SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

Pavadinimas

Pozityvumas

Apzvalginé pratimy lentelé

Tikslai

Apzvalga

SUCCESS

Ivertinimas ir refleksija

Identifikuoti pozityvias intencijas

Komunikacija

Derybiniai jgtidziai
Sprendimy priémimo jgidZiai
Problemy sprendimo jgdZziai
Savimoné

Savireguliacija

Sudétingumo lygis:: Vidutinis

Grupinio pratimo tikslas skatinti
dalyvius naudoti jguidZius, 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..

Meta pozicijos igudziai

Problemy sprendimo jgidZiai
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 iSspresti konfliktus ir/ar
uzkirsti jiems kelia.

komunikacija
Saves pristatymas
Derybiniai jgtidZiai
Darbas grupéje

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

Po $io uzsiémimo dalyviai galés pasitelkti
asmeniniame ir profesiniame kelyje

Derybiniai jgiidZiai

Sudétingumo lygis: Vidutinis

su neigiamu turiniu, jausmais ir
sampratomis, jos gali kliudyti judeéti i
prieki.

Sek ir rodyk kelia e atspindéjimo metoda drauge su empatija,
 Kritinis mastymas padéty dalyviams pagilinti Zinias ir neZodine ar 7odine refleksija. Sie jgidziai
- e supratimg apie empatijos savoka ir yra itin svarbiis bet kokiy sveiky santykiy
Sudetingume ipis Vidutins savirefleksija.. palaikymui ir efektyviam bendravimui.
* KurybiSkumas . e . . Atlike $ig uzduotj dalyviai jsisamonins, kad
* Problemy sprendimo jgudziai Sis pratimas sukurtas padéti mintys yra jsitikinimy pagrindas. Taigi
© Ko'n'lu'nikaci]'a dalyviams geriau suprasti ,min¢iy" mintys ir jsitikinimai daro jtaka tam, kaip
Introjekcija : Kritinis mastymas ir ,jsitikinimy" sgvokas ir kaip isvien mes galvojame apie save ir kitus ir kaip

jauciameés, tad jos taip pat formuoja miisy
elgesi.

Poziiirio keitimas. ZodZio galia

Savireguliacija
Savimoneé
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 $ig veikla dalyviai jsisgmonins, kad
litdesys téra laikinas jausmas ir kad tos
mintys, jausmai ir ZodZiai, kurie i§kyla ir yra
i$sakomi tokiais momentais néra
nepakeiciami.

Sprendimo planavimas

Kritinis mastymas
Sprendimy priémimo jgiidZiai
Savimone

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Sis pratimas skirtas padeéti dalyviams
sudaryti laiko plang, kad jie galéty
priimti sprendimus, kad iSaugty juy
pasitenkinimas pasiekimais ir padéty
jveikti stresorius, kurie paprastai lydi
uzZduodiy 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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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pozityvumo pratimai

Pratimo pavadinimas: Identifikuoti pozityvias intencijas

Trukme: (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 jgidZius, nes asmuo, ketinantis pritaikyti pozityvios

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

o 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 buisimajame profesiniame gyvenime diskutuosime su kitais

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

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

pasiprieSinimu.

Vienas i$ paciy svarbiausiy ir pravarCiausiy zZodziais 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 prieStaraujancio asmens intencija

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

sutarimas.

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

pasitelke i, ii, iii Zingsnius.

(D) UzZsiémimo pabaigoje paprasykite kai kuriy pory/grupiy
pademonstruoti visai klasei situacijos inscenizacija. Vienas asmuo bus
nepritarima, priestaravimus ir pasiprieSinimg reiskiantis personazas, o kitas
asmuo bandys atrasti sprendima vadovaudamas pokalbiui ir pritaikydamas

i, ii, iii Zingsnius

Jei grupéms sunku prisiminti tikrg situacija, kai teko susidurti su

nepritarimu, prieStaravimais ir pasiprieSinimu, mokyklos konsultantas gali
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Jvertinimas ir

refleksija:

Nuoroda:

inicijuoti inscenizavimg ir buti prieStaraujanciu Zmogumi ar tuo, kuris ieSko

sprendimy pritaikydamas i, i, iii Zingsnius.

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
teislis taip elgdamiesi arba c) Kkitos 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 jusy poZilris toks“, o visai
kita sakyti ,Sutinku su jumis“. Sakydami ,Vertinu jlisy susirtipinimg“, arba
»Tai svarbus klausimas“ arba ,Aciu, 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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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

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
mastymo jgudzius, kreipiant démesj | meta kognityvinius ir
tikslumo aspektus.

MedZiaga:
e Rasikliai
e Popierius

e Atspausdinta priede esanti medZiaga apie trijy Zingsniy ,Meta

pozicijos technika.

Atlikimo procediira:

(1) Komunikavimas tarp Zmoniy visada turi daugiau negu viena
perspektyva, nuomone ar idéja. Dél to gali kilti tam tikri sunkumai
siuntéjo ir priéméjo 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% sutarima arba uZzsitikrinti galimybe bendradarbiauti ateityje.

(2) Dalyviy komunikavimas visuomet susijes su skirtingais pozitiriais, nuo:

Erasmus
of the Eu
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Stebétojo.

Pirma pozicija: Jus uZimate savo fizine erdve, savo jprastine kiino poza.
Visiskai susije su Sia pozicija, jus naudosite ZodZius , AS“ ,Mano“, kurie
nurodo jusy 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 sgveikaujate su ja ( jeigu daugiau negu vienas
komunikacijoje gavéjas-dalyvis, gali buti daugybiné antra pozicija). Tai
laikina informacijos gavimo pozicija, kurioje esant, jus kaip persijungiate j
kito Zmogaus pozicuja, priimdami jo pozga ir poZiurj i pasaulj. Jis matote,
girdyte , jauciate lyg biitumét ta kita biitybé. Sioje pozicijoje jiis Kkaip ir
atsijungiate nuo saves ir asocijuotés su kita asmenybe.

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

komunikacijos riby, kad galétumét gauti informacija lyg butumeéy
liudininkas, bet ne komunikacijos dalyvis. Sioje pozicijoje jiis jausite
girdésite, matysite kaip suinteresuotas, bet neutralus stebétojas.
Naudosite trecio asmens kalba (,Ji“ ,]is“), kaip ir nurodydami asmenis
kuriuos stebite. Jus kaip ir atsijungiate nuo komunikacijos j tokig ,meta“
pozicija.

Apibendrinant:
1pozicija: Asocijuojasi su jiisy nuosavu pozilriu, jsitikinimais, zidrint j
pasaulj i$ ,AS“ pozicijos.
2pozicija: Asocijuojasi su kito asmens poziiriu, jsitikinimais, Zitrint
pasaulj i$ ,KITO“ pozicijos.
3pozicija: Asocijuojasi su poziluriu lyg iS Sono santykiuose su kitu
asmeniu, Zitrint j pasaulj lyg is ,JIE“ pozicijos.
4pozicija: Asocijuojasi su kaip ir didesnio paveikslo poZiuriu - ,LAUKO“

poziiiris, kur kombinuojame visas minétas perspektyvas, norint giliau

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

Ivertinimas ir

refleksija:

Nuoroda:

priarteéti prie neSaliSkos situacijos analizés.
Suskirstome dalyvius | maZas grupes (4-5 Zmonés grupéje). Vienas grupés

narys paskiriamas atvejo aptarimuli, kai pratimas bus baigtas.

2nd Posilion 15t Position
Other Self
3rd Posilion
Observer

"Konsultantas pradeda diskusija apie nesutarimus, opozicijas bei

4th Position
Field

konfliktus, su kuriais susidurieme kasdieniniame gyvenime: ,Ar tai
vienintelis Kkelias visada ir visur visiSkai sutikti su kity nuomone?“, ,Ar
galime vengti kazko kiekvieng kartg kai nesutinkame su ja ar juo?‘.
Derybos uZima didele dali misy gyvenimo ir kartais gali turéti negatyvia
jtaka miisy asmeninei ir profesinei raidai. , Pagalvokite apie save jvairiose
aplinkose ( mokykloje, kolegijoje, universitete), kuriose jis 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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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Pratimo pavadinimas: Sek ir rodyk kelia
Trukmeé: (45minutés)
Pratimo tipas: Grupinis

Sudeétingumo 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 jgiidZius,
saves pristatymg, derybinius igudZius, darbo grupéje bei kritinio
mastymo jgudZius.

Instrukcija: MedZiaga:

Kédeés

Atlikimo procedura:

Sekimo idéja prieS vadovavima yra ta, kad jeigu norite jtikinti individa, jis
greiCiausiai patirsite pasiprieSinimg ar prieStaravima. Sekimas reiskia, kai
mes ,kopijuojame” tg3 Zmogy tam tikru bidu. 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

PanaSumas: parodyti, kad kazkuria prasme esate panasis

Eraso
of the
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

Ivertinimas ir

refleksija:

Tiesa: teigti kas yra negincijama tiesa Siuo metu

SUCCESS

Paraginkite dalyvius aptarti komentarus ir emocijas apie jy patirtj grupéje.

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

santykiams.

bei profesiniams
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

Pratimo pavadinimas: Introjekcija
Trukmeé: (45 minutés)
Pratimo tipas: Individualus

Sudeétingumo lygis: Vidutinis

Tikslai ( jskaitant

SUCCESS

e Padéti dalyviams suprasti kas yra ,mintys“ ir ,jsitikinimai/tikéjimas“

jgudzius, kuriuos

bei koks yra skirtumas tarp jy. Pratimo uZdavinys padéti dalyviams

tikimasi sustiprinti):

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 KkuarybiSkumg, problemy

sprendima, komunikacija, kritinji mastymag ir derybas.

Instrukcija: Medziaga:

Kédeés

Atlikimo procedira:

Konsultantas pradeda diskusijg apie informacijg, kuri pateikta Zemiau:

(A) Kas yra tikéjimas/isitikinimas?

Besalygiskas ko nors priémimas ir laikymas teisingu nesiekiant to teisingumo

patikrinti yra tikéjimas/jsitikinimas. Tai tam tikros ypatybés ar pozZymio

generalizavimas, remiantis tiek negatyvia tiek pozityvia patirtimi.

Isitikinimai gali mus jgalinti, priimant sprendimus arba riboti musy

sprendimy priémima. Tie tikéjimai/isitikinimai daug ka pasako apie mus,

kaip veikia musy supratimu pasaulis ir kaip deram prie to pasaulio.

(B) Kas yra mintis?

Mintis - tai mgstymo vyksmas, sgvoka, teiginys. DaZniausiai mintis jvelkama

j Zodine forma, todél lengvai vartojama komunikuojant.

Pavyzdys:

- o
of the E
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

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 kg galvoja ir jaucia pateikia simboliy pagalba(
kalbos pagalba). [sitikinimai ir mintys reprezentuojamos miisy prote ZodZiy
pagalba.

UZsimerkite ir susitelkite ties labai stresg kelianc¢ia mintimi: ,, AS esu kvailas®,
,AS esu nenaudingas“. Pakartokite tokia mintj dar karta ir dar Kkarta.
Kartokite iki patikésite, kad tikrai toks esate. Dabar, susitelkite ties Sia
mintimi, bet fraze pradékite taip: ,kartais a$ galvoju, kad aS$..“. Dabar ,
panaudokite Sig mintj, bet formuluokite taip: ,AS pastebéjau, kad kartais a$

«

pagalvoju, kad esu kvailas..“ Pabandykite jZvelgti skirtumg tarp Siy
samprotavimy. Kg 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 KkritiSkai 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 veél ir vél. Dabar iSSaukite Sig mintj vél, bet Sig
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.

- Erasmus+
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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).
Jvertinimas ir Mintys kuria jsitikinimus. IS 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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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Pratimo pavadinimas

Poziirio keitimas. ZodZio galia

Trukmeé: (45minutés)
Pratimo tipas: Namuy darbas

Sudétingumo Vidutinis

lygis:

Tikslai ( jskaitant

jgudzius, kuriuos

e Sis pratimas padeda dalyviams pakeisti negatyvias mintis ir

negatyvius ZodZzius, kuriuos naudojame kai esame nusivyle, apimti

tikimasi streso, litidni arba kai jau¢iame mums daromg spaudima.

sustiprinti): e Sis pratimas padidina savimone, savireguliacija, kritinj mastyma. Be
to, Sis pratimas padés keisti miisy ribotg poziirj ir mastyti platesniu
kontekstu.

Instrukcija: MedzZiaga:

Atspausdinti prieda , Mano ZodZiai“ ir iSdalinti dalyviams

Implementation Procedure:

PraSom paaiskinti mokiniams pratimg ir pabrézti, kad butina susikaupti,

apgalvoti uzduotj ir improvizuoti. Be to, pabréZzkite , 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 keiCiant dabartinj mastymo
buda/kalbéjima apie save, jie turi atkreipti démesj j kaire lentelés puse
“Dabartinis mastymo ir kalbéjimo budas” ir po to | deSine puse
“Alternatyvus ir realistinis mastymo budas”. Taip pat, reikia paaiskinti,
kad kai kada keitimas galimas kai “ Mastymas/kalbéjimas apie save” yra
kei¢iamas i klausimy kélimg. Pav.: “ Mano charakteris negali keistis”
keic¢iam j klausimus “Kg a$ turiu keisti savo charakteryje?’, “ Ka turiu

keisti savo elgesyje?” ir pan.
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Jvertinimas ir Kai mokiniai baigia pildyti lentele, prasideda diskusija, kurioje mokiniai
refleksija: skatinami papasakoti savo pavyzdZius kaip jie keité negatyvius ar ribotus
saves apibudinimus i Zymiai pozityvesnius ir platesnio konteksto ZodZiy
rinkinius
Paprasoma mokiniy pasidalinti savo mintimis ir iSgyvenimais kaip jie
galvoja/ kalba apie save ir kodél butina keisti tokj mastymo biidg j Zymiai

pozityvesnj ir labiau funkcionaly biida
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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

M
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Pratimo pavadinimas:
Trukmeé:

Sprendimo planavimas
(45 minutes)

Pratimo tipas: Individualus
Sudétingumo Vidutinis
lygis:

Tikslai ( jskaitant

jgudzius, kuriuos
tikimasi

sustiprinti):

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

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

Sio pratimo tikslas stiprinti kritinj mgstymg, sprendimo priémimo

igiidZius ir savimone.

Instrukcija: MedZiaga:

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

Spausdinti sprendimo planavimo pavyzdZiai

Atlikimo procediura:

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 sprendima,

daZniausiai pakanka trijy ar keturiy pasirinkimy, kad galima buty sudaryti

plang ir uZpildyti datas. Atliekant pratimg, galima pasinaudoti ir prieduose
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pateiktu scenarijumi/pavyzdZiais.

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

Ivertinimas ir Pratima 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.

- Erasmus+




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. lIdentifikuoti alternatyvas. Iki

5. Apsvarstyti pasekmes. IKi

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

alternatyvas. Iki

7. lvykdyti 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 riipestis susijes su busimomis
bakalauro studijomis. ]Ji negali nuspresti kokig studijy programg pasirinkti ar | kokj
universitetg pateikti dokumentus. Tai kelia didelj nerimg ir vietoje to, kad apsibrézty ko ji
nori, ji atidélioja tai, vengdama dar didesnio streso. Taciau terminai pateikti dokumentus
studijoms yra labai grieZzti 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 konkreéias datas kiekvienam Zingsniui tikslui pasiekti. Si technika
leis Lizai padaryti visus Zingsnius laiku. Pagal §j metodg, 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 programg ”

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).

- o
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Iki: 10 / spalio
Identifikuoti Kitas alternatyvas

“ Alternatyvinés programos ar universitetai, kurie tikty mano norams, jeigu bu€iau
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 kita. Atrinkti geriausias alternatyvas.
Pasirinkti alternatyva ( mokykla, programa, $alj), kur norés studijuoti

Iki: 05 / Lapkricio

Ivykdyti priimta sprendima

Paruosti prasymga 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.

- Erasmus+




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

Finaliniai Zingsniai, kuriuos reikia padaryti kai gausite informacija apie priémima i
studijas arba atmetima. Apsvarstyti ka daréte ir darytuméte, kad pasiekti norima
rezultata.
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