SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

Prasme/Gvvenimo prasme

Apzvalginé pratimu lentelé

SUCCESS

Pratimas Tikslai Apzvalga Ivertinimas ir refleksija
e Savimoné Tai individualus pratimas, kurio A8 pr-atlmo, iy V%al Lyl ;ef}l{ektuotl
* Savireguliacija metu mokiniai i§moks kelti sau savo jausmus, patirtus at 1lek ant
e Sprendimy priémimo jgudziai SMART tikslus, kurie padeda kursti pratl]znq-.v]le flp, p}?t‘susnl(‘e S L
SMART tikslai o [sitraukimas j veikima nukreiptus planus, sekti L odls?o © li aclll.) o il
" . savo pazangg siekiant tiksly ir panau. ° 1.sav0" as 1e.mame
Sudétingumo lygis: Vidutinis jveikti sunkumus gyvenime ir priimdami
' sprendimus.
Po pratimo dalyviai supras, kad
Tai individualus pratimas, kurio nuolatos turime priimti svarbius
O Shvilewie metu dalyviai jsivaizduoja savo sPren(li.lrflus. E(lEleen_O]e_ L
e Sprendimy priémimo jgudZiai idealuji AS ateityje ir bando situacijoje miisy pagrindinis tikslas
Busimas A3 nustatyti, ka jie gali padaryti T i e e

Sudétingumo lygis: Vidutinis

dabartyje, kad pasiekty norima AS.

lankstuma priimant tinkamus
sprendimus dabartyje,
padésiancius pasiekti savo tikslus
ateityje.

Mano parasas pasaulyje

e Savimoné
e Saves pristatymo jgudziai
e Kirybiskumas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai individualus pratimas, kurio
metu mokiniai kiirybiskai ir
konstruktyviai pristato tai, ko nori
i$ savo gyvenimo.

Pratimo pabaigoje, moKkiniai
atsakys j tokius klausimus: kokij
palikima nori palikti pasaulyje?
Kokia jtaka labiausiai norétumei
padaryti? Kas padés pasiekti
gyvenimo tiksla?

Tékmeés laikas

e Savimoné
o KirybiSkumas
o [sitraukimas

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 i$$tukius.

Mokiniai skatinami ieSkoti budy
tékmeés patyrimui sustiprinti.
Svarbu suprasti, kad ,tékmé“ yra
psichikos busena, kuomet déemesiui
sutelkti nereikia pastangy, nes
aktyvuojama vidiné motyvacija.

Motyvacijos laiskas

e Savimoné

e Savireguliacija

o Kritinio mastymo jgidZiai

e Sprendimy priémimo jgidziai

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai namy darby pratimas, kurs
stiprina motyvacija ir jsitraukima
siekiant tiksly, pasitelkiant
savirefleksija raymo metu,
didinancia vidiniy biiseny
atpazinima ir kontrole.

Savirefleksija rasant laiska didina
optimizma ir gali biti ypac
naudinga motyvacijos palaikymui.
Rasymas yra efektyvus budas
priminti sau, kuo svarbus miisy
tikslas ir rasti vidiniy jégy 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 nuostata, besalygine
meile ir geruma. Jie didina savo
asmeninius isteklius, saves
priémima ir gerove.

Si praktika kasdieniame gyvenime
didina draugiska nuostatg, suteikia
prasme ne tik kasdieniams
veiksmams, bet ir visam gyvenimo,
mokymosi ar darbo procesui.

Saves matymas kito svarbaus
Zmogaus akimis

e Savimoneé
e Savireguliacija

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Tai namy darby pratimas, kurio
metu mokiniai stiprina saviverte ir
atjauta, ziirédami j save su tokia
pagarbos ir pozityvumo nuostata,
kokig yra patyre i$ kito Zmogaus
praeityje.

Mokiniai turéty pagalvoti, kokius
jgidzius ugde $io pratimo metu ir
kaip juos galima panaudoti
kasdieniame gyvenime.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills

SUCCESS

« Darbas grupéje
+ Komunikacija
Bendry interesy radimas

Sudétingumo lygis: Vidutinis

Bendri interesai didina supratimg ir
pasitenkinimg darbu. Improvizacija
ir bendradarbiavimas jtakoja
komunikacijg, kurie leidZia efektyviai
atlikti uzduotis. Bendros malonios
veiklos grupéje atlikimas didina
démesj ir nora dalyvauti veikloje.

Kuo malonesné veikla, tuo daugiau
pasitenkinimo ji kelia ir démesio
prikausto, tokiu biidu sukeldama
tékmeés patyrima. Kai individai patiria
tékmés biiseng jie labiau pasitiki
savimi, yra labiau patenkinti ir patiria
daugiau prasmes (Sawyer, 2015).

« Darbas grupéje
« Savireguliacija
* Tékme

Tékmeés Kibirkstys " o
Sudétingumo lygis: Vidutinis

Improvizacija ir bendradarbiavimas
jtakoja komunikacija, kurie leidZia
efektyviai atlikti uzduotis. Tékme
skatinancios veiklos suteikia
galimybe atsipalaiduoti ir pailséti.
Tékmeé skatina abipusj supratima ir
pasitikéjima.

Kuo malonesné veikla, tuo daugiau
pasitenkinimo ji kelia ir démesio
prikausto, tokiu bidu sukeldama
tékmes patyrima. Kai individai patiria
tékmés biiseng jie labiau pasitiki
savimi, yra labiau patenkinti ir patiria
daugiau prasmes (Sawyer, 2015).
Dalyviai gali uzrasyti savo mintis apie
pratima popieriuje.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

Prasmes venimo prasmes pratimai

Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai
(iskaitant jguidzius,
kuriuos tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija:

SMART tikslai
60 minuciy

Individualus

Vidutinis

Pristatyti efektyvy tiksly nustatymo jgudj, kuris gali padéti
dalyviams iSsiaiSkinti savo neapibréztus ketinimus ir ateities tikslus,
efektyviau nukreipti savo pastangas strateginiam sékmeés
planavimui.

Paversti tikslus konkreciais realistiSkais sprendimais ir parengti
veiksmy plang, apimantj tikslo pasiekiamumo vertinima.

Didinti savimonés, savireguliacijos, sprendimy priémimo ir

jsitraukimo jgidZius.

Medziaga:

PieStukas / pieStukai
Popierius
Lenta raSymui (konsultantui)

Rasikliai rasymui lentoje (konsultantui)

Atlikimo procedura:
Konsultantas gali trumpai pristatyti pratima (A), tuomet atlikti (B), (C) ir

(D) etapus:

A: IZzanga Dazniausiai galvodami apie savo ateities vizijg, mes keliame sau

placius tikslus, taciau tiksliai neapibuidiname, kodél, kaip ir kada ketiname

pasiekti tuos tikslus, nei kokiu budu 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.

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

Todél yra reikalingas efektyvus tiksly nustatymas. Tam taikomas SMART
modelis, kuris suteikia struktirg 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
poveikij savo gyvenimui.

B: Tikslai Pirmiausia, konsultantas papraso dalyviy pagalvoti apie savo
tikslus ateinantiems penkeriems metams. Galima uzduoti tokius klausimus:
,Kuo norétumeéte didZiuotis, Zvelgdami atgal?“ arba ,K3 norite buti
pasieke?“. Dalyviai yra skatinami biiti drgsiais ir nuoSirdZiais bei nepaisyti
abejoniy. Tikslai turi buti pozityvus, orientuoti j pasiekimg (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
didZiausig asmeninés prasmeés ir tikrumo jausma, ir uzrasyti jj popieriuje,
pavyzdziui, ,Mano tikslas yra...“.

C: SMART etapai: Konsultantas gali naudoti lent3 ir joje uZrasSyti SMART
tikslo principus ir juos atitinkancius klausimus:

e Specific (Konkretus): Kokiy konkreciy veiksmy imsiuosi Siam tikslui

pasiekti? Ka turiu atlikti? Ko tiksliai noriu pasiekti? Kur? Kaip?
Kada? Su kuo? Kokios yra salygos ir apribojimai? Kokie yra Kkiti
biidai tam paciam tikslui pasiekti?

e Measurable (Pamatuojamas): Kaip jvertinsiu savo progresg, siekiant
tikslo? Kaip Zinosiu, kada tikslas pasiektas?

e Attractive (Patrauklus): Ar $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

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

igyvendinti?

Realistic (Realus): Ar Sis tikslas realus? Kiek esu tikras/-a, kad galiu

ji pasiekti? Ar turiu tam reikalingy jgidZiy 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 tiksla 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 sunkumuy, konsultantas

rodo parama, aptaria, ar reikalingas tikslo apibréZimo patikslinimas, jo

iSskaidymas j smulkesnius tikslus ir pan.

Ivertinimas ir .

refleksija:

Tikslai padeda panaudoti musy kirybinj potencialg, jgidZius ir
Zinias, todél padeda mums augti ir prasmingai gyventi.

Zmoneés, kurie kelia sau aiskius, konkreéius 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 pazangg siekiant tiksly, taip pat
jvertinti tiksly prasminguma.

SMART tiksly turéjimas padeda mums iSlaikyti motyvacijg ir
jsipareigojima, nustatyti jgtidZius, kuriy triiksta 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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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Pratimo pavadinimas: Busimas AS

Trukme: 60 minuciy

Pratimo tipas: e

Sudeétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai e Pristatyti dalyviams (paaugliams) saves ateityje apibréZimo procesg,
(iskaitant jgudZius, pasitelkiant vaizduote.

kuriuos tikimasi

sustiprinti):

Instrukcija:

e Ugdyti darbg komandoje nei strateginj sékmés planavimgq.

e Apgalvoti ir tyrinéti, kg ,ateitis“ gali rodyti apie norimg ir prasminga
karjera.

e Ugdyti savimoneés ir sprendimy priémimo jgudZius.

Medziaga:
e Tryskédés

e Piestukai (jei dalyviai noréty uzsirasyti)
e Popierius (jei dalyviai noréty uZsirasyti)
e Lenta raSymui (konsultantui)

e Rasikliai raSymui lentoje (konsultantui)

Atlikimo procediira:

Prasmingy pasirinkimy asmeniniame ir profesiniame gyvenime priémimas
néra lengvas procesas. Karjeros konsultantas turéty panaudoti savo
konsultavimo jgudzius, kad padéty mokiniams tyrinéti ir jvertinti, kaip
konkrecios veiklos jtakoja jy savimone, saviveiksminguma ir pasaulio
matyma, padéti jvertinti, kurios veiklos yra prasmingos ir teikia
pasitenkinimg bei padeda nurodyti busima karjeros kelia.

Karjeros konsultantai turi padéti mokiniams suprasti, kaip ju atliekamos
veiklos gali padéti suprasti savo interesus. Paskesnémis pamokomis ir
grupinémis veiklomis, karjeros konsultantai gali paprasSyti dalyviy, ar
patirtis pratimo metu padéjo jiems nustatyti sritis, kurias noréty toliau
patyrinéti, kokios informacijos ir patirties jie noréty siekti. Galvodami apie

savo ateities karjerg, kai kurie dalyviai gali turéty neigiamy ar neracionaliy

: - Erasmus+




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

minciy:

- ,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 buti sudétinga, konsultantai gali pasitelkti metaforas
ir kartojima.

Konsultantai gali aptarti su mokiniais, kaip jie vertina suaugusiyjy prasmes
siekima, kokios karjeros, santykiai ir laisvalaikio veiklos yra prasmingos,
kiek pastangy reikalauja. Dalyviai gali apgalvoti, kas juos jkvepia, galvojant
apie ateiti, kokie dabartiniai ir ateities siekiai galéty padéti iSlaikyti ta
jkvépima. Sio pratimo metu mokiniai sédés ant trijy skirtingy kedZiy,
atspindinciy atskiras savojo As dalis.

Ant pirmos kédés sédinciy praSoma uzmerkti akis ir jsivaizduoti, kaip
atrodys jy idealus pasaulis po de$imties mety. Sio vaizduotés pratimo metu
dalyviy prasoma jvardyti, kg jie mato, uZuodzia ir girdi. Tuomet jy praSoma
perseésti ant antros kédés ir jsivaizduoti savo idealig ateitj po penkeriy metuy.
Galiausiai, dalyviy praSoma atsisésti ant treCios kédés, kuri vaizduoja
dabartinj AS, ir jvardyti, kg jie daro Siandien, kad pasiekty savo idealig vizija.
Kitais ZodZiais tariant, dalyviai atlieka savotiskg vaidmeny Zaidima,
sédédami ant trijy skirtingy kédziy. Jie turi pasistengti atsipalaiduoti ir
stengtis save priimti bei laisvai reiksti savo mintis ir jausmus.

Konsultantas gali panaudoti tris skirtingas lentas raSymui ir pazymeéti

- Erasmus+




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

ateities aspektams bei kylan¢ioms emocijoms.

Jvertinimas ir e Konsultantas ragina dalyvius reflektuoti savo patirtj atliekant
refleksija: pratima, pasitelkdamas lentg rasymui.

e Dalyviai turi suprasti, kad kiekvieng kartg, kuomet tenka priimti
svarbius sprendimus, musy esminis siekis turi buti lavinti atjauta ir
lankstumg, kad priimtume tinkamus sprendimus, kurie nulems
musy 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 ateit;j.

- Erasmus+
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Pratimo pavadinimas:
Trukmeé:

Pratimo tipas:
Sudétingumo lygis:
Tikslai (iskaitant
jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Mano parasas pasaulyje
60 minuciy

Individualus
Vidutinis

e Padéti mokinimas atrasti ir apibréZzti tai, kas teikia jy gyvenimui

prasme.
e Kirybiskai ir konstruktyviai pristatyti, kokio gyvenimo jie nori.
e Ugdyti savimoneés, saves pristatymo ir kiirybiskumo jgudZius.

Medziaga:
e PieStukas / piesStukai

e Popierius

Atlikimo procedura:
Konsultantas gali trumpai pristatyti pratimg (A) ir pateikti jo atlikimo

instrukcijas (B):

A: I1Zanga Aiskus asmeninio gyvenimo prasmés apibrézimas padeda kelti
tikslus ir padaryti tinkamus sprendimus, kurie didina musy atsparumag,
susidurus su sunkumais ir kliatimis. 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 iS vertingy metody jvertinti savo
gyvenimo prasme yra pasitelkti vaizduote ir jsivaizduoti 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 jkveépti ir isivaizduoti, kad jie kg tik baigé mokyklg ir kad jy
garbei rengiamas specialus leidinys. Jame bus interviu su Zmonémis,

pavyzdZziui, Seimos nariais, draugais, kolegomis ir pan., kurie noréty

En
of the E
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Ivertinimas ir

refleksija:

mokinius pagerbti. Dalyviai turéty uzZrasyti popieriuje, k3 jie noréty, kad
Sie Zmoneés pasakyty, bet ne tai, k3 jie tikétina, kad pasakyty.
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 itaka, 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 pagiriamaji straipsnj. Galima aptarti, kas pasikeité po
pratimo ir kg naujo apie sau svarbius dalykus suzinojo.
Klausimai, kuriuos galima uzduotis:
,Kokij palikimg nori palikti pasauliui?“
,Kokig jtaka labiausiai norétumei padaryti?“
»,Kas padés pasiekti gyvenimo tikslg?“
Mokiniai turéty suprasti, kad aiSkus gyvenimo prasmés Zinojimas suteikia
gyvenimui struktirg ir prasme. Savirefleksija padeda atrasti savasias
stiprybes, vertybes ir potencialg, iSsiaiSkinti savo prioritetus ir tikslus,

suderinti savo veiksmus su dalykais, kurie iSties svarbus.
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Pratimo pavadinimas:

Trukmeé:
Pratimo tipas:

Sudétingumo lygis:

Tikslai (iskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

Tékmes laikas
60 minutes

Namuy darbas

Vidutinis

Padeéti mokiniams didinti kasdienj tékmés patyrimg, susitelkiant ties
momentine patirtimi.

Ugdyti kurybiskumg, nes tékmés padeda konstruktyviai, prasmingai
ir maloniai jveikti i$Sukius.

Formuoti savimone, nustatant veiklas, kurios atitinka turimus
jgudzius.

Skatinti jsitraukimgq j konkrecias veiklas.

Medziaga:

PieStukas / pieStukai
Popierius
Projektorius arba lenta rasymui su instrukcijomis (konsultantui)

Rasikliai rasSymui lentoje (konsultantui)

Atlikimo procedura:
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 Tékmé yra psichikos blsena, kuomet tarpusavyje proporcingai

dera iSSukis ir igudis. Tékmés blisenoje darome ka nors dél to, kad mums

patinka. Tuo metu laikas béga nepastebimai, visas musy démesys yra

sutelktas j veiklg ir mums néra nuobodu. Tékmés buisenoje susikaupimui,

malonumui ir pasitenkinimui nereikia jokiy pastangy. Tam, kad patirtumei

tékme, reikalingi dideli iSSukiai ir dideli jgudZiai. ISgyvenant tékme, didéja

saviverté, kirybiSkumas, jsitraukimas ir laimé. Todél yra svarbu iSmokti

patirti tékme kasdieniame gyvenime.
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B: Instrukcijos Mokyklos konsultantas gali naudoti projektoriy ar lentg

raSymuli, kad pateikty instrukcijas namy darbui atlikti:

Skirkite 5-10 minuciy prisiminti akimirka ar veiklg, kuomet pajutote tékme.
Prisiminkite, kg tuo metu veikéte ir kaip jautétes kiek imanoma detaliau.
Tuomet pasistenkite susieti $j prisiminimg su savo jgidZiais ir interesais.
UZrasSykite popieriaus lape, kg jums reiskia patirti tékme. Pagalvokite, kaip
daznai patiriate tékme kasdien ir kokiose veiklose arba kokiomis
akimirkomis. Jvertinkite savo tékmés patyrimg nuo 0 - visiSkas tékmés
nebuvimas iki 10 - pilnas tékmés patyrimas. Apibrézkite tékmeés lygij, kurj
norétumete pasiekti ateinan¢iomis dienomis.

Sekancig savaite didinkite tékmés patyrima kasdien darydami kg nors
visiSkai susitelke ir Zaismingai. PavyzdZiui: (a) jprastus dalykus (maisto
ruoS$ima, prausimasi duSe ir pan.) darydami kitaip nei jums jprasta, (b)
darydami dalykus, kurie jus ikvepia (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 k3 pasirinksite, tai turi biti 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
,2tékmeés laiku“: jie gali buti ramus ar energingi, kurybiski ar atsipalaidave 0
bet kuriuo atveju svarbu, kad mégauti veikla dél jos pacios kaip tik taip, kaip
ta daro zZaisdami vaikai.

Kiekvienos dienos pabaigoje uZsiraSykite, kas jvyko ir kaip jautétes 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 patyrimg, iSgyventas emocijas ir kilusias mintis.

- o
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Jie taip pat gali jvertinti praéjusios savaités tékmés patirtj nuo 0 - visiSkas

tékmés nebuvimas iki 10 - pilnas tékmeés patyrimas, kad galéty nustatyti

pokycius.
Ivertinimas ir Mokiniai reflektuoja, kaip tékmés patyrimas gali buti susijes su jy turimais
refleksija: jgudziais. Jie skatinami ieskoti bidy tékmés patyrimui sustiprinti. Svarbu

suprasti, kad ,tékmé“ yra psichikos bisena, kuomet démesiui sutelkti
nereikia pastangy, nes aktyvuojama vidiné motyvacija. Kai esame tékmeés
biisenoje, patiriame veiklag 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

Sudétingumo lygis:  y;jqytinis

Tikslai (iskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

e Didinti mokiniy motyvacija ir jsitraukimg siekiant savo tiksly per
savirefleksijg ir vidiniy blseny (t. y. stiprybiy, trikumy, 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 kliutis 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 procedura:
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: 1Zanga 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
pasitikéjimg savimi, motyvacijg ir drasg veikti. Kad to iSvengtuméte, galite
iSbandyti metoda, apimantj motyvacinio laisSko sau raSyma. Viskas, ko jums

reikia - tai 20-30 minuciy tylos. Sio motyvacinio laisko tikslas - padrasinti

Erssmus
{the E

- Erasmus+




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

save siekti savo tiksly, laikantis raminancios ir pozityvios nuostatos.

B: Instrukcijos Konsultantas projektoriaus pagalba ar lentoje rasSymui 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 trikumo, bet
yra neiSvengiama tobuléjimo proceso dalis ir padeda iSmokti ko nors
naujo.

e LaiSkas turi padidinti optimizmg, siekti gyvenimo tiksly ir palaikyti
motyvacija.

e Jis sitilo konkrecius, pasiekiamus ir praktiSkus veiksmus, kuriy galite
imtis artimiausiu metu (pavyzdziui, ateinanfiomis minutémis,

valandomis ar dienomis) ir kurie palaikys jusy motyvacija.

C: Atlikimas Mokinys atlieka namy darby pratima 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 budais: (a) laiSko rasSymas palaikancio ir
nevertinancio Seimos nario vardu, (b) laiSko rasymas konsultanto vardu.
Jvertinimas ir Mokiniai turi suprasti, kad savosios motyvacijos palaikymas yra dinamiskas
refleksija: procesas, reikalaujantis nuolatinio aktyvaus padrasinimo. Savirefleksija
rasant laiSka didina optimizma ir gali buti ypa¢ naudinga motyvacijos
palaikymui. Rasymas yra efektyvus budas priminti sau, kuo svarbus musy

tikslas ir rasti vidiniy jégy jveikti nerimui ir negatyvioms mintims.
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Motyvacinis laiSkas sau atlieka objektyvaus, palaikancio ,stebétojo”
vaidmenj, kuris parodo, kad abejonés savimi, nesaugumas ir baimé yra

naturalus dalykas imantis poky¢iu.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Pratimo pavadinimas: Meilés-gerumo meditacija
Trukmeé: 60 minuciy

Pratimo tipas: Namy darbas

Sudétingumo lygis:  yviqutinis

Tikslai (iskaitant

jgudzius, kuriuos

tikimasi sustiprinti):

Instrukcija:

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.

¢ Didinti teigiamas emocijas ir sumazinti neigiamas.

¢ Didinti asmeninius iSteklius, saves priémima ir gerove.

e Aktyvuoti empatija.

e Pagerinti socialinius rySius ir teigiamus santykius.

e Ugdyti savimoneés, savireguliacijos ir jsitraukimo jgudZius.

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 pratimg (D):

A: lzanga Meilés-gerumo meditacija yra praktika, sukelianti teigiamus
emocijy pokycius, padeda ugdyti ,meile-priéemimg“. Tai savotiSka

psichoterapijos forma, buidas iSlaisvinti psichikg nuo skausmo ir sutrikimo.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

IS visy meditacijy, Si turi greitg teigiama poveikj, kei¢iant negatyvias

nuostatas savo atzvilgiu.

Meilé-gerumas apima keturis meilés ypatumus: draugiSkumg, atjauta,
dékingumo dZiaugsma ir ramybe. DraugiSkumas iSreiSkiamas kitiems
rodoma Siluma. Praktikuojant meile-geruma, 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 uzZmerktas.

e Giliai jkvépkite. Ir iskvépkite. Kelis kartus giliai jkvépkite, kad
atsipalaiduotumeéte. Giliai jkvépkite pro nosj, itraukite org j plaucius

ir iSkvépkite pro burna.

o Kelis kartus giliai jkvépe ir iSkvépe, nebekontroliuokite savo

kvépavimo, bet darykite tai kiek jmanoma nattraliau.

o Atkreipkite démesj j tai, kaip jkvépimas ateina j jusy king ir iSeina.

Jkvépdami ir iSkvépdami sutelkite démesj j savo Sirdj.

e Laikydami akis uZzmerktas pagalvokite apie Zmogu, kuris jus labai
myli. Tai gali biiti kas nors i$ dabarties ar praeities; gyvas ar palikes §j

pasaulj, geras draugas ar Seimos narys.

e [sivaizduokite, kad tas Zmogus sédi jusy deSinéje, siysdamas jums
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES&

savo meile. Sis Zmogus linki jums saugumo, gerovés ir laimés.

[Sgirskite ir pajuskite jo siun¢iamy linkéjimy Siluma ir meile jums.

e Dabar jsivaizduokite kita Zmogy, kuris jus labai vertina.
Isivaizduokite jj stovintj jusy kairéje ir linkintj jums geroves,
sveikatos ir laimés. ISgirskite ir pajuskite jo siunciamy linkéjimy

Silumg 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, kg galvojate ir kaip jauciatés po Sios

meditacijos.
e Kai biisite pasirenge, galite atsimerkti.

C: Atlikimas Mokinys atlieka namy darby pratima 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 jguidZiais. Jei diskusija vyksta
klaséje, mokiniai gali poromis aptarti Zmones, kuriuos jsivaizdavo, linkéjimy

kurie jiems buvo siunciami turinj ir emocijas, kurias patyré pratimo metu.
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Ivertinimas ir - Mokiniai turéty pagalvoti, ar iSmoko ka 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.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Pratimo pavadinimas: Saves matymas Kito svarbaus Zmogaus akimis

Trukmeé: 60 minuciy

Pratimo tipas: Namy darbas

Sudeétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai (jskaitant e Didinti mokiniy saviverte ir atjautg savo atzvilgiu, Zitirint j save
jgudzius, kuriuos pagarbiai ir pozityviai - taip, kaip kazkas yra elgesis su jais paciais
tikimasi sustiprinti): praeityje.

e Didinti savimone ir savireguliacijg, nes tai padeda pazinti tikrgja
savo verte.

e Ugdyti besalygiska teigiamg saves matymga, priimti savo ribotumus ir
pazeidZiamumg, tokiu bidu didinant jausmy, minciy ir elgesio
reguliacija.

Instrukcija: MedzZiaga:

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 saugis ir vertinami jautémés pirmuosiuose
santykiuose su mums svarbiais Zmonémis. Taciau turime turéti mintyje tai,
kas saviverté néra statiska, bet dinamiska ir nuolatos kintanti misy dalis.
Taigi, vienas i§ budy stiprinti savo saviverte - remtis savo patirtimi su
besalygiskai mylinciais, priimanciais ir padrasinanciais Zmonémis. Tokiy

prisiminimy atgaivinimas padeda stiprinti empatijg savo atzvilgiu, atjausti

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

save susidurus su savo nepilnavertiSkumu ir trukumais, 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 netrukdytuy.

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 riapescius. Giliai jkvepkite ir
atsipalaiduokite.

Prisiminkite savo gyvenimo etapa ar ivyki, kuomet kaZzkas (pavyzdziui,
artimasis, mokytojas, draugas, kolega, kaimynas ar net nepaZjstamasis)
parodé jums meile, gerumg, kurie palieté jiisy gyvenimg 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
elgesi jusy atzvilgiu. Tai gali buti dékingumas, nuolankumas, ripestis,
susidoméjimas. ISgyvenkite Siuos jausmus cia ir dabar. Atkreipkite démesj i
tai, kad kuo labiau susitelkiate ties $iais jausmais, tuo daugiau Svelnumo tam
asmeniui jauciate. Jis taip pat galite pajusti rysj su juo. Darba, neverdamas(-
a) saves, pabandykite j save nukreipti ta geruma ir priémima, kurj pajutote is
kito asmens. Pagalvokite apie kokig nors problemg, kuri kelia jums didele
jtampa (pavyzdzZiui, mokykloje ar santykiuose) ir kelia grésme jlsy
savivertei. Tapkite savo paciy geradariu. Perkelkite atjautg, empatija,
priémima ir ripestj, spresdamas ta problema. Pajuskite, kaip jus uZlieja ir
nuramina atjauta.

C: Atlikimas Mokinys atlieka namy darby pratima pagal B dalyje pateiktg

instrukcija.
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D: Sekanti sesija Kito susitikimo metu konsultantas gali aptarti su

mokiniais jy patirtj emocijas ir mintis. PavyzdzZiui, konsultantas gali
paskatinti dalyvius aptarti, kuri pratimo dalis jiems buvo sunki ar lengva, ar
jie pajuto teigiamg poveikj savivertei po pratimo.

Jvertinimas ir Mokiniai turi suprasti, kad tvirta saviverté nereiskia nesvyruojancio

refleksija: pasitikéjimo savimi, bet reiSkia brandzios, atjauciancios ir priimancios
nuostatos savo atzvilgiu iSvystyma. Saves matymas kity, kurie mus vertina,
akimis, yra pagristas gebéjimu atspindéti Kkitus, 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 | savo pralaiméjimus ir gebéti
mokytis i$ savo patirties. Mokiniai turéty pagalvoti, kokius jgiidZius ugdé Sio

pratimo metu ir kaip juos galima panaudoti kasdieniame gyvenime.
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Pratimo pavadinimas: Bendry interesy radimas
Trukmeé: 45 minutés

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai (iskaitant 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: Medziaga:
e Popierius
e Piestukas/piestukai
e Dideli popieriaus lapai raSymui
Atlikimo procedura:
Paprasykite dalyviy pagalvoti apie mokykloje/darbe atlikta uzduotj, j kurig
jie pasinéré taip, kad prarado laiko pojitj. 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 uZduoti, kuri jiems visiems biity maloniausia darbe, ir
aprasyti ja popieriaus lape. Kiekvienas grupés narys turi atlikti kokj nors
vaidmenj toje darbovietéje. PaprasSykite kiekvieng dalyvi pristattyti
darboviete, malonig uZzduotj ir savo vaidmenj darbovietéje.
Ivertinimas ir Kuo malonesné veikla, tuo daugiau pasitenkimuo ir démesio kyla, daugiau
refleksija: tékmeés patiriama. Kai individai patiria tékmés buseng jie labiau pasitiki
savimi, yra labiau patenkinti ir patiria daugiau prasmés (Sawyer, 2015).

Dalyviai gali uzZrasyti savo mintis apie pratima popieriuje.
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Nuoroda:
Sawyer, K.(2015) Group Flow and Group Genius. The NAMTA Journal,40 (3)
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SUCCESS: Utilise and Cultivate Positive Characteristics & Employability Skills SUCCES‘S

Pratimo pavadinimas: Tékmeés Kkibirkstys
Trukmeé: 45 minutés

Pratimo tipas: Grupinis

Sudétingumo lygis:  viqutinis

Tikslai (iskaitant e Improvizuodami ir bendradarbiaudami, mes jtakojame ir iSSaukiame

jgudzius, kuriuos komunikacija, kurie leidZia efektyviai igyvendinti 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 lapa ir paprasykite pagalvoti
apie tris dalykus dél kuriy jie yra dékingi darbe/mokykloje. Paprasykite juos
nupiesSti vandeniniais dazais 3 dalykus (tai gali buti abstrakcios figiiros).
Sudarykite grupes po 3-4. PapraSykite juos surasti buda sujungti tris
dalykus, uz kuriuos jie dékingi ir nupiesti vieng paveiksla.
Ivertinimas ir Tékmés patyrimas kyla, kai uzduotis teikia malonuma, pasitenkinimg ir
refleksija: démesinguma.
Kai individai patiria tékmés biiseng, 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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