai

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

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

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

Suvaldyk savo stresa

* Savimoné

= Savireguliacija

e Atsparumas

* Problemy sprendimo jgtdziai
* Kritinis mastymas

« Kiirybiskumas

Sudétingumo lygis: Pradedantiems

Sis namy darbams skirtas pratimas
sudarytas taip, kad padéty
moksleiviams tapti atidesniems, kad
jie labiau jsisgmoninty savo jausmus
ir pojiidius, susijusius su nerimu bei
stresu ir veiksmingiau valdyty savo
emocijas ir elges;j..

Pabaige $j pratimg dalyviai suvoks, kad
kiekvienas i$ miisy patiria nerima ir
stresg beveik kas dieng. Tai yra
integrali gyvenimo dalis, jos
nejmanoma i$vengti, taciau pasitelkus
tinkamas priemones ir jgiidZius stresg
galima suvaldyti.

Laiko kapsulé

= Savimoneé
= Savireguliacija

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

$is namy darbams skirtas pratimas
sukurtas priminti dalyviams, kaip
svarbu gyvenime dziaugtis mazais
dalykais ir skleisti dékingumo ir
pozityvumo jausmus.

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

Sprendimy medis

* Kritinis mastymas

* Sprendimy priémimo jgudziai
* Savimoné

= Savireguliacija

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

Sis pratimas skirtas sukurti
pasirinkimy grupe-rinkinius tam, kad
buty atidziai iStyrinétos ir
iSanalizuotos jvairios galimybeés,
kurios i$kyla tuomet, kai Zmogus turi
priimti svarby, galbut net gyvenima
keiciantj sprendima

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

Trys linksmi dalykai

 Savireguliacija
* Savimoné
» KarybiSkumas

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 pratima dalyviai supras koks
svarbus yra humoras gyvenime ir kad
kartais pernelyg rimtas poZitiris j
dalykus yra blogai jtakojantis individy
emocing gerove.

Asmeninis manifestas

= Savimoneé
= Savireguliacija

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

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

Sukiire savo asmeninj manifesta
dalyviai geriau supras ir rastu jvardins
kokiame taske jie Siuo metu yra, kur jie
noréty atsidurti ir, svarbiausia, kodél.
Sis manifestas i$reiskia asmeninius
principus ir ragina veikti.

nced by the
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:
Sudétingumo
lygis:

Tikslai ( jskaitant
jgudZius, kuriuos
tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija:

Pozityvumo pratimai
Pozityvumo receptas

(45minutes)

Grupinis

Pradedantysis

Pratimas padés dalyviams ugdyti savimone atsiZvelgiant | bisimg
studijy programa ir karjera bei jgyti esminiy savikontrolés jgudziy,
sutelkiant démesj j bendrus, esminius jgudZius, kurie yra patys
svarbiausi norint sékmingai igyti diplomg (pvz.: bakalauro),
sékmingai adaptuotis ar siekti rezultaty su darbu susijusioje

aplinkoje bei gyvenime.

Suprasti esmines, pacias svarbiausias problemas, kurios yra laikomos
tam tikru etapu prie$ patenkant j darbo rinkg ir susirandant darbg

(pvz.: pasirinkti tinkamg studijy programa).

Medziaga:

Rasiklis/piestukai

Puodelis arba dubenélis
Zirklés

Magnetiné arba klasés lenta
Markeriai

Priedas: ,Pagal receptg gaminame pozityvuma“

Atlikimo procedira:

Paprasykite dalyviy jsivaizduoti biisimajj gyvenima/blisima karjerg. Tada

paprasykite juos iSvardinti kokios yra sékmingo gyvenimo/karjeros recepto

»sudedamosios dalys". ,]sivaizduokite, kad sékmingas, pozityvumo kupinas

gyvenimas turi recepta, kokios biity to recepto pacios svarbiausios
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

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 biity
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 jy
supratimu yra sékmingo gyvenimo sudétinés dalys.

Kai grupés uZbaigia uZsiémimg, mokyklos konsultantas papraso, kad
kiekviena grupé pristatyty jy sékmés recepta. Kai visos grupés pristato jy
sreceptus”, pasitelkus klausimus ir teiginius i$ apacioje esancio skyriaus

(Vertinimas ir refleksija), pradedama konsultanto/vedéjo vadovaujama

diskusija.
Ivertinimas ir Mokyklos konsultantas gali pradéti diskusijg parodydamas panaSius grupiy
refleksija: atsakymus. Paprastai pasitaiko grupiy, kurios pasirenka tas pacias

sudedamasias dalis (pvz.: ,buti savimi, ,realistiSkas pozityvumas®,
s,pagarba“, ,meilé“ ir kt.). Taip pat, pasitaiko, kad bus sudedamyjy daliy,
kuriy nepasirinks nei viena grupé (pvz.: ,neapykanta“, ,negatyvumas” ir kt.).
PaprasSykite = moksleivius pateikti  pasirinkty sudedamuyjy daliy
pavyzdzius/apibudinimus (pvz.: ,Ka tai reiSkia buti savimi, pateikite
pavyzdi?”, ,Ka reiskia realistiSkas pozityvumas, pateikite pavyzdj?”).

Mokyklos konsultantas gali tam tikras sudedamasias dalis suskirstyti i
vidines (susijusias su ,as$“) ir iSorines (susijusias su kitais). Tiksliau sakant,
svarbu turéti ,realistiSkus likescius“ susijusius su savimi ir su Kkitais.

Mokyklos  konsultantas turi uZbaigti uZsiémimg paaiskindamas
moksleiviams tokias savokas, kaip ,priémimas®“, ,emocinis ir patirtinis
vengimas“ ir jvairiy ,pozityviy“ gyvenimo aspekty patyrimas. Moksleiviai

turi iS naujo permastyti savo suvokimg apie gyvenima, tai, kg jame gali

ni}i;‘si;?,-. sy -Erasmus+




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

numatyti, o ko ne, ir tai, kad jie vaiding svarby vaidmenj kuriant ir keiCiant
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 perkei¢iame savo patirtis j labiau
mums pasitarnaujancias ir atnesSancias naudos. Pavyzdziui, tas, kas renkasi
sivairiais buidais dalintis meile, Si paprastai daro jo ar jos raidai teigiama
poveikj, nes greiciausiai ji padarys jj ar ja laimingesnj, ramesnj, patiriantj
dZiaugsma”.

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

daliy, kurias rinktuméte jgyvendinti?”.

Nuoroda:

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

- Erasmus+
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SUCCESS

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

‘. - Erasmus+
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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 igtidzius, kurios pasitelkus
galima sustiprinti neverbaline komunikacija, jtikinéjimo ir derybuy
jgudzius.

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

MedZiaga:

Kédeés

Atlikimo procediira:

Karjeros konsultantas/ mokymuy vedéjas paaiSkina moksleiviams/dalyviams
svarbig informacija apie atspindéjimg/atvaizdavimg kaip apraSyta 1 ir 2
punkte.

(1) Atspindéjimas yra vaizdo atkartojimo procesas arba grjZtamojo rySio
apie Kkito asmens fiziniy elgesio modelius suteikimas. Atspindéjimo
pavyzdziai: sédeti 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 i$ pagrindiniy ,veiklos tempo kontroliavimo* formy,
daznai vedanciu j gily tarpusavio santykj su tuo asmeniu.

(2) Atspindéjimas gali sukurti rySj su asmeniu, kurj atvaizduojame, nes
panasus neverbaliniai gestai leidZia asmeniui jausti labiau susietam su tuo,
kuris atvaizduoja jo elgesi.

Atspindéjimo igudis gali biiti veiksmingesnis pasitelkus empatija ir refleksija
Empatija

(1) Empatija - tai gebéjimas (a) atpazinti ir (b) suprasti kito asmens

patiriamus jausmus arba gebéjimas atpazinti ir suprasti kaip ypatingos

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

situacijos sukelia ypatinga emocija. Empatijos sgvoka yra glaudZiai susijusi
su emociniu intelektu, nes emocijy atpazZinimas 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 isSreiSké. Tokio grjZtamojo
rySio forma gali biiti verbaliné ir neverbaliné.

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 jus taip elgétés.”

Atspindéjimo pratimai

Kad suvoktume kokj poveikj ir jtaka daro atspindéjimas, drauge su
partneriu pabandykite atlikti §j pratima. Pratima galite atlikti ir trise,
trec¢iajam asmeniui paskirdami stebétojo vaidmenj. UZbaige pratima, visi
trys galite pasidalinti pastebéjimais apie tai, kg patyrete.

1. Pasirinkite tema, o tada drauge su partneriu leiskités i pokalbj klausdami

jo ar jos nuomoneés jvairiais temos aspektais.

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

empatiskas nepaisant to apie k3 su ja ar juo kalbatés.

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

paciu balso tonu kaip ir jisy partneris.

4. Vienas iS budy patikrinti jusy tarpusavio santykj yra ,bandymas

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

Ivertinimas ir

refleksija:

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 kita asmenj sgmoningai

nesuvokdami, kad jg gavote.

5.Kad suvoktumete 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.

. Prie$ baigdami pokalbj ir apmastydami kg patyréte, jsitikinkite, kad vél

atkurete santykj fiziSkai atspindédami jj ar ja.

Paskatinti diskusijos dalyvius pasidalinti komentarais ir jausmais, kuriuos
patyré. Paskatinti dalyvius pasitelkti atvaizdavimg, empatijg ir verbaline bei
neverbaline refleksijg, kalbant apie kasdieninj ir profesinj gyvenimg, nes tai

yra vertingi sveiky asmeniniy ir profesiniy santykiy kiirimo jrankiai!.

: -Erasrnus+
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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 minciy

lietaus biidg, generuoja 12-18 sprendimo variantuy.

e Pratimas sustiprins dalyviy karybiSkumg, problemy sprendimo
bei komunikacinius jgiidZius

Instrukcija: MedZiaga:
Priede esancios medZiagos kopijos

Magnetiné lenta ( raSomoji lenta ) ir Zymekliai kiekvienai grupei

Atlikimo procedira:

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

(2). Perskaitomi minciy lietaus zZingsniai ir klausiama ar visi suprato. Jeigu
reikia, paaiSkinama. Atkreipiamas démesys j 5, 6, 7 zZingsnius. ISdalijami
lipnus lapeliai, Zymekliai, kreida ar raSikliai. ( naudojamos priemonés,
kurios prieinamos mokykloje).

(3) Paaiskinama priede pateikta situacija bei problema. Paklausiama ar
suprato. Duodama 15 min. kiekvienai komandai sugalvoti maZiausiai po 12
sprendimy. Jeigu turite prizy, juos galima duoti komandai, kuri sugalvoja
daugiausiai sprendimy. Kartais tai sukelia didesnj kiirybiSkuma.

(4). Praéjus 15 min., papraSoma komandy suskaiiuoti savo sprendimy
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

kiekj.

Jvertinimas ir Dalyviai skatinami diskutuoti, pateikiant klausimus:

refleksija: 5 _
- Koks Sio pratimo rezultatas?

- Kokj poveikj turéjo laiko limitas?

- Koks privalumas penktos taisyklés?

SUCCESS
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

PRIEDAS:

Automobiliy pastatymo situacija

SUCCESS

. 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 aikstelé yra nutolusi nuo biuro pastato.

Darbuotojai turi praeiti du kvartalus ir jie skundZiasi, kad jiems toli eiti, ypac karsta 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 maZesnj mokestj, lyginant su kitomis miesto centre esanc¢iomis masiny

stovéjimo vietomis. Jisy biuro pastatas yra miesto centre ir masiny stovéjimo vietos yra

brangios.

- Erasmus+




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

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 sekancia sitilo 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 biti, 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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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Pratimo pavadinimas:
AS pats kaip kontekstas

Trukme: (45minutes)
Pratimo tipas: Namuy darbas

Sudétingumo Pradedantysis

lygis:

Tikslai ( jskaitant .
e Sis pratimas remiasi ,Priémimo ir jsipareigojimo terapija“ (angl.
jgudzius, kuriuos
. Acceptance and Commitment Therapy (ACT)). Konsultantas turi buti
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, problemy

sprendimo jgudzius bei jsitraukima j uzduoti.

Instrukcija: MedzZiaga:
e Rami vieta, kuri padéty dalyviams susitelkti ,Cia ir dabar®.

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

konsultantas pateikia atspausdintg priede esancig medziaga.

Atlikimo procedura:
PaaisSkinti savoka ,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 Siuos klausimus yra ,, panaudoti savo AS
kaip stebétojg 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.

Konsultantas sako dalyviams, kad bus aisku, kai pradés jausti JAS kaip
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

stebétoja”, atlikdami §j pratima:

, Atsiséskite patogiai ant kédés. UZmerkite akis... Giliai jkvépkite....
Pradékite jkvépti ir iSkvépti.... Bandykite jsivaizduoti, kad jus esate jusy
mintis.... Kur yra jisy mintis?... PrieS jus, uz jusy, virs jusy, Sone?...Jisy 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 jusy dalis stebinti jas ( as stebintis). Pastebékite kaip kinta
jusy 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 jiis matote (5sek.), pastebékite
ka jus uzuodZiate ir ka ragaujate (5sek.), stebékite ka girdite (5sek.),
stebékite apie kg mastote (5sek.), stebékite kg jauciate (5sek.), stebékite ka
jus darote (5sek.). Taigi, Cia yra jusy dalis kuri stebi viskg ka jus matote,
girdite, ragaujate, uZuodZiate, mastote, jauciate ar darote....

Dabar atliksime pratima, kuris padés patirti pozicija susieta su jusy
mastymu ir jausmais. Cia néra galimybés suklysti, tik sutelkite démes;j j tai
ka jauciate ir apie kg galvojate.

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

Dabar, sutelkite savo démesj j buvima Siame kambaryje. PraSom jsivazduoti
$i kambarj. AS noriu, kad jsivaizduotumét save Sio kambario viduje ir savo
vieta Siame kambaryje. Pabandykite jsivaizduoti kas yra pries jus, jisy
desSinéje, kairéje puséje, uz jusy, virs jusy. Dabar, einam j kontaktg su jusy
kinu. Stebékite kaip sédite ant kédés. Bandykite jsivaizduoti jvairiy jisy
kino daliy kontiirus. Stebékite bet kuriuos fizinius pojicius. Tiesiog
atpaZzinkite $j 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 démes;j j tai, kad kai stebime savo mintis ar jausmus,
tik viena jiisy dalis stebi tai. Ir ta dalis vadinama “AS stebétojas”. Tai esate

jus, ta pati asmenybé kokia buvote visag gyvenima ir tuo paciu esate saves
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stebétojas.

AS noriu, kad prisimintumét kazka, kas atsitiko praeita vasarg. 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.... jusy jausmus.... ir kai tai atliksite, stebékite
save kaip veikéte prisimindami visus tuos dalykus, kokia dalimi buvote
atminties: jiis buvote ten ( prisimindami) ir buvote cia ( stebédami save kaip
prisimenate).

Pastebékite, kad jlusy kiinas pastoviai keiciasi. Kartais gali biiti pavarges,
kartais atsipalaidaves. Kartais gali buti ligotas ir kartais jaustis labai puikiai.
Jis gali buti stiprus ir silpnas. Jis buvote mazas vaikas, paskui brendote ir
jusy kiinas keitési.

Einame j kitg sfera. Emocijos. Emocijos pastoviai keiciasi. Kartais jus mylite,
kartais nekenciate, kartais esate ramus, kartais kaZzko bijote....Pagalvokite
apie tai kg jus mégote ir ko dabar nemeégstate, ko bijojote ir ko nebijote
dabar. Dél vieno dalyko galite buti tikri, emocijos visg laikg keiciasi. Jus
iSliekate stabilus, tik jusy emocijos kinta. Pasilikite su savimi. Dabar
pastebékite savo emocijas, stebékite kaip jas jus stebite ( trumpa tylos
pauzeé).

Grjztame | sunky lauka - mintis. Bukite tikri, mintys taip pat kinta. Buvo
laikas, kai nemokéjote nei skaityti, nei rasyti. Pradéjote eiti | mokykla ir
iSmokote daugybe naujy dalyky. igijote naujy idéjy ir naujy Ziniy. Kartais
mes mastome jprastu budu, bet kartais visisSkai 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 jiisy mintys,
bet ta jusy dalis, kuri stebi ir Zino, kad mastote lieka stabili. Stebékite dabar
Dabar veél jsivaizduokite save Siame kambaryje. [sivaizduokite §j kambarj
(pauzeé). Giliai jkvépkite (pauzé). Jus esate pasiruoSe grizti i kambarj.

Atsimerkite.

- Erasmus+




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

Jvertinimas ir Paskatinkite dalyvius:

refleksija: (1) ApibréZti savo Zodziais kas yra , AS kaip kontekstas“ dar Zinoma kaip ,,
Saves stebétojas”, remdamiesi tuo kg patyré.
Dalyviai turi suprasti, kad , Saves stebétojas“ yra jy savasties pagrindas ,
kaip ir i$ Sono stebintis kas vyksta apie mus, kg mes darom, k3 jauc¢iam, 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 gerg sprendima.
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PRIEDAS:

AS pats kaip kontekstas

, Atsiséskite patogiai ant kédés. UZzmerkite akis.... Giliai jkvépkite.... Pradékite jkvépti ir
iSkvépti.... Bandykite jsivaizduoti, kad jus esate jusy mintis.... Kur yra jusy mintis?... Prie$
jus, uz jusy, virs jusy, Sone?...Jusy kiuno 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 jisy dalis stebinti jas ( a$ stebintis). Pastebékite kaip kinta
jusy 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 ka jus matote (5sek.), pastebékite ka jus
uzuodziate ir kg ragaujate (5sek.), stebékite kg girdite (5sek.), stebékite apie ka mastote
(5sek.), stebékite ka jauciate (5sek.), stebékite ka jus darote (5sek.). Taigi, ¢ia yra jisy dalis

kuri stebi viska kg jus matote, girdite, ragaujate, uzuodziate, mastote, jauciate ar darote....

Dabar atliksime pratimg, kuris padés patirti pozicija susietg su jisy mastymu ir jausmais.

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

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

iSsiblaskeéte, tiesiog grijzkite 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 | kontakta su jusy kunu. Stebékite kaip sédite ant kédés. Bandykite
jsivaizduoti jvairiy jusy kiuno daliy konturus. Stebékite bet kuriuos fizinius pojucius.

Tiesiog atpaZinkite §j jausma dabar (pauzeé).
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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 vasarg. PraSom pakelti ranka, kai
tokj vaizdinj aptiksite savo galvoje. Puiku. Dabar paZitrékite j $j paveikslg. Atsiminkite
visus dalykus , kurie buvo tuo metu. Atsiminkite paveikslus... garsus.... jisy jausmus.... ir kai
tai atliksite, stebékite save kaip veikéte prisimindami visus tuos dalykus, kokia dalimi
buvote atminties: jiis buvote ten ( prisimindami) ir buvote ¢ia ( stebédami save Kkaip

prisimenate).

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

silpnas. Jis buvote maZzas vaikas, paskui brendote ir jiisy kiinas keitési.

Emocijos. Emocijos pastoviai keiciasi. Kartais jus mylite, kartais nekenciate, kartais esate
ramus, kartais kazko bijote.....Pagalvokite apie tai kg jis mégote ir ko dabar nemégstate, ko
bijojote ir ko nebijote dabar. Dél vieno dalyko galite buti tikri, emocijos visg laikg keiciasi.
Jus isliekate stabilus, tik jlisy 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 rasyti. Pradéjote eiti j mokyklg ir iSmokote daugybe naujy
dalyky. Igijote naujy idéjy it naujy Ziniy. Kartais mes mastome jprastu biidu, bet kartais

visiSkai naujai randame sprendima. Kartais mintys néra labai aiskios ir nedaro miisy

- e
T

- Erasmus+




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

supratimo aiSkesniu. Jos keiciasi. Net dabar, nuo vieno momento einant prie kito, mintys
keicCiasi. Stebékite kiek jvairiy minciy turite. Ir vél, atsiminkite, kad kinta jusy mintys, bet
tajusy dalis, kuri stebi ir Zino, kad mastote lieka stabili. Stebékite dabar savo mintis keletg

minuciy (trumpa tylos pauzé).

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

Trukmeé:

Pratimo tipas:
Sudétingumo
lygis:

Tikslai ( jskaitant
jgudZius, kuriuos
tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija:

(45 minutés)

Grupinis

Pradedantysis

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

veiklai, kiirybiSkumas taip pat gali biti plétojamas

e Dalyviai, atlikdami §j pratimg, galés apibudinti kartu pasidalintg vs
individualy kirybiSkuma bei privalumus sprendziant problemas

grupéje.

e Pratimas sustiprins dalyviy kiurybiskuma, problemuy sprendimo
jgudzius bei kritiSka mastyma.
Medziaga:

e (Chronometras/laikrodis

e Penki putoplascio skirtingy spalvy kamuoliukai

Atlikimo procediira:

Atrenkami 5-6 savanoriai, kurie pademonstruos §j pratimg prieS didele
grupe. Grupés dydis apspresta kamuoliuko kiekio ( po vieng kiekvienam
grupés nariui). Vienas Zmogus atrenkamas biti grupés lyderiu, bet kuris
fiziSkai 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 Zmoneés siiilo.

PaiSkinamas Zaidimas: kiekvienas narys turi paliesti kiekvieng kamuoliuka

tam tikra tvarka tris kartus ( tris kartus ta pacia tvarka). Visa tai reikia
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padaryti kaip galima greiciau. Kiekvieno bandymo laikas matuojamas
chronometru, ji 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 bandymg, 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.

Jvertinimas ir :Kai tik komanda baigia uZduotj, aptariamas procesas uzduodant Siuos
refleksija: klausimus:
- Kas ¢ia vyko?

- Kaip tai galite pritaikyti mokyklos gyvenime?

- Ar gali grupé turéti daugiau naudos pati generuodama kiirybiskus
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 kirybiSki 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 kumstyje viena linija, juo gali paliesti

visus i$ karto vienu pirstu kiekvienas komandos narys.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:

Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai ( jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Pozityvus FM
(45minutés)
Individualus

Pradedantysis

e Sis pratimas remiasi ,Priémimo ir jsipareigojimo terapija“ (angl.
Acceptance and Commitment Therapy (ACT)). Konsultantas turi
biiti susipazinés ACT, kas yra Zinoma kaip , savasties kontekstas* (
angl. self as context)“ arba , saves stebéjimas“ (angl. the observer
self). Dalyviai Siame pratime bus praSomi isSreiksti savo mintis
(ypatingai negatyvias) ir pakeisti jas pozityviomis. Dalyviai

prasomi buti aktyvis jvairiais budais.

e Sio pratimo tikslas stiprinti savimone, Kkritinj mastyma,

problemuy sprendimo jgudzius bei jsitraukima i uzduotj.
Medziaga:
Priede esanti medZiaga “Daina apie negatyvumag ir Daina apie

pozityvumag”

Atlikimo procedira:

Paaiskinkite dalyviams, kad misy mintys kaip dvi radijo stotys,
grojancios miusy 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 informacijq apie visus
blogus dalykus, kuriuos darome ir net gali noréti paaiskinti ar net jtikinti,
kad kazkas gali visa tai panaudoti.

Bet yra ir kita proto radijo stotis ,Pozityvumas®, kuri skleidZia naudinga

ir linksmg informacija. Taciau mes ne daZnai jsijungiam Sig radijo stoti.
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Ivertinimas ir

refleksija:

Todél pastovus klausymas radijo stoties ,Negatyvumas“ yra idealus
receptas stresui, liidesiui ir blogiems pasirinkimams, kurie paveiks musy
ateitj.

Deja, néra jokios galimybeés iSjungti ,Negatyvumas"“ ir visg laikg 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, misy veiksmus, elgesj, emocijas.

Miusy tikslas, aptikus, kad mastymas teikia kazka nelabai naudingo,
skatinti , saves stebétoja“ nekreipti j tai pernelyg daug démesio arba
neteikti daug reikSmeés. Tiesiog atpaZjstame, kad tai ,negatyvi daina“ ir
koncentruojamés j tai kas svarbu ir reikSminga. Kai gauname signalus,
kad tai naudinga, reikSminga, gali buti efektyvu, tai tada ,saves
stebétojas” jsijungia, telkdamas démesj ir teikdamas reikSme Siems
dalykams. Atkreipkite démesj 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 | pozityvias dainas (
mintis). Tos dainos (mintys) gali buti apie mokyklos pasiekimus, studijy
programos pasirinkimg, jsidarbinamumg ar su darbu susijusius
veiksnius.

Konsultantas su dalyviais aptaria tiek suraSytas negatyvias dainas
(mintis), tiek pozityvias dainas (mintis).Konsultantas turi padéti
dalyviams iSsiaiskinti kur jie jauciasi nesaugus ir padéti rasti geresnius

sprendimus bei konkrecius tikslus.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

PRIEDAS:

Dainos apie negatyvuma ir dainos apie pozityvuma

SUCCESS

Dainos apie negatyvuma Dainos apie pozityvuma

O (0|0 (UL W I(N|=
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Sakyk pozityviai! Pirmyn!
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Namuy darbas

Sudétingumo lygis: Pradedantysis

) o e Sio pratimo tikslas padéti dalyviams keisti negatyvius ZodZius j
Tikslai ( jskaitant
L _ pozityvius, kad sumaZinti negatyvias nuomones susijusias su
jgudzius, kuriuos
jvairiomis mintimis, emocijomis, situacijomis, net Zmonémis.
tikimasi sustiprinti):
e Pratimo  tikslas padidinti  komunikacinius jgudzius,
kirybiSkuma, ir problemy sprendimo jgiidZius

Instrukcija: MedZiaga:

Padaryti kopijas priede esancios medZziagos , Mano pozityvi abécélé”.

Atlikimo procedura:
Paaiskinti dalyviams kaip atlikti pratimg ir atkreipti démesj j tai, kad biity
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.

Jvertinimas 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.).
Pastaba konsultantui atliekant antrg uzduoties dalj: instruktuokite
mokinius, kad pateikty neutralius pavyzdzius, nes yra didelé rizika, kad

mokiniai aprasSys savo klasés draugus ar kitus grupés narius.

n s
{ the
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

PRIEDAS:
Mano pozityvi abécelé

Ties kiekviena raide jrasykite kuo daugiau pozityviy Zodziy. Pirmyn!

SUCCESS

A

(@)
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

SUCCESS

(7,13
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

SUCCESS

ApraSykite pavyzdZius, kada ir kur jus galite panaudoti Siuos ZodZius kasdieniniame

gyvenime (asmeniniame/profesiniame/mokykloje/busimy studiju)

: -Erasmus+




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

Pratimo pavadinimas: Gerove ir jsitraukimas siekiant tikslo
Trukmé: (45 minutés)

Pratimo tipas: Namuy darbas

Sudétingumo Pradedantysis

lygis:

Tikslai ( jskaitant
jgudZius, kuriuos
tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija:

e Sio pratimo tikslas padéti dalyviams pakelti jy gerove, sustiprinti jy
savireguliacijg, savimone, planuojant tikslus bei jsitraukimg j tiksly
siekimag

e Netiesioginis tikslas padidinti dalyviy kirybiSkumga bei sustiprinti
problemy sprendimo jgudzZius

e Siuo pratimu lavinami auk$¢iau minéti jgiidZiai, stiprinant

pozityvumga ir pozityvias emocijas

MedzZiaga:

Atspausdinti priede esancig medZiaga dalyviams.

Atlikimo procediira:

[Sdalykite priede esancios medZiagos kopijas ir paaiSkinkite klausimus, i

kuriuos reikia atsakyti.
(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?/Kg 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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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES’

(d) Uzmerkite savo akis ir jsivaizduokite save atliekant tuos dalykus ka
pazymeéjote pries tris minutes. Kokios emocijos jis aplanko?

(e) Nupieskite paveiksla 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

grupems.
Ivertinimas ir Karjeros konsultantas/mokyklos konsultantas gali pasirinkti bet kurj
refleksija: Zemiau 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) K3 tikités nuveikti Siais metais?/ K3 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?/ Ka tikités nuveikti per kitus tris metus savo darbe?

- b
of the
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d) Uzmerkite savo akis ir jsivaizduokite save atliekant tuos dalykus kg pazyméjote pries

tris minutes. Kokios emocijos jus aplanko?

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

realybe.

- Erasmus+




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

Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai ( jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Ivertinimas ir
refleksija:

Suvaldyk savo stresa
(45 minutés)
Namuy darbas

Pradedantysis
e Sis pratimas padés dalyviams pakelti savimonés ir
savireguliacijos lygi
e Be to, dalyviai turi galimybe stiprinti ir savo atsparuma, lavindami
problemy sprendimo, Kritinio mastymo ir Kkurybiskumo

jgudzius.

Medziaga:

Priede yra pateikta medziaga , Streso jveika“.

Atlikimo procediura:

IS pradZziy paprasoma dalyviy pagalvoti apie stresg, uZduodant paprasta
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)
Zmonés susiduria su Zemo, vidutinio ir auksto lygio stresu.

Dalyviy praSoma atidziai perzitréti , Streso jveikos“ lapg ir, jeigu reikia,
paaiskinti kg reikés padaryti.

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

refleksijos” dalyje.

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

kitiems.... Aptarkime.....

«

2.Teiginio: ,,AS galiu tai suvaldyti, darydamas/naudodamas ..... atsakus
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&
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 pokyciai.

4. Analizuokite teiginio , Ar yra pozityviy rezultaty jveikiant stresg ar
baimes? Ir Kokie yra tie pozityviis rezultatai jveikiant 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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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES’

PRIEDAS:

Streso jveika

Instrukcija: Jvertinkite SeSiy baly sistemoje nuo “1 labai Zemas” iki “6 labai aukstas”

kiekvieng teiginj apie stresines situacijas/baimes

Ivertis:

Esu isitempes/ nerimauju, kai

Manes nemégsta bendraklasiai/
nemeégs busimi kolegos

Negaunu auksty egzamino
pazymiy/jveikdamas sudétingas
darbo uzZduotis

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) Susidiirimas su stresine situacija yra mano galimybé.....:

e - Erasmus+
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c) Ar yra pozityviy rezultaty jveikiant stresg ar baimes? Taip/ne/gal buti

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

iSmokti tokioje situacijoje?

e) Kg 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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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SDCCESé

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

Pratimo pavadinimas: Laiko kapsulé
Trukmé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Namuy darbas
Sudétingumo Pradedantysis
lygis:

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

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

e Sio pratimo tikslas ugdyti savireguliacij ir savimone.

Instrukcija: MedzZiaga:
e Atspausdintas priedo lapas

e 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).

e Aprasyti paskutinj aplankyta socialinj renginj.

e ApraSyti neseng pokalbi su draugu

e ApraSyti kaip sutiko naujg draugg ar pazjstama

¢ Trijy dainy pavadinimai, kurias nesenai klausétés

e Pokstas/ iSdaiga

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

svorj ir kt.)
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES’

Ivertinimas ir

refleksija:

Nuoroda:

e Nesenas jusy statusas, kuris pateiktas socialiniuose tinkluose

e Aprasyti neseng rasto darbg ar projekta

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 ivykius, nes nepakankamai
vertiname malonuma i$ naujo juos perziuréti ir todél, kad pervertiname savo
gebéjimus juos jsiminti.

Apgalvotai turédami jrasus apie tokius jvykius, mes kuriame galimybe savo
biisimai savasciai patirti nemaza laime.

Visai nebttina uZrasyti visus smulkius dalykus, detales ar momentus, tiesiog
reikia skirti keletg minuciy pazyméti kas jvyko jusy gyvenime, dél ko gavote

netikétos naudos.

Paimta i$: https://ggia.berkeley.edu/practice /time capsule
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https://ggia.berkeley.edu/practice/time_capsule

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.

- Aprasyti 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

SUCCESS

- Erasmus+




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

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 svarbiausia sprendima. Galimi pasirinkimai ir sprendimai
yra kaip tos medzio Sakelés ir kad butume tikri dél savo pagrindinio
sprendimo, mes galime jvertinti kiekvieng galimg pasirinkima taip
gerai kaip pajégiame ir tokiu budu iSvengti nepageidaujamy
pasekmiy.

e . Sia pratimas skirtas lavinti Kritini mastyma, sprendimo
priémima, savireguliacija ir savimone.

Instrukcija: Medziaga:

e Popieriaus lapas

e Rasiklis

e Atspausdintas priedas “Sprendimo medis ”

e Atspausdintas priedas “Sprendimo medis ” Pavyzdys

Atlikimo procediira:

Konsultantas pradeda nuo paaiSkinimo dalyviams, kad labai svarbu
susidirus 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 jusy

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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PRIEDAS:

Decision trees




~ 2
SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCESQ

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

UNIVERSITY

THE UNIVERSITY OF ESSEX

OF MANCHESTER

STUDY IN

J \

Decision trees

NEGATIVE

I don’t like the
Modules as
much as the

others.

Co-tunced by the
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Pratimo pavadinimas:

Trukme:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai ( jskaitant

jgudZius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Namuy darbas
Pradedantysis

MedzZiaga:

Trys linksmi dalykai
(45minutes)

Pratimas , Trys linksmi dalykai“ padés dalyviams prisiminti,
kad humoras ir matymas Sviesiy ar kartais kvaily dalyko
pusiy daugelyje situacijy, yra pasirinkimo reikalas. Jie galés
bet kada atgaminti §j mechanizma-strategija, jeigu galvos,
kad tai naudinga ar butina.

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 uZmezgimg tarp Zmoniy ir mokymasi
klaséje.

Be to, juokas turi ir fizinj poveikj musy kiinui: jis iSlaisvina
dopaming, greitina kraujo tekéjima ir stiprina Sirdj.
[Zvelgiant humorg itin sudétingose situacijose, tai gali buti
geras budas jveikti sunkumus.

Sio pratimo tikslas stiprinti: savireguliacija, kiirybiskuma,

savimone.

e Popierius

Rasiklis

Atlikimo procedura:

Dalyviams reikia paaiskinti koks svarbus yra humoras gyvenime ir kad

kartais pernelyg rimtas poziiris j dalykus yra blogai jtakojantis individy

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

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

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

paleisti musy negatyvias mintis ir emocijas jeigu jos mums nepasitarnauja.

1 etapas: Paprasyti dalyviy paraSyti Tris Juokingiausiu dalykus, kuriuos
girdéjo, maté, padaré ar patyré Siandien ( ar dieng prie§). Paraginti dalyvius
galvoti apie dalykus, kurie jy manymu yra tikrai juokingi ir aprasyti kaip tie

dalykai verte dalyvius jaustis.

2 etapas: PapraSyti dalyvius apgalvoti savo atsakymus ir atsakyti j
klausima, 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 svarbis,
smulkis ar dideli ( pav.: ,kokj juokingq veidq nutaiso jiusy draugas kai yra

(

nustebes®, , matyta nauja komedija, kurioje vaidina mégstamas aktorius”).

Aprasyti kas jvyko labai detaliai, jjungiant ir tai, ka jius padaréte ar pasakete,
o jeigu buvo ir kiti Zmonés, tai kaip jie j tai reagavo. Jus galite naudoti bet
koki raSymo stiliy ir nesirupinti kiek tvarkingas yra rasStas ar kokias

gramatines klaidas padarysite.

Paraginti dalyvius padaryti $i pratimg kasdieniniu ritualu. Galima tokij

aprasSymaga atlikti prie$ einant miegoti ar ryte, geriant arbatg ar kava.
Ivertinimas ir Atlikus §j pratimg, galima pakviesti dalyvius diskusijai, sitilant atsakyti j
refleksija: Siuos klausimus:

- Ar buvo Sis pratimas naudingas?
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- 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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Pratimo pavadinimas : Manifesto manifestas
Trukme: (45minutes)
Individualus

Pratimo tipas:

Sudétingumo Pradedantysis

lygis

Tikslai ( jskaitant e “Manifestas” yra idéjy ir intencijy deklaravimas. “Asmeninis
jgudZius, kuriuos manifestas” apraso nuosavas vertybes, ltikescius, specifines idéjas
tikimasi ir  prioritetus ir kaip planuojamas gyvenimas. Manifestas
sustiprinti) apibrézia buvj kur esame, kur norime biuti ir kodél. Taigi,

manifestas yra ir deklaravimas asmeniniy principy, idéjy ir

veiksmuy planas, raginimas veikti.

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

e raSiklis

Atlikimo procedira:

Mokiniai skatinami paraSyti savo nuosava Asmeninj Manifestg. Kaip tam
tikras vadovas, mokiniams sitilloma 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?

- Kaip norétumét save apibudinti?

- Kokius Zodzius norétumét jgyvendinti?
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Variantas 2
MedZiaga:
e Kartono lapas
e Atspausdinti pratimo priedai
e Kilijai
e 7Zirkles
Atlikimo procedura:

Kiekvienam dalyviui paduodami atspausdinti pratimo priedai:

e Bruozai
e Veiklos

e Vertybés
e (itatos

Paprasoma pasirinkti:

- 10 bruoZy, kurie tiksliai juos apibudina

- 7 veiklas, kurios patinka/ikvepia

- 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 bruoZzus, veiklas, vertybes ir
citatas ir tokia tvarka suklijuoti ant kartono

Visg 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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Ivertinimas ir

refleksija

Nuoroda:

Asmeninis manifestas yra puiki priemoné, kuri gali suzadinti savimone ir
i$$aukti norg veikti. Si priemoné padeda atkreipti démesj j jung¢iy nebuvima
tarp KODEL ir KAS ir gali skatinti realius poky¢ius. 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 grjzti prie
Asmeninio manifesto, nes manifestas reikalauja gilios ir intensyvios

introspekcijos.

McNulty, E. J. (2016): Retrieved from https://www.strategy-business.com/blog/Forget-
the-Resolutions-Write-Your-Personal Manifesto?gko=d24dc
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PRIEDAS

MIELAS

TOLERANTISKAS

RYZTINGAS
HUMORISTINIS
KURYBISKAS
TVIRTAS
POPULIARUS
STIPRUS
AKTYVUS
TEISINGAS
ZVALUS
PROTINGAS
PATIKIMAS

LAISVA DVASIA
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Bruozy sarasas

MANDAGUS
MALONUS
DEMESINGAS
SAZININGAS
APDAIRUS

REPREZENTA-
TYVUS

RAMUS
OPTIMISTAS
SOCIALUS
MASLUS
ORGANIZUOTAS

ATIDUS

BENDRADARBIA

UJANTIS

RIMTAS
NUOSEKLUS
TVARKINGAS
ATLAIDUS
STABILUS
DORAS
SVEIKAS
ATSAKINGAS
KANTRUS
DRAUGISKAS

LAIMINGA
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PRIEDAS

VEIKLU SARASAS
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mankstintis joti
medituoti seminarus
— uzsiimti versiulin=uio
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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

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

pasirinkti kity citaty.

CITATY SARASAS
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“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

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

Maya Angelou
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“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.”

Michael Jordan
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“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

“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
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“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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