SEMINARAI
TEVAMS

Pradiniy klasiy mokiniy pasitikejimo savimi ugdymas

GROW CONFIDENCE

2022-1-BG0O1-KA220-SCH-000087066 IN PRIMARY SCHOOL CHILDREN

https://privacy.edukopro.com

RN Co-funded by

S the European Union


https://confidence.edukopro.com/

TURINYS

o [IVADAS a 6 SEMINARAS

~

O TS
O D
O S

S SEMINARAS /




O\)  vapas

Sveiki!

Sie seminarai skirti padéti tévams suprasti savo vaiky
Jausmus Ir ISmokyti jJuos geriau valdyti emocijas.

Tal lyg pagalba vaikuli, kai jis jauciasi laimingas, liudnas
ar piktas — teval ismoks kaip padeti vaikul suprasti, IS
kur kyla sios emocijos, ir kaip su jomis susidorotil.

Seminaral pades ismokti, kaip smagial Ir atviral
bendrauti su vaikals, kartu zaisti zaidimus ir
oraktikuotis ramiai reaguoti | jvairias situacijas. Siy
jgudziy ugdymas padeda seimoms tapti artimesnems
Ir efektyviau spresti kasdienes problemas.




1 SEMINARAS

EMOCINIS INTELEKTAS

TIKSLAI

Suteikti tévams jrankius ir priemones, skirtas
ugdyti vaiky empatijg, padéeti jiems suprasti
kity emocijas ir | jas reaguoti.

Supazindinti tévus su emocinio intelekto
samprata, jos apibrézimu, komponentais ir
svarba vaiky raidai.

ISmokyti tévus strategijy, kaip padéti savo
vaikams tiksliai atpazinti savo emocijas.




TEORINIS PAGRINDAS

Kaip mokytojai, mes visi zinome, kad emocinio intelekto (El) ugdymas vaikams yra labai svarbus del keliy
priezasCiy, jskaitant bendrg jy gerove, akademine sekme, socialine sgveika ir busima profesinj bei asmeninj
gyvenima. Stai keletas priezasciy, kodél bltina skatinti vaiky El:

Emocinis reguliavimas ir gerove
Socialiniai jgudziai ir santykiali
Konflikty sprendimas
Akademine sekme

Psichikos sveikata

Bendravimo jgudziai

Kas yra emocinis intelektas?- What is Emotional Intelligence? Emotional Intelligence What Is Emotional
Intelligence? | Business: Explained

Kokios yra emociniu intelektu pasizymincio zmogaus savybes? - The 10 Qualities of an Emotionally
Intelligent Person 10 Qualities Of Emotionally Intelligent People

Kaip ugdyti vaiky emocinj intelekta? - 5 Simple Ways to Develop Emotional Intelligence Parenting Tips:
Developing_ Emotional Intelligence in Children



https://www.youtube.com/watch?v=LgUCyWhJf6s
https://www.youtube.com/watch?v=jfbnKI9Zjb0
https://www.youtube.com/watch?v=tbKr0EuiVjc
https://www.youtube.com/watch?v=tbKr0EuiVjc
https://www.youtube.com/watch?v=-Gpn_06NT9w
https://www.youtube.com/watch?v=-Gpn_06NT9w
https://www.youtube.com/watch?v=K03-BKqLg8o
https://www.youtube.com/watch?v=JEBFZ0U7ZZI
https://www.youtube.com/watch?v=E9mmP6Ig-QU
https://www.youtube.com/watch?v=E9mmP6Ig-QU

SEMINARO STRUKTURA:

1. Pasisveikinimas ir jZanga (5 minuteés)

Nuosirdziai  sutikite  seminaro  dalyvius ir
prisistatykite kaip seminaro vedeéjas. Skatinkite
dalyvius aktyviai dalyvauti ir laisvai uzduoti
klausimus.

Trumpai apibudinkite, kokie bus mokymo tikslai,
paaiskinkite pagrindines temas, Kkurios bus
nagrinéjamos, ir zinias, kurias jie gaus mokymuy
metu. Kaip mokytojas paaiskinkite, kad néra
teisingy ar neteisingy atsakymuy. Kiekvieno tévo
kelioné yra unikali, o visa patirtis ir jzvalgos yra
nepaprastai vertingos.

2. Ledlauzis (15 minuciy)

Emocijy istorijos ratas

Aprasymas: Dalyviai seédi ratu, vienas asmuo
pradeda Istorijg, susijusia su emocine situacija.
Kiekvienas asmuo prie istorijos prideda sakinj,
jtraukdamas emocin] atsaka arba strategijg, kol
Istorija bus baigta.

Tikslas: Skatina kdrybiska Mastyma ir
bendradarbiavimu grjstg istorijy kdrimg apie
emocines patirtis ir reakcijas.




SEMINARO STRUKTURA:

3. Teoriné jzanga (20-25 min.)

Emotional Intelligence 101
Vaiky emocinio intelekto (El) ugdymas yra labai svarbus jy

¥
bendrai gerovei, socialiniams jgudziams ir busimai sekmei. ‘» .
Tevai gali atlikti svarby vaidmen] skatinant El, taikydami L i | Show empathy
vairias strategijas, skatinancCias emocin] sgmoninguma, S

oo . . .o . . . . heir emotions
empatijg, savireguliacijg ir seskminga bendravima. o

Develop Teach healthy
problem-sobving coping skills

Emotional Intelligence in the First Five Years of Life | s
Encyclopaedia on Early Childhood Development Q

Remember, emotional
intelligence is an
ongaing goal



https://www.child-encyclopedia.com/emotions/according-experts/emotional-intelligence-first-five-years-life
https://www.child-encyclopedia.com/emotions/according-experts/emotional-intelligence-first-five-years-life

SEMINARO STRUKTURA:

Keletas praktiniy strategijy, kurias gali naudoti tevai:

1. Modeliuokite emociskai protinga elgesj

Savo veiksmalis demonstruokite sveikg emocinj atsaka ir elges;.

Pavyzdys: parodykite savo vaikui, kaip susidoroti su nusivylimu, isliekant ramiu ir aptariant situacijg, o ne impulsyviai
reaguojant.

2. Atpazinkite ir aptarkite emocijas

Padekite vaikams atpazinti ir jvardyti jy emocijas, kad praturtinty savo emocinj zodyna.

Pavyzdys: Kai jUsy vaikas nusimena, padekite jam jvardyti jausmus, sakydami: ,Atrodo, kad jautiesi piktas, nes suluzo
tavo zaislas.” Galite naudoti emocijy lentele. Paskatinkite juos kasdien rasyti ar piesti apie savo jJausmus, pazymedami,
kas nutiko, kalp jie jautesi ir kaip sureagavo.

3. Skatinkite empatija
ISmokykite vaikus atpazinti ir suprasti kity emocijas.
Pavyzdys: skaitydami istorijg ar ziuredami filma, paklauskite vaiko, kaip, jo nuomone, veikejas jauciasi ir kodel.




SEMINARO STRUKTURA:

4. Kurkite emociskai palaikancia aplinka
Sukurkite aplinka, kurioje vaikai jaustysi saugus, kad galety isreiksti savo emocijas.

Pavyzdys: Skatinkite atvirus pokalbius apie jausmus ir patikinkite vaikg, kad galima reiksti ir teigiamas, ir neigiamas
emaocijas.

5. Mokyti problemy sprendimo jgudziy
Padekite vaikams ieskoti sprendimy emociniams issukiams.

Pavyzdys: jei jUsy vaikas yra nusimines del konflikto su draugu, padekite jam sugalvoti budus, kaip iSspresti
problema, pavyzdziui, ramiai pasikalbekite su draugu.

6. Naudokite teigiama pastiprinima
Atpazinkite ir pagirkite emociskal protinga elges;.
Pavyzdys: pagirkite savo vaika, kai jis rodo empatija, gerai valdo savo emocijas arba taikiai iSsprendzia konflikta.

7. Skatinkite reflektyvyjj mastyma
Padekite vaikams apmastyti savo emocinius isgyvenimus ir atsakymus.

Pavyzdys: dienos pabaigoje paprasykite vaiko papasakoti apie savo dienos aukscCiausia ir zemiausig taska ir aptarti,
kaip Jis jautesi tomis akimirkomis.




SEMINARO STRUKTURA:

8. Vaidmeny zaidimas

Strategija: naudokite vaidmeny zaidima, kad mokytumet reaguoti | jvairias emocines situacijas.

Pavyzdys: suvaidinkite scenarijus, kai juasy vaikui reikia panaudoti savo emocinj intelekty, pavyzdziui, susidoroti su
priekabiautoju arba paguosti litdng drauga.

9. Aptarkite realius pavyzdzius
Naudokite realias gyvenimo situacijas, kad mokytumete apie emocines reakcijas ir valdyma.

Pavyzdys: po Sseimos nesutarimo aptarkite, kas atsitiko, kaip visi jautesi ir kaip buty galima tai geriau isspresti
ateityje.

10. Bukite kantrus ir nuoseklus
Atminkite, kad emocinio intelekto ugdymas yra laipsniskas procesas, reikalaujantis kantrybes ir nuoseklumo.
Pavyzdys: nuosekliai taikykite sias strategijas ir bukite kantrus, kol vaikas mokysis valdyti savo emocijas.

[traukdami Sias strategijas | kasdiene sgveika, jus, kaip teval, galite veiksmingai ugdyti savo vaiky emocinj intelekta.
Sis ugdymas padés vaikams suprasti savo emocijas, jsijausti | kitus ir veiksmingiau tvarkyti tarpusavio santykius,
sudarydamas sveiko ir seskmingo gyvenimo pagrinda.




SEMINARO STRUKTURA:

4. Interaktyvi veikla (60 minuciy)

Emocijy lavinimo vaidmeny zaidimas

Tikslas: iSmokyti tévus praktiniy strategijy, padedanciy vaikams atpazinti, suprasti ir valdyti savo emocijas,
atliekant vaidmenuy zaidimus.
Reikalingos medziagos:

Spausdinti scenarijal, apimantys jprastas vaiky emocines situacijas
Emocijy rato diagramos arba emocijy sarasai

Popierius ir rasikliai

Patogios sedimos vietos poromis arba nedidelemis grupemis

Jzanga (10 minuciy)
Vedéjas: ,Sveiki visi! Siandien mes praktikuosime galinga technika, vadinama ,,Emocijy koucingas”. Sis

metodas apima emocijy atpazinima, Jvardijima ir vaiko vedima per jo jausmus. Tai praktinis budas, padedantis
vaikams geriau suprasti ir valdyti savo emocijas”.




SEMINARO STRUKTURA:

1 Zingsnis: paaiskinkite emocijy kouéinga (10 minuéiy)

1. Seminaro vedéjas: Emocijy kouc€ingas apima penkis zingsnius:

Bukite demesingi savo vaiko emocijoms.
Pripazinkite emocijas kaip rysio uzmezgimo ir mokymo galimybe.
Klausykite empatiskai ir pripazinkite savo vaiko jausmus.
Padekite vaikui jvardyti savo emocijas.
e Nustatykite ribas, padedami savo vaikui spresti problemas.
Panagrinekime kiekvieng S| zingsn| iSsamiau su pavyzdziu.

2. Scenarijaus pavyzdys: ,,Jusy vaikas nusimines, nes nebuvo pakviestas j klasés draugo gimtadienj*.

1 zingsnis: Atkreipkite demesj | sutrikusig vaiko nuotaika.

2 zingsnis: Pasinaudokite Sia akimirka, kad uzmegztumete rys) ir mokytumete.

3 zingsnis: ISklausykite ir patvirtinkite: ,Matau, kad esi labal nusimines, nes nesi pakviestas”.

4 zingsnis: Padekite jvardyti jausmus: ,Atrodo, kad jautiesi liGdnas ir galbut truputj atstumtas.”

5 zingsnis: Nustatykite ribas ir spreskite problema: ,Litdeti yra normalu, bet pamastykime, kg galetume
nuveikti. Gal galéetume suplanuoti smagia veikla sau ar pakviesti drauga kitg dieng?”




SEMINARO STRUKTURA:

2 zingshnis: vaidmeny zaidimas (30 minuciy)

1. Suskirstymas poromis: suskirstykite dalyvius | poras. Kiekviena pora paeiliui atliks tevy ir vaiko vaidmen,;.

2. Scenarijy paskirstymas: kiekvienai porai pateikite atspausdintg scenarijy, kuriame vaikas iSgyvena stiprias
emocijas (pvz., pykt], nusivylima, baime, dziaugsma).

3. Vaidmeny zaidimas:

e Tevy vaidmuo: Praktikuokite emocijy lavinima, atlikdami penkis zingsnius.

e Vaiko vaidmuo: Realiai reaguokite pagal scenariju.

e Vienam vaidmeny zaidimui skirkite 5-7 minutes, tada pasikeiskite vaidmenis.

4. Scenarijy pavyzdziai:

e Jusy vaikas pyksta, nes brolis ar sesuo sulauze jo megstama zaisla.

e Jusy vaikas nerimauja del artejancio pristatymo mokykloje.

e Jusy vaikas labai dziaugiasi, nes futbole jmuse jvart;.

Seminaro vedéjas: VaikscCiokite, stebekite ir prireikus patarkite. Po to, kai kiekviena pora baigs uzduot;,
paprasykite jy aptarti, kas sekési gerai ir kas buvo sudetinga.

5. Pertrauka (15 minuciy)




SEMINARO STRUKTURA:

6. Kiti jgudziy lavinimo pratimai (30 min.)

1. lvadas j tolesnius jgudziy ugdymo pratimus:
Paaiskinkite jgudziy lavinimo pratimuy tiksla.
Veikla: Emocijy koucingo praktika:

o Tikslas - iSmokti ir praktikuotis emocijy koucingo jgudzius. Sios uzduotys padés jums pasitelkti tai, kg mes jau
ISmokome ir praktikuojame iki siol.

e Medziaga: emocijy koucingo gido dalomoji medziaga.

e |Instrukcijos: supazindinkite su emocijy koucingo sgvoka, kuri apima vaiko emocijy atpazinima, empatijg, emocijy
jvardijima ir riby nustatyma, padedant vaikui spresti problemas. Mazose grupese tevai aptaria nesenial jvykusias
emocines situacijas su savo vaikais ir vaidina scenarijus, naudodami emocijy koucingo technikas. Pasidalinkite
savo patirtimi ir atsiliepimais su grupe.

Diskusija:

o Tikslas: emocijy kouc&ingas apima vaiky vedima per emocijy supratima ir valdyma. Si praktika padeda tévams
ISmokyti savo vaikus, kaip sveikal susidoroti su jausmais.

e Procesas: tevali mokosi atpazinti ir empatiskai reaguoti | savo vaiko emocijas, padeti jvardyti Sias emocijas ir
koucinti vaikg, kad jis iISspresty emocines problemas.

e Privalumai: emocijy koucingas padeda vaikams pletoti emocinj rastinguma ir atsparuma. Tevai tamypa labiau
jgude sprendziant emocines situacijas, o tai lemia konstruktyvesnius rezultatus.




SEMINARO STRUKTURA:

REFLECTION

8. Apibendrinimas ir refleksija (15 min.) HEAD, HEART AND HAND

e Dalyviai gali pateikti atsiliepimus Head - What did | learn from this 7
naudodamiesi Siuo  Refleksijos lapo
pavyzdziu. Skatinkite trumpus ir glaustus
atsakymus, kad visi galety dalyvaut.i.

Heart - How did this make me feel?

e Pasiulykite dalyviams nustatyti konkrecius,
ISmatuojamus, pasiekiamus, reikSmingus ir
laike apibréztus tikslus, susijusius su tuo, ka
jie iSmoko seminare.

Hand -Can | use this to help others?




SEMINARO STRUKTURA:

9. Uzbaigimas (5 minutes) feeling today?

Padekokite dalyviams uz jy [sitraukima ir aktyvy dalyvavima.
Pabrezkite, kaip svarbu pritaikyti iSmoktas zinias praktikoje, ir
paskatinkite juos islaikyti rys;. ek

Aaron

Sudarykite saltiniy sgrasa — knygy, straipsniy, interneto svetainiy ar
jrankiy, susijusiy su seminaro tema, ir pasidalykite juo su dalyviais. Tali
leis jiems savarankiskal toliau gilintis | tema.

Hannah

Harper

Howard

Organizuokite tinklaveikos sesijg, kurioje dalyviai galety uzmegzti Jamie
rysius tarpusavyje ir testi diskusijas po seminaro.

L} L L] ..
= - Noite:
Hapoy Bored Chiowsee wower sticker bosed
ey
Em——
Merscus

Paskatinkite dalyvius isreiksti dekinguma vieni kitiems ar seminaro
vedejams uz jy indelj viso uzsiemimo metu.

on how you feel today
ond put it on the toble,

-
Angry




2 SEMINARAS

TEVU VAIDMUO KURIANT EMOCIN] INTELEKT

IR JGYVENDINANT El PRAKTIKAS NAMUOSE

TIKSLAI

Suteikti tévams pagrindines Zinias apie
emocinj intelekta (El)

Didinti informuotuma, kodéel El yra tokia
svarbi vaiky gerovei ir augimui

Suteikti tévams paprastas priemones,
skirtas ugdyti vaiky El namuose




TEORINIS PAGRINDAS

Ka mokytojas/instruktorius turéty zinoti/bUti susipazines pries vesdamas seminara:

Pagrindineés sgvokos:

 Intelekto tipai - https://www.verywellmind.com/gardners-theory-of-multiple-intelligences-2795161

e Lytis ir amzius lemia emocinio intelekto skirtumus:

Vienas iS emocinio intelekto tyrimy akcenty yra skirtumuy tarp asmeny ar zmoniy grupiy nustatymas. Tyrimai

apie demografinius emocinio intelekto prognozuotojus parode reikSminga rysj tarp amziaus, lyties ir emocinio
intelekto.

Vidutiniskal moterys turi aukstesn] emocinj intelekta nei vyral. Emocinio intelekto lygis yra aukscCiausias 32-44
mety vyrams ir moterims. Vyresni neil 45 mety vyrail dazniausiai pasizymi zemiausiu emocinio intelekto lygiu.



https://www.verywellmind.com/gardners-theory-of-multiple-intelligences-2795161
https://www.verywellmind.com/gardners-theory-of-multiple-intelligences-2795161

TEORINIS PAGRINDAS

Daugiau apie tai, kaip tévyste veikia vaikus - https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-for-
kids/#how-does-it-affect-parenting

Kas yra savireguliacija - https://www.youtube.com/watch?
embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.twinkl.bg%2Fteaching-wiki%2Factivities-to-teach-self-
regulation&source_ve_path=MTM5MTE3L DI4NjYOLDE2NDUwMw&feature=emb_share&v=Ejv_l1botGpw

https:.//www.youtube.com/watch?v=j0YDES8 jsHk&ab_channel=NPR - puikus 3altinis sgvokos supratimui
https://www.rasmussen.edu/degrees/education/blog/self-regulation-skills/

Empatija -

https://positivepsychology.com/empathy-worksheets/

Saltiniai, kuriuos galima sékmingi nauoti namuose- https://empathycirclegame.com/
https://www.harpertherapy.com/blog/emotions-and-the-body



https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-for-kids/#how-does-it-affect-parenting
https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-for-kids/#how-does-it-affect-parenting
https://www.youtube.com/watch?embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.twinkl.bg%2Fteaching-wiki%2Factivities-to-teach-self-regulation&source_ve_path=MTM5MTE3LDI4NjY0LDE2NDUwMw&feature=emb_share&v=Ejv_1botGpw
https://www.youtube.com/watch?embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.twinkl.bg%2Fteaching-wiki%2Factivities-to-teach-self-regulation&source_ve_path=MTM5MTE3LDI4NjY0LDE2NDUwMw&feature=emb_share&v=Ejv_1botGpw
https://www.youtube.com/watch?embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.twinkl.bg%2Fteaching-wiki%2Factivities-to-teach-self-regulation&source_ve_path=MTM5MTE3LDI4NjY0LDE2NDUwMw&feature=emb_share&v=Ejv_1botGpw
https://www.youtube.com/watch?v=j0YDE8_jsHk&ab_channel=NPR
https://www.rasmussen.edu/degrees/education/blog/self-regulation-skills/
https://positivepsychology.com/empathy-worksheets/
https://empathycirclegame.com/
https://www.harpertherapy.com/blog/emotions-and-the-body

SEMINARO STRUKTURA:

1. Pasisveikinimas ir jZanga (5 minuteés)

Kaip tevai, mes turime atsakomybe skatinti savo vaiko intelekto ugdyma. Ir tai neapsiriboja vien gerais rezultatais
mokykloje ar gerais pazymiais. Tai tikrai nera vienintelis svarbus intelektas. IS tiesy, laime ir pasiekimal gyvenime yra
esminial tikslai, kuriy siekia kiekvienas zmogus. Emocinis intelektas (El) atlieka svarby vaidmen| siekiant siy tiksly. Kas
IS tikryjy yra emocinis intelektas? Tai gebejimas protingai elgtis su emocijomis.

Emocinis intelektas tiesiogial susijes su gebeéjimu palaikyti prasmingus santykius su kitais zmonemis, formuoti
llgalaikes draugystes ir spresti konfliktines situacijas

Kokie Siandienos seminaro planai?
llgo ir teorinio susitikimo neturésime - vietoj to mes:

iISbandysime skirtingus mokymosi metodus:
suprasime, kaip veikia vaiky emocijos
pamatysime kitokia perspektyva

sukursime saugiag mokymosi aplinka

tyrinésime jvairias praktinio naudojimo priemones




SEMINARO STRUKTURA:

2. Ledlauzis (15 minuciy)

Dvi tiesos ir melas (labiau taikoma grupéems, kurios jau
pazjsta viena Kitg)

Ledlauzis ,,Dvi tiesos ir melas* - tai greita veikla, kuri padés
susieti dalyvius per paprastg zaidima: atspekite, kuris is trijy
nurodyty fakty yra melas.

Ledlauzis turi palikti pakankamai erdves kiekvienam dalyviui
ISreiksti save. Labal svarbu, kad uzsiemime galety dalyvauti
visi  norintys. Todel Sios veiklos trukmeée gali skirtis
priklausomai nuo dalyviy skaicCiaus.




SEMINARO STRUKTURA:

Stai kaip praktikuoti dvi tiesas ir mela:

B} Skirkite tévams 3-5 minutes, kad kiekvienas i$ jy
uzsirasyty dvi tiesas ir vieng melag apie save.
Pabrezkite, kad jie turety laikyti Siuos uzrasus
paslaptyje, o ne dalytis jais su kitais dalyviais.

P1 |sitikine, kad visi sugalvojo dvi tiesas ir vieng melg,
pakvieskite atsitiktin] dalyv) atskleisti tris savo teiginius

EJ Duokite likusiems tévams 30 sekundzZiy nuspresti, kas
yra melas. Tai nera diskusija apie kieno nors prielaidas, o
greitas budas pasirinkti, kas yra melaginga informacija.

L3 Pasibaigus Sioms 30 sekundziy, kiekvienas atskleidzia,
kas, Jo nuomone, yra melas tarp 3 iSsakyty teiginiy.

E Kai visi pasisako, pakvieskite dalyvj pasakyti, kas buvo
melas. Zmonés gali bati nustebinti!

3 Kartokite §j cikla tol, kol visi tévai galés atskleisti savo 2
tiesas ir 1 mela.



SEMINARO STRUKTURA:

Jel kam nors sunku nuspresti ir kokiu teiginius pasirinkti,
mokytojas / instruktorius gali pateikti keletg pavyzdziy,
susijusiy su kai kuriomis is siy kategorijy:

Seima - broliai/seserys, gimimo miestas, alis ir kt.
Talentai ir gebéjimai — treniruotes, sportas, muzika ir kt.
Hobiai — kolekcijos, vaizdo zaidimai, recepty knygos ir Kt.

lprociai — nekenciu/myliu, esu alergiskas... ir pan.
Atsitiktinial faktai — fobija, |sitikinimai ir Kt.

Klausimai jvedimui | tema po ledlauzio veiklos:

Ar sunku buvo pastebeti melg?
Ar zinojote, kad IS tikryjy emociskai protingi zmoneés ne
taip geral pastebi melagius?

Skaic¢iavimo zaidimas (taikomas grupéms, kurios

nepazjsta viena kitos)

Vienas paprascCiausiy, taciau Iissukiy kelianciy dramos
zaldimuy. Sedekite arba stovekite ratu. Grupes tikslas —
suskaiciuoti iki dvideSimties arba kiek jmanoma daugiau,
vienam asmeniui sakant vieng skaiCiy. Bet kas gali pradeti
skaicCiuoti. Tada kitas zmogus sako kitg skaiCiy — taciau, jei
du ar daugiau zmoniy kalba vienu metu, skaiClavimas turi
prasideti IS naujo. |manoma pasiekti labai didel] skaiciy,
bet tai paprastai pavyksta tada, kai zmones gerai pazjsta
vieni Kitus ir visi stipriai susikoncentruoja. TacCiau stenkites
bati atsipalaidave.

Patarimai
e Pabandykite tai daryti su akiy kontaktu ir be jo.
e Pabandykite visiems atsisukus | iSore ir uzsimerke
(sunku!).
e Pabandykite skaiCluoti nuo dvidesimties iki vieno.
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3. Teoriné jzanga (20-25 min.)

Ar girdéjote apie Gardnerio intelekty teorija? ISgirdus zod] intelektas, greiCiausiai is karto | galvg ateis IQ
testavimo sgvoka. Intelektas daznai apibreziamas kaip musy intelektinis potencialas; kazkas, su kuo mes
gimstame, kg galima ismatuoti, ir gebeéjimas, kurj sunku pakeisti.

Taciau atsirado kity poziuriy | intelekty, jskaitant Gardnerio pasiulyma, kad gali egzistuoti keli skirtingi intelekto
tipai. Gardnerio teigimu, astuoni intelektai yra:

Vizualinis-erdvinis
Kalbinis-zodinis
Loginis-matematinis
Kuno-kinestezinis
Muzikinis
Tarpasmeninis
Intraasmeninis
Naturalistinis
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Bet pagal Sig teorijg, kur is tikryjy slypi El (Emocinis intelektas)? Tai yra gebejimas suvokti, suprasti ir daryti jtakag
emocijoms. Tal svarbi visy astuoniy intelekty dalis.

Ar zinojote, kad mokyklos, kurios visapusiskai integruoja socialinius ir emocinius mokymosi jgudzius (SEL) |
pagrindine mokymo programa, sulaukia teigiamy rezultaty? Sie rezultatai apima didesnj mokymosi jsitraukima,
aukstesnius testy rezultatus, atsakingesn| elges), sveikg emocine bukle ir kokybiskesnius santykius su kitais. Taip pat
pagereja aiskus mastymas, geri sprendimy priemimo jgudzial, kurybiskumas, komunikacijos gebejimal, empatija,
mokiniy pasitikejimas savimi bei mokytojy ir mokiniy pasitenkinimas. Ar zinojote, kad emocinis intelektas is tiesy
yra svarbesnis uz |1Q? Arba kad lytis ir amzius daro jtakg emocinio intelekto skirtumams?

Isivaizduokite tokia situacijg: Samuelis sunkiai sprendzia matematikos namuy darbus. Uzuot rekes ar pasidaves, jis
pasako mamai, kaip jauciasi, ir papraso pagalbos. Arba kita situacija: Samuelio draugas gavo blogy naujieny ir
atsauke jy planus praleisti laikg kartu. Samuelis supranta, kodel draugas nenori bendrauti ir susiorganizuoja kitus
planus.

Tokie atsakymai gali neatrodyti reikdmingi. Bet jie rodo svarbiy jgadziy - El - buvima. Sio tipo intelektas néra
mMatuojamas IQ testais. TaCiau jis yra labai svarbus, kad galetume sekmingai jveikti iSSukius ir reaguoti | situacijas. Tal
taip pat padeda mums uzmegzti teigiamus rysius su aplinkiniais zmonemis
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Emocinis intelektas gali buti ypac naudingas vaikams, turintiems mokymosi ir mastymo skirtumuy. Tuo paciu metu
tam tikri mokymosi ir mastymo skirtumai kai kuriems vaikams apsunkina jo ugdyma.

Vaikas, kuris gali nusiraminti, kai jauciasi piktas, greiciausiai geriau susidoros su sunkiomis situacijomis. O vaikas,
kuris moka sveikal isreiksti emocijas, tiketina, palaikys sveikesnius santykius nei vaikas, kuris pykdamas rekia ar sako
skaudinancius dalykus.

GCera zinia ta, kad visi vaikai turi gebejima ismokti emocinio intelekto jgudziy. Jiems tereikia, kad suaugusieji juos to
pamokyty. «

Vienas tyrimas, nagringjantis tevystes vaidmen| El vystymesi, pateikia glaustg santrauka:

e Stebédami vaikai suzino apie ER (emocinj reguliavimy);

o Tévystés praktika ir elgesys atlieka pagrindinj vaidmenj - tai apima elgesio modeliavimag, instruktavimg ir
panasiai; ir

« Seimos sukuria emocinj klimata - tai apima, kaip (ar kada, ar net jei) jos ireiskia emocijas. Sis emocinis
klimatas gali buti palankus vaiky skubios pagalbos vystymuisi.
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Remdamiesi tuo ir tuo, kg zinome apie mokymasi placiau,
Papildant sias jzvalgas ir platesn| supratimag apie mokymasi,
galime prideti dar keleta dalykuy:

e Vaikal mokosi apie emocin| intelektg netiesiogiai ir per
stiprinima — stebedami savo tevus ir brolius ar seseris;

e Vaikal jgyja ziniy per seimos patirtis — tal susije su emocinio
klimato sgvoka;

e Téval gali aktyviai mokyti, remti ir skatinti vaiky emocinio
Intelekto vystymasi — tai IS esmes yra konkretesnis ,tevystes
praktiky” taikymas.
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4. Interaktyvi veikla (60 minuciy)

Pratimas - Suvaidink emocijg

Tikslas:

Sio uzsiémimo tikslas — padéti tévams suprasti, kad emocijy suvaidinti/pripazinti néra taip lengva, kaip gali
atrodyti.

Reikalingos priemones:
Galite atspausdinti korteles su emocijomis arba uzrasyti emocijas ant popieriaus lapeliy ar kartono ir iskirpti.
Kitas pasiruosimas nereikalingas.

Patarimas: galite paruosti daugiau korteliy, nei tikites dalyviy seminare. Jel kazkam bus sunku suvaidinti
emocijg, jam/jai bus patogiau pasikeisti kortele su kita.

|zanga:

Pradékite paaiskindami emocijy suvokimo ir idreiskimo svarba. Sis pratimas i$ tiesy yra paprastas ir smagus
tiek vaikams, tiek tevames, bet jis lavina svarbius jgudzius atpazinti kUno kalbg ir padeda suprasti, kad emocijy
ISreiSkimas yra naturalus procesas, butinas sveikatai ir [aimei.
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Veiklos paaiskinimas

Si veikla yra labai paprasta ir greita. Kiekvienas i$ tévy istraukia kortele, neziGrédamas j joje uzradyta / nupiesta
emocija.

Kiekvienas IS tevy po vieng suvaidina emocijg, jrasyta Jy kortelgje.

Kiti dalyvial bando atspeti, kokia tal emocija.

Pabrezkite, kad tai yra palaikanti ir nevertinama veikla. Tikslas — smagiai praleisti laikg ir per daug nespausti saves.
Visi suprantame, kad ne kiekvienas yra aktorius, todel svarbiausia Cia ne vaidybos jgudziai. <.

Paprasykite téevy sudaryti ratg arba patogig sedejimo vietg, kurioje visi galety matyti vienas kitg. Teskite pratima,
kol kiekvienas is tevy tures galimybe parodyti savo emocijas.

Diskusija ir veiklos refleksija:

Kai visi teval tures galimybe pasisakyti, pradekite grupine diskusija:
Paklauskite tevy, kaip jie jautesi vaidindami emocijas.

Ar jiems tal pasirode lengva ar nelabai? Kaip jie mano, kaip mes, suaugusieji, galime padeéti savo vaikams Siame
procese?

IS tiesy, jaunesniems vaikams lengviau atpazinti emocijas nei suaugusiesiems. TacCiau jiems sunkiau jas isreiksti.
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4. Interaktyvi veikla (60 minuciy)

Isvada
Apibendrinkite pagrindinius veiklos aspektus.

Skatinkite téevus uzsiimti Sia (ar panasia) veikla su savo vaikais namuose, kad jie toliau ugdyty emocinj
samoninguma ir paskatinty vaikus reiksti emocijas.

* Svarbu pamineti, kad jei vaikal neismoks isreiksti savo emocijy ar atpazinti bendraamziy emocijy, veliau jie
patirs sunkumuy daugeliu asmeninio ir socialinio vystymosi aspekty.

Patarimai seminaro vedéjams:
e Viso uzsiemimo metu bukite palaikantys ir skatinantys, kad sukurtumete saugig ir jaukig aplinka.
 Naudokite teigiama pastiprinimag, kad jvertintumete visy dalyviy pastangas.
e Bukite pasiruose svelniai nukreipti, jel tevui(-ams) sunkiai sekasi suvaidinti emocijg arba jei grupei sunku
atspeti

5. Pertrauka (15-20 minuciy — neprivaloma,
priklausomai nuo grupés)
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6. Kiti jgudziy_lavinimo pratimai (30-35 min.)

Pratimas: Savireguliacijos stebéjimas

Isivaizduokite Sig situacija: grazus penktadienio rytas, keliaujate | darbg, dziaugiates, kad netrukus prasides
savaitgalis, per kur| suplanavote staigmeng savo vaikams — ilgai lauktg kelione uz miesto su visa Sseima. TacCiau
staiga kita masina issiverzia pries jusy automobilj ir pastoja jums kelig. Jums pavyksta sustoti paskutine
akimirkg ir nelaimes pavyksta isvengti. TaCiau nuostabi nuotaika, kurioje buvote pries akimirka, dabar dingo ir
ja pakeite stipri neigiamy emocijy banga.

Siuo momentu jasy smegenims tenka atlikti darba. Pirmoji jasy reakcija j stiprig, destruktyvig emocijg gali bati
noras atsakyti | jg kerstu. TaClau vietoj to, kad dar labiau pablogintumete situacija rizikingu manevru ar garsiai
pusdami pykt}, dauguma zmoniy giliai |kvepia ir tesia savo diena.

Tal vadinama savireguliacijos, procesas, kurj jusy smegenys iSmoko nuo vaikystes, kad padety susidoroti su
stipriomis emocijomis, kurios kyla tokiomis aplinkybemis. Savireguliacija — tal procesas, kurio smegenys
ISmoksta. Uztrunka laiko jvaldyti Siuos jgudzius, nes mes galime (idealiai) augti nuo mazy vaiky, kurie issiverzia
pykcCiu, iki suaugusiy zmoniy, kurie sugeba subalansuoti savo jausmus ir veiksmus.
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* Patarimas: $j scenarijy pradzioje galima pateikti aplikacijoje , pvz., https://www.mentimeter.com/

IS esmes seminaro instruktorius gali uzduoti klausima apie reakcijas siose situacijose. Kokias pradines
reakcijas/jausmus isreiks dalyviai? Po to instruktorius gali palengvinti diskusijg apie tai, kg Zzmonés is tikryjy
daro, ir testi savireguliacijos koncepcija.

Kas yra savireguliacija ir kodél tai svarbus jgudis?

Savireguliacija yra sgmoningas minciy ir jausmuy valdymo veiksmas, paprastai siekiant tikslo. Savireguliacija
yra budas susidoroti su stipriais jausmais, kad jie musy neuzvaldyty ir nepriversty elgtis taip, kad del to
gailetume.

Vaikams savireguliacija yra labal svarbi kovojant su visomis per dieng iskylanciomis klidtimis: nesutarimai su
draugu, neteisingas atsakymas | klausima klasegje, kas nutinka, kai klases draugas stoja | priek| eileje ir pan.
Savireguliacijos jgudziy ugdymas gali padeti vaikams susitvarkyti su savo kasdieniu gyvenimu, todel geriau
sekasi mokykloje, gereja santykiai su kitais ir sumazeja elgesio sunkumu.
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Pratimas: Emocijy zemeélapis
Tikslas: Padeti tevams atpazinti, suprasti ir reguliuoti savo emocijas, jas pavaizduojant ant kuno vizualinio
atvaizdo. Sis pratimas skatina emocinj sgmoninguma ir savireguliacija.

Reikalingos medziagos: Spalvoti pieStukai, zymekliai ar vaikiskos kreidelés, atspausdinti lapai visiems
dalyviams (neprivaloma).

Pratimo paaiskinimas: Paprasykite dalyviy uzmerkti akis ir kelis kartus giliai jkvepti. Kai jie stoves su
uzmerktomis akimis, paklauskite: jel Si dabar jau€¢iama emocija turety spalvy, forma, svor|, temperaturag ar
teksturag, kokia ji buty?

Skatinkite dalyvius prisiminti pastargsias 24 valandas ir atkurti jvairias patirtas emocijas. Tal gali buti sunku IS
pradziy, jei kas nors sunkiai susigaudo, uzduokite jiems klausimy, kad padetumete.
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Kai dalyviai tures savo praejusios dienos emocijy sgrasg, kitas zingsnis yra Sias emocijas susieti su kuno
konturais (galite naudoti auksCiau pateiktg Sablong, bet taip pat galite duoti dalyviams tuscCig popieriaus lapa ir
paprasyti jj nupiesti). Jie gali naudoti spalvas, zodzius ar piesinius, kad pavaizduoty kiekvieng jausma toje
srityje, kurioje jie j] patyre.

* Patarimai dalyviams:
e JUs ne visada turite zinoti, kaip tal atrodo, ar |sivaizduoti jausma. Viskas, kg jums reikia padaryti, tal noreti
dirbti su Siuo jausmu.
o Paklauskite saves, kokia spalva tinka ar tinka kiekvienam jausmui? Koks dydis, forma ar forma tinka? Viskas
geral, jei IS pradziy tai padaryti sunku.

Diskusija ir veiklos refleksija:

Kaip atpazinote emocijas, kurias jautete per pastargsias 24 valandas? Ar buvo sunku? Ar zinote kodel?

Ar skiriate pakankamai laiko stebedami, kaip praejo jusy diena? Dauguma zmoniy to nedaro. Mes visada per
daug uzsieme jvairiais darbais ir negalime rasti laiko sau. Kad galetume reguliuoti emocijas, pirmiausia turime
pradeti jas stebeti ir atpazinti. Pastebeje ankstyvus stipriy emocijy pozymius, galime numatyti arba net uzkirsti
kelig tam tikry situacijy paastrejimui. Tas pats atsitinka ir su vaikais, taCiau jiems dar reikia Siek tiek laiko, kad
galety praktikuoti Sig savireguliacija.
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Isvada:
Yra daug metody, kuriais galima praktikuoti savireguliacijg hamuose su vaikais. Daugeliui jy nereikia

specialios aplinkos, iSskyrus ramias, saugias vietas, kuriose nera jokiy trukdziy ir (arba) suaugusieji, kurie jiems
vadovauty. Stebéjimo dienorascéiai/emocijy dienorasciai, pratimai su vadovo komandomis, emocijy piesimas,

judesio pratimai pagal Sablonus. Yra daug galimybiuy.

Patarimai tévams:
Jei turite ribota laika, pateikiame keletg pasiulymuy, kurie gali padeti Siuos pratimus jtraukti | kasdiene rutina:

Pertraukos viduje

Pries mokyklos dienos pradzig
Bet kada, kai vaikas pradeda neramiai judeti — didinkite fizinj aktyvuma ir skatinkite impulsyvumo kontrole

Savaitgaliais, kal visa Seima yra kartu
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7. Apibendrinimas ir refleksija (15 minuciy)

Pratimas: RuUpinkis Savimi

SEL Fokusas: ,Rupinkis Savimi® ugdo atsakingy sprendimy priemimo jgudzius (refleksija, vertinimas), nes dalyviy prasoma
jvertinti, kaip Sis uzsiemimas juos paveike. Tai suteikia galimybe grupel lavinti socialinio ir emocinio intelekto jgudzius bei
socialin] sgsmoninguma, nes pastebima, kaip skirtingi individai prieina prie skirtingy isvady, nors patirtis buvo ta pati.

Siai veiklai reikalingos medziagos: korty kaladé.

Zingsniai: Atsitiktinai isdalinkite kiekvienam dalyviui po Zzaidimo korta. Kiekvienas paveiksliukas apibddina atsakymuy kategorija
@ Sirdelés (W): Kazkas ig Sirdies. kaip jautétés? Ka tau tai reiske?

@ Klubai (#): Dalykai, kurie iSaugo — naujos idéjos, naujos mintys, naujas poziuris.

@ Deimantai (#): brangakmeniai, kurie iSlieka amzinai. Kokie yra iSminties brangakmeniai, surinkti i Zmoniy ar turinio?

@ Kastuvai (®#): naudojami sodui ,kasti". Generuokite pokalbj apie naujy idéjy séjima ar dalykus, kuriuos dalyviai iSsiaiSkino
seminaro metu.

Kiekvienam dalyviui skirkite vieng minute ramybes, kad galety uzsirasyti (arba pagalvoti) savo atsakyma.
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8. UZbaigimas (5 minutés)

Padekokite teveliams uz aktyvy dalyvavimag, isreiskiant dekinguma uz

|sipareigojima vaiky emocinei gerovel. Priminkite jiems, kad net ir

nedidelés pastangos GALI reikSmingai pakeisti. Téval yra pirmieji savo

vaiky mokytojal, o emocinis klimatas, kurj jie sukuria namuose, daro

didele jtaka vaiko raidai.

Informuokite juos, kad, jei nori, jie gali atsiysti papildoma el. laiska su

iIStekliy sarasu ir bet kokia dalomoji medziaga is seminaro.

Papildomi patarimai:

e Viso seminaro metu bukite entuziastingi, palaikantys ir atviri
klausimames.

Self-regulation Self-control

Self-regulation Self-control

o : : : : Managing stress * recovery to Preventing strong
e Skatinkite tévy bendrumo jausma ir bendrg mokymasi. have strong impulses less emotions
e Pritaikykite temypaq ir turin| pagal grupes jsitraukima ir atsiliepimus. often

Improves self-control



3 SEMINARAS

EMOCINIAM VYSTYMUISI BUTINI BENDRAVIMO
IGUDZIAI

5 TOOLS TO SUCCESSFUL
POSITIVE PARENTING

ﬁ_:;:)
Responding (="

to your child in an
appropriate manner.

2

Preventing @

risky behavior or
problems before
they arise.

°Q

Mentoring

vour child to support
and encourage desired
behaviors.

T o

Modeling

your own behavior to
provide a consistent,
positive example for
your child.

e Pristatyti ir aptarti su tévais efektyvaus
bendravimo strategijas, kurios padeda
tévams uzmegzti Siltus ir meilius

santykius su vaikais.

TIKSLAI

Monitoring &
your child’s contact
with his or her
surrounding world.

e Ugdyti tévy bendravimo jgudzius, skirtus
vaiko emocinei raidai, pavyzdziui, aktyvus
klausymasis ir ,,AS zinutés”.




TEORINIS PAGRINDAS

Tévai neabejotinai turi didziausig reikSme vaiko vystymuisi, todél tinkamos tevysteés ir bendravimo su vaiku
metodai yra butini sekmingam ir sveikam psichosocialiniam vaiko funkcionavimui. Gerbianti ir orientuota |
vaiko poreikius tévysté yra geriausia prevencija galimiems elgesio ir emociniams sunkumames. Efektyvi tévyste
remiasi teigiama psichologija. Sis tévystés pozidris orientuojasi | gero elgesio puoseléjima, o ne j blogo elgesio
baudima. Jis stiprina mintj, kad néra ,gery* arba ,blogy* vaikuy, yra tik skirtingi vaikai su skirtingais poreikiais.

Labai svarbu, kad tévai suzinoty apie vaiko poreikius ir tam tikros amziaus grupés vaiko ypatybes (kg vaikas
tam tikrame amziuje turéty zinoti, suprasti, sugebéti padaryti). Zinant tai, lengviau suprasti vaiko elges;,
emocijas ir pritaikyti tevy elgesj prie vaiko auganciy ir besikeiCianciy poreikiy. Visa tai butina sklandziam vaiko
vystymuisi, kad palengvinty tevystes issukius (tuomet net galima numatyti, kaip vaikas elgsis, reaguos tam
tikrose situacijose, ir pasirinkti tinkamas priemones vaiko elgesiui laiku paveikti).

Taip pat labai svarbu zZinoti, kad vaiko asmenybé formuojasi glaudziuose santykiuose su tévais. Suprasdami ir
zinodami vaiko poreikius, patys tevai bus maziau nerimastingi, labiau pasitikintys savimi ir pasirinkti tinkama
buda palaikyti augant| vaika. Tal padarydami, tevai pades vaikams ugdyti atsparuma ir gebeéjima susidoroti su
nusivylimu — jgudzius, kurie leis jiems klesteti, kai jie paliks tevy namus.
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1. Pasisveikinimas ir jZanga (5 minutes)

Pradékite nuosirdziai sutikdami dalyvius. Apibudinkite seminaro tikslus, pabréezdami tévy bendravimo vaidmens
svarbg vaiko emocineil raidai.

2. Ledlauzis (15 minuciy)

L~vardas ir asmeninés savybés”
Metodo tikslas.

Naudodamiesi Siuo metodu, tévai iSmoksta vienas kito vardus ir savybes.
Metodo aprasymas.

Kiekvienas grupés narys gauna po lapelj, ant kurio turi vertikaliai uzrasyti savo varda. Prie kiekvienos raidés turi

parasyti vieng asmenine savybe, prasidedancia ta raide. Kiekvienas Zmogus turi parodyti savo lapa visai grupei ir
pasakyti savo varda bei charakteristikos.
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3. Teorine jzanga (15 minuciy)

Pateikite efektyvaus téevy bendravimo strategijy apzvalga, kurios padety tevams uzmegzti siltus ir meilius
santykius su savo vaikais. Atkreipkite demesj | tevy bendravimo jgudzius, svarbius vaiko emociniam vystymuisi,
tokius kaip aktyvus klausymasis ir ,AS zinutes”. [traukite multimedijos elementus, pvz., vaizdo jrasus ar skaidres,

kad sustiprintumete |sitraukima.
,Bendravimas reiskia kalbéetis su savo vaiku, o ne jam (Dreikurs, Soltz, 2007).

e Teigiama dvikrypte komunikacija yra jusy vaiko savivertes pagrindas.

e Zodziai yra galinga priemoné, leidzianti perteikti giliausius jausmus vaikui. Vaikas, kuris girdi teigiamus
zo0dzIius IS savo tevy, ugdo teigiama saviverte.

e Noredami efektyvial bendrauti, turime ismokti aiskiai ir atviral isreiksti savo mintis ir mokyti vaikus daryti ta
pat]..
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Kalbéjimas vaikui
e Reiskia nurodyma, kaip noretume, kad vaikas elgtysi.
e Taip elgdamiesi siekiame, kad vaikas mastyty taip pat, kaip mes, ir norety ty paciy dalyku.

e Stengiames is visy jegy formuoti savo vaiko charakterj, mastyma ir asmenybe tarsi molio gabalél,.

Kalbéjimas su vaiku

* Tai reiskia, kad prilmame tal, ka sako vaikas, be moralinio vertinimo. Suprantame, kad néra vien tik gery ar
blogy dalyky — yra tik konkretaus asmens vertinimas, kazkas yra ,,gera” arba ,bloga” tik tam zmogui.

= Laisvai priimdami vaiko idejas, diskutuodami kartu ir nagrinedami galimas pasekmes, mokome vaika
savarankiskai spresti problemas.

= Kad padetume vaikul analizuoti savo elges|, galime uzduoti jam atvirus klausimus: ,Kas nutiks, jei taip
padarysi?”; ,Kaip jausiesi po to?", ,Kaip jausis kiti?"




SEMINARO STRUKTURA:

Pavyzdys

Situacija:

Sederiy mety berniukas Kristupas labai daznai skriaudzia jaunesne seserj Onute.

Kalbéjimas vaikui:

Mama jj nuolat kaltina: ,, Tu negali nekesti savo mazosios sesutes, turi jg myleti, tu esi jos brolis”.
Kalbéjimas su vaiku:

Jdomu, kodel brolis turety nekesti savo sesers? Ka tu gali pasakyti?

- Nes ji man trukdo zaisti.
— O kokius kitus jausmus jauti seseriai?
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Teigiamo bendravimo taisyklés

Bukite atidus vaiko jausmames.

Kalbedami su vaiku valdykite savo balso tona.

Gerbkite vaiko teise reiksti nuomone, nepaisant jJo amziaus.

Kalbekites su vaiku apie jo problemas be pasipiktinimo, kritikos, kaltinimuy ir grasinimu.
ISklausykite vaikg, kad parodytumete, jog Jo huomone jums svarbi.

Naudokite padrasinima, kad paskatintumete jo teigiamag elges;.

Padekokite vaikui uz pagalba.

Parodykite vaikui, kad tikite jo sugebeéjimais.

Leiskite vaikui daryti tai, kg jis daro geriausiai, kad padidéety jo pasitikejimas savimi.
Pagirkite jj uz pastangas, o ne tik uz gerg rezultata.

Venkite nuolat taisyti vaika ir neatimkite jo drgsos.

Jvertinkite vaiko elgesj, o ne jj pat,;.

Daznal pasakykite vaikui, kad jj stipriai mylite.

Formuluokite teigiamus sakinius.

Jvertinkite vaika uz tai, kad jis atviras jums ir, sakydamas tiesg, parode jums savo pasitikejima.
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Pozityvaus bendravimo jtaka vaiko savijautai

Vaikas:

= mokosi jveikti jtampa

* jauciasi pasitikintis

= turi aukstg savigarba

» prisiima atsakomybe uz savo veiksmus
» [Smoksta buti nepriklausomas.

Pagrindinial tevy bendravimo jgudziai vaiko emocinel raidai yra aktyvus klausymasis ir ,as zinutes”.

Aktyvus klausymas
= Aktyviai klausytis vaiko reiskia zodziais isreiksti, kaip suprantate vaiko jausmus (Gippenreiter, 2008).
= Dazniausial vaiko problemos yra susijusios su neigiamuy jausmuy isgyvenimu, todel aktyvaus klausymosi
tikslas — padeti vaikui suprasti savo jausmus ir parodyti, kad tais jausmais juos priimate.
= Atsakymai | aktyvy klausyma parodo vaikuli, kad tevai supranta ir leidzia jam taip jaustis. Toks tevy

supratimas ne tik nuramina vaika ir padeda suprasti patiriamas emocijas, bet ir daro labai didelj jspudj
(Gippenreiter, 2008).
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1 situacija

Mergina, grjzusi is dailes mokyklos, numeta piesinius ir sako: "AS ten daugiau neisiu!"

= |prastas atsakymas. Mama, isgirdusi dukters pareiskimag, piktu balsu Saukia: ,Net negalvok, mes jau
sumokejome uz du menesius | priek|” arba ,Kaip sekasi?”. Apie kokias nesgmones tu kalbi? “ Ir taip toliau.
= Aktyvus klausymas. — Girdziu, tu nusiminusi ir nebenori eiti | dailes mokykla.

2 situacija

| nama jbega piktas berniukas ir sako: ,Brolis sulauze mano traktoriy!

= Jprastas atsakymas. - Nesijaudink, nieko baisaus neatsitiko, tu turi daug kity zaisly, su kuriais dabar gali
zaistl, ,arba” sakiau, kad neerzintum brolio®, arba ,,Pakviesk tg piktadar| Cia, as tuoj apmokestinsiu®.

= Aktyvus klausymas. - Matau, kad tu labai jskaudintas ir pyksti ant savo brolio.
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Aktyviai klausantis T. Gordon (2009) iSskiria aktyvaus klausymosi
barjerus:

= Sutelkite demesj | pokalbj su vaiku.

= Kalbedami atsigrezkite | vaika ir palaikykite tiesiogin Liepimas / Komandavimas

akiy kontakta. Ispéjimas / Grasinimas

» Jei matote, kad vaikas blogos nuotaikos, jo heklauskite, Pamokslavimas / Moralizavimas

tiesiog perteikite jo jausmus. Patarimy teikimas / Sprendimuy siGlymas

= Padarykite pertrauka. Po kiekvieno savo teiginio Pamokymas / Loginiy argumenty pateikimas

padarykite pauze ir leiskite vaikui pagalvoti bei atsakyti. Kaltinimas / Kritika

= Domekites tuo, ka vaikas sako. Gyrimas / Pritarimas

» Atsispirkite pagundai taisyti vaiko gramatines klaidas Pravardziavimas / Pasaipa

ar uzbaigti jo sakinius, geriau susitelkite | tai, kg jis nori Interpretavimas / Analizavimas

pasakyti. Guodimas / Uztikrinimas
Klausingéjimas / Tardymas
Juokavimas / Atsitraukimas




SEMINARO STRUKTURA:

""AS" teiginys ir "Tu” teiginys

« Kai savo teiginiuose vartojame zodzius AS, MAN, MANE, tai vadinama ,A3" teiginiu.

e Psichologai naudoja teiginius, kuriuose mes vartojame zodzius TU, TAVO, noredami pavadinti ,Tu” teiginiu.

e Pasakyti vaikui, kas mums nepatinka, nesukeliant jam nepasitenkinimo, pasipriesinimo ar konflikto, turime
ISmokti pakeisti “Tu” teiginj | "AS" teigini.

»AS teiginio” taikymas

Svarbu, kad vaikai suprasty, kaip jy elgesys veikia jus.
» Tinkamas ,As" teiginio naudojimas leidzia nustatyti:
o Elges)
o JUsy savijauta
o Konkrety poveik| jusy gyvenimui
Kai tinkamai naudojame , As” teiginj, mes nekaltiname




SEMINARO STRUKTURA:

Pavyzdys

Situacija.

Vaikas sutartu laiku negrjzta namo ir pradedate nerimauti.

»TU” teiginys. - Kodél TU taip elgiesi? TU privertei mane sunerimti, toks neatsakingas TAVO elgesys varo mane
IS proto!

»AS" teiginys. - Labai jaudinuosi, kai sutartu laiku taves negrjzai namo. Mane tai gasdina ir as prisigalvoju
visokiy blogy dalyky. Buciau labai dekingas, jel paskambintum.

4. Grupés diskusija (10 min.)_

Skatinkite mazy grupiy diskusijas, kuriose tevai galety pasidalinti patirtimi ir jzvalgomis apie pozityvaus
bendravimo taisykles ir aktyvaus klausymosi prasme. Padekite uzmegzti pokalbius apie aktyvaus klausymosi
kliGtis ir pagrindinius jgudzius.
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5. Interaktyvi veikla (15-20 minuciy)

Veikla: ,Aktyvaus klausymo jgudziy lavinimas”

Pakvieskite dalyvius atlikti uzduotis, skirtas aktyvaus klausymosi jgudziams tobulinti. Pateikite uzduociy lapus,
kurie padety atlikti uzduotis.
Padalinkite dalyvius | poras ir paprasykite jy atlikti vaidmenuy zaidimus, kad praktikuoty Siuos jgudzius.

Aktyvaus klausymo pavyzdys

Mama atejo pasiimti dukros 1S darzelio ir rado jg verkiancia.

Mama pasake: ,Matau, kad kazkas atsitiko, o tu jautiesi nusiminusi®.
Mergaite nustojo verkti ir pasake: ,Petras pripiese mano knygoje”.
Mama:,Ir tu ant jo supykai“.

Dukra: ,Pradéjau ant jo Saukti, o jis mane tempée uz kasos”.

Mama: ,Turbut tau skaudejo™?

Dukra: "Skaudegjo, o taves nebuvo”.

"Mama: "Tu norejai, kad budciau salia ir tave uzjausciau?"

Dukra: ,Noréciau, kad atvaziuotum manes pasiimti ankscCiau, kad pagaliau galetume nuvaziuoti aplankyti
mociutes”.
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Aktyvaus klausymo praktiné uzduotis

Situacija. Septynmetis labai bijo tamsos, labai susijaudina, kai tenka daryti naujus dalykus, praranda kontrole

del kiekvieno pasikeitimo.
Jprastas atsakymas.

Aktyvus klausymas.
Situacija. Devyneriy mety vaikas yra labai drovus ir daznai uzdaras.
|prastas atsakymas.

Aktyvus klausymas.

Situacija. Vaikas labai nusimines del gauto nepatenkinamo pazymio.
|prastas atsakymas.
Aktyvus klausymas.

6. Pertrauka (10 minuciy)

Leiskite dalyviams meégautis neformaliomis diskusijomis, skatindami atsipalaidavusia atmosferg, kuri padety
tevams uzmegzti rysius ir dalintis patirtimi,
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7. Kiti jgudziy lavinimo pratimai (15-20 min.)

Veikla: ,,AS" teiginys praktika
Paprasykite dalyviy atlikti uzduotis, skirtas ,AS" teiginys jgudziy ugdymui. Pateikite uzduocCiy lapus, kurie padet
atlikti praktines uzduotis.

Padalinkite dalyvius | poras ir paprasykite jy atlikti vaidmeny zaidimus, kad praktikuoty siuos jgudzius.

»AS"” teiginys, ,,Tu” teiginys praktiné uzduotis
1.Situacija. Grjzes is parduotuves su sesiamete mergaites kiSenése randi saldainiy, kuriy jai nepirkai.
e "TU” teiginys
e "AS" teiginys
2. Situacija. Devyneriy mety vaikas paima tavo salika ir palieka savo draugo namuose.
e "Tu” teiginys
e “AS" teiginys
3. Situacija. 8-mete, kuri visg laika meluoja, sako, kad iSvalé savo kambarj, bet jUs zinote, kad tai netiesa.
e "Tu” teiginys
e “AS" teiginys
4. Situacija. Vaikas atsikalba ir nemandagiai bendrauja su jumis.
e "TU” teiginys
e “AS" teiginys
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8. Apibendrinimas ir refleksija (15 min.)

Organizuokite grjztamaj] rysj. Skatinkite dalyvius
apmastyti ir dalytis jzvalgomis, kaip jie galéty
jgyvendinti teorines zinias ir praktinius jgudzius
ugdydami savo vaiky emocines kompetencijas.

9. Uzbaigimas (5 minutés)

Padekokite dalyviams uz aktyvy dalyvavima.

Dar kartg atkreipkite démes|, kad tévai neabejotinai
turi didziausia reikS§me vaiko vystymuisi, todél tinkami
aukléjimo ir bendravimo su vaiku metodai yra
sekmingo ir sveiko vaiko psichosocialinio
funkcionavimo prielaida.

Ugdydami vaiky emocin] intelekty, tévai padés
vaikams iSsiugdyti atsparuma ir gebejima susidoroti su
nusivylimu.
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TEORINIS PAGRINDAS

Ka turetumete zinoti, kaip mokytojas pries pradedamas seminara:

Démesingas jsisgmoninimas

Démesingas jsisgmoninimas reiskia buvima ir visapusiska jsitraukima | akimirka be sprendimo. Tai padeda
sumazinti stresg, pagerinti demesj ir pagerinti emocine reguliacijg. Metodai apima sgmoninga kvepavima,
kUno nuskaityma ir sgmoninga €jima.

Emocinis ssmoningumas

Emocinis sgmoningumas — tai savo ir kity emocijy atpazinimas ir supratimas. Tai pagerina bendravima,
sprendimy priemima ir empatija. Metodai apima emocijy zurnalg, emocijy zymejima ir reflektyvy klausymasi.
Pagrindiniai privalumai

Demesingas jsisgmoninima: sumazina stresg, gerina susikaupima ir gerina savijauta.

Emocinis sgsmoningumas: gerina bendravima, empatijg ir streso valdyma.

Naudingi metodai

Déemesingas |sisgmoninimas: sgmoningas kvepavimas, kino skenavimas, sgmoningas vaiksciojimas.
Emocinis sgmoningumas: emocijy zurnalas, etikeCiy klijavimas, atspindintis klausymas.

Istekliai:

Mind.org.uk — sgmoningumas

NHS — sgmoningumas

Emocinis intelektas Daniel Goleman



https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/about-mindfulness/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/mindfulness/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/mindfulness/

SEMINARO STRUKTURA:

1. Pasisveikinimas ir jZanga (5 minuteés)

Skatinkite visus aktyviai dalyvauti, uzduoti
klausimus ir dalytis savo patirtimi. Paverskite Sig
sesijg patrauklia ir bendradarbiaujancia.

Tikslai:

Tévams: pagerinti supratimag apie demesinguma ir
emocin] samoninguma bei aprupinti praktiniais
jrankiais, kad galetumete tai jtraukti | savo ir jusy
vaiky kasdien] gyvenima.

Tévams ir vaikams: ugdyti emociskai palankia
aplinka ir kartu praktikuoti demesinguma, stiprinti
emocin] reguliavimag ir bendravimo |gudzius
Seimoje.

2. Ledlauzis (15 minuciy)

Siekiant padéti pazinti vieni kitus ir pradéeti kurti
sgamoningg bendruomeneg, vykdysime ,,Mindful Pair
Share* veikla.

Dalyviai susiras partnerj ir sédes kartu. Jei yra
nelyginis dalyviy skaicius, prisijungs seminaro
vedéjas.

Savo porose dalyviai paeiliui atsakys | Siuos
klausimus:
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Koks jusy vardas ir pasakykite kazka jdomaus apie
save?

Kas atvedé jus | S samoningumo ir emocinio
suvokimo seminarg?

Pasidalykite vienu dalyku, kurio tikités gauti is
Siandienos seminaro.

Kol vienas dalyvis kalba, kitas mokysis sgmoningo
klausymo, skirdamas visg savo demesj, nepertraukdamas

iIr negalvodamas apie savo atsakyma.

Kiekvienas dalyvis turés apie 3 minutes pasidalinti.
Vedejas nurodys, kada laikas kalbeti kitam poros dalyviui.

Seminaro vedeja vaiksto aplink, stebi ir prireikus padeda..

e Po uzsiemimo dalyviams bus padékojama uz
pasidalinima. Vedejas akcentuoja, kaip svarbu
ISlaikyti sgmoninguma ir atviruma per Visa
likusig seminaro dal;.

Jei grupeje yra ir tévai, ir vaikai, pakeiskite
Mindful Pair Share” taip:

Téevams ir vaikams: suporuokite tevus su vaikais
arba tevus su Kkitais tévais ir vaikus su kitais
vaikais. Pritaikykite klausimus, kad jie labiau
tikty vailkams (pvz., ,Koks tavo megstamiausias
poilsio budas?").
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3. Teorine jvestis (10 minuciy)

1. Démesingo jsisgmoninimo (Mindfulness) apibrézimas:

Demesingas |sisgmoninimas — tai praktika, kal esame visapusiskai buvime akimirkoje, suvokiame, kur esame ir
kg darome, per daug nereaguojant ar nepribloksti to, kas vyksta aplinkul. Tal apima demesinguma, buvima
akimirkoje, be jokio vertinimo. Si sgmoningumo bdsena leidzia zmonéms subalansuotai ir aiskiai jsitraukti j

savo mintis, jausmus ir aplinka.

2. Emocinio sgmoningumo apibrézimas:

Emocinis sgmoningumas — tal gebejimas atpazinti ir suprasti savo bei kity emocijas. Tal apima gebejima
tinkamai ir empatiskal atpazinti ir reiksti jJausmus. Emocinis suvokimas (sgmoningumas) padeda asmenims
valdyti savo emocines reakcijas ir veiksmingai narsyti socialineje sgveikoje.
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3. Démesingo jsisamoninimo (Mindfulness) privalumai:
Tyrimai rodo, kad demesingumo gali labai padéti psichinel ir fizinei sveikatai. Kai kurie pagrindiniai privalumai:

Sumazintas stresas: demesingumo praktika padeda valdyti stresg skatinant atsipalaidavima ir sumazinant
fiziologinius streso simptomus.

Pagerejes demesys ir koncentracija: reguliarus demesingumo pratimas pagerina demesj ir pazinimo veikla.
Patobulintas emocinis reguliavimas: demesingumas padeda zmonems geriau suprasti ir valdyti savo
emocijas, todel pageréja emocinis stabilumas.

Bendra gerove: demesingumas prisideda prie geresnio geroves jausmo, skatindamas teigiama poziurj ir
didindamas atsparuma.
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4. Emocinio sgmoningumo privalumai:

Emocijy supratimas ir suvokimas turi keleta privalumu:

Geresnis bendravimas: emocijy atpazinimas ir formulavimas gali pagerinti tarpasmeninj bendravima ir
santykius.

Geresnis sprendimy priemimas: emocines |takos suvokimas gali paskatinti racionalesnj ir subalansuota
sprendimy priemima.

Sustiprinta empatija: savo emocijy supratimas padeda uzjausti kitus, skatina uzuojauta ir socialinj rys;.
Streso valdymas: emociniy veiksniy ir atsakymuy atpazinimas gali padeti valdyti stresg ir iSvengti emocinio
pervargimo.
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5. Démesingo jsisgmoninimo metodai:
Yra jvairiy metody, skirty demesingumui praktikuoti, kuriy kiekviena padeda zmonems ugdyti sgmoninguma
Ir buvima:

Samoningas kvepavimas: sutelkite demesj | kvepavima, kai jis jeina ir iseina, padedant sutelkti demesj |
dabartine akimirka.
KUno skenavimas: atkreipti demesj | skirtingas kuno dalis ir bet kokius esamus pojucius, skatinant

atsipalaidavima ir kuno suvokima.

Samoningas vaikscCiojimas: vaikscCiojimo patyrimo suvokimas, kino judejimo ir sglyCio su zeme
pastebejimas.

Samoningas valgymas: valgykite letai ir megaukites kiekvienu kasniu, pastebedami su valgymu susijusius
skonius, tekstdras ir pojucius.
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6. Emocinio sgsmoningumo metodai:
Emocinio sgsmoningumo didinimo metodai apima:

e Emocijy zurnalas: jausmuy ir juos skatinanciy situacijy uzrasymas, siekiant nustatyti modelius ir suprasti

emocines reakcijas.
e SgMmoningy emocijy zymejimas: emocijy identifikavimo ir uzrasymo praktika, kai jos kyla, o tai padeda

geriau jas atpazinti ir suprasti.
e KUno suvokimas: fiziniy pojuciy, lydinCiy emocijas, tokiy kaip jtampa ar siluma, pastebejimas, siekiant

suprasti emocines busenas.
o Reflektyvus klausymas: jsitraukimas | pokalbius, kuriuose pagrindinis demesys skiriamas tam, kad is tikryjy

suprastumete ir atspindetumete kity isreikstas emocijas.
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7. Skirtumas tarp démesingo jsisgmoninimo ir emocinio ssmoningumo:

Nors demesingas jsisgmoninimas ir emocinis sgmoningumas yra tarpusavyje susije, tai yra skirtingos sgvokos:
Démesingas jsisgmoninimas:
e Sutelkia demes| | dabartine akimirkg, skatindamas neteisingg minciy, jausmuy ir aplinkos suvokima.
e Metodai apima samoninga kvepavima, kuno nuskaityma ir sgmoninga €jima.
e Siekia ugdyti bendrg sgmoningumo ir buvimo busena.
Emocinis ssmoningumas:
e Apima savo ir kity emocijy atpazinima, supratima ir valdyma.
e Metodai apima emocijy zurnalg, ssmoningy emocijy zymejima ir atspindint] klausymasi.
e Siekiama stiprinti emocinj intelekta ir pagerinti emocinj reguliavima.
Nuorodos:
e https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/about-mindfulness/
e https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/mindfulness/

e https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/mindfulness-exercises-

tips/

https://www.ukcoaching.org/resources/topics/guides/subscription/the-importance-of-emotional-awareness
Emocinis intelektas — Danielis Golemanas



https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/about-mindfulness/
https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/about-mindfulness/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/mindfulness/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/mindfulness/
https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/mindfulness-exercises-tips/
https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/mindfulness-exercises-tips/
https://www.mind.org.uk/information-support/drugs-and-treatments/mindfulness/mindfulness-exercises-tips/
https://www.ukcoaching.org/resources/topics/guides/subscription/the-importance-of-emotional-awareness
https://www.ukcoaching.org/resources/topics/guides/subscription/the-importance-of-emotional-awareness
https://www.ukcoaching.org/resources/topics/guides/subscription/the-importance-of-emotional-awareness

SEMINARO STRUKTURA:

4. Interaktyvi veikla (50 minuciy)

Jvadas j uzsiémima (5 min.):

Paaiskinkite vaidmeny zaidimo tiksla.
Sios veiklos tikslas — praktikuoti démesingo jsisgmoninimo ir emocinio sgmoningumo taikyma realiame
gyvenime. Taip elgdamiesi galime ismokti efektyviau ir su didesniu emociniu intelektu spresti jvairias situacijas.

Mazy grupiy formavimas (5 min.):
e Dalyvius suskirstykite | mazas grupeles po 3-4 zmones.

e Kiekviena grupe gaus vaidmeny zaidimo scenarijy.
e Scenarijaus paskirstymas ir paaiskinimas (5 minutes).
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Scenarijaus paskirstymas ir paaiskinimas (5 minuteés):

Pateikite kiekvienai grupei skirtinga scenarijy, apimant] bendrg kasdienj iSsuk|. Pavyzdziai:

1 scenarijus: stresiné darbo situacija, kai artéja terminas, o komandos nariai jauciasi pribloksti.

ki didelio projekto galutinio termino liko vos dvi dienos. Komandos nariai dirba ilgas valandas, o spaudimas
auga. Komandos vadovas Jonas pastebi, kad jo kolegos tampa vis labiau jsitempe ir irzlesni. Per komandos
susitikima Sara isreiskia nusivylimag del darbo kruvio, o Mikas akivaizdzial nerimauja del termino. Jtampa didele,
bendravimas pradeda strigti.

Vaidmeny zaidimo instrukcijos:

e Jonas (komandos vadovas): naudokite sgmoninga kvepavima, kad isliktumete ramus. Kreipkités | komanda
su empatija, pripazindami stresg ir pasiulydami trumpa pertrauka, kad galetumete persigrupuoti.

e Sara (komandos nare): isreikskite savo jausmus atvirai, bet ramiai. Praktikuokite atidy klausymasi, kai kalba
Kiti.

e Mikas (komandos narys): pasidalinkite savo rupesciais ir pasiulykite bendradarbiavimo metodg, kad
galetumeéte efektyviau paskirstyti uzduotis.
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Rezultatas:

Jonas pripazjsta visy patiriama stresg ir siulo skirti kelias minutes grupiniam demesingo jsisgmoninimo
pratimui, pavyzdziui, trumpai vadovaujamai meditacijai. Po meditacijos Jonas kviecia kiekvieng komandos nar;
pasidalintii vienu dalyku, kuris jiems kelia stresg, ir vienu dalyku, kuris, Ju hnuomone, galety padeti jj sumazinti.
Sara mini didziulj darbo kruvj, o Mikas siulo suskaidyti uzduotis | mazesnes, lengviau valdomas dalis. Tada

komanda sugalvoja budus, kaip padeti vieni kitiems, pavyzdziui, susieti sudetingas uzduotis ir nustatyti
trumpus terminus pazangai stebéti. Sios bendros pastangos ne tik padeda perskirstyti uzduotis, bet ir stiprina
komandos vienybe bei morale. Jie uzbaigia sesijg su savitarpio palaikymo jausmu ir aiskiu, perziuretu planu,
kaip veiksmingai laikytis termino.




SEMINARO STRUKTURA:

2 scenarijus: konfliktas tarp draugy, kai nesusipratimai sukeéle jtampa.
Istorija:

Ema ir Dzeikas draugavo daugel] mety, taCiau pastaruoju metu jie patyre nesusipratima, kuris sukele jtampa.
Ema mano, kad Dzeikas jg ignoravo, o Dzeikas mano, kad Ema buvo pernelyg kritiska. Jie nekalba apie savo
jausmus, o pasipiktinimas auga. Jie nusprendzia susitikti kavinegje ir aptarti problemas.

Vaidmeny zaidimo instrukcijos:
e Ema: praktikuokite sgmoningy emocijy zymejima. Pasidalykite savo jausmais nekaltindami. Naudokite ,as"”
teiginius (pvz., ,Jauciuosi ignoruojamas, kai...”).
e Dzeikas: Jdemial klausykite Emos rapescCiy. Apmastykite tai, ka girdite, kad parodytumete supratima. Tada
pasidalykite savo poziuriu haudodami ,as” teiginius.
Rezultatas:

Ema ir Dzeikas nuosirdzial ir atvirai bendrauja. Jie supranta, kad jy suvokimui jtakos turejo jy paciy stresas ir
emocijos. Jdemiai klausydamiesi ir aiskial issireikSdami, jie iSsprendzia nesusipratima ir sustiprina draugyste.
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3 scenarijus: Seimos nesutarimas, kai del skirtingy nuomoniy kyla karsta diskusija.
Istorija:

Seimos vakarienés metu diskusija apie atostogy planus virsta karstu gin€u. Markas nori atostogauti
papludimyje, o Liza nori pasitraukti | kalhus. Jy paauglys sunus Aleksas jauciasi atsidures tarp dviejy ugniy ir
susierzina. Pakyla balsai, ir nesutarimas greitai astreja.

Vaidmeny zaidimo instrukcijos:

e Markas: pries kalbedami nusiraminkite, naudokite sgmoninga kvepavima. Pripazinkite Lizos poziurj ir ramiai
ISsakykite savo.

e Lisa: praktikuokite kuno suvokimag, kad atpazintumete savo fizin] atsaka | stresg. Pasinaudokite Siuo
samoningumu, kad isliktumete pagr|stas ir ramiai pranestumete apie savo pageidavimus.

e Aleksas: pasidalykite savo jausmais del nesutarimo ir pasiulykite rasti kompromisg, kuris pradziuginty visus.
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Rezultatas:

Seima nusprendzia idspresti nesutarima naudodama struktlrizuotg problemy sprendimo technika. Markas
sitlo kiekvienam isvardinti savo pageidaujamy atostogy privalumus ir trukumus. Liza pradeda vardyti
vaziavimo | kalnus privalumus, tokius kaip ramybe, gamta ir zygial. Markas isvardija papludimio atostogy
privalumus, jskaitant poilsj, vandens pramogas ir saules Sviesg. Aleksas sitlo surengti seimos balsavimag, kurio

metu kiekvienas narys jvertinty pasirinkimus pagal savo asmenines nuostatas ir aptartg nauda. Jie suskaicCiuoja
balus ir supranta, kad abu variantai turi stipriy pusiy. Siekdami uztikrinti, kad visi jaustysi isgirsti, jie sutinka
kiekvienais metais keisti atostogy tipus. Sis struktdrizuoto sprendimy priémimo metodas padeda Seimai
apsvarstyti visas perspektyvas ir pasiekti teisingg kompromisg, karstag ginca paverciant konstruktyvia seimos
diskusija.
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Kiekviena grupe skirs vaidmenis (pvz., pagrindinio veikejo, kity dalyviy) ir aptars, kaip | savo atsakymus jtraukti
demesinga |jsisgmoninima ir emocin] sgmoninguma.

Vaidmeny zaidimas (30 minuciy):

Grupeés suvaidins savo scenarijus, sutelkdamos demesj |:
e Demesingo jsisgmoninimo metody, tokiy kaip sgmoningas kvepavimas, naudojimas. kad isliktumete

ramus ir dabar.
e Emocinio sgmoningumo taikyma aiskiail ir empatiskai atpazjstant ir artikuliuojant emocijas.
e Demonstravima efektyvaus bendravimo ir konflikty sprendimo jgudziy.

Grupés diskusija ir atsiliepimai (5 minutes):

Po vaidmeny zaidimo kiekviena grupe aptaria, kaip jautesi seminaro metu ir ko ismoko.
Skatinkite dalyvius pasidalinti savo patirtimi ir jzvalgomis su didesne grupe.

Seminaro vedeéjo vaidmuo:
e Stebekite grupes vaidmeny zaidimo metu, prireikus patardami ir palaikykite.
e Po uzsiemimo moderuokite diskusijg, kad pabreztumete pagrindinius dalykus ir sustiprintumete
demesingo jsisgmoninimo bei emocinio sgmoningumo taikyma kasdieniame gyvenime.
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Papildomi scenarijai:

4 scenarijus: tevy ir vaiky nesutarimas deél laiko prie kompiuterio.

Istorija: Sara, mama, nori, kad jos 10-metis sUnus Maksas sumazinty laika prie kompiuterio ir daugiau praleisty
lauke. Maksas jauciasi nusivyles, nes jam patinka zaidimai ir jis nenori sustoti.

Vaidmeny zaidimo instrukcijos:

Sara (mama): pries kreipdamiesi | Maksg, kvepuokite sgmoningal. Praktikuokite emocin sgmonininguma,
pripazindami Makso jausmus ir ramiai isreiksdami savo.
e Maksas (vaikas): stenkités atidziai klausytis Saros rupescCiy. Pasidalykite savo jausmais, kodel jums svarbus
laikas prie kompiuterio, ir pasiulykite kompromisa.
5 scenarijus: vaikas jauciasi priblokstas dél mokyklos darbu.
Istorija: 12-mete Ema jauciasi pribloksta dél daugybeés jai duoty namuy darby ir patiria stresa. Jos tévai pastebi,
kad ji tampa vis nerimastingesne ir irzlesne.
Vaidmeny zaidimo instrukcijos:
Ema (vaikas): naudokite sgmoningg kvepavima, kad isliktumete ramus. ISmokite pazymeti savo emocijas ir
pasidalinti jomis su tévais.
e Teval: praktikuokite reflektyvy klausymasi pripazindami Emos stresg ir siulydami parama. Dirbkite kartu,
kad sukurtumete plang, kaip valdyti namuy darby atlikima,




SEMINARO STRUKTURA:

5. Pertrauka (15 minuciy)

15 minuciy pertrauka

6. Kiti jgudziy lavinimo pratimai (37 min.)

Tikslas:

Sustiprinti zinias ir jgudzius, jgytus teorinio jvado ir interaktyvios veiklos metu, atliekant papildomas veiklas.
Sios veiklos padés dalyviams gilinti supratima apie démesingo jsisgmoninimo ir emocinio sgmoningumo
metodus bel juos taikyti.

Veiklos gaires:

1. Jvadas | tolesnius jgudziy ugdymo pratimus (2 min.):

Paaiskinkite jgudziy lavinimo pratimy tiksla.

Sie pratimai skirti padéti jums remtis tuo, ka iki Siol iESmokome ir praktikavome. Jie suteiks jums praktiniy
jrankiy, kaip jtraukti demesinguma ir emocinj sgmoninguma | savo kasdienj gyvenima.

2. Mindfulness pratimas (20 minuciy):

Veikla: sgmoningas zurnaly rasymas
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Instrukcijos:

Pateikite dalyviam popieriaus lapy uzrasams.

Pradékime nuo démesingo dienorascio radymo pratimo. Si veikla padeda gilinti savimone ir apmastyti savo
mMintis bei emocijas.

ISsami pratimo informacija:

1 zingsnis: "Skirkite Siek tiek laiko ir parasykite apie neseniai jvykusig situacija, kai jautéte stresa ar pervargima.

ISsamial aprasykite situacijg, |[skaitant tai, kas atsitiko ir kaip jautetes."

2 zingsnis: "Apmastykite, kaip reagavote j situacija. Ar reagavote impulsyviai, ar sugebéjote islikti ramus ir
demesingas? Parasykite savo atsakyma ir visas patirtas emocijas."

3 Zzingsnhis: "Apsvarstykite, kaip galéetumeéte pritaikyti démesingumo ir emocinio sgmoningumo metodus
panasioje situacijoje ateityje. Uzrasykite keleta strategijy, kurias galetumete naudoti, pvz., sgmoninga
kvepavima, emocijy zymejima arba empatiska klausymasi."

3. Pasidalijimas poromis ir diskusija (15 minuciy):

Instrukcijos:

Pasiskirstykite poromis..

Pasidalinkite porose savo mintimis. Aptarkite situacijas, apie kurias rasete, ir strategijas, kurias ketinate naudoti

ateityje.
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Diskusiniai klausimai:

e K3 suzinojote apie savo tipines reakcijas | stresg?

e Kaip demesingo jsisgmoninimo ir emocinio sgmoningumo metodai gali padeti jums veiksmingiau spresti
panasias situacijas?
Pasidalykite jzvalgomis ar strategijomis, kurios jums pasirode ypac naudingos.

Papildomi metodai:

Sgmoningas kvepavimas vaikames: atlikite paprastus pratimus, pvz., puskite burbulus arba apsimeskite, kad
puciate baliong. Paprasykite vaiky sutelkti demesj | kvépavima, kai jie ,pucia baliong”, pabrézdami letg, gily
kvepavima.

Kuno skenavimas jaunesniems vaikams: naudokite zaisminga poziurj ir paprasykite vaikg apsimesti, kad jis yra
superherojus, atliekantis specialy kuno patikrinima, kad pamatyty, kaip jauciasi kiekviena jo kuno dalis.
Emocijy zurnalas vyresniems vaikames: pateikite uzrasus su uzuominomis, kurios padety vaikams isreiksti

14

emocijas piediant ar radant paprastus sakinius, pvz., ,Siandien jauciausi __, nes __"“.
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8. UZbaigimas (5 minutes)

7. Apibendrinimas ir refleksija (15 minuciy)

Pagrindiniai akcentai:

e Demesingo |sisgmoninimo ir emocinio  sgMmoningumo
apibrezimai ir skirtumai.

e Demesingumo ir emocinio sgmoningumo praktikavimo
privalumai.

e Tokie metodai kaip samoningas kvepavimas, emocijy
zymejimas ir atspindintis klausymas.

e Praktinis pritaikymas stresinése situacijose, konfliktuose ir
Seimos nesutarimuose.

Klausimai refleksijai:
o Kokius sgmoningumo metodus reguliariai praktikuosite?
e Kaip pritaikysite emocin] sgmoninguma bendraudami su
Kitals?
o Kokiose konkrecCiose situacijose planuojate panaudoti Siuos
jgudzius?
o Uzsirasykite bent tris veiksmus, kuriy imsites per kitg menes;.

Baigdamas sesijg, seminaro vedejas padekoja visiems
dalyviams uz aktyvy dalyvavima ir indel|, pabrezdamas, kad
del jy dalyvavimo seminaras buvo sekmingas. Skatinkite
dalyvius integruoti demesingo jsisgmoniniMmo ir emocinio
sgmoningumo metodus | savo kasdien] gyvenima ir
reguliariai juos praktikuoti, kad buty nauda.




5 SEMINARAS (U C—

SUNKIY POKALBIU IR KONFLIKTY VALDYMAS

e Suteikti tévams veiksmingy bendravimo

TIKSLAI strategijy, kad jie galéty konstruktyviai
valdyti ir iSspresti konfliktus su vaikais.

e Pagerinti tévy jgudzius atpazinti ir spresti
Jy emocines reakcijas sunkiy pokalbiy
metu.

o Pateikti praktiniy priemoniy, padedanciy
puoseléti palankia ir empatiska namuy
aplinka, skatinancia atvirg dialoga ir
abipuse pagarba.




TEORINIS PAGRINDAS

Kg turétumete zinoti, kaip mokytojas pries pradedant seminara:

Konflikto supratimas:
o Konfliktas yra naturali zmoniy santykiy tarp tevy ir vaiky dalis. Jis kyla del poreikiy, vertybiy ir poziuriy
skirtumu.
e Svarbu suprasti, kad gerai valdomas konfliktas gali paskatinti augima ir stiprinti santykius.
Konflikty tipai:
e Intraasmeninis konfliktas: kyla individo viduje, daznai apimantis vidine kova del vertybiy ar sprendimu.
e Tarpasmeninis konfliktas: kyla tarp asmenuy, paprastai del skirtingy poreikiy, nory ar suvokimo.
DaZniausios konflikty priezastys:
e LUkesciy ir tiksly skirtumai.
e Nesusikalbéejimas arba nesusikalbejimas.
e Emociniai veiksniai ir nevaldomas stresas.
e Asmenybes ar elgesio stiliy skirtumai.
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Emocinis intelektas sprendziant konfliktus:

Saves suvokimas: savo emocijy atpazinimas ir Jy Jtakos elgesiui suvokimas.
Savireguliacija: sveikas emocijy ir elgesio valdymas.

Empatija: suprasti ir atsizvelgti | kity zmoniy emocijas.
Socialinial jgudziai: efektyvial bendrauti ir apgalvotai bei empatiskai valdyti tarpasmeninius santykius.

Konflikty sprendimo strategijos:

Aktyvus klausymas: visiskas susikaupimas, supratimas, atsakymas ir prisiminimas, kg sako kitas asmuo.
AS-zinutes vs. tu-zinutes: ,As" teiginiy naudojimas jausmams isreiksti be priekaisty, o tai padeda sumazinti
gynyba (pvz., ,JaucCiuosi nusimines, kai..." pries ,Tu visada...”).

Problemuy sprendimas: bendradarbiaujantis poziuris, siekiant rasti abiems priimting sprendima.

Derybos: kompromiso ieskojimas, kai abi salys duoda ir imasi, kad isspresty konflikta.

Tarpininkavimas: neutralios trecCiosios Salies jtraukimas padeti isspresti konflikta, kai tiesioginis bendravimas
néra efektyvus.
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Konflikto sprendimo etapai:

Problemos nustatymas: pagrindinés konflikto priezasties supratimas.
Bendravimas: atviras problemos aptarimas be pertrauky ir priekaistuy.

Galimybiy tyringjimas: kartu apsvarstykite galimus sprendimus.
Susitarimas deél sprendimo: abi puses tenkinancio sprendimo pasirinkimas.

Sprendimo jgyvendinimas: sutarto sprendimo pritaikymas praktikoje.
Rezultato perziura: sprendimo efektyvumo jvertinimas ir butiny koregavimuy atlikimas.

Tévy vaidmuo:

e Teval yra pavyzdys, kaip spresti konfliktus. Matydami sveikus konflikty sprendimo budus, vaikai gali ismokti
vertingy gyvenimo jgudziy.

Saugios emocinés aplinkos svarba:

e Labai svarbu sukurti tokig namuy aplinka, kurioje vaikal jaustysi saugus, reiksdami savo emaocijas ir mintis.
Tai skatina atvirg bendravima ir padeda efektyviai valdyti konfliktus.
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1. Pasisveikinimas ir jZzanga (5 minutes)

Instrukcijos:

Pradekite nuo Silto pasisveikinimo, kad dalyviai
jaustysi laukiami.

Prisistatykite ir trumpai pasidalykite savo
vaidmeniu.

Apibudinkite sesijos tikslus:

e Suteikti tévams veiksmingy bendravimo
strategijy, padedandiy valdyti ir spresti
konfliktus su vaikais.

e Tobulinti tévy |gudzius atpazinti ir spresti jy
emocines reakcijas sunkiy pokalbiy metu.

e Suteikti praktiniy priemoniy palankiai ir
empatiskai namuy aplinkai puoseléti.

2. Ledlauzis (15 minuciy)

Veikla: ,,Dvi tiesos ir melas”
Tikslas: Sukurti atsipalaidavusig atmosferg ir skatinti
bendravima.
Instrukcijos:
o Paprasykite dalyviy skirti kelias minutes, kad
galvoty apie save dvi tiesas ir vieng mela.
e Kiekvienas dalyvis paeiliui dalijasi trimis
teiginiais.
e Grupé bando atspéti, kuris teiginys yra melas.
 Naudokite Sig veiklg, kad pabreztumete, kaip
suvokimas ir prielaidos gali sukelti
nesusipratimy, sudarydami pagrinda sudetingy
pokalbiy tvarkymui.
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3. Teoriné jzanga (20-25 min.)

Turinys:
Suteikti pagrindines zinias, kaip valdyti sudetingus
pokalbius ir konfliktus.

Pagrindinés temos:

e Konflikto  supratimas: apibrézimas, tipal ir
dazniausios priezastys.

e Emocinis intelektas: savimone, savireguliacija,
empatija ir socialiniai jgudziali sprendziant
konfliktus.

o Konflikty sprendimo strategijos: aktyvus
klausymasis, as-zinutes ir tu-zinutes, problemuy
sprendimas, derybos ir tarpininkavimas.

e Tevy vaidmuo: sveiky konflikty sprendimo
budy demonstravimas.

.

e Saugios emocinés aplinkos kurimas: atviro
bendravimo namuose skatinimas.

Galimos veiklos:

e Pristatymas su skaidremis, kuriose isdestomos
pagrindines sgvokos.

e Trumpi vaizdo klipai, iliustruojantys efektyvy ir
neefektyvy konflikty sprendima.

e Dalomoji medziaga, kurioje apibendrinami
pagrindinial dalykai.
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4. Grupeés diskusija (15 min.)_

Instrukcijos:

Dalyvius suskirstykite | mazas grupes (3-4 zmones).
Paprasykite kiekvienos grupes aptarti nesenial jvykus] konfliktg su savo vaiku ir kaip jie jj iSsprende.

Diskusiniai klausimai:
e Dél ko kilo konfliktas?
e Kaip jus ir jusy vaikas jautetes konflikto metu?
o Kokias strategijas naudojote konfliktui spresti?
e Kas veike geral, o kg buty galima patobulinti?
Po 10 minuciy visi susitikite, kad kiekviena grupe pasidalinty pagrindinemis diskusijy jzvalgomis.
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5. Interaktyvi veikla (30 minuciy)
UZsiémimas: vaidmeny zaidimas - sunkus pokalbiai
Tikslas: lavinti konflikty sprendimo jgudzius saugioje ir palankioje aplinkoje.
Instrukcijos:
e Dalyvius suskirstykite | poras arba mazas grupeles.
o Kiekvienai grupel pateikite scenarijy, apimantj bendra tevy ir vaiky konflikta (pvz., namuy darby atsisakymas,
priesinimasis pries miega, broliy ir sesery konkurencija).
Paprasykite dalyviy suvaidinti pokalbj, naudojant teoriniame jvestyje aptartas technikas (aktyvus klausymasis, as
zinutes ir kt.).
Kiekvienas dalyvis turi tureti galimybe vaidinti teva ir vaika.
Po zaidimo vaidmenimis paprasykite grupiy aptarti, kokios strategijos pasiteisino, kurios ne ir ko jos iSmoko IS
pratimo.
Galimi scenarijai:
e Vaikas atsisako atlikti namuy darbus, o vienas is tevy bando suprasti pagrindine problema.
e Paauglys nori daugiau nepriklausomybes, o tévai stengiasi nustatyti ribas.
e Broliy ir sesery konkurencija ir teval, tarpininkaujantys konflikte.
Aprasymas:
e Organizuokite grupine diskusijg apie vaidmeny zaidimo patirt].
e Paskatinkite dalyvius pasidalyti savo jausmais ir jzvalgomis.
e Pabrezkite veiksmingas strategijas, pastebetas vaidmeny zaidimo metu.
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6. Pertrauka (15 minuciy) 7. Kiti jgudziy lavinimo pratimai (30 min.)

Instrukcijos: Veikla: ,,Konflikty sprendimo praktika*“

o Padarykite pertrauka ir pakvieskite dalyvius Tikslas: sustiprinti seminaro metu jgytas zinias ir
pasimégauti gaiviaisiais gérimais. jgudzius, atliekant papildomas uzduotis.

o Skatinkite neformalias dalyviy diskusijas, kad
blaty skatinamas tinkly karimas ir dalijimasis
asmenine patirtimi, susijusia su seminaro tema.

ISnaudokite §] laika dalyviy klausimams ar
rapesCiams atsakyti.
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Instrukcijos:

Uzduociy lapas: Trigeriy ir atsakymy nustatymas

Pateikite kiekvienam dalyviui uzduociy lapa su raginimais nustatyti jprastus konflikty su vaikais priezastis ir
tipines jy emocines bel elgesio reakcijas.

Gaires:
e Nustatykite tris dazniausial pasitaikancius konflikto su jusy vaiku priezastis.
o Apibudinkite savo tipiskg emocine reakcija | kiekviena triger.
e Apibudinkite savo jprastg elgesio reakcijg | kiekvieng triger;.
e Paprasykite dalyviy individualiai atsakyti | klausimus ir aptarti savo atsakymus su porose.
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b. Grupinés pratybos vadovaujant: konflikty sprendimo plany kurimas
Padalinkite dalyvius | mazas grupes ir kiekvienai grupei pateikite tuscig konflikty sprendimo plano sablona.
Sablony skyriai:
Konflikto scenarijus: trumpai apibudinkite jprastg konflikto scenarijy.
Emocinis atsakas: nustatykite tiek tevy, tiek vaiko emocines reakcijas.
Komunikacijos strategija: sukurkite konflikto sprendimo strategijg, naudodami aktyvy klausymasi, as zinutes
Ir Kitus aptartus metodus.
Sprendimo planas: apibudinkite veiksmus, kaip isspresti konfliktg ir uzkirsti kelig jo eskalavimui ateityje.

Paprasykite kiekvienos grupes parengti konflikty sprendimo plang, pagrjsta hipotetiniu ar realiu scenarijumi.
Po 15 minuciy vel susirinkite, kad kiekviena grupe pristatyty savo plang didesnei grupei.

Tolesni veiksmai vaidmenimis: konflikty sprendimo plany jgyvendinimas

Leiskite dalyviams grjzti | savo pradines poras ar mazas grupes Is vaidmeny zaidimo.

Paprasykite jy jgyvendinti konflikty sprendimo planus, kuriuos jie sukudre grupines pratybos metu.
Skatinkite dalyvius pateikti vieni kitiems konstruktyvius atsiliepimus apie haudojamuy strategijy efektyvuma.
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8. Apibendrinimas ir refleksija (15 min.)

Veikla: Santrauka ir asmeniniai veiksmy planai
e Apibendrinkite pagrindinius seminaro metu aptartus dalykus, |skaitant emocinio intelekto svarbg, veilksmingas bendravimo
strategijas ir konflikty sprendimo etapus.
e Pabrezkite praktinius jrankius ir budus, kuriuos dalyviai gali naudoti tvarkydami sudetingus pokalbius ir konfliktus.
Asmeniniai veiksmy planai:
e Dalyviams isdalinkite asmeninio veiksmy plano darbalapius.
Darbalapio skyriai:
e Nurodykite vieng srit}, kurioje noretumete patobulinti savo konflikty sprendimo jgudzius.
ISvardinkite tris veiksmus, kuriy imsites, kad pasiektumete g tiksla.
Nustatykite Siy veiksmuy jgyvendinimo laika.
Nustatykite galimas kliatis ir strategijas, kaip jas jveikti.
Duokite dalyviams 10 minuciy individualiai uzpildyti savo veiksmuy planus.
e Skatinkite savanorius pasidalinti savo veiksmuy planais su grupe, kad buty skatinama atskaitomybe ir savitarpio palaikymas.
Atsiliepimy formos:
e Pateikite dalyviams atsiliepimy formas, kad jie galety pasidalinti mintimis apie seminaro turinj, formata ir palengvinima.
e Surinkite atsiliepimus, kad galetumete informuoti apie busimus seminarus ir patobulinimus.
Baigiamosios pastabos:
e Padekokite dalyviams uz aktyvy dalyvavima ir indel;.
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9. UZzbaigimas (5 minutés)

Instrukcijos:

Padekokite dalyviams uz aktyvy dalyvavima ir |sitraukimg viso
seminaro metu.

Apibendrinkite pagrindinius dalykus ir pakartokite aptarty strategijy
jgyvendinimo svarba.

Paminekite visus kitus veiksmus ar busimus dalyviams svarbius
uzsiemimus.

Skatinkite dalyvius pritaikyti savo nhaujus |gudzius ir zinias
kasdieniniame bendravimo su vaikais metu ir toliau puoseléti
palankiag bel empatiskg namuy aplinka.




6 SEMINARAS (™

VAIKY PASITIKEJIMO SAVIMI UGDYMAS

TIKSLAI Suteikti tévams pagrindines Zinias apie
vaiky pasitikéjimo savimi ugdyma
Suzinoti, kodél pasitikéjimas savimi yra
toks svarbus vaiky gerovei
Suteikti tévams paprasty priemoniy,
padedanciy ugdyti pasitikéjima savo vaiky

ir savo elgesiu

Pateikti praktiniy strategijy ir jrankiy,
kuriuos tévai galéty naudoti norédami
jveikti, iSsikelti tikslus ir ugdyti teigiama
saves Jvaizdj savo vaiky augimo metu.




TEORINIS PAGRINDAS

Ka turétumeéte zinoti kaip mokytojas/instruktorius pries vesdamas seminara:

Pries vedant seminarg, butina suprasti:
https://www.youtube.com/watch?v=M6HOW03GIrQ

1. Vaiky pasitikéjimo savimi raidos etapai, jskaitant jo formavimuisi jtakos turincius veiksnius, tokius kaip
aplinka, patirtis ir socialine sgveika.

https:.//www.entreeearlyyears.com.au/building-self-contact-in-children-a-guide-for-parents-and-educators/

2. Saviveiksmingumo teorijos, socialinio mokymosi teorijos ir pozityviosios psichologijos vaidmuo suvokiant ir
skatinant vaiky pasitikejima savimi.

Savivelksmingumas — tai zmogaus tikejimas savo gebejimu atlikti uzduot] arba pasiekti tiksla. Tai apima jy
pasitikejima savimi, kad jie gali kontroliuoti savo elges|, daryti jtakg aplinkai ir islikti motyvuotiems siekti savo
tikslo.

Saviveilksmingumas yra svarbus, nes jis turi jtakos jusy savijautai ir tam, ar sekmingai pasiekiate savo gyvenimo

tikslus.
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TEORINIS PAGRINDAS

3. Strategijos, skatinancios palankia ir puoseléjancig kasdiene aplink3, skatinancia rizikuoti, savarankiskuma
ir atsparuma. Siy strategijy praktikavimas padidins vaiky pasitikéjima savimi. Girkite vaiky pastangas, o ne tik
pasiekimus, skatinant pasitikejima ir parodykite sunkaus darbo bei atsparumo svarba.

o Skatinkite pozityvy pokalbj su savimi ir suteikite galimybe zaisti vaidmenimis ir apmastyti, kad padetumete
vaikames |sisavinti paskatinima ir ugdyti teigiama mastyma. Ugdykite vaiky savarankiskuma ir atsakomybe,
pasirinkdami pagal amziy ir jtraukdami juos | namuy ruosos darbus, ugdydami saviverte.

e Pabrezkite, kaip svarbu aukleti pasitikinCius vaikus ir kaip tai formuoja jy poziur| | save, bendravima su kitais
Ir jsitraukima. Pasitikejimas vaikams naudingas mokymuisi, socialiniams jgudziams, atsparumui,
savarankiskumui ir psichinei sveikatai.

https:;//www.youtube.com/watch?v=-rTvHgE9_Ys




SEMINARO STRUKTURA:

1. Pasisveikinimas ir jZanga (5 minuteés)

Nuosirdziai pasveikinkite seminaro dalyvius.

Trumpai pristatykite save ir savo, kaip seminaro vedegjo,
vaidmen,|. Apibudinkite seminaro tikslus, pabrezdami
vaiky pasitikéjimo savimi svarbg ir tai, ko tévai gali
tikétis iS uzsiémimo.

Mes, tévai, esame atsakingi uz tai, kad vaikas ugdyty
pasitikejima savimi. Pasitikejimo stiprinimas yra svarbi
dalis padedant jiems tapti laimingais, sekmingais
suaugusiais. Pasitikéjimas gali tureti jtakos kiekvienam
vaiko gyvenimo aspektui — nuo jo socialiniy jgudziy iki
atsparumo. Pasitikéjimo ir savigarbos supratimas ir
skatinimas gali padéti vaikams iSbandyti naujus
dalykus, reiksti savo mintis ir tiketi savo sugebéjimais.

2. Ledlauzis(15 minuciy)

- Uzsiemimas: ,,Stiprybiy ratas” (tévai turi susesti ratu)

- Metodo aprasymas:.
1-2 min.- Pasakykite tévams, kad jie pagalvoty apie
situacijg, kuri nutiko su jy vaikais, kai bendraudami su
vaikais jie pasidalins viena turima stiprybe arba dalyku,
kuriuo didziuojasi
10-15 min. Paeiliui tévai paaiskina tam tikrg situacija,
suUsijusig su minéta tema.
5 min. Skatinkite teigiamus atsiliepimus ir grupés
palaikyma po kiekvieno dalijimosi. Kai visi pasikalbés,
pakvieskite tévus pareiksti savo nuomone apie kity patirtj
Veiklos tikslas: Si veikla ugdo bendruomeniskumo jausma
irkuria teigiama seminaro atmosfera.
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3. Teorine jvestis (20-25 min.)

— Kartais nesunku pastebéti, kada vaikai jauciasi gerai, o kada — ne. Si idéja gerai jaustis savimi vadinama
pasitikéjimu savimi.

Vaikal, pasitikintys savimi, jaucCiasi megstami, priimti ir pasitikintys. Jie didziuojasi tuo, kg gali padaryti, ir galvoja apie
save gerus dalykus. Vaikai, turintys zema savigarbg, kritikuoja save ir abejoja, kad gali viska gerai atlikti. Jie jauciasi

ne tokie geri, kaip kiti vaikai ir galvoja apie nesekmes, o ne apie tuos atvejus, kai jiems sekasi.

Kodel svarbus pasitikéjimas savimi?

Vaikal, kurie jauciasi gerai, turi pasitikejimo savimi isbandyti naujus dalykus. Jie didziuojasi tuo, kg gali padaryti.
Savigarba taip pat padeda vaikams susidoroti su klaidomis. Jie jauciasi skatinami bandyti dar kartg, net jei IS pradziy
nepavyks. Savigarba padeda vaikams geriau mokytis mokykloje, namuose ir su draugais.

Mazai pasitikintys savimi vaikai jaucCiasi nepasitikintys savimi. Jei jie mano, kad Kiti jy nepriims, jie gali neprisijungti.
Jie gali leisti kitiems su jais elgtis netinkamai ir jiems bus sunku pastoveti uz save. Jie gali lengvai pasiduoti arba visal
nesistengti. Vaikams, turintiems zema savigarbg, sunku susidoroti, kai padaro klaidg, pralaimi ar nepasiseka.
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Kaip vystosi pasitikéjimas savimi?

Savigarba gali pradéti formuotis, kai kudikis sulaukia teigiamo demesio ir meilés. Jis prasideda tada, kal vaikas
Jauciasi saugus, mylimas ir priimtas.
Kal kudikial tampa bambliais ir mazais vaikais, kai kuriuos dalykus jie gali atlikti patys. Jie jaucCiasi geral, kal gali
panaudoti savo naujus jgudzius. Jy savigarba auga, kai tevai atkreipia demesj, leidzia jiems stengtis, Sypsosi ir
rodo pasididziavima.
Kai vaikal auga, pasitikejimas savimi gali augti bet kuriuo metu, kai vaikai bando kg nors daryti, kg nors daro ir
ISmoksta. Tai gali atsitikti, kal vaikai:

e daro pazanga siekiant tikslo

e iSmoksta dalyky mokykloje ir gauna gerus pazymius

e susidraugauja ir sugyvena su bendraamziais

e Uzsiima megstama veikla, pvz., muzika, sportas, menas, maisto gaminimas, techninial jgudziai

padeda, duoda ar buna malonus
e stengiasi kg nors padaryti ir sulaukia pagyry
e jauciasi suprasti ir priimti

Kai vaikai turi savigarba, jie jauciasi pasitikintys, pajegus ir priimami tokie, kokie yra.
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Kaip tévai gali padeéti ugdyti savigarbay?

Jei vaikai nesijaucia geral, tevai gali padeti. Padidinkite vaiko savigarba, pavyzdziui, bukite geru pavyzdziu.
Padekite vaikams ismokti daryti dalykus, kad jie galety didziuotis. Pagirkite pastangas ir uzdrauskite griezta
kritika.

Padedami ugdyti vaiky savigarbag, pranesate jiems, kokie jie vertinami ir svarbus.

Budami tevais norite, kad jusy vaikai jaustysi laimingi ir turety gerg savigarba (taip pat vadinama saves
Jvaizdziu). JUsy zodzial ir veiksmai daro tai labiau nei bet kas kitas, pradedant nuo tada, kai jie yra kuadikiai. JUsy
vaikas sugeria jusy balso tong, kuno kalba ir kiekvieng israiska.

Padidinkite vaiko pasitikejima savimi atlikdami Siuos veiksmus:

Jel Jusy vaiko savigarba zema, yra 9 budal, kaip galite padeti jg padidinti:

1. Padékite savo vaikui iSmokti daryti dalykus. Mokymasis laikyti puodelj ar zengti pirmuosius zingsnius
kudikiui sukelia supratimo ir dziaugsmo jausma. Kai vaikas auga, tokie dalykai kaip mokymasis rengtis, skaityti
ar vaziuoti dviraciu yra galimybeé augti savigarbai.
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IS pradziy mokykite parodydamas ir padedamas. Tada leiskite vaikams daryti tai, kg gali, net jei jie klysta. Tai yra
pagrindine teigiamos savigarbos ugdymo dalis. |sitikinkite, kad jusy vaikai turi galimybe mokytis, iSbandyti ir
didziuotis. Nedarykite naujy issukiy per lengvy ar per sunkiy. Skatinkite juos visada daryti viska, ka gali, bet
paaiskinkite, kad jie neprivalo buti tobuli. Niekas néra!

2. Girkite pastangas. Venkite girti tik rezultatus (pvz., gauta A) arba savybes (pvz., protinguma ar atletiskuma).
Vietoj to sveikinkite vaikus su pastangomis, pazanga ir poziuriu. Pvz.: ,Sunkiai dirbi ties tuo projektu”, ,Tau vis
geriau sekasi su Siais rasybos testais” arba ,,Didziuojuosi tavimi, kad praktikuoji fortepijong — tu tikrai jstriges”.
Su tokiais pagyrimais vaikail [deda pastangy, siekia tiksly ir stengiasi. Tai padidina jy sekmes tikimybe.

3. Bukite saziningi. Pagyrimas, kuris néra pelnytas, néra tiesa. Pavyzdziui, saskydami vaikams, kad jie zaidé
puiky zaidima, kai zino, kad to nedare, gali jaustis netikri. Vietoj to galite pasakyti: ,Nors tai nebuvo geriausias
tavo zaidimas, as didziuojuosi tavimi, kad nepasidavete”. Pridekite pasitikejimo balsa: ,,Rytoj tau seksis gerai”.

4. Bukite geras pavyzdys. Kai jdedate pastangy | kasdienes uzduotis (pvz., gaminate maista ar plaunate
Indus), rodote gerg pavyzd|. Jusy vaikas ismoksta deti pastangas atlikdamas namy darbus, valydamas zaislus ar
pasiklodamas lova.

Talp pat svarbu modeliuoti tinkama poziur|. Kai atliekate uzduotis neniurzgedami ir nesiskysdami, mokote to
daryti ir savo vaika. Kai vengiate skubeti atlikti darbus ir didziuojates gerai atliktu darbu, jusy vaikas taip pat

ISmoksta tal daryti.
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5. Venkite buti kritiski. Zinutés, kurias vaikai apie save girdi i$ kity, daznai daro jtaka jy savijautai. Siurk&tas
zodziai ar neigiami teiginiai (pvz., vaiko vadinimas tinginiu) nemotyvuoja vaiky ir gali pakenkti jy savigarbai.
B9kite kantrUs. Susikoncentruokite | tai, kg norite, kad jie daryty kitg karta. Kai reikia, parodykite kaip.

o. Sutelkti démesj j stiprigsias puses. Atkreipkite démesj | tai, kg jusy vaikai daro gerai ir dziaugiasi. |sitikinkite,
kad jie turi galimybe pletoti siuos dalykus. Daugiau demesio skirkite stiprybems nei silpnybems, kad
padetumete jiems jaustis gerail. Tai taip pat pagerina elges;.

7. Pastebékite, kas sekasi gerai. Vaikams gali buti lengva sutelkti démesj | tai, kas nutiko ne taip, pvz.,
nepasiseke teste. Jei jie nesubalansuos to su gera, jie tiesiog jausis blogai. Kai isgirsite, kad jusy vaikai
skundziasi savimi ar savo diena, paprasykite, kad jie surasty kg nors, kas buvo gerai.

Ir pabandykite tai:

Kiekvieng vakarg pries miegga paprasykite vaiko pasakyti bent 3 gerus dalykus, kurie nutiko ta dienga. Netrukus
vaikai prades pastebeti daugiau teigiamuy dalyky apie zmones savo gyvenime ir save.




SEMINARO STRUKTURA:

8. Skatinkite sveika draugyste. ISmokykite vaikus, kad geriausi draugai yra tie, kurie elgiasi su jais geranoriskai
iIr pakelia nuotaika savo zodziais bei veiksmais. Vaikai turety vengti zmoniy, kurie menkina kitus. Vietoj to, jie

turety rinktis draugus, su kuriais gali bati savimi ir kurie padeda jaustis gerai tokiems, kokie jie yra. Padekite
jlems tapti tokiu draugu kitiems.

9. Leiskite vaikams padeéti ir dalintis. Pasitikejimas savimi auga, kai vaikai mato, kad jy veiksmai yra svarbus

kitiems. Jie gali padeti namuose, dalyvauti mokyklos projekte ar padaryti paslauga broliui ar sesei. Pagalba
Kitiems ir geranoriski veiksmai ugdo pasitikejima savimi bel sukuria teigiamus jausmus.

Padedami stiprinti vaiko saviverte, skatinsite jj drgsiai iSbandyti naujus dalykus ir priimti protingus sprendimus.
Suteikite pagrindines zinias apie vaiky pasitikejima savimi, apimant:
e Pasitikejimo savimi raidos etapus.

e Veiksnius, lemiancius pasitikejimo savimi formavimasi (aplinka, patirtys, socialines sgveikos).
https://www.youtube.com/watch?v=8VW8gQWQbSg

e Pagrindines teorijos (saviveiksmingumo teorija, socialinio mokymosi teorija, pozityvioji psichologija) ir jy
aktualumas.

https://www.youtube.com/watch?v=Wd4A m7RjLg
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4. Grupeés diskusija (10 min.)_

Palengvinkite dalyviams keitimasi idejomis ir patirtimi.
Suskirstykite dalyvius | mazas grupes ir aptarkite:

- Kaip teorinés koncepcijos rezonuoja su jy paciy, kaip aukletojy ar
globejy, patirtimi.

- ISSukial, su kuriais jie susidure skatindami vaiky pasitikejima
savimi ir galimus sprendimus.

- Pakvieskite dalyvius pasidalinti jzvalgomis ir apmastymais.
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5. Interaktyvi veikla (30 minuciy)

Apsilimo veikla:

»Tikslo nustatymo kelioné* - veiklai jums reikia:
1. Darbalapiai arba zurnalai: kiekvienam dalyviui pateikite darbalapj arba zurnalg, kuriame jie galéty uzsirasyti
savo tikslus ir veiksmuy zingsnius. Galite juos sukurti IS anksto arba, jel pageidaujate, pateikti tusCius popieriaus
lapus.
2. Rasikliai arba piestukai:
Isitikinkite, kad dalyviai turi rasymo jrankius savo mintims ir planams uzrasyti.
3. Tiksly nustatymo vadovas:
- Sukurkite paprasta vadovag, kuriame buty aprasyti veiksmingo tikslo nustatymo zingsnial. |traukite gaires
dalyviams apsvarstyti, pavyzdziui:
— | kok] konkrety vaiky pasitikejimo savimi ugdymo aspekta norite atkreipti demes;?
— Koks jusy pagrindinis tikslas, susijes su Siuo aspektu?
— Kokiy mazesniy, veiksmingy zingsniy galite imtis, kad pasiektumete sj tikslg?
— Su kokiomis galimomis kliatimis galite susidurti ir kaip jas jveikti?
— Kaip |vertinsite savo pazanga siekiant sio tikslo?
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4, Pakvieskite dalyvius atlikti tiksly nustatymo pratimg, kuriame jie nustato vieng asmeninj tikslg, susijusj su
vaiky pasitikejimo savimi ugdymu.

- Skatinkite juos suskirstyti tikslg | mazesnius, pasiekiamus zingsnius ir apsvarstyti galimas kliltis bei strategijas,
kaip juos jveikti.

- Paprasykite pasidalinti jzvalgomis ir aptarti savo tikslus mazose grupese.

- Aptarkite veiklg kiekvienam dalyviui pasidalijant vienu svarbiu dalyku arba veiksmu, kurj jie ketina jgyvendinti.

Veikla 1

KAZKAS PASIKEITE, KAZKAS LIEKA TAIP PAT
Priemoneés:

Rasymo reikmenys

Uzduotis tevams : Veiklos ir santykial
Uzduotis téevams: Laiskas

Dalyvial suskirstomi | grupes po keturis, kiekvienas is tevy gauna uzduociy lapo ,Veiklos ir santykiai® kopijg,
kurioje jie turety parasyti, kokia buvo jJy megstamiausia veikla su kiekvienu Seimos nariu pries trejus metus ir
kokia ji yra dabar. Jie turety pasirinkti savo vaikus ir kai kuriuos seimos narius, kurie gali buti artimi ar tolimi
giminaiciai.




SEMINARO STRUKTURA:

DISKUSINIAI KLAUSIMAI

1. Ar veikla ta pati? Kodel?

2. Ar santykiai tokie patys? Kodel?

3. Kas pasikeite?

4. Kaip noretumete, kad su jumis elgtysi jusy vaikai?

5. Ar tai, kad tokio amziaus vaikams yra didesnis savarankiskumo poreikis reiskia, kad jiems tévai visiskai

nereikalingi? Kodel?
6. Kaip manote, kaip vystosi jusy vaiky santykiai su jumis? Kodel? Ar jie nustojo jus myleti?
7. Ar jus jy klauset?

ISVADA

Brendimo metu vaikams paprastai reikia daugiau savarankiskumo ir privatumo. Teval, viena vertus, linke su
savo paaugliais elgtis taip, lyg jie buty dar mazi vaikai, kita vertus, reikalauja, kad jie elgtysi kaip suauge. Tas
pats ir su paaugliais. Jie nori, kad su jais buty elgiamasi kaip su suaugusiais, taCiau, Kita vertus, jiems sunku
prisiimti visg atsakomybe uz savo veiksmus. Tiek teval, tiek vaikai turi priprasti ir susitaikyti su Sia nauja situacija.
Teval ir vaikal turety atvirai aptarti Siuos pokycius.
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Veikla 2

Kiekvienas dalyvis gauna tevy darbalapio ,Laiskas” kopijg ir turi parasyti laiska savo vaikams:

1. ISreiksti savo jausmus savo vaikames (tevai turety parasyti, ka jiems reiskia jy vaikai).

2.Pasakoti jiems, kaip jie nori, kad su jais elgtysi.

3. Parasyti penkis raktinius zodzius, kurie motyvuoty vaikus jaustis laisval ir bendrauti jautriomis temomis.
4.Uzbaige uzduotj, kiekvienas turety pasiimti laiska su savimi, jei nori padovanoti ar perskaityti savo vaikams.

5. Kas nori, gali perskaityti laiskg pries kitus.

DISKUSINIAI KLAUSIMAI

1. Kaip jautetes rasydama laiska?

2. Kas buvo lengva ar sunku? Kodel?

ISVADA

Kartais labai sunku atvirai kalbéti apie save ir prasyti pagalbos ar paramos, net jei tai yra kazkas, kas tave labai
gerai pazjsta ir tavimi ruapinasi, ypac kai tai atsitinka gyvenimo laikotarpiu, kai prireikia nepriklausomybes ir
asmenines laisves. Pripazinti, kad mums reikia paramos, yra dorybe, o ne trukumas.

Atviro bendravimo praktika jsivaizduojamomis aplinkybemis paruosSia mus gebeti atviral bendrauti realiose
situacijose.
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BAIGIAMOJI VEIKLA

Visi dalyviai sustoja ratu ir kiekvienas turi pasakyti, kg bendro ar panasaus turi su vienu is savo seimos nariy. Tai
gali buti savybe, fizine savybe, geras ar blogas jprotis, pomegis, hobis ar panasiai.

Kaip Sie bendri bruozai veikia Seimos nariy santykius.

6. Pertrauka (15 minuciy)
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7. Kiti jgudziy_lavinimo pratimai (20 min.)

*Vedamosios pratybos:
"Pasitikéjimo savimi stiprintojai"
1Pristatykite pasitikejimo savimi stiprintojy sarasy, pavyzdziui:
- Pozityvus saves palaikymas;
- Tiksly nustatymas ir jy siekimas;
- Pagalbos paieska is kity;
- RUpinimasis savimi;
- Démesys aprangai;
- Teigiamas saves suvokimo stiprinimas;
- Pozityvus mastymas;
- Neigiamy minciy valdymas;
- Saves pazinimas;
- Pozityvus veiksmai;
- Malonumas ir dosnumas kitiems.
e Prasykite dalyviy pasirinkti vieng stiprintojq, | kurj jie norety sutelkti demesj, ir sukurti konkrecCig veiksmuy
strategijg, kaip §j stiprintoja jtraukti | savo bendravima su vaikais.
e Paskatinkite dalyvius pasidalinti savo planais ir strategijomis porose ar mazose grupelese.
Kaip tévy savigarba veikia vaikus: https://anitacleare.co.uk/how-parents-self-esteem-affects-children/



https://anitacleare.co.uk/how-parents-self-esteem-affects-children/

SEMINARO STRUKTURA:

8. Apibendrinimas ir refleksija (15 min.)

Apibendrinkite pagrindinius seminaro |spudzius, pabrezdami
vaiky pasitikejimo savimi ugdymo svarbg ir aptartas praktines
strategijas.

- Paprasykite dalyviy pamastyti, kaip jgytas zinias ir jgudzius jie
galety pritaikyti savo darbe ar asmeniniame gyvenime.

- Paskirstykite asmeninio veiksmuy plano darbalapius ir skirkite
dalyviams laiko juos uzpildyti, nurodant konkrecCius veiksmus,
kuriais jie jgyvendins visus seminaro metu jgytus jgudzius.

- Pakvieskite savanorius pasidalinti savo veiksmuy planais su
grupe.

- Pateikite dalyviams atsiliepimy formas, kad jie galéety
anonimiskai pasidalinti savo mintimis apie seminaro turin,.

9. Uzbaigimas (5 minutes)

- Padekokite dalyviams uz aktyvy dalyvavima ir indel} viso
seminaro metu.

- Priminkite jiems bet kokius kitus veiksmus, pvz., isteklius
tolesniam mokymuisi arba busimus uzsiemimus.

- Skatinkite dalyvius palaikyti rys) ir dalytis savo pazanga ar
jzvalgomis vieni su Kitais.

- Uzbaikite uzsiemima pozityvial, isreiksdami pasitikejima juy
gebeéjimu pakeisti vaiky gyvenimag skatinant pasitikejima
savimi.




SEMINARAS 7

ZEMOS SAVIGARBOS ATPAZINIMAS IR
STIPRINIMAS

TIKSLAI e Suteikti tévams ziniy ir jgudziy Zzemos
vaiky savigarbos pozymiy atpazinimui.

e Pateikti praktines strategijas tévams,
padedancias ugdyti ir stiprinti savo vaiky
savigarba.

 Puoseléti palaikancia tévy bendruomene,
kuri dalijasi patirtimi ir jZvalgomis, kaip
auginti pasitikincius savimi vaikus.




TEORINIS PAGRINDAS

Ka turetumete zinoti pries pradedant seminara:

Vedantis S| seminarg labal svarbu suprasti psichologinius vaiky savigarbos aspektus. Susipazinkite su zemos
savigarbos pozymiais ir galimu jo poveikiu vaiko raidai. Be to, iSsianalizuokite veiksmingas vaiko savivertes
ugdymo ir stiprinimo strategijas. Bukite pasirenge spresti bendrus iSSukius, su kuriais susiduria tevai.
Savigarba reiskia bendrg subjektyvy asmens savo vertes jausma. Vaikams tai apima jy jsitikinimus apie save,
savo gebejimus ir savo vietg pasaulyje.
Zemos savigarbos pozymiai: mokytojai turéty bati susipazine su jprastais pozymiais, kurie gali rodyti Zema
vaiky savigarba. Tai gali bati:

- Neigiamas kalbeéjimas apie save ir savikritika

- ISSukiy ar naujos patirties vengimas

- Socialinis atsiribojimas arba sunkumai uzmezgant santykius

- Perfekcionizmas ir nesekmes baime

— Nepasitikejimas savo jegomis
Poveikis vystymuisi: zema savigarba gali turéti didelés jtakos vaiko emocinei gerovei, socialinei sgveikai,
akademiniams rezultatams ir bendram vystymuisi. Tai gali padidinti pazeidziamuma del psichines sveikatos
problemuy, tokiy kaip nerimas ir depresija, jel nebus sprendziama.




TEORINIS PAGRINDAS

Veiksmingos savigarbos ugdymo strategijos: Mokytojai turety iSmanyti jrodymais pagrjstas strategijas,
skatinancias sveika vaiky savigarba. Sios strategijos skirtos:

Skatinti augant] mastyma, giriant pastangas ir atkakluma, o ne tik jgimtus gebejimus.
Suteikti sekmes ir savarankiskumo galimybiy, siekiant sustiprinti pasitikejima.

Mokyti jveikos jgudziy konstruktyviai valdyti nesekmes ir nesekmes.

Skatinti pozityvy pokalbj su savimi ir uzuojautg sau.

Kurti palankia ir jtraukia klaseje aplinkg, kurioje visi mokiniai jaustysi vertinami ir priimami.

ISSukial, su kuriais susiduria tévai: Mokytojai turéety numatyti dazniausius isSSukius, su kuriais tévai gali
susidurti stengdamiesi palaikyti vaiky saviverte. Tai gali buti:

e Tinkamas pagyrimuy ir konstruktyvaus grjztamojo rysio balansas.

e Susidorojimas su visuomenes spaudimu ir nerealistiskais lUkescCials.

e Reagavimas | vaiky lyginimasi ir konkurencija tarp bendraamziy.

e Seimos dinamikos ir asmeninés patirties poveikio vaiko saves suvokimui valdymas.
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2. Ledlauzis (15 minuciy)

Pradékite nuosirdziai  sutikdami dalyvius. Veikla: ,,Pasidalink savo stiprybémis*
Apibudinkite seminaro tikslus, pabrézdami, kaip Dalyviy paprasoma paeiliui pasidalinti

svarbu atpailntl 2ema Vaikq SaVigaer IrJQ Stlprlntl teigiamomis savo Vaikq savybémis ar
pasiekimais. Tai skatina teigiama atmosferg ir
sukuria bendruomeniskumo jausma.




SEMINARO STRUKTURA:

Jvadas:

Sveiki jsijunge j veiklg ,,Pasidalink savo stiprybémis*! Si veikla skirta skatinti teigiama atmosfera ir sukurti
dalyviy bendruomeniskumo jausma. Pakaitomis dalinsimes teigiamomis savo vaiky savybemis ar pasiekimais,
kartu dziaugsimes jy stiprybemis ir pasiekimais.

Sios veiklos tikslas — sukurti palaikanciag aplinka, kurioje tévai galéty pripazinti ir pasidziaugti savo vaiky

stiprybéemis ir pasiekimais.

Puoselekite dalyviy tarpusavio rysio ir bendruomenes jausma, dalindamiesi asmenine patirtimi ir jzvalgomis.
Skatinkite dalyvius apmastyti teigiamas savo vaiky savybes ir pasiekimus, stiprindami stipriosiomis pusemis
pagrjsta poziur} | auklejima.

Veiklos instrukcijos:

Dalijimasis paeiliui:

Pakvieskite dalyvius sudaryti ratg arba virtualig erdve, kurioje visi galety matyti ir girdeti vieni kitus.
Paaiskinkite, kad mes pakaitomis dalinsimes teigiamomis savo vaiky savybemis ar pasiekimais.
Skatinkite dalyvius kalbeti po vieng, pakaitomis pagal laikrodzio rodykle arba kita sutarta tvarka.
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Veiklos “Pasidalink savo stiprybéemis” gairés:

Priminkite dalyviams sutelkti demes| | teigiamus savo vaiky aspektus, tokius kaip jy stipriosios puses, talentai
ar pasiekimai.

Skatinkite dalyvius buti konkrecCials, pateikiant pavyzdziy, situacijy, isryskinanciy jy vaiky savybes ar
pasiekimus.

Pabrezkite aktyvy klausymasi ir palaikyma, skatindami dalyvius pripazinti ir patvirtinti vieni kity dalijimasi.

Pavyzdziai:

Pateikite pavyzdziy, kaip dalintis savo vaiky stiprybemis, pvz.

"Didziuojuosi savo dukters gerumu ir empatija. Ji visada stengiasi padeti kitiems, kuriems jos reikia." "Mano
sunus nesenial laimejo apdovanojima uz akademinius pasiekimus. Jo atsidavimas ir sunkus darbas tikrai

Ikvepia."

Apibendrinimas:

Palengvinkite dalijmosi stiprybemis procesg, kviesdami dalyvius pakaitomis dalytis teigiamomis savo vaiky
savybemis ar pasiekimais.

Skatinkite dalyvius jdemiai klausytis ir iSreiksti palaikyma bei dekinguma vienas kito dalinimuisi.
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Baigiamoji refleksija:

Uzbaikite veiklg trumpai apmastydami patirt]. Pakvieskite dalyvius pasidalyti mintimis ar jausmais, kilusiomis
vykdant veikla.

Padekokite dalyviams uz atviruma, palaikyma ir norg pasidziaugti vieni Kity vaiky stiprybemis ir pasiekimais.

Apibendrinimas:
Padekokite visiems uz dalyvavima veikloje ,Pasidalink savo stiprybemis”! Akcentuokite, kad kalbedami apie

teigiamas savo vaiky savybes ir pasiekimus, dalyviai sukure palankia ir pakilig atmosferg, kuri sustiprina
stipriosiomis pusemis pagrjstg poziurj j aukléejima.
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3. Teoriné jZzanga (10 minuciy)

Pateikite vaiky savigarbos apzvalgg, aptarkite zemos
savigarbos pozymius ir jos |takg bendrai gerovei. |Jtraukite
vairius elementus, pvz, vaizdo |rasus ar skaidres, kad
padidintumete dalyviy jsitraukima.

PARENT-CHILD RELATIONSHIP

5 Problems that can Ruin Parent-Child Relationship

Jvadas:
Svelki ateje | musy seminarg, skirtg suprasti ir spresti zemos
vaiky savigarbos problema. Siandien mes gilinsimés |
esmine savigarbos tema ir jos didel] poveik] musy vaiky
gerovel. Per §) trumpg teorine jzangg siekiame suteikti jums
pagrindiniy ziniy ir jzvalgy, kurios pades jums pagelbeti savo
vaikams ugdyti sveika savigarba.
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Savigarba: Savigarba sudaro pagrinda tam, kaip vaikai suvokia juos supantj pasaulj ir su juo sgveikauja. Tai
apima jy |sitikinimus apie jy verte, galimybes ir potenciala. Sveika savigarba jgalina vaikus jveikti iSSUkius,
uzmegzti prasmingus santykius ir uztikrintai siekti savo tiksly.

Zemos savigarbos pozymiai:

Panagrinékime kai kuriuos bendrus pozymius, kurie gali rodyti Zema vaiky savigarba. Sie pozymiai gali
pasireiksti jvairiais budais, jskaitant:

- Neigiamas kalbéjimas apie save ir savikritika

- ISSukiy ar naujos patirties vengimas

- Socialinis atsiribojimas arba sunkumai uzmezgant santykius

- Perfekcionizmas ir nesékmes baime

— Nepasitikejimas savo jegomis

[Vaizdo klipas: trumpas dokumentinis filmas su realaus gyvenimo scenarijais, iliustruojanciais zemos vaiky
savigarbos pozymius.]
https://www.youtube.com/watch?v=AU PmuTS30E



https://www.youtube.com/watch?v=AU_PmuTS30E

SEMINARO STRUKTURA:

Isvada:

Apibendrinant galima pasakyti, kad vaiky savigarba yra svarbiausias dalykas, skatinantis jy visapusiska
vystymasi. Atpazindami zemos savigarbos pozymius ir jo poveik| gerovel, galime imtis aktyviy veiksmuy, kad
padetume savo vaikams formuoti teigiama saves |vaizd] ir atkakliai jveikti gyvenimo issukius.

Interaktyvi veikla: klausimuy ir atsakymuy sesija, skirta atsakyti | bet kokius dalyviy klausimus.

Dekojame uz demesj ir toliau kartu ugdykime pasitikincCius ir savimi uztikrintus vaikus.
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Skatinkite diskusijas mazose grupese, kuriose tevai galety pasidalinti patirtimi ir jzvalgomis, susijusiomis su
teoriniu indéliu. Palengvinkite pokalbius apie praktinius isSsukius ir galimus sprendimus.

Instrukcijos seminaro vedéjui:

Sveiki, grupeés dalyviai. Tal galimybe mums susiburti ir pasidalinti savo patirtimi, jzvalgomis ir perspektyvomis,
susijusiomis su kg tik aptartu teoriniu jnasu. |sitraukime | prasmingus pokalbius apie praktinius issukius, su
kuriais susiduriame kaip tevai, ir bendradarbiaudami ieskokime galimy sprendimuy.
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Diskusija:

Ar kas nors norety pasidalinti patirtimi ar pastebejimais apie zemos savo vaiky savigarbos pozymius? Kaip
atpazinote siuos pozymius ir kokig jtaka jie turejo jUsy vaiko savijautai?

Kaip siuo metu skatinate savo vaiko savigarbg namuose?

Kas jums atrodo sunkiausia bandant suderinti pagyrima ir konstruktyvy grjztamajj rys| savo vaikui?

Su kokiais praktiniais iSsukiais susiduriate ugdydami savo vaiko savigarbga? Kaip visuomenes spaudimas,
Seimos dinamika ar asmenine patirtis veikia jusy poziurj?

Ar jgyvendinote kokiy nors strategijy, kurios veiksmingai padidino jusy vaiko savigarba? Kokie metodai,
jusy nuomone, buvo naudingiausi skatinant teigiama savo |vaizdj ir pasitikejimag savo vaiku?

Kur kreipiatés del pagalbos ir istekliy sprendziant iSsukius, susijusius su jusy vaiko savigarba? Ar yra kokiy
nors bendruomeneés istekliy, tevy grupiy ar profesionaliy paslaugy, kurios buvo ypac vertingos?

Kaip mes, kaip tevy bendruomeneg, galime palaikyti vieni kitus auginant pasitikinCius vaikus? Kokias
galimybes turime dalintis patirtimi, jzvalgomis ir istekliais, kad bendrai jgalintume savo vaikus?
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Kaip tarpininkal, skatinkite atvirg ir pagarby dialogg mazose grupese. Puoselekite jtraukiag aplinka, kurioje visi
dalyvial jaustysi patogiai dalindamiesi savo patirtimi ir perspektyvomis. Nukreipkite diskusijg | praktines
jzvalgas ir galimus sprendimus bei skatinkite aktyvy dalyviy isklausyma ir abipuse parama.

Isvada:
Dekojame visiems dalyviams uz vertinga indelj | musy diskusija. Ir toliau remkimes vieni kity patirtimi ir

jzvalgomis, siekdami palaikyti savo vaiky savigarba. Kartu galime sukurti palaikancCig bendruomene, kurioje
kiekvienas vaikas jaustysi vertinamas, pasitikety savimi ir galety klestet..
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5. Interaktyvi veikla (15 minuciy)

Veikla: ,,Pozityviy teiginiy seminaras*
Dalyviai kuria teigiamus teiginius savo vaikams. Si praktiné veikla padeda tévams pritaikyti iSmoktas sgvokas ir
skatina aktyvy poziurj.

Seminaro tikslas:

Sio seminaro tikslas yra dvejopas:

1. Jgalinti tevus kurti asmeninius teigiamus teiginius, kurie atitikty jy vaiky stiprigsias ir savybes.

2. Skatinti tevus integruoti teigiamus teiginius | kasdien| bendravima su vaikais, puoselejant palankig ir
teigiama aplinkg namuose.

Veiklos instrukcijos:
1. Apmastykite savo vaiko savybes: skirkite kelias akimirkas apmastyti unikalias vaiko savybes, stiprigsias puses

Ir teigiamas savybes. Kokiomis savybemis zavites ar vertinate savo vaika?
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2. Kurkite teigiamus teiginius: Remdamiesi savo apmastymais, pradékite kurti teigiamus teiginius, kurie
patvirtinty jusy vaiko stiprigsias puses. Formuluokite savo teiginius glaustai, konkreciai, pagrjstai. Pavyzdziui:
— ,Didziuojuosi tavimi, kad esi geras ir uzjauciantis”.
- ,JUSs sugebate ryztingai ir atkakliai siekti savo tiksly®.
-, Jusy kurybiskumas ir vaizduote mane jkvepia kiekvieng dieng”.

3. Dalinkités ir gaukite grjztamagjj rysj: sukure teiginius, pasidalykite jais su partneriu ar maza grupe.
ISklausykite vienas kito tvirtinimus ir pateikite atsiliepimus ar pasiulymus, kaip patobulinti. Apsvarstykite, kaip
kiekvienas teiginys rezonuoja su numatoma zinute ir unikaliomis vaiko savybemis.

4. Patikslinkite ir uzbaikite teiginius: remdamiesi gautais atsiliepimais, pasinaudokite galimybe patikslinti ir
uzbaigti savo teiginius. |sitikinkite, kad jie tikslial atspindi jusy vaiko stiprigsias puses ir savybes, kartu yra
Ikvepiantys pasitikejima ir padrgsinantys.

5. |sipareigokite integruoti: galiausiai jsipareigokite integruoti Siuos teigiamus teiginius | savo kasdien]
bendravima su vaiku. Nesvarbu, ar tai baty zodiniai patvirtinimai, rasytiniai uzrasai ar vaizdiniai priminimai,
sgmoningai stenkites nuolat stiprinti savo vaiko savigarbg ir vertes jausma.




SEMINARO

STRUKTURA:

6. Pertrauka (15 minuciy)

Skatinkite neformalias diskusijas, atpalaiduojancia
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SEMINARO STRUKTURA:

7. Kiti jgudziy_ lavinimo pratimai (15 min.)

Veikla: ,,Atsparumo ugdymas*
Paprasykite dalyvius atlikti pratimus, skirtus vaiky atsparumo didinimui. Pateikite darbalapius ar medziaga, kuri
padety praktiskai taikyti strategijas.

Jvadas:

Sveiki, téveliai, jsitrauke | mUsy veikla ,,Atsparumo ugdymas"! Siandien mes iSnagrinésime praktines strategijas,
kuriomis siekiama skatinti musy vaiky atsparuma.

Kokiais budais pastebejote, kad jusy vaikas demonstruoja atsparuma? Kaip galite remtis siomis stiprybemis?
Atsparumas — tai gebejimas atsigauti po nelaimiy, susidoroti su issukiais ir veiksmingai prisitaikyti prie pokycCiy.
Suteikdami savo vaikams atsparumo jgudzius, jJgaliname juos drasial ir tvirtai jveikti gyvenimo pakilimus ir
nuosmMukius.

Veiklos tikslas:

Sios veiklos tikslas yra:

Supazindinti tevus su jrodymais grjstomis vaiky atsparumo ugdymo strategijomis.

Suteikti praktines praktikos ir atsparumo ugdymo pratimy pritaikymo galimybes.

Suteikti tevams priemones ir isteklius, kad padety savo vaikams ugdyti atsparumo jgudzius.




SEMINARO STRUKTURA:

Veiklos instrukcijos:

Nustatykite stiprigsias puses ir jveikimo strategijas:

ISdalinkite darbalapius ar informacijg, kuri paskatinty dalyvius apmastyti savo vaiko stiprigsias puses ir esamas
Jveikos strategijas.

Skatinkite tevus nustatyti konkrecias stiprybes ir jveikos mechanizmus, kuriuos jy vaikas pademonstravo

susiddres su sunkumais.
Pozityvaus pokalbio su savimi pratimas:

Paprasykite dalyvius atlikti teigiamo pokalbio su savimi pratimus. Skatinkite tevus modeliuoti ir praktikuoti
pozityvy pokalbj su savo vaikais.

Pateikite teigiamy teiginiy ar teiginiy pavyzdziy, kuriuos tevai gali panaudoti noredami sustiprinti savo vaiky
atsparuma ir tikejima savimi.

Problemy sprendimo jgudziy ugdymas:

Palengvinkite diskusijg apie problemuy sprendimo jgudzius ir jy svarba stiprinant atsparuma.

Pateikite scenarijus arba atvejy tyrimus, kurie paskatinty tevus kartu su vaikais ieskoti problemuy sprendimo
strategiju.

Skatinkite tévus nukreipti savo vaikus | iSSukiy nustatymo, sprendimuy kdrimo ir rezultaty jvertinimo procesa.
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Emocinio reguliavimo metodai:
e Supazindinkite tevus su praktiniais budais, kaip mokyti vaikus reguliuoti emocijas, pvz., gily kvepavima,
demesingumo pratimus ar laipsniska raumeny atpalaidavima.
e Parodykite Siuos metodus ir paskatinkite tévus juos praktikuoti su savo vaikais streso ar emocinio
ISgyvenimo metu.
Sukurkite atsparumo plana:

e Paprasykite tévy sukurti atsparumo plana savo vaikams. Siame plane turéty bati nurodytos konkrecios
strategijos ir isteklial atsparumui jvairiose gyvenimo srityse ugdyti.
o Skatinkite téevus jtraukti savo vaikus | atsparumo plano kurimg, ugdant jgalinimo jausma.
o Apsvarstykite Siandien aptartas atsparumo ugdymo strategijas. Kurios, jusy nuomone, buty naudingiausi
jusy vaikui ir kodel?
ISvada:

e Sveikiname aktyvial dalyvaujant musy veikloje ,Atsparumo ugdymas”! Vykdydami siuos pratimus ir
diskusijas imates aktyviy veiksmuy, kad palaikytumete savo vaiko atsparuma ir gerove. Atminkite, kad
atsparumas yra jgudis, kurj laikui begant galima lavinti ir stiprinti. Suteikdami savo vaikams atsparumo
priemones ir strategijas, jgaliname juos klesteti istikus nesekmel ir pasitiketi savimi priimant gyvenimo
ISSukius. Dekojame uz dalyvavimag ir kasdien ugdykite savo vaiky atsparuma!
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Veiklos:

1. Pagrindiniy dalyky suvestiné:

- Pateikite dalyviams dalomagja medziaga arba skaitmeninj pristatyma,
kuriame apibendrintos pagrindines sgvokos, strategijos ir jzvalgos,
ISMOoKtos per seminara.

- Skatinkite dalyvius apmastyti pagrindinius aspektus individualiai arba
Mazose grupese.

- Moderuokite diskusijg, kurioje dalyviai galety pasidalyti svarbiausiomis
seminaro jzvalgomis.

2. Asmeniniai veiksmy planai:

o Kokiose srityse, jJUsy manymu, iSaugote kaip tevai, kai reikia palaikyti
vaiko savigarbg?
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— Kaip pasikeité jusy supratimas apie vaiko emocinius
poreikius po dalyvavimo Sios dienos seminare? Kokias
naujas jzvalgas |gijote?
- Raginkite dalyvius nustatyti konkrecCius tikslus ir
veiksmingus veiksmus, kuriy jie imsis, kad pritaikyty
jgudzius ir informacijg, |gyta tevystes kelyje.

- Skatinkite dalyvius nustatyti realius savo veiksmuy plano
tiksly jgyvendinimo terminus ir gaires.

3. Apmastymy ir atsiliepimy formos:

- Pateikite dalyviams apmastymuy ar grjztamojo rysio
formas, kad jie galety pateiktis mintis ir atsiliepimus apie
seminaro patirt;.

- Paprasykite dalyviy apmastyti, kaip jie planuoja jtraukti
seminaruose |gytas zinias | auklejimo praktika.

- Pakvieskite dalyvius pateikti atsiliepimy apie seminaro
turinj, formata, palengvinima ir bet kokius tobulinimo
pasiulymus.

4. |sipareigojimo ceremonija:
- Uzbaikite seminarg |sipareigojimy ceremonija, kurioje

dalyviai viesai pareiskia savo |sipareigojima jgyvendinti
ISmoktus jgudzius ir strategijas.

- Sveskite kiekvieno dalyvio jsipareigojima ir
paskatinkite juos palaikyti vieni kitus kelyje | pozityvios
tevystes praktika.
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9. UZbaigimas (5 minutés)

1. ISreikskite dékinguma:
- Pradekite nuosirdzial padekodami visiems dalyviams uz aktyvy |sitraukima, indel] ir dalyvavima sesijos
metu. Pripazinkite jy jzvalgy, klausimy ir pasidalintos patirties verte.

2. Pabreéezkite pasiekimus:

- Trumpai apmastykite vertingg mokymosi patirt] ir jzvalgas, jgytas seminaro metu. Pabrezkite pagrindinius
pasiekimus, akcentuodami teigiama uzsiemimo poveik| dalyviy tevystes kelionei.

Uzbaigimo scenarijaus pavyzdys:
Dekojame visiems uz aktyvy dalyvavima ir apgalvotg indelj per musy siandienos seminarg. Jusy dalyvavimas ir
jzvalgos padare Sig sesijg tikrai vertinga ir praturtina visus dalyvaujancius. Baigiantis kartu praleistam laikuli,

noriu pabrezti reikSmMingus zingsnius., kurdami, suprasdami ir taikydami vaiky geroves ir atsparumo ugdymo
strategijas.
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ZiGrint j ateitj, raginu kiekviena i$ jisy apmastyti pagrindines Siandien jgytas Zinias ir jzvalgas, apsvarstyti, kaip
galetumete juos jtraukti | savo kasdien] bendravima su savo vaikais. Atminkite, kad mazi zingsneliai gali sukelti
reiksmingy teigiamuy pokycCiy musy auklejimo praktikoje.

Tiems, kuriems jdomi tema, turime daugiau informacijos, kuria galime pasidalinti, kad galetumete testi
mokymosi kelione.

o Kokio konkretaus veiksmo imsites Sig savaite, kad padidintumete savo vaiko savigarbg, remiantis tuo, kg

ISMokote Siame seminare? Kaip jtraukti savo vaika | pokalbius apie jo savigarbg ir paskatinti jj atpazinti savo
stiprigsias puses?
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ATSAKINGUMAS IR KRITINIS MASTYMAS

e Suteikti tévams ziniy ir jgudziy, kaip ugdyti
savo vaiky atsakomybe.

TIKSLAI

e Suteikti tévams jgudziy, kaip kasdien
lavinti savo vaiky kritinio mastymo
jgudzius.



TEORINIS PAGRINDAS

Teorinis pagrindas: atsakomybé, kurybiskas mastymas ir problemy sprendimas
Atsakomybé kaip augimo pagrindas

Pagalvokite apie atsakomybe kaip kertinj augimo akmenj, panasiai kaip tvirto namo pamaty klojima. Raidos
psichologijos pradininkas Jeanas Piaget tikéjo, kad 9-12 mety vaikai pradeda suprasti taisykles. Sis
kognityvinis poslinkis, kur] Piaget pavadino konkretaus operatyvinio mastymo etapu, leidzia vaikams
samprotauti apie juos supant] pasaulj, prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus ir suprasti socialines taisykles.

Albertas Bandura, zinomas del savo socialinio mokymosi teorijos, pabreze, kad vaikai taip pat mokosi
stebedami, ypac stebedami savo tevus ir pavyzdzius. Tai reiskia, kad suaugusiyjy veiksmai — kaip jie prisiima
atsakomybe, sprendzia problemas ir parodo kurybiskuma — yra labai svarbus formuojant, kaip vaikai ugdo
Siuos jgudzius. Banduros ,modeliavimo” ideja paaiskina, kodel tevams ir pedagogams taip svarbu parodyti
atsakinga elges;.

Pozityviosios psichologijos pozilriu atsakomybe perzengia darbus ar taisykliy laikymasi. Tai laikoma
,supergalia®, padedancia vaikams augti laimingesniais, labiau patenkintais ir sekmingesniais asmenimis.
Atsakomybes prisiemimas suteikia jiems valios ir pasiekimuy jausma, prisideda prie jy geroves ir padeda
spresti kasdienio gyvenimo problemas.
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Klrybinis mastymas ir skirtingos mintys

Kdrybinis mastymas gali buti laikomas idéjy lobiy ieskojimu. J.P.Guilfordas sugalvojo terming ,divergentinis
mastymas", kad apibddinty gebéjima generuoti daug skirtingy vienos problemos sprendimuy. Sis procesas atveria
daugybe galimybiy ir yra pagrindine kdrybinio problemuy sprendimo dalis. Tai priestarauja ,konvergentiniam
mastymui®, kuriame pagrindinis demesys skirilamas vienintelio geriausio sprendimo paieskai.

E. Paul Torrance, kita pagrindine kurybiskumo tyrimuy figura, isskyre keturis esminius kurybiSkumo komponentus:

e Sklandumas: gebe¢jimas sugalvoti jvairiausiy idejy.

e Lankstumas: gebejimas keisti perspektyvas ir mastyti jvairiais budais.

e Originalumas: unikaliy, novatorisky idejy kdrimas.

o Kurimas: detaliy pridéjimas, siekiant praturtinti ir tobulinti idejas, padaryti jas praktiSkesnes ar jdomesnes.

Sie jgUdziai yra tiesiogiai susije su problemuy sprendimu, nes jie leidzia zmonéms spresti i5akius i$ jvairiy pusiy ir
sukurti sprendimus, kurie gali buti ne is karto akivaizdus. Praktikuodami divergentin] mastymag, vaikai tobulina savo
Kritinio mastymo jgudzius, kurie padeda jiems jvertinti daugybe galimuy rezultaty pries priimant sprendima del
velksmu.
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Tévy vaidmuo ir Seimos sistemos

Tevai vaidina svarbiausig vaidmen| formuojant vaiky atsakomybe ir ktrybin] mastyma. Pagal Seimos sistemuy
teorijg Seima veikia kaip komanda, kurioje kiekvienas narys prisideda prie visumos funkcionavimo. Kai tevai
kelia aiskius lUkescCius, islaikydami sSiltus, puoselejancCius santykius, jie sukuria aplinka, skatinancig vaikus

uztikrintai prisiimti atsakomybe. Si $ilumos ir tvirtumo pusiausvyra yra gairés, taciau vis tiek suteikia erdvés
kUrybiskumui ir asmeniniam augimui.

PrieraiSsumo teorija taip pat rodo, kad vaiko saugumo jausmas, kylantis IS rysiy su tevais, yra labai svarbus jy
pasaulio tyringjimui. Vaikai, kurie jaucCiasi saugus ir mylimi, dazniau rizikuoja, karybiskai masto ir savarankiskai
sprendzia problemas. Sis saugus prisirisimas sukuria ,saugy pagrinda"“, i3 kurio vaikai gali tyrinéti naujas idéjas
iIr metodus, nebijodami nesekmes.
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Rysys su problemy sprendimu ir kritiniu mastymu

Gebejimas kritiskai mastyti ir efektyviai spresti problemas yra naturali atsakomybeés ir kurybinio mastymo tasa.
Kai vaikal mokomi bUti atsakingi, jie lavina organizacinius ir savireguliacijos jgudzius, kurie yra buatini
problemuy sprendimui. Sie jgUdziai padeda jiems suskirstyti is5Ukius | valdomas dalis, suplanuoti veiksmus ir
jvertinti rezultatus.

Kita vertus, kurybinis mastymas, ypac divergentinis mgastymas, suteikia vaikams galimybe pazvelgti j
problemas is jvairiy perspektyvy. Toks mastymo lankstumas leidzia jiems rasti alternatyvius sprendimus ir
atrasti inovatyvius budus jveikti kliutis.

Atsakomybes ir karybiskumo derinys stiprina kritinj mastyma Siais budais:
o Atsakomybe skatina login] mastyma ir uzduociy valdyma, ugdo poziurj, siekiant] efektyviy ir praktisky
sprendimuy.
e KUrybinis mastymas jkvepia vaikus mastyti nestandartiskai ir nebijoti klaidy, o tai yra butina sprendziant
sudetingas problemas, kal tradicinial metodai gali bati neveiksmingi.

Apibendrinant, vaiko gebejimai buti atsakingam, kurybiskai mastyti ir spresti problemas yra glaudziai
tarpusavyje susije. Lavindami Siuos jgudzius kartu, vaikal mokosi su pasitikejimu, atkaklumu ir jvairiais
jrankiais spresti tiek paprastas, tiek sudetingas problemas.
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Seminaro struktira:
Maksimalus-Min. Zzmoniy skaicius: 10
Preliminarus paruosimas: Atsistokite ratu ir
e Ratu sustatytos kédes
e Rasiklial ir popieriai
e Projektorius ir neSiojamas kompiuteris vaizdo
pristatymui

2. Ledlauzis (10 minuciy)

rankoje turekite siuly
kamuolj. ISmeskite sitly kamuoliuka sakydami
savo varda. Gaudantis asmuo prisistato ir meta
kitam. Teskite, kol visi prisistatys.

1. Pasisveikinimas ir j[zanga (5 minutes)

Pasisveikinkite ir pakvieskite tévelius susésti |
rata. Supazindinkite juos su seminaro tikslais,
kg jie gaus. Supazindinkite juos su teoriniu
pagrindu. Paaiskinkite, kad seminare iSmoktus

pratimus jie galés naudoti kasdien su savo
vaikais.
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3. Teoriné jZzanga (15 minuciy)

1.Pirmiausia pristatykite atsakomybeés virsune ir kalbésime apie tai, uz kg atsakingas kiekvienas asmuo ir
kalp prisiimti kreditg tik uz tuos dalykus, uz kuriuos esate atsakingas.

Pradékite ZiGrédami §j TED X vaizdo jrasa: https://www.youtube.com/watch?v=CxCcBmxBGvk

Samas Montagas Siame vaizdo |rase pasakoja apie atsakomybes uz savo veiksmus prisiemima.

Priimti nuopelnus uz savo darbg ir tal, ka jie baigia ir kg ne.

2. Kritinis mastymas - tai gebéjimas efektyviai analizuoti, vertinti ir interpretuoti informacija ar situacijas.
Tal apima login] samprotavima, prielaidy kvestionavima ir keliy perspektyvy svarstyma, kad buty
padarytos geral informuotos iSvados ar sprendimal. Tevams svarbu suprasti, kad kritinis mastymas suteikia
vaikams butiny jgudziy, padedanciy jveikti sudetingas gyvenimo problemas. Tai suteikia jiems galimybe
priimti pagrjstus sprendimus, kudrybiskai spresti problemas ir prisitaikyti prie jvairiy issukiy, su kuriais
susiduria. Ugdydami vaiky kritin] mastymag, tevai padeda jiems issiugdyti pasitikejima ir gebejima klesteti
tiek akademingje, tiek realiame pasaulyje, nukreipdami juos sekmes ir pilnatves keliu.
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Supazindinkite tévus su 5 pagrindiniais kritinio mastymo
ugdymo jgudziais:

Kritinio mastymo jgudaziai:

e Stebgjimas:. gebgjimas pastebeti Ir numatyti galimybes, q ™ Analysis
. . = The gathering, understanding and inlespreting
problemas ir sprendimus. of data an olher informaticn,
e Analizé: duomeny ir Kkitos informacijos rinkimas, Critical
supratimas ir interpretavimas. . “:? ™ Inference
o i . . .. . Th In kl “g b Drawi ng concusions based on relevant deta,
e |[Svada: ISsvady darymas remiantis  atitinkamais Skills R e b et e

duomenimis, informacija ir asmeninemis ziniomis bei
patirtimi. Communication

Sharing and recening information with others

e Bendravimas: dalijimasis informacija su kitais ir jos verbaly, norwerbily and in writing

gavimas zodziu, neverbaliniu ir rastu.
. . .. . . .o . Problem solving
e Problemuy sprendimas. informacijos rinkimo, analizes ir g, The process of gathering, analyzing and
. . . .. o . . o ! communiahng marmaten o dendiby and
perdavimo procesas, siekiant nustatyti ir pasalinti trikCiy ~ Troublesnoot salutions

sprendimus.
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4. Grupiné diskusija (15 min.)_

Suskirstykite tevus | mazesnes grupes po 4 arba 5. Duokite jiems popieriaus ir rasikliy. Paprasykite jy
atsakyti | siuos klausimus. Taip pat kiekvienai grupei duokite 5 kritinio mastymo jgudziy lapel;.

e Kg manote apie vaizdo |rase pristatoma atsakomybes perspektyva? Ar kada nors prisiimate
nuopelnus uz darbg, kurio nepadarete arba manote, kad nesate atsakingas? Kaip tai koreliuoja su
jusy vaiku?

e Jel turetumete surikiuoti nuo svarbiausio iki maziausiai svarbaus Kritinio mastymo jgudziy, kaip
juos isrikiuotumete? Pateikite paaiskinima.

Paprasykite kiekvienos grupes pristatyti savo diskusijy rezultatus.
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5. Interaktyvi veikla (40 minuciy)

ATSAKOMYBE:

Paprasykite tevy individualiai surasyti ant popieriaus lapo, uz kg jie Sig savaite buvo atsakingi, uz kg nebuvo
atsakingi, bet prisieme nuopelnus ir uz kg buvo atsakingi, bet neprisieme. Paprasykite jy iSanalizuoti priezastis,
kodel jie prisieme nuopelnus uz tai, ko nepadare, ir kodel jie neprisieme atsakomybes uz |sipareigojimus, kuriuos
turejo, bet nepadare.

(nereikia dalintis su kitais)

Paaiskinkite tevams, kad jie gali atlikti tg pat] pratima su savo vaikais. Jie gali tai praktikuoti kiekvieng savaite,
pavyzdziui, kiekvieng sekmadien| perziureti savo pareigy sarasa ir pamatyti, uz ka jie prisieme nuopelnus, o uz ka
ne. Reguliariai tai darydami galite stebeti jy atsakomybes supratimo tobulejima
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KRITINIS MASTYMAS
Tobulinantis STEBEJIMO pratimas - aktyvus klausymas

Nupiegkite tai“ — jdomus zaidimas apie aktyvy klausymasi Sis pratimas skirtas padéti vaikams ar
mokiniams praktikuoti aktyvy klausymasi, laikantis nurodymuy. Uzsiemimas pades jiems zingsnis po

zingsnio piesti vaizdg, taip pat skatins bendravima, problemuy sprendimg ir refleksija.

1 zingsnis: |vadas

Paaiskinkite tiksla:

,Siandien zZaisime smagy zaidima, kuriame vadovaudamiesi instrukcijomis nupiesite paveikslél;.
Tikslas yra atidzial klausytis ir sekti kiekvieng nurodyma tiksliai taip, kaip girdite”.

2 veiksmas: reikalingos medziagos

Popierius

Piestukal arba kreideles
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3 veiksmas: Aktyvaus klausymosi piesimas

1.Pasirinkite vaizda: pradekite nuo paprasto vaizdo, pavyzdziui, namo.
2.Pateikite zingsnis po zingsnio instrukcijas:
Pavyzdys:
a. ,Puslapio centre nupieskite didel] kvadratg”.
b. "Tada kvadrato apacioje vertikaliai nupieskite mazg staCciakamp)."
c. "Nupieskite du mazus kvadratus abiejose staCiakampio pusese.”
d. "Dabar ant didziausio kvadrato nubrezkite didel] trikamp)."
3. Atskleiskite piesinius
e Paprasykite parodyti piesinius
e Apmastymas: "Ar visy piesinial atrodo panasiai? Kur jie atrodo kitaip?"
4 veiksmas: iSanalizuokite rezultatus
Uzduokite klausimus:
— Kur instrukcija tapo neaiski?
,JKodel, jlusy manymu, kal kurias dalis nupiesti buvo sunkiau nei kitas?
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5 Zingsnis: iSvados ir bendravimas
1.Pasikeiskite vaidmenis:

e Leiskite dalyviui pateikti nuoseklias kitokio vaizdo instrukcijas.

e Vykdykite jy nurodymus ir nupieskite vaizda.

e |Sanalizuokite rezultata: "Kur buvo aiskus jy nurodymai, o kur as jstrigo?"
2.Komunikacija ir refleksija:

o Aptarkite, kaip abu jautéetés duodami ir gaudami nurodymus.
e Klausimai:

Ar buvo sunkiau duoti nurodymus ar klausyti?

,JKodel, jusy manymu, kal kurias piesinio sritis buvo sunku sekti?
6 zingsnhis: problemy sprendimas

Aptarkite patobulinimus:

e Paklauskite dalyviy: ,Ka patobulintumete savo instrukcijose, kad piesin] buty lengviau sekti?
e Skatinkite juos galvoti, kaip supaprastinti arba paaiskinti savo kalba.
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7 zingsnis: ISSukio variacija

Jei vaikal yra pasirenge didesniam sudetingumul, iSbandykite sudetingesnj piesinj, pavyzdziul, gyvung
ar kradtovaizd|. Galite turéti paruosta paveikslélj, kuris padés teikti nurodymus. Sis pratimas lavina
klausymo jgudzius, taip pat padeda mokiniams ugdyti problemy sprendimo ir bendravimo
gebejimus. Tal jtraukiantis budas suprasti aiskiy nurodymuy svarbag tiek jiems teikiant, tiek juos
vykdant!

6. Pertrauka (15 minuciy)
GalviejLgerimal, heformalios diskusijos.
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7. Kiti jgudziy_lavinimo pratimai (30 min.)

Suskirstykite tevus | grupes, kad kiekvienoje grupe€je buty 4 arba 5 dalyviai.

Paprasykite jy pagalvoti, kaip jie galety paskatinti savo vaiky atsakomybe ir kritin] mastyma. Leiskite
jlems susimastyti, pasidalinti patirtimi ir viskg surasyti ant popieriaus. Mazdaug po 15 minuciy
paprasykite grupiy pristatyti savo jzvalgas.

8. Apibendrinimas ir refleksija (15 min.)

DKiekvieno dalyvio paprasykite pasidalinti idejomis apie seminara.

9. Uzbaigimas (5 minutés)

Padekokite dalyviams uz aktyvy dalyvavima, |sitraukima | diskusijas, jzvalgas.
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KURYBISKUMO IR EMOCINES RAISKOS
SKATINIMAS

TIKSLAI e Suteikite tévams galimybe suprasti
kUrybiskumo ir emocinés raiskos svarbg
vaiko raidai.

e Suteikite tévams praktiniy priemoniy ir
uzsiémimuy kadrybiskumui ir emociniam
intelektui ugdyti namuose.

e Sukurkite palankia aplinka, kurioje tévai
jaustysi jsitiking, kad skatins savo vaiko
emocinj augima.




TEORINIS PAGRINDAS

Isivaizduokite pasaul}, kuriame kiekvienas vaikas gali laisval tyrineti savo vaizduote ir uztikrintai reiksti savo
emocijas. Tevams labai svarbu istirti vaiky kurybiskuma ir emocine raiskg, kad iSnaudoty visas jy galimybes.

Kurybiskumas - tai kibirkstis, uzdeganti vaiko smalsuma ir iSradinguma, apimanti novatoriska mastyma,
problemuy sprendimo jgudzius ir gebejima pazvelgti | pasaulj is skirtingy perspektyvy (Gardner, 1993).
Skatindami vaikus tyrineti jvairius pomegius, eksperimentuoti su naujomis idejomis ir priimti klaidas kaip
mokymosi proceso dalj, ugdome jy pasitikejima savimi, kad jie galety kurybiskai spresti iSsukius
(Csikszentmihalyi, 1996).

Emociné israiska yra vienodai svarbi, sudaranti emocinio intelekto pagrinda (Goleman, 1995). Kai vaikai gali
veiksmingai isreiksti savo jausmus, jie uzmezga stipresnius rysius su kitais ir kuria sveikesnius valdymo
mechanizmus. Téevai vaidina lemiama vaidmen| modeliuojant emocine israiska. Atvirai dalindamiesi savo
emocijomis ir patvirtindami vaiky jausmus, jie sukuria saugig erdve atviram ir autentiskam bendravimui
(Gottman ir DeClaire, 1997). Tai ne tik sustiprina rysj, bet ir jgalina vaikus bendrauti socialiniuose santykiuose su
empatija ir pasitikejimu.




TEORINIS PAGRINDAS

Kurybiskumo ir emocinés raiskos rysys yra simbiozinis,
susipynes ir sudaro galingg saves atradimo ir asmeninio
augimo jrank|. Kurybine veikla leidzia vaikams isreiksti
sudeétingas emocijas, kurias jiems sunku isreiksti zodziais.

PieSdami piesinj, rasydami istorijg ar jsitraukdami |
vaizduotes zaidima, Si veikla leidzia vaikams saugiai ir
konstruktyviai tyrineti savo vidin] pasaulj (Vygotsky, 1967).
Kai vaikal jaucCia palaikyma isreiksti savo emocijas, jie |gyja
stipry pasitikejimo savimi jausma, kuris tampa tvirtu

pagrindu atspariai ir optimistiskai jveikti gyvenimo
ISSUKius (Robinson, 2015).

Priimmdami karybiskuma kaip kelig | saves atradima ir
skatindami emocine raiskg kaip rakta | sveikus santykius,
padedame valkams tapti pasitikinciais, empatiskais ir
atspariais asmenimis, pasiruosusiais priimti pasaulj atvira
Sirdimi ir protu.




SEMINARO STRUKTURA:

1. Pasisveikinimas ir jZanga (5 minuteés)

Max-Min zZmoniy skaicCius: Idealiu atveju 10-20
dalyviy

Preliminarus paruosimas:

Klasé su kedémis ratu ir vieta darbui grupése
Rasikliai, zymekliai ir A4 formato popieriaus
lapai

Ivairiy spalvy zurnalai, zirklés, klijai ir A4
kartonas

Projektorius ir neSiojamas kompiuteris vaizdo
pristatymui

Pradékite nuo Silto priemimo, pakviesdami dalyvius |
ratg, kad sukurtumeéte patogia ir jtraukia atmosfera.
Supazindinkite su seminaro tikslais: istirti kurybiskuma
ir emocine raiSka bei suteikti tévams praktiniy
strategijy, padedanciy jy vaiko vystymuisi.

Pateikite trumpa teorinj temos pagrinda, pabrézdami,
kaip svarbu aprupinti tévus priemonémis,
skatinanciomis vaiky kurybiskuma ir emocine raiska, ir
pabrezkite transformuojant] poveik|, kurj Sie jgudziai
gali turéti bendram jy augimui ir gerovei.




SEMINARO STRUKTURA:

2. Ledlauziai (15 minuciy)

,IsSreiksk save koliazas*

e Pateikite zurnalus, zirkles, klijus ir A4 formmato kartona.
e Paprasykite dalyviy A4 formato kartone sukurti koliazg, atspindint save ir jy jausmus tevystei, turint omenyje

kUrybiskuma ir emocine israiska.
o Skatinkite dalintis ir diskutuoti apie koliazus.
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3. Praktinés strategijos tévams

Teval ir pedagogai vaidina lemiama vaidmen| ugdant karybiskuma. Vaikysteje kurybiskumas padeda ugdyti
esminius jgudzius, tokius kaip lankstumas, vaizduote ir atsparumas (Robinson, 2015). Kai vaikai uzsiima
kUrybiniais uzsiemimais, pavyzdziui, piesia, pasakoja istorijas ar sugalvoja zaidimus, jie iSmoksta tyrineéti savo
pomeégius, eksperimentuoti su idéjomis ir priimti netikruma. Si patirtis yra mokymosi visa gyvenima ir inovacijy
pagrindas (Gardner, 1993).

o Susikurkite ruting: skirkite tam tikra laika kdrybinei veiklai — menui, muzikai ar vaizduotes zaidimames.
o Apimkite jvairove: naudokite jvairias priemones (pieSima, pasakojima, muzika), kad paskatintumete
tyrinejima ir saviraiska.

e Raskite jkvépimo: ieskokite kudrybiniy idejy kasdieniame gyvenime — gamtoje, Seimos patirtyje ar net
kasdieniuose daiktuose.
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4. Interaktyvi veikla (60 minuciy)

Interaktyvi veikla: kurybiskumas veikiant

1. Grupiné diskusija:
e Raginimas: pasidalykite, kaip Siuo metu skatinate kurybiskumag namuose. Su kokiais issukiais susiduriate?
o Tikslas: Keiskités strategijomis ir jzvalgomis, kad sukurtumete kurybine aplinka.

2. Praktine veikla:
o Kurkite kartu: mazose grupese pasirinkite priemone (pvz., piesima, pasakojima, muzika) ir
bendradarbiaukite kurdami mini projekta. Tai gali bati grupes istorija, mazas meno kurinys ar daina.

Dalinkités ir reflektuokite: pristatykite savo kurinj didesnei grupei ir aptarkite, kaip vykoprocesas ir ka jis
atskleide apie bendradarbiavima ir karybiskuma.
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Veikla, skatinanti vaiky kurybiskuma:
1. Meno tyrinéjimas

Pateikite jvairiy meno medziagy (pvz., kreideliy, zymekliy, dazy, molio) ir skatinkite vaikus laisvai kurti be
konkreCiy nurodymuy. ISbandykite jvairias meno technikas, pvz., koliazy kdrima, piesima pirstais ar skulpturas, kad
paskatintumete kurybiskuma.

Pavyzdys:

- Teminis menas: pasirinkite tema (pvz., mety laikai, emocijos) ir |kvepkite meno projekty, kad vaikai galety
ISreiksti savo temos interpretacija.

2. Gamtos tyrinéjimas

PasivaiksCiokite po gamtg ir skatinkite vaikus stebeti savo aplinka. Surinkite natudralias medziagas, pvz., lapus,
uolas ar geles, kad galetumete naudoti meno projektuose ar kUrybiniuose zaidimuose.

Pavyzdys:

- Gamtos koliazas: uzuot naudoje zurnalus, pasivaiksCiodami po gamtg rinkite lapus, geles ir Sakeles, kad
sukurtumete koliazus ant kartono. Tai skatina tyrineti lauke ir vertinti gamta.
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3. Pasakojimas ir vaidmeny zaidimas

Skatinkite vaikus sugalvoti istorijas arba suvaidinti scenas pasitelkiant savo vaizduote. Naudokite rekvizitus ar
kostiumus, kad pagerintumete pasakojima ir vaidmeny zaidimus.

Pavyzdziai:

- Istorijy akmenys: pieskite paprastus vaizdus ant akmeny, vaizduojanciy personazus ar jvykius. Vaikai gali
naudoti Siuos akmenis kurdami ir pasakodami istorijas, skatindami kurybiskuma ir pasakojimo jgudzius.

- Leliy pasirodymai: kurkite leles 1S kojiniy ar popieriniy maiseliy. Vaikai gali rasyti ir vaidinti savo pjeses, ugdydami
pasakojimo ir vaidinimo jgudzius.

4. Muzika ir sokis

Supazindinkite vaikus su jvairiomis muzikos rusimis ir skatinkite juos isreiksti save judesiais. Pateikite muzikos
Instrumentus arba sukurkite savadarbius, kad tyrinetumete garsa ir ritma.

Pavyzdziai:

- Garso takelis jusy dienai: paprasykite vaiky sukurti grojarast], atspindint jy dieng ar nuotaika. Jie gali paaiskinti
savo pasirinkima, sustiprindami emocine israiska per muzika.

- Judeéjimo istorijos: derinkite pasakojima su judesiu. Kal istorija skaitoma garsial, vaikal jvykius ar emocijas vaidina
Sokiu ar gestais.




SEMINARO STRUKTURA:

5. Statyba
Naudokite konstravimo kaladeles, LEGO ar kitus konstravimo zaislus, kad skatintumete erdvin] mastyma ir

kUrybiskuma. Skatinkite vaikus statyti konstrukcijas ir iSradimus pasitelkiant savo vaizduote

- Perdirbtos medziagos: statyby projektams naudokite tokius daiktus kaip kartonines dezes, plastikiniai buteliai ir
popieriniy ranksluosciy ritinelial. Naudojant kasdienes medziagas skatinamas kurybiskumas.

- Temines konstrukcijos: nustatykite tema (pvz., pilys, kosmines stotys) ir pakvieskite vaikus sukurti tinkanciag

konstrukcija. Tal lavina vaizduote, kartu jtraukdama inzinerinius jgudzius.

6. Maisto gaminimas ir kepimas

Jtraukite vaikus | maisto gaminimo ar kepimo veiklg, leisdami jiems eksperimentuoti ir isreiksti kurybiskuma
gaminant maista.

Pavyzdziai:

- KUrybiniai receptai: leiskite vaikams kurti savo patiekalus IS jvairiy ingredienty. Jie gali jvardyti savo kurinius ir
juos pristatyti, skatindami kulinarin) karybiskuma ir sprendimy priemima.

- Dekoravimas: naudokite sausainius ar keksiukus kaip drobe dekoruodami glajumi, vaisiais ar valgomais
blizguciais, skatindami menine raiska per maista.
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7. Skaitmeninis kurybiskumas

- Skaitmeniniai pasakojimai: naudokite programas arba programine jrangag, kad sukurtumete skaitmenines
pasaky knygas, kuriose vaikai gali derinti tekstg, vaizdus ir balso jrasus, kad pasakoty savo istorijas.

- Virtuali meno galerija: sukurkite virtualig galerijg naudodami platforma, kurioje vaikai galety jkelti ir
demonstruoti savo meno karinius, skatindami juos galvoti apie pristatyma ir auditorija.

8. Emocijy raiskos veikla

- Emocijy ratas: sukurkite emocijy ratg su skirtingais jausmais. Vaikal gali pasukti ratg ir pasidalyti tuo, kada pajuto
tg emocijg, sustiprindami emocinj zodyng ir dalindamiesi.

- Jausmy Sarados: zaiskite Saradas su emocijomis, kai vaikai vaidina jausmus, kad Kkiti galety atspeti, skatindami
suprasti ir atpazinti emocijas.

9. Sgmoningumas ir atsipalaidavimas

- Atidus spalvinimas: pateikite sudétingus spalvinimo puslapius ir aptarkite ssmoninguma dazydami. Si veikla
skatina atsipalaiduoti ir susikaupti.

- Dekingumo zurnalal: skatinkite vaikus vesti zurnalg, kuriame jie piesSia ar raso apie dalykus, uz kuriuos yra
dekingi, skatindami teigiamag emocine israiska.
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10. Bendruomenés meno projektai

- Sieniniai paveikslai: organizuokite bendruomenes freska, kurioje vaikai ant dideles drobes ar sienos prideda
savo meno karinius, skatindami bendradarbiavima ir kUrybiskuma.

- Meno parodos: bendruomenes erdveje sudarykite nedidele vaiky meno kuriniy parodg, skatindami juos
pristatyti savo darbus ir isreiksti savo kUrybinj procesa.

11. Adaptacijos

- Sensorinis menas: naudokite medziagas, kurios stimuliuoja pojucius, pvz., tekstUruotg popieriy ar kvapnius
dazus, kad vaikai, turintys jutimo jautrumga, galéty patogiai tyrineti karybiskuma.

- Pagalbinés technologijos: naudokite programas, padedancias vaikams su negalia isreiksti kurybiskuma, pvz.,
skaitmeninius piesimo jrankius ar pasakojimo programas, kurios leidzia naudoti jvairius jvesties budus.

Sios adaptacijos skatina karybigkuma jvairiose terpése, skatina emocine idraiska ir gali bati pritaikytos prie vaiky
Interesy ir gebejimuy.

ISvada

KUrybiskumo skatinimas yra butinas ugdant vaiky pazintinj ir emocinj vystymasi. Kartu uzsiimdami kurybine
veikla tevai gali puoseleti palankiag aplinkg, skatinancig mokymasi visa gyvenima ir inovacijas.

TEDX Talks: Pamoka tévams apie kirybinio genijaus ugdyma: https://www.youtube.com/watch?
v=JvOOEjs68l4




SEMINARO STRUKTURA:
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2. Kodél svarbi emociné israiska?

- Socialinis ir emocinis vystymasis: padeda vaikams ugdyti jveikos strategijas ir bendravimo jgudzius, ugdo
atsparuma ir leidzia jiems veiksmingai |veikti issukius.

- Tevy ir pedagogy vaidmuo: modeliuodami emocine raiska, tevai sukuria palankia aplinkg, skatinancig atvirg
bendravima ir empatija, jgalinancig vaikus isreiksti save autentiskai.

- Emocinis intelektas. Vaiky mokymas zymeti ir valdyti emocijas skatina emocinj intelektg, buting akademinei
sekmei ir asmeniniam augimui (Denham & Brown, 2010).

3. Emocijy reguliavimas

- lgudziy ugdymas: mokant vaikus pripazinti ir apdoroti sunkias emocijas, suteikiamos jiems galimybes valdyti
stresg ir frustracijg, padedamas pagrindas visg gyvenima trunkanciam emociniam reguliavimui (Gross, 2015).
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Interaktyvi veikla: emocijos veiksme

1. Grupés diskusija:

- Raginimas: pasidalinkite patirtimi apie tai, kaip skatinate savo vaiky emocine israiska. Su kokiais issukials
susiduri?

- Tikslas: keistis strategijomis ir jzvalgomis emociniam sgmoningumui skatinti.

2. Praktiné veikla:

- Jausmy zurnalas: sukurkite mini zurnalo veiklg, kurioje tevai sugalvoja raginimus vaikams parasyti ar piesti
apie savo jJausmus.

- Emocijy Sarados: zaiskite greitg zaidima, kuriame tévai vaidina emocijas, padedami jiems patirti neverbaliniy
uzuominy svarba.

3. Empatijos pratimas:
-Vaidmeny zaidimas: poromis kurkite scenarijus, kuriuose tevai mokytysi empatiskai reaguoti | jvairias
emocines situacijas, su kuriomis gali susidurti jy vaikai.
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Veikla, skatinanti vaiky emocine raiska:

Jausmy zurnalas: pateikite zurnalg arba sasiuvinj, kuriame vaikai galety rasyti ar piesti apie savo emaocijas.
Skatinkite atviras diskusijas apie jausmus ir patvirtinkite jy emocine patirt;.

Emocijy sarados: zaiskite Sarady zaidima, kuriame vaikai vaidina skirtingas emocijas (pvz., laimingas, liddnas ir
susijaudines) ir aptarkite, kg kiekviena emocija reiskia.

Empatijos pratimai: jsitraukite | vaidmeny zaidimo scenarijus, kuriuose vaikai gali praktikuoti empatija ir
perspektyvy emima. Aptarkite, kaip kiti galety jaustis jvairiose situacijose ir skatinkite empatijg bendraamaziy ir
Seimos nariy atzvilgiu.

Samoningumas ir atsipalaidavimas: su vaikais atlikite paprastus sgmoningumo pratimus, tokius kaip gilus
kvepavimas arba vadovaujamas atsipalaidavimas. Ismokykite vaikus raminimo budy, kaip efektyviai valdyti
stresg ir emocijas.

Seimos dalijimosi ratas: sukurkite saugia ir palaikancia aplinka Seimos diskusijoms, kur kiekvienas galéty
pasidalinti savo jausmais ir patirtimi. ISnaudokite s} laikg aktyvial vienas kito isklausymui ir padrasinimui bei
palaikymui.

Kurybineés istorijos kurimas: skatinkite vaikus kurti istorijas, isreiSkiancias jy emocijas zodziais ir iliustracijomis.
Meno terapija: naudokite meng kaip terapine priemone emocijoms tyrineti ir apdoroti neverbaliniu budu.
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3. Kurybiskumo ir emocinés raiskos jtaka bendram augimui ir gerovei

Tikslas: Pabrezkite kUrybisSkumo ir emocinés raiskos svarba vaiky vystymuisi ir jtraukite tévus | praktines diskusijas ir
veikla.

1. Kurybiskumo ir emocinés raiskos galia

- Bendras augimas: karybiskumo ir emocines israiskos ugdymas ugdo vaiky pasitikejima savimi, empatijg ir problemuy
sprendimo jgudzius.

- Atsparumas ir prisitaikymas: siy savybiy skatinimas padidina atsparuma ir gebejima prisitaikyti sprendziant issukius
(Goleman, 1995; Csikszentmihalyi, 1996).

2. Akademiné ir emociné nauda

- Koreliacija su sekme: tyrimai rodo, kad kurybiskumas ir emocinis intelektas yra susije su akademine sekme ir
psichologiniu atsparumu (Robinson, 2015).

- Kognityvineé funkcija: Uzsiemimas kurybine veikla stiprina pazintinius gebéjimus ir emocinj reguliavima (Denham ir kt,,
2003).

3. Vaiky jgalinimas

- ISSukiy jveikimas: kurybiskumo ir emocines raiskos skatinimas suteikia vaikams galimybe pasitikéti ir uzjausti susidoroti
suU gyvenimo issukiais.

- Santykiy kUrimas: sie jgudziai prisideda prie teigiamos savigarbos ir sveiky santykiy, butiny asmeniniam augimui.
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Interaktyvi veikla: kurybiskumo ir emocinio intelekto ugdymas
1. Grupés diskusija:
- Klausimas: kaip jUus pastebejote, kad kurybiskumas ar emocine israiska paveike jusy vaiko augima? Pasidalykite

konkreciais pavyzdziais.
- Tikslas: palengvinti dalijimasi jzvalgomis ir strategijomis tarp tevy.

2. Karybinés praktikos smegeny sturmas:

- Uzsiemimas: mazose grupese kurkite mintis paprasta karybine veikla, kurig galima lengvai integruoti | kasdiene
veikla. Pavyzdziui, pasakojimy, meno projekty ar gamtos tyrinejimu.

Isvada

KUrybiskumo ir emocines raiskos ugdymas yra labail svarbus bendram vaiky vystymuisi. Dalyvaudami Sioje veikloje
tevai gali ugdyti aplinka, kuri padety jy vaikams tapti prisitaikanciais, empatiskais ir pasitikinCiais asmenimis,
pasiruosusiais klesteti dinamiskame pasaulyje.
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4. Grupeés diskusija (30 min.)_

»Vaiky karybiskumo ir emocinés raiskos svarba*

Tikslas: Skatinkite dalyvius apmastyti kUrybiSkumo ir emocinés raiskos svarba aukléjant vaikus ir pasidalinti
praktinemis strategijomis, kaip ugdyti Siuos jgudzius vaikames.

Instrukcijos:

Dalyvius suskirstykite | mazas grupeles po 4-5 asmenis.

Kiekvienai grupei pateikite diskusijos gaires:
e Kaip siuo metu skatinate kdrybiskuma savo vaiko kasdienybeje??
e Pasidalykite jsimintina patirtimi, kai emocine israiska labai paveike jusy vaiko vystymasi.
o Kokie yra kdrybiskumo ir emocines raiskos rysiai? Kaip jie vienas kitg papildo?

o Aptarkite isSuUkius, su kurials susiduriate ugdydami vaiko kurybiskuma ir emocine raiska, ir pasidalykite
strategijomis, kaip juos jveikti.

Skirkite 15-20 minuciy grupes diskusijomes.
Paprasykite grupes paskirti atstova, kuris pasidalinty pagrindinemis jzvalgomis su didesne grupe.




SEMINARO STRUKTURA:

»Emocijy sprendimai*

Tikslas: jtraukite dalyvius | bendradarbiavimo problemuy sprendimo veiklg, kuriai reikalingas kurybiskumas ir
emocinis intelektas.

Scenarijus:

Isivaizduokite vaika, kuriam sunku isreiksti savo emocijas ir kuriam reikia konstruktyviy budy susidoroti su
sudetingomis situacijomis.




SEMINARO STRUKTURA:

UZduociy instrukcijos:

Dalyvius suskirstykite | mazas grupes po 3-4 asmenis.

Pateikite Sig problemos sprendimo uzduot;:

JUsy grupei pavesta sukurti karybiskag sprendima, kuris padeéety vaikui veiksmingai isreiksti ir valdyti savo emocijas.
Apsvarstykite jvairias emocijas (pvz., pyktj, lildes|, nerima) ir galimus veiksnius ar situacijas, su kuriomis vaikas gali
susidurti.

Sukurkite praktine ir patrauklig veiklg ar jrank|, skatinantj emocine raiska, atsparuma ir savireguliacija.

GCrupems skirkite 15-20 minuciy smegeny sturmui ir sprendimuy karimui.

Sprendimo pristatymas:

Po smegeny sturmo pakvieskite kiekvieng grupe pristatyti savo kurybinius sprendimus didesnel grupei.
Skatinkite grupes paaiskinti savo sprendimuy login| pagrinda, jskaitant tai, kaip jie tenkina konkrecCius emocinius
poreikius ir skatina teigiamas jveikos strategijas.

Skirkite laiko kity dalyviy klausimams ir refleksijai.

6. Pertrauka (15 minuciy)




SEMINARO STRUKTURA:

»Emocijy raiskos praktika*

Teval dalyvaus vaidmeny zaidime, kuriame hipotetiniais scenarijais demonstruos atsakymus | skirtingas emocijas.
Kiekvienas is tevy parinks emocija (pvz., laime, lildes|, susijaudinima) ir suvaidins situacijg, kurioje vaikas jg isreiskia

(pvz., laimi zaidima, jauciasi nusivyles). Tevai praktikuos empatiskus atsakymus, aktyvy klausymasi ir savo vaiko
emocijy patvirtinima naudodami pagrindinius rekvizitus ar gestus. Sis interaktyvus pratimas skatina tévus apmastyti
savo bendravimo stilius ir kurti praktines strategijas, kaip palaikyti vaiky emocine gerove kasdieniame bendravimo

metu.




SEMINARO STRUKTURA:

8. Apibendrinimas ir refleksija (15 min.) 9. Uzbaigimas (5 minutés)

1.Pakvieskite dalyvius j ratg, uztikrindami, kad visi
turéety galimybe kalbeti ir buti isgirsti.

2.Palengvinkite Sj procesa:

o Pakvieskite kiekvieng is tévy pasidalyti vienu ar
dviem zodziais ar frazémis, apibendrinanciomis,
ka jie atsine$a iS seminaro (pvz., ,empatiskas
klausymasis®, ~KurybisSkumas namuose”,
»emocijy patvirtinimas"” ir kt.).

Skatinkite trumpus ir glaustus atsakymus, kad
visi galéty dalyvauti.

3.Apeikite ratg kiekvieng is tevy pakviesdami
pasidalykite savo apmastymais.

4.Uzbaikite sesijg apibendrindami pagrindines
temas ir pagrindines jzvalgas, kuriomis dalijasi
dalyviai.

e Dekojame dalyviams: Dekojame dalyviams uz jy indel;
ir dalyvavima.
Kitl zingsnial ir busimi uzsiemimail. paminekite visus
tolesnius isteklius, skaitymui skirtg informacija, Kitus
seminarus apie vaiky ugdyma. Pateikite informacija
apie tai, kaip dalyviai gali palaikyti rys] arba testi
mMokymasi.
Informacijos prieinamumas:. pateikite dalyviams
informacijg, kur rasti seminaro medziagg arba kaip
pasiekti papildomus pagalbos isteklius.
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